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OZET
Akin FADILOGLU. Spor Bilimleri Fakiiltesi 1. ve 4. Stmf Ogrencilerinin Beslenme
Aliskanhklar, Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi ve Antropometrik Olctimlerinin
Degerlendirilmesi. Hasan Kalyoncu Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beslenme ve Diyetetik Programm Yiiksek Lisans Tezi. Gaziantep, 2021. Bu ¢alisma,
Spor Bilimleri Fakiiltesinde o6grenim goren 1. ve 4.smf ogrencilerinin beslenme
aligkanlari, sporcu beslenme bilgi diizeyi ve antropometrik 6l¢iimlerinin degerlendirmesi
amactyla Gaziantep ilinin Gaziantep Universitesinde 105 kadmn, 186 erkek goniillii
ogrenciyle Subat-Nisan 2021 tarihleri arasinda covid-19 salgin1 dolayisiyla anketler
uzaktan internet Uzerinden yapilmistir. Calismada “Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgegi
(SBBO)” uygulanmustir. Soru formunda demografik dzellikler, saghk bilgileri, beslenme
aligkanligi, son 1 ay i¢in besin tiikketim siklig1 ve antropometrik 6lgtimleri(boy, kilo, bel
cevresi, kalga cevresi) yer almaktadir. Arastirmaya 1. smif toplam 111 6grenci ve 4. sinif
180 6grenci katilmistir. 1.smif 6grencilerin % 46,81 ve 4.sinif 6grencilerin %51,7’s1 6giin
atladigini belirtmistir. Ogiin atlama ve &giin sayis1 benzerlik goriilmiis anlaml farklilik
bulunmamustir(p>0,05). Ogrencilerin su tiiketimleri incelendiginde 1. siniflarin %46,8’i, 4.
smiflarin %601, 2 litre ve tizeri giinliik su tiikettiklerini belirtmislerdir. Dordiincii sinif
ogrencileri daha fazla su tiikketmistir (p=0,019). Calismaya katilan 1. ve 4. siif 6grencilerin
Beden Kiitle Indeksi (BKI) degeri ortalamas1 sirastyla 22,9+2,3 kg/ m? ve 23,2+2,7 kg/
m? ‘dir(p>0,05).  Bel gevresi, kalga cevresi, bel/boy orami ve bel/kalca oran1 dgrenim
goriilen smiflarda benzerlik gosterdigi goriilmiistiir(p>0,05). SBBO’den aldiklar1 puanlar
incelendiginde 1.smif 6grencileri 40,44+26,5 ve 4. sinif 6grencileri 48,9+33,1 puan almiglar
ve dgrenim goriilen sinif ile SBBO’den alman puan arasinda anlamli farklilik bulunmustur
(p=0,023). Olgek alt boyutlarinda faktér 1-agirlik kontrolii, faktor 4-sporcu beslenmesi ve
faktor 5-suplemandan alinan puan ortalamasi 4.sinif 6grencilerinde 1.smif 6grencilerine
gore anlamli sekilde yiliksek bulunmustur(p<0,05). Sonug olarak Spor Bilimleri Fakiltesi
4.smif dgrencilerinin, 1. Smif 6grencilerine gore sporcu beslenmesi hakkinda daha fazla
bilgili oldugu tespit edilse de; genel olarak Ggrencilerin sporcu beslenmesi bilgi duzeyi
agisindan yetersiz olduklart goriilmiistir. Bu konu ile ilgili okullarda derslere ek olarak

seminerler, konferanslar verilerek bu konuda bilgi diizeyi artirilabilecegi diisliniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, Spor Bilimleri Fakdltesi 6grencilerinde beslenme



ABSTRACT

Akin FADILOGLU. Evaluation of Nutrition Habits, Athlete Nutrition Knowledge
Level and Anthropometric Measurements of 1st and 4th Year Students of Faculty of
Sports Sciences. Hasan Kalyoncu university Graduate Education Institute Nutrition
and Dietetics MSc thesis. Gaziantep, 2021.This study was conducted with 105 female
and 186 male volunteer students at Gaziantep University in Gaziantep province to evaluate
the nutrional habits, sports nutrition knowledge level and anthropometric measurements of
1st and 4th grade students studying at the Faculty of Sports Sciences between February and
April 2021 due to the covid-19 epidemic done remotely via the internet. In the study,
“Sports Nutrition Knowledge Scale (SSBS)” was applied. The questionnaire includes
demographic characteristics, health information, nutritional habits, frequency of food
consumption for the last month and anthropometric measurements (height, weight, waist,
hip circumference). A total of 111 1st grade students and 180 4th grade students
participated in the research. 46.8% of 1st grade students and 51.7% of 4th grade students
stated that they skipped meals. When the water consumption of the students was examined,
46.8% of the 1st graders and 60% of the 4th graders stated that they consumed 2 liters or
more of water per day.A significant correlation was found between water consumption
according to the class of education (p=0.019). The mean Body Mass Index (BMI) values
of the 1st and 4th grade students participating in the study were 22.9+2.3 kg/m2 and
23.2+2.7 kg/m2, respectively (p>0,05). It was observed that waist, hip circumference,
waist/height and waist/hip ratio were similar in classes (p>0,05). When the scores they got
from SBSS were examined, 1st grade students got 40.4+26.5 points and 4th grade students
got 48.9+33.1 points, and a significant correlation was found between the grade they
studied and the score obtained from SBSS (p=0,023). In the sub-dimensions of the scale,
the average score obtained from factor 1-weight control, factor 4-sports nutrition and 5-
supplement was found to be significantly higher in 4th grade students than in 1st grade
students (p>0,05).As a result, although it was determined that the 4th year students of the
Faculty of Sports Sciences were more knowledgeable about sports nutrition than the 1st
year students, it was seen that the students were generally insufficient. It is thought that the
level of knowledge on this subject can be increased by giving seminars and conferences in

addition to the courses in schools related to this subject.

Keywords: Sports nutrition , Nutrition in Faculty of Sports Sciences students
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1. GIRIS
1.1. Konunun Onemi ve Problemin Tanimi

Saglikli yasam tarzi i¢in diizenli fiziksel aktivite ve beslenme iki ana unsurdur(1).
Genglerin saglikli ve her agidan saglam bir birey olarak yasamlarini siirdiirebilmelerinde
yeterli ve dengeli beslenmenin ve sporun dnemi buyuktir. Bunun sebebi sporun yalniz
beden saghigmni degil, ayni zamanda ruhsal ve sosyal saghigi da etkilemesidir(2).
Universitelerin ilgili boliimlerinde egitim alan genclerin ve gelecekte beden egitimi
Ogretmeni, spor yoneticisi ve antrendrii olabilecek 6grencilerin, saglikli beslenme hakkinda
gerekli bilgiye sahip olmasi ve bunu hayatlarinda uygulamalari yetistirecekleri Sporcular ve
ogrenciler agisindan da 6nem tasimaktadir. Ayrica giiniimiizde bakildiginda antrendr ve
sporcular arasinda bilimsel temeli olmayan beslenme konusunda birgok yanlis bilginin
yayginlagtigi goriilmektedir. Bu yanlis bilgiler sonucu yapilan uygulamalarda maalesef

sporcularda gesitli saglik sorunlarina sebep olmaktadir(3).

Beslenmeyle ilgili arastirmalar incelendiginde sporcularin performanslari ile
beslenme aliskanliklar1 arasinda dogru orantili bir iliski oldugu goriilmektedir. Sporcu
acisindan beslenme, yiiksek performansa ulasabilmesi i¢in gerekli olan 6nemli faktorlerden
birisidir(4). Bundan dolayr hem sporcularin hem de antrenérlerin sporcu beslenmesi
konusunda yeterli bilgiye sahip olmalar1 sporda basar1 agisindan énemli bir etken olarak
degerlendirilmektedir. Genglerde saglikli beslenme aligkanliklarmin gelistirilmesi i¢in ise
oncelikli olarak mevcut beslenme bilgi ve aliskanliklarinin nasil oldugunun ele alinmasi
gerekmektedir. Genel olarak toplumun farkli kesimlerinin beslenme aligkanligi ve
beslenme bilgi diizeyi iizerine yapilan arastirmalara bakildiginda iiniversitelerin beden
egitimi ve spor boliimlerinde 6grenim goren dgrenciler {izerinde yiiriitillen ¢alismalarin
simirli oldugu goéze carpmaktadir. Bu sebepten “iiniversitedeki beden egitimi ve spor
yiiksekokullarinda veya spor bilimleri fakiiltelerinde 6grenim goren dgrencilerin beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme bilgileri ne diizeydedir?” sorusunun yanitlanmasi ihtiyaci ortaya
¢ikmugtir. Ulkemizde bulunan sporcular ve spor yapan Ogrenciler arasinda yapilan
caligmalar bu grupta saglikli beslenme ile sporda beslenme konusunun yeterli diizeyde
bilinmedigi ve bunun da uygulanmadigini gostermektedir. Bilindigi gibi diizensiz ve

dengesiz beslenmesinin en temel sebebi konu ile ilgili bilgi ve egitimin eksikligidir(5).



1.2. Arastirmanin Amaci

Saglikli beslenen, spor yapan gengler bu aligkanliklarini gelecek nesillere aktararak
beslenmeye bagli olusan saglik sorunlarinin biiylik bir bolimiiniin ¢6zlilmesine yardimei
olacaktir. Bu ¢alismada spor bilimleri fakulltesinde grenim goren tiniversite dgrencilerinin
beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyleri, antropometrik 6l¢iimlerinin saptanmasi

ve degerlendirilmesi amaglanmistir.
1.3. Arastirmanin Onemi

Aragtirma, Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goéren Ogrencilerin beslenme
aligkanliklarini, antropometrik degerlerini ve sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi
dizeylerini 6lgmeye yoneliktir.  Bu ¢alismanin genel olarak spor bilimleri egitimi goren
ogrencilerinde, sporcu beslenmesi hakkinda farkindalik yaratilmasi ve bu alana dikkat

cekilmesinde 6nemli rol oynacagi diisiiniilmektedir.

1.4. Hipotezler

e Spor Bilimleri  Fakiiltesi  6grencilerinde ~ Sporcu  Beslenme  Bilgi
Olgegi’nden(SBBO) alinan puanlar cinsiyete gore farkhdir.

e Aktif spor yapan dgrencilerin sporcu beslenmesi bilgi diizeyi daha yuksektir.

e Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgegi’nden 4. siif dgrencileri 1. smif dgrencilerinden
daha ytiksek puan almistir.

e 1. ve 4simif Spor Bilimleri Fakiiltesi dgrencilerinin antropometrik olgiimleri
farklidir.

e Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri beslenme aligkanliklar1 olmasi gereken

duzeydedir.



2.GENEL BiLGIiLER
2.1. Sporcularda Beslenme

Diinya Saglik Orgiiti’ ne gore beslenme; bireylerin viicut igin diyet
gereksinimleriyle baglantili olarak ihtiya¢ duyulan gidalar1 almasidir. Iyi beslenme,
diizenli, fiziksel aktivite ile birlikte yeterli, dengeli bir diyet, saghigin temel taslarindan
biridir(6). Spor ve egzersiz bilimi igerisindeki tiim alt disiplinlerde, son on y1l i¢erisinde en

onemli gelismeler sporcu beslenmesi konusunda olmustur(7).

Egzersiz yapan bireyler i¢in saglikli ve dengeli bir beslenme plani yeterli olacaktir.
Eger kisi spor yapip miisabakalara c¢ikiyorsa bu beslenme plam1 sporcunun hem
performansin1 hem de spordaki basarisin1 6nemli derecede etkiler. Sporcular icin beslenme
plan1 hazirlanirken kisinin antrenmanda harcadigi enerji, yapmis oldugu sporun tiirii, yast,
cinsiyeti gibi bir¢ok etmen dikkate alinarak hesaplanmalidir. Buradan da anlasildig: tizere
sporcunun beslenme plani ona 6zgii olmalidir. Hazirlanan diyet her ne sekilde olursa olsun
sporcunun makro ve mikro besin dgeleri ihtiyacini karsilamak zorundadir. Tek yonlii bir
beslenme plani sporcunun saghgi agisindan uygun olmayacaktir(8). Spor beslenmesinde

temel amag performansi optimize etmek ve saglhigin korunmasidir(4).

Giinliikk alinan enerjinin harcanan enerjiden daha az oldugu durumlarda sporcuda
vitamin ve mineral kayiplarini 6nlemek i¢in beslenme destek iirtinleri kullanilabilir. Uygun
beslenmede karbonhidrat zengin miktarda, yagdan kisith ve protein icinde kaliteli ve
yeterli olmasi gerekir. Tahillar, sebzeler ve meyveler sporcular i¢in uygun
karbonhidratlardir. Karbonhidrattan zayif bir sporcu beslenme plani1 kas ve karaciger
deposundaki glikojenin hizla bosalmasina ve buda egzersiz performansinin hizla

diismesine sebep olur(9).

e Sporcularda antrenmanin etkinligini arttirmak, siirekliligini saglamak ve saghgin
korunmast i¢in iyi planlanmis ve sporcunun yaptig1 spora uygun bir beslenme
modelinin olmas1 olduk¢a 6nemlidir(10).

e Yeterli ve dengeli beslenen sporcularin digerlerine gore sakatlanma oranlarinin
daha diistik, performanslarmimn daha ytiksek ve kontrasyonlarinin daha iyi oldugu
goriilmiistiir. Ayrica bu kisilerde sakatlik sonrasi toparlanma stireleri de daha kisa

ve kilo boy oranlar1 daha ideal olmaktadir(4).



Spor yapan kisiler giinliik gereksinimlerine uygun miktarda protein almalilar. Fazla
miktarda alinan protein bilinenin aksine kas kiitlesini artirmaz ve proteinin yikimi
sonucu agiga ¢ikan zararhilarin viicutta artmasina sebep olur(11).

Sporcularm yag tiiketim miktarin1 iyi ayarlamalar1 gerekir. Giinliikk alimmmasi
gereken miktar1 asmamali ve dogru yag ¢esidi segilmelidir. Yaglar yiiksek enerji
icermesine karsin oncelikli enerji kaynagi degildir. Bu yiizden fazla aliminda
viicutta keton cisimlerinin artmasina neden olur. Sindirimi daha kisa siire olan ve
kolestrol degeri diisiik olan bitkisel yaglar daha ¢ok tercih edilmelidir.
Antioksidanlar agisindan A, C, E vitaminleri zengin yapidadir. Bu vitaminlerin
dogal kaynaklar1 olan sebze ve meyveler bol miktarda tiiketilmelidir.
Antioksidanlar yogun antrenman ve miisabaka sonrasi olusan serbest radikallerin
ve oksidan maddelerin zararlarina kars1 koruyucu 6zellikleri vardir.

Spor yapan bireylerde beslenme gereksinimleri siirekli olarak ayni olmamaktadir.
Ciinkii kisilerin donemsel olarak antrenman performanslari artmakta ve
azalabilmektedir. Bu sebeple bu kisilerin beslenmeleri antrenman programlarina
uygun olarak belirli araliklarla diizenlenerek hazirlanmalidir(12).

Sporcular demir, ¢inko ve kalsiyum minerallerinden yeterli miktarda almalar1
egzersiz performansma olumlu katkilar1 olacaktir.

Sporcular 6zel durumlar haricinde vyeterli miktarda ve Kaliteli besinlerle
beslenebiliyorsa vitamin, mineral, besin destekleri (supleman) almasina gerek
olmayacaktir(13).

Spor yapan bireylerin bol miktarda sivi almalar1 gerekir. Herkes i¢in alimasi
gereken sivi miktar1 farklidir. Genel olarak her 1000 kkalori i¢in 1 litre sivi
tuketilmesi gerekir.

Yapilan sporsal faaliyetin tiiriine, siiresine ve siddetine gore alinmasi gereken sivi
miktar1 belirlenir. Havanin sicak veya soguk olmasi da alinacak sivi miktarini
etkiler. Su duyulan siv1 ihtiyaci i¢in hayati besin 6gesidir. Enerji vermez.

Spor veya egzersiz swrasinda her 15-20 dakika icin yaklasik 100 ml su
tiketilmelidir.

Viicuttaki sivi miktarmin yeterli olup olmadigini1 anlamanin en etkili yolu idrar
rengine bakmaktir. Eger idrar rengi koyu ise viicudumuz sivi kaybina ugramis
demektir. Asirt sivi alimi ile idrar rengi ¢ok agik olur ve kisinin sik sik idrara

¢ikmasina sebep olur(15).



2.2. Sporcularin Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinimi

bireylerin enerji ihtiyaci yas, cinsiyet, boy, viicut agirlig1 ve bireyin aktivite yogunluguna
bagl olarak degiskenlik gostermektedir. Enerjiye viicut isismnin dengelenmesi ve viicut
faaliyetlerinin devamliligi, viicut dokularmin korunabilmesi ve kas hareketlerinin
gergeklestirilebilmesi agisindan ihtiyag duyulur. Genel olarak viicut agirlig1 fazla olan
kisiler zayiflara oranla, erkekler kadinlara oranla ve aktif hareketli yasami olan bireyler
daha az hareket eden bireylere oranla daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyarlar. Ornegin 175 cm
boyunda ve 73 kg viicut agirliginda aktif olan 26 yasinda bir erkegin giinliik enerji ihtiyac1
yaklasik 2800 kkalori dir. Eger ayni kisi 96 kg viicut agirligina sahip olsaydi 3100 kkalori
viicut agirligini koruyabilmesi icin giinliik enerjiye ihtiya¢ duyacakti(9). isvicre Beslenme
Enstitiisii tarafindan 2008 yilinda gelistirilen Isvigreli sporcular icin beslenme pramidi
Sekil 2.1°de verilmistir. Bu 6zel sporcu beslenme pramidi haftada 5 saat ve daha fazla orta
siddette (2.5km/saat ylizme, 8km/saat kosu ve tenis gibi aralikli sporlar) spor yapan
bireyler icin hedeflenmistir. Pramit en altta yer alan ve siklikla tiiketilmesi gereken gidalar

ile baslar ve daha az tiiketilmesi gereken gidalara dogru gider(14).

pu
Sweets, salty snacks
and sweetened drinks
Tath, tuzlu atistirmalikiar,

Sekerli icecekler

>

Oils, fats, and nuts
Sivi ve katl yadlar ve
findik fistiklar

-

>
Milk, dairy products,
meat, fish, and eggs
Sut ve sut drinler,

Et, balk ve yumurta
Whole grain products / (&
and leg.rlmes |
Tam tahilitar ve bakliyet

>
Vegetables

and Fruit
Sebze ve meyveler

Sekil 2.1. Sporcular I¢in Beslenme Pramidi



Aktivite diizeyi kisinin almasi gereken enerjiyi belirlemede onemli bir etkendir.
Ornegin 180 cm boyunda ve 70 kg viicut agirhgindaki 25 yasindaki bir erkek ortalama
glinluk 2500-2750 kkalori enerjiye ihtiya¢ duyar. Eger bu kisi giinliik veya haftalik 3-4
defa en az 2 saat bisiklete binerse almas1 gereken enerji miktarini artirmasi gerekecektir.

Tablo 2.1.’de yapilan aktiviteye gore saatlik harcanan enerjinin cinsiyete gore dagilimi

verilmistir(15).

AKTIVITELER ENERJI HARCAMASI (kkal/saat)

Viicut Agirh@ (kg) 50 55 63 70 77 83
Oturma

Erkek 73 77 81 85 89 93
Kadin 63 66 69 72 76 79
Bowling

Erkek 121 128 135 142 149 156
Kadin 105 110 115 121 126 131
Aeorobik

Erkek 455 480 506 531 556 582
Kadin 394 413 433 453 472 492
Bisiklete binme (20km/saat)

Erkek 380 401 422 443 464 486
Kadin 329 345 361 378 394 410
Yiiriiyiis (15 dakika/1.6 km)

Erkek 257 271 285 300 314 328
Kadin 222 233 244 255 266 277
Agirhk kaldirma

Erkek 340 359 378 397 415 434
Kadin 294 309 323 338 352 367
Ylzme

Erkek 364 384 405 425 445 465
Kadin 315 331 346 362 378 393
Ip atlama

Erkek 595 628 661 694 727 757
Kadin 515 540 566 591 617 642

Tablo 2.1. Aktiviteler igin gerekli enerji harcamasi
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2.2.1. Karbonhidrat, Yag ve Protein Gereksinimi

Karbonhidrat Gereksinimi: Egzersiz swrasinda kan glikoz diizeyinin korunmasi ve
enerjinin saglanabilmesi i¢in karbonhidratlara ihtiyacimiz vardir. Egzersiz sonrasi bosalan
glikojen depolar1 karbonhidratlar sayesinde doldurulur(13). Sporcular i¢in alinmasi
gereken karbonhidrat miktar1 yapilan sporun ¢esidine ve sporcunun fiziksel degerlerine
gore degisir. Genel olarak onerilen giinliik 6-10 gr/kg arasmdadir. Ornegin giinliik 3500
kkaloriye ihtiya¢ duyan bir sporcunun giinliik enerjisinin %60’1 karbonhidratlardan
saglanmalidir. Yapilacak olan egzersiz veya miisabaka oncesi basit karbonhidratlar ve posa
miktar1 az olan karbonhidratlar tercih edilmelidir. Antrenman sirasinda midenin tam dolu

olmas1 kramp ve sindirim sorunlarma sebep olur(16).

Yag Gereksinimi: Yaglar egzersiz i¢in 6nemli bir kaynaktir. Esansiyel yag asitlerini ve
yagda ¢oziinen vitaminlerin emilimi i¢in de yaglara ihtiya¢ vardwr. Viicutta bulunan yag
depolari, yiiksek enerji ihtiyaci duyulan egzersizlerde bile viicut ihtiyac1 duydugu enerjiyi
karsilayabilmektedir. Giinlilk alinmasi gereken enerjinin yaklasik %25-30’u yaglardan
karsilanmalidir. Egzersiz oncesinde fazla miktarda yag tiiketimi kisinin egzersiz sirasinda

gastrointestinal rahatsizliklar yasamasina sebep olur(17).

Protein Gereksinimi: Vicut icin ihtiya¢ duyulan enerjinin sadece %5-10"u proteinlerden
karsilanmaktadir. Fakat proteinler sayesinde egzersiz sonrasi kaslarda meydana gelen
yikimlar tekrardan onarilir. Sporcularin kas gelisimi, kuvvet artirimi i¢in oldukca
onemlidir. Egzersiz sirasinda protein sentezi azalmakta, katabolizmasi artmakta ve
aminoasit oksidasyonu goriilmektedir. Ayrica egzersiz sonrasi kaslarda hiicresel hasarlar
olusmaktadir. Bu hasarin 6nlenmesi ve aminoasit oksidasyonunu azaltmak i¢in proteine
ihtiyac duyulur. Her egzersizin g¢esidine, siirekliligine gore protein ihtiyac1 da
degismektedir(18).

Sporcunun yapmis oldugu diyette karbonhidratin yeterli olmasi diyetteki proteinin enerji
olarak  kullanilmamasma fayda saglayacaktir(19). Bdylece proteinler  enerji
gereksiniminden daha 6nemli faaliyetlerde gorev alacaktir. Giinlikk olarak 0,8gr/kg aktif
bireyler i¢in protein yeterli olacaktir. Dayaniklilik sporu ile ilgilenen (maraton gibi) veya
kuvvet sporu yapan sporcular icin ortalama 1,2-1,7 gr/kg gunlik protein dnerilmektedir.
Boylece protein kan sekerinin devamlili§i ve yeni kas proteinlerinin olugsmasi saglanmig
olur(20). Yeterli protein alimi egzersiz ile olusan kas hipertrofisini desteklemektedir. Bu

yizden egzersiz yapan bireylerde yapmayanlara gore daha fazla protein alimi
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onerilmektedir. Hem egzersiz performansina etkisi hem de hiicrelerde onarim ve yapim

etkisinden dolay1 egzersizde protein alimi olduk¢a 6nemlidir(21).

2.2.2. Vitamin ve Mineral Gereksinimi

Sporcunun performansi agisindan alinan vitamin ve minerallerin 6nemi buyuktur. ATP
olusumu, oksidatif zararlara karsi koruma, oksijenin viicutta dagilimi gibi 6nemli
faaliyetlerde vitamin ve mineraller gérev alirlar. B grubu vitaminleri (B6 vitamini, tiamin,
riboflavin, niasin) karbonhidratlardan ve yaglardan ATP sentezlenmesinde gorev alirlar.
Folat ve B12 vitamini hiicre boliinmesi reaksiyonlarinda gereklidir. Kalsiyum, magnezyum
ve ¢inko egzersiz i¢in 6nemli olan minerallerdendir. Kalsiyum kemik ve dis saglig1 igin
gereklidir. Kas kasilmasi ve sinir iletiminde de gorev almaktadir. Kaslarda oksijeni
saglayan kandaki hemoglobin ve miyoglobin proteinlerinin énemli bir parc¢ast demirdir.

Ayrica ATP olusumu i¢inde demire ihtiya¢ duyulur(22).

Antioksidan gorevi goren vitamin ve mineraller sporcular icin oldukca 6nemlidir. Egzersiz
sirasinda ATP olusumu i¢in daha fazla miktarda reaksiyon gergeklesir. Bunun sonucunda
da oksidatif stres olarak bilinen serbest radikallerin olusmasina sebep olur. C ve E vitamini

gibi antioksidanlar viicudu oksidatif strese karsi korur(9).
2.2.3. Su Gereksinimi

Su, esansiyel bir besin Ogesidir. Almmacak su miktar1 sporcunun egzersiz
yogunluguna gore degismektedir. Genellikle sporcu bireylerin su ihtiyaci spor yapmayan
kisilerden daha yiiksektir. Alinacak olan su miktar1 performansi etkilemektedir. Aktif ve
spor yapan kisilerin viicuttan solunum ve terleme ile attiklar1 su miktar1 fazla olacagindan
dolay1 gereksinimleri artacaktir(20). Besin Ogelerinin smiflandirilmasi Tablo 2.2.°de

gosterilmistir(9).



Besin Ogelerinin Siiflamasi

Besin Ogesi Icerigi

Makro besin 6geleri

Karbonhidratlar

Seker, nisasta ve posa

Yaglar Trigliseritler, yag asitleri, fosfolipitler ve
steroller(kolestrol)

Proteinler Protein ve aminoasitler

Su Su

Mikro besin 6geleri

Vitaminler Yagda c¢oziinen vitaminler: ADEK
vitamini
Suda c¢6zinen vitaminler: C,B6,B12
vitamini, tiamin, riboflavin, folat, niasin,
pantotenik asit, biyotin

Mineraller Temel mineraller: sodyum, potasyum,

klor, kalsiyum, fosfor, magnezyum, stlfur
Eser mineraller: demir, bakir, ¢inko,
manganez, selenyum, iyot, flor, krom,

molibden

Tablo 2.2. Besin Ogelerinin Smiflamasi

2.3. Saghkh Beslenme ve Egzersizin Faydalar

Glinlimiizde gerceklesen Oliimlerin tigte ikisinin nedeni olarak hipertansiyon,

diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar, kanser gibi kronik hastaliklardir. Kisilerin genetik

yatkinlig1 bu hastaliklara yakalanma riskini artirsa da bu hastaliklar beslenme ve yasam

sekli ile de dogrudan iligkilidir. Sagliksiz beslenme, hareketsiz bir yasam sekli, alkol ve

sigara kullanimi1 bu hastaliklarin olusumunu sebep olabilmektedir. Bu sebeple bireyler

genetiklerini  kontrol edemeseler de yedikleri ve ictiklerini ayrica yasam seklini

hareketlendirerek hastaliklara karsi kendilerini koruyabilir, hastaligin ilerleme hizini

yavaglatabilir(15).




Yasin ilerlemesiyle beslenmeye bagli saglik sorunlari olusurken, hareketlilik
azalmakta ve bu kisir dongii saglik sorunlarinin artmasina neden olmaktadir. Cocukluk

cagmdan itibaren saglikli beslenme ve egzersiz bilinci kazandirilmalidir(19).

Glnlik yaptigimiz iglerin hepsi, yiirimek, ev temizlemek, oturmak, kalkmak,
kosmak, egzersiz yapmak gibi yani kisacasi iskelet kaslarini kasan tiim isler fiziksel
aktivite olarak kabul edilmektedir. Egzersiz ise fiziksel aktivitenin bir alt basligidir(23).
Egzersiz saglhigin korunmasi ve gelistirilmesi ayn1 zamanda da zindeligin kazanilmasi igin
belirli siirede tekrarlanarak yapilan planli ve yapisal hareketler biitliniidiir. En basit
hareketlerden en sistemli spor aktivitelerine kadar asil ama¢ sagligin korunmasi ve
stirdiirilebilirligi olmalidir. Kisinin kendi kendine egzersizini yapmast Onerilir ve buna
aktif egzersiz denir. Eger kisi kendi kendine egzersizini yapabilecek durumda degil ve

bagkasi tarafindan egzersiz yaptiriliyorsa buna da pasif egzersiz denir(16).

Giinlik 30 dakika tiim toplum icin orta siddette egzersiz uygun goriilmektedir.
Geng yastaki bireyler egzersiz siddetini biraz daha artirabilir, boylece kas ve iskelet
sistemini giliclendirmis olabilirler. Fiziksel aktivite sadece bir rekabet, yarisma gibi
algilanip o sekilde yapilmamalidir. Bireylerin okula giderken yiiriimesi, asansor yerine
merdiven kullanmasi, toplu tasima araclarindan bir iki durak 6nce inerek yiirlimesi de
egzersiz olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktiviteler bircok hastaliga karsi hem onleyici
hem de iyilestirici etkisi vardir(20). Egzersiz beslenmesi, egzersiz ile birlikte gic ve
performansi arttrmaya yonelik, viicutta yapim ve onarimi kolaylastirmasi, saghigin
stirekliligi i¢cin onemlidir. Fakat egzersizde beslenme ne kadar 6nemli olsa da tek basina
yeterli degildir. Dogru egzersiz ve buna uygun beslenme yiiksek performans igin

sarttir(24).

e Giinliik yapilan fiziksel aktivite, saglikli beslenme ile birlikte kronik hastaliklara
kars1 koruyucu ve iyilestirici etkiye sahiptir. Bu sekilde bireysel ve toplumsal hak
saghiginin iyilestirilmesine katki saglanmis olur.

e C(Cocuklarda, ergenlerde, yashlarda, kadin ve erkek her yastaki bireylerde egzersiz
sosyal, zihinsel, ruhsal ve fiziksel yarar saglar.

e Egzersiz veya spora erken yaslarda baglamanim kas gelisimini olumlu etkiledigi ve
ileri ki yaglarda olusabilecek obezite gibi rahatsizliklar1 onledigi ve ayrica yagam

kalitesini de arttirdig1 diisiiniilmektedir(25).
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Saglikli beslenme ve egzersiz sayesinde sigara ve alkol gibi zararl aliskanliklardan
uzaklagma daha kolay olacaktir.

Ergenlik doneminde olan genglerin zararli aligkanliklar ile tanigmasini dnlemede
ve daha sosyal bir birey olmalarinda egzersiz 6nemli bir yere sahiptir.

Fiziksel aktivite sayesinde glikoz metabolizmasi diizenlenmektedir. Boylece viicut
yag orani azalmakta obezite ve fazla kiloya bagl hastaliklara karsi onlem alinmis
olmaktadir.

Fiziksel aktivite ve beslenmenin hormonal metabolizma Uzerine olumlu etkisi
sonucu meme kanseri olusum riskini azalttig1 bilinmektedir.

Egzersiz yapan bireylerin performans kaybi yasamamak, kilo kayb1 olmamas1 ve
yaralanmalarda ge¢ iyilesmelerin 6niine gecebilmek i¢in yeterli makro ve mikro
besin dgeleri almalar1 gerekmektedir(26).

Duzenli fiziksel aktivite sayesinde bel, boyun agrilarinda azalma olur.

Kemik erimesinin engellenmesi veya iyilestirilmesinde, depresyon, viicut agirhigmi
kontrol altina almada egzersiz olumlu katki saglamaktadir.

Saglikli beslenme ve diizenli egzersiz sosyal iliskileri gelistirmede, kisinin kendine
olan gilivenini artirmasinda, kisinin bedenini daha fazla begenmesinde olumlu

etkisi olmaktadir(16).

Fiziksel aktiviteyi artirabilmek i¢in Sekil 2.2’den yararlanilabilir(27).

Tv seyretme, bilgisayar oyunu
oynama, asansor kullanma

ARA SIRA

Kuvvet esneklik serbest zaman
aktiviteleri(sinav, Ust kol ¢alisma, bacak
¢alisma, mekik cekme)

HAFTADA 3-4 KEZ

Gunluk aktiviteler(araba yikama, asansor yerine merdiven
kullanma, pazar aligverisi, dnceki durakta inme)

HERGUN

Sekil 2.2. Fiziksel aktivite pramidi
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2.4. Antrenman ve Misabaka Donemlerinde Beslenme

Bireylerin egzersiz programma adaptasyonlarinda antrenmanin siiresi, yogunlugu kadar
antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme de olduk¢a dnemlidir. Dogru beslenme ile kisinin
egzersize adaptasyonu daha kolay olmaktadir(4). Sporcular hem sagliginin korumak hem
de kilolarmi kontrol edebilmeleri igin yiiksek performansli antrenmanlarda yeterli enerji
almalidirlar. Yetersiz enerji alimiyla kisilerde kas kaybi, halsizlik olmakta, sakatlik ve

hastalanma riski artmaktadir(28).
2.4.1. Antrenman ve Miisabaka Oncesi Beslenme:

Sporcularin az bir miktarda besin tiiketip miisabakaya ¢ikmalari, tamamen ag olarak
miisabakaya ciktiklarinda aldiklar1 sonuglardan daha i1yi oldugu goriilmiistiir. Antrenman
veya miisabaka oncesi tlketilecek besinlerin ¢esidi ve zamanlamasi olduk¢a onemlidir.
Dogru tercihler sporcunun performansini aritir. Viicut i¢in yeterli hidrasyon
saglanabilmesi i¢in yaklasik 2 su bardagi su tiiketilmelidir(8). Egzersiz sirasinda glikojen
depolarin1 hemen bosalmamasi i¢in karbonhidrattan zengin yiyecek ve icecekler
tiikketilmelidir. Egzersiz Oncesi Ogiiniin %70°1 karbonhidrat olmalidir. Egzersiz Oncesi
tuketilen karbonhidrat ne kadar yeterli olsa da egzersiz stresi 90 dakika daha fazla ise
egzersiz sirasinda ek karbonhidrat tiiketimi gerekli olacaktir. Miisabaka oncesi tiiketilecek
yiyecekler sporcunun daha once tiikettigi ve begendigi yiyeceklerden secilmesi gerekir.
Gozleme, pilav, makarna gibi yemekler egzersiz Oncesi i¢in uygun olacaktir. Mide
rahatsizliklarma sebep olabilecek aci, baharath ve yagh gaz yapict yemeklerden uzak
durulmas1 gerekir. Sporcularin kisisel farkliliklar1 olmasiyla beraber genel olarak 3 saat

Once tiiketilmesi uygun olacaktir(9).
2.4.2. Antrenman ve Miisabaka Sirasinda Beslenme

Egzersizin her ¢esidi i¢in siv1 tiiketimi oldukca 6nemlidir. Ayrica 1.5 saati gegen
egzersizler i¢inde karbonhidrat ek olarak alinmasi gerekir. Egzersiz sirasinda viicut
agirhigmin her bir kilogramu i¢in 0.7 gram veya 30-50 gram karbonhidrat alim1 kan sekerini
dengelemede ve sporcunun performansini olumlu etkilemektedir(8). Bu miktar1 2.5 su
bardag1 sporcu igecegi veya 1 adet muz ile bir enerji bar1 karsilamaktadir. Sporcu i¢in
gerekli olan karbonhidrat enerji icecekleri veya enerji jellerinden saglanabilir. Enerji

jellerinin her bir kii¢iik paketinde yaklasik 15-25 gram karbonhidrat bulunmaktadir. Uzun
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stireli egzersiz sirasinda viicuttaki sodyum kaybi yliksek olacagindan tiiketilen sivinin

sodyumdan zengin olmasi dnerilmektedir(9).
2.4.3. Antrenman ve Misabaka Sonras1 Beslenme

Antrenman veya miisabaka sona erdikten sonra viicut bosalan glikojen ve yag depolarini
doldurmaya ve kaslarda protein sentezlemeye baglar. Antrenmandan sonra tiiketilecek
yiyecek ve iceceklerin kaybedilen sivi ve elektroliti geri kazandirmasi, alinan
karbonhidratin glikojen depolarini dolduracak ve protein agisindan da zengin olmasi
gerekmektedir. Antrenman sonrasinda sivi alimindaki ilk hedef kaybedilen viicut sivisini
tekrar almak olmalidir. Sporcular miisabaka sonrasi tekrardan yakmn bir zamanda
antrenman veya musabaka ¢ikacaksa 30 dakika i¢erisinde yiiksek karbonhidratli yiyecek ve
icecek tuketmesi 6nerilir(8). 6 saat boyunca her 2 saatte sporcu viicut agirligmin kilogrami
basma 1-1.5 gram karbonhidrat almalidir. 2 dilim yagsiz kek ve 1 kase meyve salatast 70
kg agirhigindaki bir sporcunun egzersiz sonrasi her 2 saatte almasi gereken karbonhidrat
ithtiyacini karsilayacak diizeydedir. Eger sporcunun bir sonraki egzersizi veya miisabakasi
2 giin veya daha sonrasinda ise bu uygulamaya gerek yoktur. Viicut ihtiya¢ duydugu

karbonhidrati 24 saat igerisinde alir ve glikojen depolarimi tekrardan doldurabilir(9).
2.5. Ergojenik Destek Nedir ?

Bireylerin herhangi bir isi veya sporu yaparken performansi artirmak amaciyla
basvurduklar1 6gelere ve yontemlere ergojenik destek/yardim adi verilir. Sporcularin

ergojenik destekleri kullanmalarindaki yaygm amag rakiplerine karsi dstlinlilk kazanma

hedefidir(29).
Ergojenik destegin bir¢ok ¢esidi vardir. Bunlar 5 grup altinda toplanmaistir.

e Fizyolojik Ergojenik Destekler
e Biyomekanik Ergojenik Destekler
e Psikolojik Ergojenik Destekler
e Farmakolojik Ergojenik Destekler

e Besinsel Ergojenik Destekler

Fizyolojik ergojenik destekler, viicudun belirli sistemlerinin fonksiyon kabiliyetini

artirarak daha yiiksek performansi hedefler. Ornegin bir bisiklet sporu yapan kisinin bacak
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kaslarmin biiylimesi ve bunun sonucunda performansmnin artirilmast buna Ornek

verilebilir(30).

Biyomekanik ergojenik destekler, sporcunun kullandigi malzemelerde yapilan

iyilestirmeler ile sporcunun performansimni artiran desteklere denir. Ozel tasarlanmis bir
yiiziicii mayosunun hafifligi ve suyu kaydirict 6zelligi sayesinde yiizme sporcunun suda

daha hizli hareket edebilmesi 6rnek verilebilir(30).

Psikolojik ergojenik destekler, olumsuz diisiince ve siiphelerin odaklanmay1

etkiledigi gibi sporcunun performasinin diismesine de sebep olur. Sporcunun miisabaka
oncesi psikolojik durumu fiziksel ve duygusal engeller miisabaka performansini
etkileyecektir. Bu nedenle spor psikologlari, sporcularin bu korku ve kaygilarindan iginde
bulundugu psikolojik duygu hallerinden siyrilabilmesinde ©nemli goreve sahiptir.
Sporcuya yapacaklar1 motivasyon konusmasi, goziinde canlandirma gibi teknikler ile

performans artirilmaktadir(9).

Farmakolojik ergojenik destekler, genellikle hastaliklara karsi gelistirilmis olan

ilaglarin sporcular tarafindan performans artirmak amaciyla kullanilmasidir. Bunlara 6rnek
olarak agr1 kesici, anabolik streoid gibi ilaglar farmakolojik ergojenik desteklerdir. Bu
alandaki ergojenik destek drlnlerine ¢ok dikkat edilmesi gerekir. Clnki bu destek
tirtinlerinin yanlis kullanimi sonucunda sporcularda ciddi saglik sorunlarmin olusmasi hatta

sporcunun ¢liimii gergeklesebilir(30).

Besinsel ergojenik destekler, besin destek tirtinleri, 6zel hazirlanmis ve planlanmis

sporcu diyetleri, beslenme stratejileri besinsel ergojenik desteklerdir. Besinsel ergojenik
destekler ile sporcularm performanslarini artirma c¢ok eski zamanlara dayanmaktadir.
Glinlimiizde bu alan o kadar ilerlemis ve gelismistir ki milyon dolarlik endiistri

olmustur(30).
2.5.1. Ergojenik Desteklerin Riskleri ve Faydalarinin Degerlendirilmesi

Bireyler kasli ve gii¢lii olmasina ragmen diisiik beden algis1 nedeniyle kendilerini

kotl hissetmekte ve bunun sonucu olarak kati diyetler ve egzersizler uygulamaktadir(31).

Kisileri asir1 besin destegi kullanimina yonelten kas dismorfisi diger adiyla

bigoreksiya giiniimiizde ¢ok sik goriilmektedir. Yapilan bir ¢aligmada kas dismorfisi olan
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bireylerin viicut yag yiizdesini diisiirmek ve kas kiitlesini arttirmak igin yiliksek protein,

diistik yag igerikli beslendikleri goriilmiistiir(32).

Viicut gelistirme, kas kiitlesini arttirma giiniimiizde istegi 6zellikle de gengler
arasinda artmaktadir(33). Bu egzersizleri yapan bireyler; protein tozu, kreatin, anabolik
steroid gibi Urlnler tiketmektedir(34).

Bir ergojenik destek iiriiniin satiliyor olmasi onun giivenilir oldugu anlamina
gelmez. Bu destek tiriinlerini kullanacak olan kisilerin iiriinlin fayda ve etkilerini arastirdig1
gibi olas1 zararlarini da arastirmasi gerekir. Bu iiriinleri kullanmadan 6nce 1yice

aragtirilmali doktor ve saglik kurumlarmdaki uzman kisilerden bilgi alinmalidir(20).

Besinsel ergojenik destek iirlinii hakkinda bir karara varilirken o {iriiniin ticari
ozelliklerinden daha fazlasi bilinmelidir. Uriin igin sdylenen iddalar mantiga uygun mu?
Uriin hakkinda belirtilenler gercek olamayacak kadar iyiyse muhtemelen bu iddalar dogru
degildir. Ergojenik destek triinlerinin bazilarinda igerigine gizli formiiliin oldugundan
bahsedilir. Bu tiir triinler gerg¢egi yansitmamaktadir(19). Bilimsel arastirma sonuglari
gizlenmez ve herkesin ulasabilece§i sekilde yaymlanir. Bu tiir ifadeler kullanarak
sporcularm dikkati liriine ¢ekilmeye ¢alisilmaktadir. Sayginhigi herkesge olusmus bilimsel
dergilerde yaymlanan kontrollii arastirmalar bilgiye giivenirlilik ac¢isindan olumlu katk1
saglar. Bunun yaninda {iriin hakkinda birden fazla ¢alisma yapilmasi ve bu ¢alismalarinda

sonuglarinin ortak olmasi daha da giiveni artiracaktir(35).

Genellikle besinsel ergojenik destek tiriinleri diisiik miktarda kullanildiginda fayda
gosterir veya zarar vermez. Ancak alinmasi gereken dozdan daha yiliksek dozda alinmasi
cesitli saglik sorunlarma sebep olur. Kafeinin alim miktar1 artirildiginda kisilerde bagirsak

kramplar1 ve kalp ¢arpmtisinin olusmasi bu duruma 6rnek verilebilir(36).
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2.5.2. Beslenme Destek Uriinlerinin Etkilerine Gore Simiflandirilmasi

Beslenme destek Urinleri genelde gosterdikeri etkilere ve etkinliklerine gore

smiflandirilmaktadir. Beslenme destek tirtinlerinin siniflamasi Tablo 2.3’te verilmistir(9).

Siniflama Kas gelisimini saglayan | Viicut agirh@im Performansi

azaltan artiran

Etkinligi olan | -Viicut agiligini artiran -Efedra, Kafein, -Su ve spor
tozlar salisilin iceren icecekleri
-Kreatin, -Protein termojenik -Karbonhidrat
-Elzem urunler(uygun -Kreatin
aminoasitler(EAA) goriilen kisiler) -Sodyum fosfat

Uzerinde uygun -Sodyum bikarbonat
gorilen dozlarda -Kafein
kullanilabilir (efedra

FDA tarafinda

yasaklanmistir)

Etkinligi olas1 | -Hidroksi metil -Yiiksek posali diyet | - Egzersiz sonrasi
butirat(HMB)(antrenman | -Kalsiyum karbonhidrat ve
baslangicinda) -Yesil cay 6zii protein
-dall1 zincirli -Konjuge linoleik | -gliserol
aminoasitler(BCAA) asit(CLA) -BCAA,EAA..

Etkinligini -a-ketoglutarat -Betain, - Psikotropik | -Orta  zincirli  yag

sOylemek icin

henliz erken

-a-ketoisokaproat

-Blyuime hormonu

besinler/bitkiler

-Fosfotidil kolin

asitleri (MCT)

salgilatan peptidler

Etkin olmayan | -Glutamin, -CLA -Kalsiyum piruvat -Glutamin
-Smilaks, -Bor, - Krom -Citosan -Riboz
-hormon onctleri -Krom-L-karnitin -Inozin

Tablo 2.3. Beslenme Destek Uriinlerinin Siniflandiriimasi
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2.6. Tlgili Aragtirmalar

Dicle Universitesi’nde beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan dgrencilerin
besin tlketimleri ve beslenme aligkanliklar1 Celik ve Toksoz (1999) tarafindan 30 kiz ve
30 erkek O6grenciye uygulanan anket ile tespit edilmeye calisilmistir. Yapilan aragtirma
sonucunda kiz dgrencilerin %33.3ii, erkeklerin %6.6’s1 beden kiitle indeksine (BKI) gore
zay1f oldugu tespit edilmistir. Ayrica, kiz 6grencilerinde protein, doymus yag, demir, A
vitamini, Beta-karoten, niasin alinmasi gerekenin ¢ok altinda ve doymus yag tiiketiminin
ise alinmas1 gereken miktarin ¢ok lizerinde oldugu tespit edilmistir. Ayni sekilde erkek
ogrencilerde de protein, doymus yag, niasin, demir aliminin olmas1 gerekenden daha az

oldugu saptanmustir(37).

Bozkurt ve Nizamlioglu (2005) tarafindan aktif spor yapan 6grencilerde beslenme
ahiskanliklar1 belirlenebilmesi amaciyla Konya Selguk Universitesi, Karadeniz Teknik
Universitesi ve Gazi Universitesi'nin beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda &grenim
goren ve aktif spor yapan 77 kadin ve 232 erkek 6grenci lizerinde bu ¢alisma yapilmustir.
Arastirmanin sonucunda sporcu 6grencilerin gidalarin igerikleri hakkinda bilgi diizeyleri
orta seviyede oldugu goriilmiistiir. Ayrica miisabaka Oncesinde yenilmesi gereken ve
miisabaka sirasinda tercih edilebilecek igecekler konusunda takim sporcularmin bireysel
sporculara gore ve genel gidalarin igerikleri hakkinda bilgi ile genel gidalarin igerikleri
hakkinda, miisabaka 6ncesi su i¢cimi hakkinda ise bireysel sporcularin daha bilgili oldugu

tespit edilmistir(38).

Ozdemir ve Ozdilek (2010) Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu’nda okuyan ve aktif spor yapan 150 erkek ve 30 kiz 6grencinin beslenme
aliskanliklarmi incelemistir. incelemenin sonucunda erkeklerin %72’si, kizlarinda %90’1
sporcu beslenmesi hakkinda bilgili olduklarini sdylemistir. Fakat erkeklerin %58,7’si ve
kizlarm %70’inin glinliik yasamlarinda beslenmeye dikkat etmedikleri ortaya ¢ikmustir.
Ayrica aragtirmaya katilan aktif spor yapan dgrencilerin ¢ogunun miisabaka ve antrenman

donemi beslenmesini eksik ve hatali uyguladiklari tespit edilmistir(39).

Yildirim ve arkadaslar1 (2011) Afyon Kocatepe Universitesi BESYO 6grencilerinin
beslenme aligkanliklar1 ve bunlar1 etkileyen etmenleri incelenmistir. Bu c¢alismaya 208
ogrenci katilmugstir. Arastirmaya katilan 6grencilerin ¢ogunlugu (%83,2) 6giin atladigini

belirtmistir. Bunun sebebi olarak ise istahsizlik (%26,4) ve zaman yetersizligi (%46,6)
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yanit1 alinmistir. Diger yandan Ogrencilerin biiyiik ¢cogunlugu (%61,5) diizenli kahvalt1
yapmadiklari, kahvalt1 yapanlarin az (% 38,5) oldugu tespit edilmistir. Bunun yaninda
yapilan arastirma sonucunda 6grencilerin beslenme konusunda yetersiz bilgiye sahip
olduklari, sik sik 6giin atladiklar1 ve yurtta kalan, ekonomik durumu iyi olan ve beslenme
konusunda bilgili oldugunu diisiinen 6grencilerin daha diizenli kahvalt1 yaptiklar1 tespit

edilmistir(40).

Sarioglu ve ark.(2012) tarafindan yapilan bir arastrmada BESYO’da okuyan ve
farkl branglarda spor faaliyeti gosteren 6grencilerin beslenme aligkanliklar1 incelenmistir.
Arastirmaya toplam 219 kadin ve 367 erkek {iniversite dgrencisi katilmistir. Arastirmada
kadmn sporcularin erkek sporculardan daha iyi beslendigi tespit edilmistir. Kadmn sporcular
icerisinde de yiiziiciilerin atletlerden daha 1iyi beslendigi ortaya c¢ikmustir. Erkek
ogrencilerin branglara gore beslenme aligkanliklar1 arasinda beslenme farkliliklar
goriilmiistiir. Atletizm sporu yapan erkek 6grencilerin “iyi” beslendikleri ama basketbol ve
tekvando sporu yapan Ogrencilerin “kotii” beslendigi tespit edilmistir. Genel olarak bu
calisma sonunda BESYO 6grencilerinin kotii beslendigi ve egitimlerinin yetersiz oldugu

tespit edilmistir(41).

Koldas G.(2017) tarafindan Marmara Bdlgesindeki tiniversitelerin Beden Egitimi
ve Spor Yiksekokulunda 06grenim goren O&grencilerin  beslenme bilgi diizeyleri
incelenmistir. Arastirmaya Marmara Bolgesinden yedi {iniversite katilmis ve 227 kadin ve
402 erkekten olusan toplam 629 kisiye anket uygulanmistir. Yapilan ¢alismada BESYO
ogrencilerinin beslenme bilgi diizeylerinin diisilk oldugu ve bunu artirmaya yonelik

caligmalarin artirilmasi gerektigi sonucuna varilmistir(42).

Ulas A.G. (2018) tarafindan Aydm Adnan Menderes Universitesi BESYO
Ogrencilerinin sporcu beslenmesi farkindaligi incelenmistir. Arastirmaya cesitli BESYO
boliimlerinden 346 kadin ve 585 erkek 6grenci katimistir. Calismada beslenme egitimi
almayanlarmm %44,27’si, okulda beslenme egitimi alanlarin %350,73°li, ve internetten
beslenme egitimi alanlarin %43,71’nin dogru cevaplar verebildigi tespit edilmistir.
Calismada sonunda beslenme egitimi almanin farkindaligi artirdigi tespit edilmistir.

Ayrica, elit sporcularin da diger sporculardan farkindaliklarinin daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.(43).
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Karaca S.(2019) tarafindan spor yapan ve sedanter iiniversite Ogrencilerinin
beslenme bilgi tutum ve yasam kaliteleri incelenmistir. Arastirmaya 429 kadin ve 527
erkek iiniversite Ogrencisi katilmistir. Bu c¢alismada beslenme dersi alanlar ve spor
yapanlar, beslenme dersi almayan ve sedanter yasayan 6grencilere gore beslenme bilgileri
ve beslenme tutumlar1 daha iyi oldugu tespit edilmistir. Ayrica yapilan fiziksel aktivitelerin
fizyolojik, psikolojik agidan rahatlattigi ve spor yapan, beslenme konusunda bilgi sahibi

olan kisilerin yasam kalitelerinin artig1 sonucuna ulasilmistir(44).

Kutlu Z. (2020) tarafindan Mehmet Akif Ersoy Universitesi ile Siileyman Demirel
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde &grenim gdren oOgrencilerin  beslenme
aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri incelenmistir. Caligmaya toplam 282 birey katilmistir.
Arastirmada beslenme alisgkanliginin 6grencilerin cinsiyetiyle anlamli bir bagntisinin
olmadig1 goriilmiistiir. Ayrica calisma sonunda Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri

yiiksek ama saglikli beslenme aligkanliklarinin diisiik oldugu tespit edilmistir(45).
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3. BIREYLER ve YONTEM
3.1. Arastirmanin Yeri, Tipi ve Zamam

Bu calisma Gaziantep ilinde bulunan Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesinde Subat — Nisan 2021 tarihleri arasinda yapilmustir. Spor bilimlerinde egitim
goren ogrencilerin beslenme aliskanliklar1 ve bilgi diizeylerinin belirlenen degiskenlere
gore anlamli bir farklilik gosterip gostermedigini belirlemeyi amaglayan bu arastirma i¢in
tarama modeli ve uygun Ornekleme yontemi kullanilmistir. Calisma Hasan Kalyoncu
Universitesi Lisansiistii Egitim Enstitiisi  Yonetim Kurulu’nun 29.09.2020 tarih ve
2020/071 sayili karar1 ile Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi
kapsaminda yiiriitiilmek {izere kabul edilmistir.( EK -1)

3.2. Arastirmanin Etik yonii

Calisma icin 29.09.2020 tarih ve 2020/071 nolu say1 ile Hasan Kalyoncu
Universitesi Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan uygun bulunmus ve
oy birligiyle caligmanin yiiriitiilmesine karar verilmistir(EK-2). Calismamiz i¢in Gaziantep

Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi’nden gerekli izinler alinmistir(EK-3)
3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Calismamizin evrenini 2020-2021 egitim 6gretim yili bahar donemi Gaziantep
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Spor Yoneticiligi, Antrendrliik Egitimi ve Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 1. Ve 4.smiflarmda dgrenim goren toplam 343

ogrenci olusturmaktadir.

Calismanin 6rneklemi igin  Spor Yoneticiligi, Antrendrliik Egitimi ve Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimlerinde dgrenim goren 18 yasmdan biiyiik calismaya
katilmay1 kabul eden 1. ve 4. Smuf 6grencilerinden olusan 105 kiz ve 186 erkek olmak

Uzere toplam 291 6grenci segilmis olup, bu 6rneklem evrenin %84,8 ‘ini karsilamistir.
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3.4. Veri Toplama Geregleri

Aragtirmada veri toplama araci olarak anket kullanilmistir(Ek-5). Anket Yeni Tip
Koronaviriis (SARS-CoV-2) kaynakli COVID-19 pandemisi nedeniyle Universitelerin
kapali olmasindan dolay: yiiz yize uygulanamamustir. Ogrencilere anketlerin internet
araciligiyla ulastirilabilmesi i¢in Gaziantep Universitesi iist yonetim kurulundan izin
alindiktan sonra Spor Bilimleri Fakiiltesi Dekan Yardimeisi ile iletisime gegilmistir. Anket
google form sekline doniistiiriilmiis ve ilgili boliimlerin alinan izin ¢ergevesinde ulasilan
whatshapp iletisim uygulamasindaki gruplarma anket linki gonderilmistir. Gonulli
bilgilendirme formunu okuduktan sonra calismaya katilmayr kabul eden 291 &grenci
anketleri internet ortaminda cevaplamistir. Ogrencilerin antrepometrik dlciimlerini (boy
uzunlugu, viicut agirligi, bel ¢evresi, kalga ¢evresi) kendileri tarafindan nasil dlgtilecegi
video ve resimli anlatim ile anlatilmig, bu 0l¢iim sonuglarini ankete yazmalari istenmistir.
Boy uzunlugunu 6lgmek igin esnemeyen mezura ile evde diiz bir zeminde topuklari
birlesik karsiya bakar pozisyonda dik durarak ol¢iim almalari ve viicut agirligi 6l¢timii i¢in
kisilerin 6l¢timii dogru yapabilen bir tart1 kullanmalari, e§er bu imkanlar1 yoksa en yakin
eczane veya aile saghgi merkezinden Ol¢iimlerini yapmalar1 istenmistir. Bel cevresi
Olciimiinii esnemeyen mezure ile gobek deligi hizasinin 2 parmak iizerinden tam tur
donecek sekilde nefesin verilmis bir pozisyonda Ol¢iimii almalar1 istenmistir. Kalga
cevresinin Ol¢limii i¢cin kalgcanin en genis kismindan ayakta i¢ ¢camasiriyla veya kiyafet

olmadan mezura ile ¢evresinin dl¢ciiminin yapilmasi istenmistir.

Anket 5 boliimden olusmaktadir. A boliimiinde genel bilgiler; 6grencinin okudugu
boliim, kaginci smif, cinsiyet gibi sorulara cevap aranmaktadir. B boliimiinde kiginin saglik
yoniinden kendini degerlendirmesine yonelik sorular sorulmustur. C bélimunde ise kisinin
beslenme aligkanliklarmni tespit etmeye yonelik sorular sorulmustur. D boliimiinde kisilerin
“Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi (SBBO)” ne iliskin testi cevaplamalari istenmistir. SBBO
testi 2017 yilinda Trakman ve arkadaslari tarafindan gelistirilen “The Nutrition for Sport
Knowledge Questionnarie” 6l¢eginin 2019 yilinda Cakiroglu F.P. ve Cirak O. tarafindan
tirk¢e formunun gegerlilik ve giivenirlilik ¢alismasindan yararlanilmistir(46). Dogru
cevaplardan bilgi puanlar1 hesapland: ve SBBO'deki genel performans (68 ifade 100 olarak
kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilme; zayif bilgi (0-49), ortalama
bilgi (50-65), iyi bilgi (66-75) ve mikemmel bilgi (76-100) seklinde yapilmistir. SBBO
toplam 6 alt faktérden olusmustur. Faktor 1°de agirhik kontrolii, faktdr 2°de makro besin
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ogeleri, faktor 3’de mikro besin Ogeleri, faktor 4’de sporcu beslenmesi, faktor 5’de

supleman ve faktor 6’da alkol ile ilgili sorular sorulmustur.

E boliminde ise kisilerin son 1 ay icerisinde besin tiikketim sikligini tespit

edebilmek icin sorular sorulmustur.
3.5. Verilerin Analizi

Arastrmanin temel amaci dogrultusunda cevaplar1 aranan alt problemlerin
¢cozimine yonelik Olcek ile toplanan verilerin istatiksel olarak degerlendirilebilmesi ve
tablolarin olusturulmasi igin Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versiyon 23.0
programi kullanilmistir. Kategorik degiskenlerin (nitel degiskenler) sunumu icin frekans ve
yiizde degerler kullanilmistir. Bu degiskenlerin degerlendirilmesinde ki-kare (x2) testi
uygulanmistir. Ayrica verilerin analizinde mann-whitney u testi, student t- testi, kruskal
wallis testi ve tek yonlii varyans analizi (anova) testleri uygulanmistir. Istatisiksel

analizlerin 6nemlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Spor bilimleri fakiiltesi 1. ve 4. smif §grencilerinin beslenme aligkanliklari, sporcu

beslenme bilgi diizeyi ve antropometrik dl¢limlerin degerlendirilmesi amaciyla planlanan

caligmanin analizi bu bélimde yer alan tablolarda verilmistir.

4.1. Katiimeilarin Genel Ozelliklerinin Dagilimi

Tablo 4.1°de katilimcilarin genel Ozellikleri verilmistir. Arastrmaya katilan

bireylerin ¢ogu (%61,9) 4. smf 6grencisi oldugunu belirtmistir. Yas ortalamasi 21,6+1,9
(1.smf: 19,5+0,9, 4.s11f:22,94+0,9) yil olan bireylerin %63,9’u erkek, %?26,1’1 kadindir.

Katilimecilarin ¢ogu (%40,6) Antrendrlik Egitimi Boliimiinde egitim goriirken, Beden

Egitimi ve Spor Boliimii ve Spor Yoneticiligi Boliimiinde egitim gdren bireylerin orani

sirastyla; %27,8 ve %31,6’dir. Spor yapmayan %60,1 oraninda bireye karsin %23,0

oraninda birey bireysel, %16,9 oraninda birey takim sporu yaptigimi belirtmistir.

Tablo 4.1. Katihmeilarin Genel Ozelliklerinin Dagihm

1. sinif 4. sinif Toplam
n % n % n % P

Cinsiyet

Erkek 76 | 68,5 | 110 | 61,1 | 186 | 63,9 0.126*
Kadin 35 | 31,5| 70 | 38,9 | 105 | 36,1 ’
Yas
x£SS (y1l) 19,5+0,9 22,9+0,9 21,6%1,9 0,000*
Ogrenim gordiigii boliim

Beden Egitimi ve Spor Boliimii 34 30,6 47 26,1 81 27,8
Antrenérliik Egitimi Bolimii 41 | 369 | 77 | 42,8 | 118 | 40,6 | 0,571%
Spor Yoneticiligi Boliimii 36 | 325 | 56 | 31,1 | 92 31,6

Aktif olunan spor dah

Bireysel spor 26 | 23,4 | 41 22,8 | 67 23,0

Takim sporu 20 | 18,0 | 29 | 16,1 | 49 16,9 | 0,889*
Spor yapmayan 65 | 58,6 | 110 | 61,1 | 175 | 60,1

TOPLAM 111 | 38,1 | 180 | 61,9 | 291 | 100,0

*ki kare testi, +student t testi
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4.2. Katihmcilarin Saghk Bilgilerinin Dagilimi

Tablo 4.2°de bireylerin saglik durumlarina ait bazi bilgilerin dagilimlar1 verilmistir.
Katilimcilarin %20,3iniin (1.smif: %19,8, 4.smif: %20,6) hekim tarafindan tanisi konmus
kronik bir hastaligi bulunmaktadir. Hastalig1 bulunan bireylerin %11,0’1 obezite, %5,81
kardiyovaskiiler hastaliklar, %3,8’1 diyabet ve %3,1’i hipertansiyona sahiptir. Bireylerin
%16,8’s1 hastaligiyla ilgili tibbi beslenme tedavisi aldigini belirtmistir. Sigara kullanan
bireylerin oran1 %37,5 iken, calismamiza katilan 6grencilerin %35,4’1 alkol tiikettigini
belirtmistir. Bireylerin hastalik durumu, beslenme tedavisi uygulama durumu ve sigara
kullanma durumu ile bireylerin 68renim gordigli smif arasinda anlamli bir iliski

bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 4.2. Katihmeilarin Saghk Bilgilerinin Dagilim

1. simf 4. simf Toplam
n % n % n % P

Hastahk durumu

Evet 22 19,8 37 20,6 59 20,3 0.502
Hayir 89 80,2 | 143 | 79,4 | 232 | 79,7 |
TOPLAM 111 100 180 100 291 100
Hastahk *(n: 291)

Obezite 14 12,6 18 10,0 32 11,0

Diyabet 5 45 6 3,3 11 3,8
Hipertansiyon 3 2,7 6 3,3 9 3,1 -
Kardiyovaskiiler hastaliklar 9 8,1 12 6,7 17 5,8
Metabolik sendrom 1 0,9 - - 1 0,3

Tibbi beslenme tedavisi

uygulama durumu (n:59)

Evet 17 15,3 32 17,8 49 16,8

Hayir 5 45 5 2,8 10 3,5 0286
TOPLAM 22 19,8 37 20,6 59 20,3

Sigara kullanma durumu

Evet 38 34,2 71 39,4 | 109 | 37,5 0.222
Hayir 73 65,8 | 109 | 60,6 | 182 | 62,5 |
TOPLAM 111 100 180 100 291 100
Alkol kullanma durumu

Evet 25 225 | 78 43,3 | 103 | 354

Hayir 86 775 | 102 | 56,7 | 188 | 64,6 )
TOPLAM 111 100 180 100 291 100

*bir birey birden fazla hastalifa sahip olabilir, ki kare testi
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4.3. Katihmcilarin Beslenme Aliskanhiklarina Gore Dagilim

Tablo 4.3’te katilimcilarin beslenme aligkanliklarina gére dagilimi verilmistir. Bu
tabloda yer alan bilgilere gore, giinliik olarak tiiketilen 6giin sayis1 1-2 olan bireylerin
oran1 %50,5 iken ii¢ ve iizeri sayida Ogiin tiiketen bireylerin oran1 %49,5’tir. Ogiin
atladigin1 belirten bireylerin orami ise %49,8 olarak saptanmistir. Ogiin sayis1 ve 6giin
atlama durumu, 1. ve 4.smiflarda benzer bulunmustur(p>0,05). Sabah 6gliniinu atlayan 1.
smif ogrencilerinin oran1 %21,6 iken, 4. smif 6grencilerinin oranm1 %10,0’dur. Sabah, 6gle
ve aksam Oglinlerini atlayan bireylerin orani sirasiyla; %14,4, %35,1 ve %0,3’tiir. TiUm
bireylerin atlanan o6gilinleri incelendiginde atlanan &gilinler arasinda istatistiksel olarak
anlaml bir fark vardir (p=0,001). Ogiin atlama nedeni olarak en fazla oranla; istahsizlik
(%23,7) ve viicut agirligi kontrolii (%19,9) gosterilmistir. Giinliik tiiketilen su miktar1 2
litre ve iizeri olan bireylerin orani 1. ve 4. simif 6grencilerinde sirastyla %46,8 ve %60,0°dir

(p=0,019).

Tablo 4.3. Katihmcilarin Beslenme Aliskanhklarina Gore Dagilimi

1. sinif 4. sinif Toplam
p*
n % n % n %
Giinliik 6giin sayisi
1-2 54 48,6 93 51,7 147 | 50,5 0352
3 ve Uzeri 57 51,4 87 48,3 144 | 49,5 ’
Ogiin atlama durumu
Evet 52 46,8 93 51,7 145 | 49,8 0.249
Hayir 59 53,2 87 48,3 146 | 50,2
Atlanan 6giin
Sabah 24 21,6 18 10,0 42 14,4
Ogle 27 24,3 75 41,7 102 | 35,1 | 0,001
Aksam 1 0,9 - - 1 0,3
Ogiin atlama nedeni
Zaman yetersizligi 7 6,3 9 5,0 16 5,5
Maddi yetersizlik 2 1,8 - - 2 0,7 0172
Viicut agirligim kontrolii 22 19,8 36 20,0 58 19,9 ’
Istahsizlik 21 18,9 48 | 26,7 69 | 23,7
Gunlik su tuketimi
0,5-1,5 litre 59 53,2 72 40,0 131 | 45,0 0.019
2 litre ve izeri 52 | 46,8 | 108 | 60,0 | 160 | 550 |

*Ki kare testi
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4.4. Kattimeilarin Ogrenim Gordiigii Sinifa Gore Antropometrik

Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Tablo 4.4’te l.ve 4.smifta 6grenim goren Ogrencilerin antropometrik Glgim
degerlerinin siniflamasi verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore bireylerin %74,9’u
(L.smif: %81,1, 4.smif :%71,1) normal BKI degerine sahiptir. Yapilan calisma ile
ogrencilerin Bel ¢evresi normal aralikta olan bireylerin orant %79,4 (1.sinif: %79,3, 4.smif
:%79,4)’tiir (p>0,05). Ogrencilerin bel kalga oranlari hari¢ BKI, bel gevresi ve bel boy
orant iligkisi benzerdir (p>0,05).

Tablo 4.4. Katihmcilarin Ogrenim Gérdiigii Sinifa Gore Antropometrik

Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Lsinif 4.sinif Toplam *

n % n % n % P
BKi siniflandirmasi
Zayif (<18,5 kg/m?) 2 1,8 6 3,3 8 2,7
Normal (18,5-24,9 kg/m?) 90 | 81,1 | 128 | 71,1 | 218 | 74,9 0256
Hafif sisman (24,9-29,9 kg/m?) 19 | 17,1 45 | 25,0 | 64 | 22,0 |
Obez (>30,0 kg/m?) - - 1 0,6 1 0,3
Bel Cevresi Risk Siniflamasi
Normal (E<94 cm, K< 80 cm) 88 79,3 | 143 | 79,4 | 231 | 79,4
Risk (E; 94-102 cm, K:80-88 cm) 21 | 18,9 27 | 15,0 | 48 | 16,5 | 0,225
Yuksek Risk ( E =102 cm, K = 88 cm) 2 1,8 10 5,6 12 4,1
Bel Boy orani siniflamasi
Normal (<0,5 cm) 62 | 55,9 93 | 51,7 | 155 | 53,3 0283
Risk (20,5 cm) 49 | 441 87 | 48,3 | 136 | 46,7 |
Bel Kalg¢a orani siniflamasi
Normal ( K< 0,85 cm, E < 0,90 cm) 71 | 64,0 93 | 51,7 | 164 | 56,4 0.026
Risk (K>0,85cm, E>0,90 cm) 40 | 36,0 87 | 483 | 127 | 436 | '
Toplam 111 | 100 | 180 | 100 | 291 | 100

*Ki kare testi
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4.5. Katilmcilarin Besin Tiiketim Sikligina Gore Dagilimi

Tablo 4.5.°da bireylerin gegmis bir aya yonelik besin gruplarindan tiikettikleri
besinlerin sikliklarinin dagilimi verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore; her giin siit
tilkketen bireylerin oran1 %4,1, yogurt, ayran kefir tiikketenlerin %6,9 ve peynir tiikketenlerin
%14,4’tlir. Hig siit tilketmeyen bireylerin oram1 %12,4’tlir. Bu grupta en sik tiiketilen siit
iriinii ¢esidinin peynir oldugu gorilmistir. Siit Griinlerinden herhangi birini her giin

tilketen 6grenci orant %25,4 “tiir.

Et, yumurta ve kurubaklagil grubundan en fazla oranla tiketilen besinler; kirmiz1 et
(%41,6) haftada 1-2 kere, tavuk, hindi (%54,3) haftada 3-4 kere, balik (%35,7) ayda bir
kere, sakatatlar (%36,8) haftada 1-2 kere, hazir et triinleri (%36,4) haftada 1-2 kere,
yumurta (%45,0) haftada 1-2 kere, kurubaklagiller (%42,6) haftada 1-2 kere ve findik,
fistik, ceviz, badem (%46,4) haftada 1-2 keredir.

Sebze ve meyve grubundaki besinlerin timi en fazla haftada 3-4 kere
tilketilmektedir. Yesil yaprakli sebze ve taze meyveleri her gun tiiketen bireylerin orani

%S5,5°tir.

Beyaz ekmegi her giin tiikketen ve hig tiiketmeyen bireylerin orani sirasiyla %47,8

ve %5,5 iken tam bugday ekmegi i¢in bu oranlar %10,7 ve %10,3 tiir.

Bireylerin % 0,7 ‘si  suyu, %5,8 oranindaki birey ise gazli igecekleri hig
tilketmedigini belirtirken, her giin kahve ve cay tiiketen bireylerin oranmi swrastyla; %12,4

ve %61,2°dir. Bireylerin % 64,6 ‘i alkollii icecek tiiketmediklerini belirmistir.

Zeytinyagmi her giin tiiketen bireylerin orani1 %10,0 iken hi¢ hayvansal kati
yag tiiketmeyen bireylerin oran1 %8,6’dir. Her giin seker ve ¢ikolata tiiketen bireylerin

orani ise sirasiyla ;%6,5 ve %3.4’ tiir.

Tablo 4.5. Katiimcilarin Besin Tiiketim Sikligina Gére Dagilimi
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Hic Her giin Haftada Haftada Haftada 15 Ayda

Besinler 5-6 3-4 1-2 giindebir bir

n % n % n % n % n % n % n %
SUT ve SUT URUNLERI
Sat 36 12,4 12 4,1 7 2,4 44 15,1 104 | 35,7 71 24,4 17 5,8
Yogurt, ayran, kefir vb. 16 5,5 20 | 69 | 28 9,6 142 | 48,8 60 | 20,6 23 7,9 2 0,7
Peynir 10 3,4 42 | 14,4 | 43 14,8 140 | 48,1 45 15,5 8 2,7 3 1,0
ET, YUMURTA,KURUBAKLAGIL
Kirmizi et 12 4,1 7 2,4 | 16 5,5 102 | 35,1 | 121 | 41,6 29 10,0 4 1,4
Tavuk, hindi 11 3,8 6 2,1 | 22 7,6 158 | 54,3 72 24,7 19 6,5 3 1,0
Balik 29 10,0 3 1,0 3 1,0 21 7,2 30 10,3 | 101 | 34,7 | 104 | 35,7
Sakatatlar (karaciger, vd.) 29 10,0 3 1,0 8 2,7 39 13,4 | 107 | 36,8 79 27,1 | 26 | 8,9
Hazir et Grlinleri (sucuk, sosis vd.) 23 7,9 7 2,4 7 2,4 70 24,1 | 106 | 36,4 64 22,0 14 | 4,8
Yumurta 12 41 26 | 89 | 26 8,9 131 | 45,0 | 78 | 26,8 15 5,2 3 1,0
Kurubaklagiller 13 45 13 | 45 | 11 3,8 124 | 42,6 9% | 33,0 29 10,0 5 1,7
Findik, fistik, ceviz, badem vd. 11 3,8 9 3,1 9 3,1 69 23,7 | 135 | 46,4 49 16,8 9 3,1
SEBZE ve MEYVELER
Yesil yaprakl taze sebzeler 10 3,4 16 5,5 26 8,9 150 | 51,5 75 25,8 12 4,1 2 0,7
Patates 8 2,7 8 2,7 | 29 10,0 | 182 | 62,5 52 17,9 10 3,4 2 0,7
Diger taze sebzeler 9 3,1 10 | 3,4 | 27 9,3 169 | 58,1 65 22,3 9 3,1 2 0,7
Taze meyveler 6 2,1 16 | 55 | 30 10,3 | 155 | 53,3 66 | 22,7 16 5,5 2 0,7
Kurutulmus meyve/sebzeler 27 9,3 9 3,1 14 4,8 108 | 37,1 98 33,7 27 9,3 8 2,7
EKMEK ve DIGER TAHILLAR
Beyaz ekmek tiirleri 16 5,5 139 | 47,8 | 27 9,3 57 19,6 41 14,1 9 3,1 2 0,7
Tam tahil ve kepekli ekmekler 30 10,3 | 31 | 10,7 | 31 10,7 64 22,0 83 28,5 44 15,1 8 2,7
Tahillar (piring, bulgur, makarnavd.) 9 3,1 11 3,8 13 4,5 112 | 38,5 | 129 | 44,3 13 4,5 4 1,4
Bisklvi/kraker 19 6,5 8 2,7 | 13 4,5 87 | 29,9 | 112 | 38,5 37 12,7 15 | 5,2
Kahvaltilik tahillar 39 13,4 | 10 | 3,4 9 3,1 76 | 26,1 | 120 | 41,2 29 10,0 8 2,7

Tablo 4.6 (devami)
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Tiiketmiyor Hergiin Haftada Haftada Haftada 15 giinde Ayda
5-6 34 1-2 bir bir
n % n % n % n % n % n % n %

ICECEKLER

Su 2 0,7 | 275|945 | 3 1,0 2 0,7 5 1,7 3 1,0 1 0,3
Meyve suyu/Mesrubat 13 4,5 8 2,7 11 3,8 52 17,9 | 145 | 49,8 54 18,6 8 2,7
Gazli igecekler 17 5,8 6 2,1 12 4,1 61 21,0 | 111 | 38,1 77 26,5 7 2,4
Maden suyu, soda 16 5,5 7 2,4 | 10 3,4 57 | 19,6 | 113 | 38,8 79 27,1 9 3,1
Kahve, neskafe 11 3,8 36 | 12,4 | 46 | 15,8 99 | 34,0 74 | 25,4 19 6,5 6 2,1
Cay (siyah, yesil) 7 24 | 178 | 61,2 | 50 | 17,2 26 8,9 20 6,9 6 2,1 4 1,4
Bitki caylari 37 12,7 | 31 | 10,7 | 22 7,6 45 15,5 72 | 24,7 58 19,9 | 26 | 89
Alkolll icecek 188 | 64,6 4 1,4 2 0,7 6 2,1 11 3,8 16 5,5 64 | 22,0
YAG, SEKER, TATLILAR

Zeytinyagi 10 3,4 29 | 10,0 | 27 9,3 108 | 37,1 | 104 | 35,7 11 3,8 2 0,7
Diger sivi yaglar (aygicek gibi) 10 3,4 36 | 12,4 | 27 9,3 135 | 46,4 66 22,7 14 4,8 3 1,0
Margarin 35 12,0 8 2,7 | 19 6,5 62 | 21,3 | 110 | 37,8 49 16,8 8 2,7
Diger kati yaglar (kuyruk, i¢ yagi) 25 8,6 7 2,4 13 4,5 62 21,3 | 122 | 41,9 54 18,6 8 2,7
Seker, bal, regel, pekmez 13 4,5 19 6,5 11 3,8 53 18,2 | 122 | 41,9 66 22,7 7 2,4
Sekerleme, lokum, cikolata 14 4,8 10 | 3,4 | 14 4,8 35 12,0 | 123 | 42,3 80 27,5 15 | 5,2
Hamur isi tath (Baklava, kiinefe vd.) 14 4,8 7 2,4 9 3,1 43 14,8 | 115 | 39,5 90 30,9 13 4,5
Sutld tath, dondurma 12 41 8 2,7 9 3,1 52 17,9 | 108 | 37,1 93 32,0 9 3,1
Hazir yemekler (meze, sarma, konserve vd.) 27 9,3 6 2,1 10 3,4 44 15,1 | 109 | 37,5 86 29,6 9 3,1
Pide, lahmacun, pizza,déner vb. 41 14,1 6 2,1 8 2,7 41 14,1 | 103 | 35,4 84 28,9 8 2,7
Dondurulmus besinler 9 3,1 8 2,7 15 5,2 68 23,4 | 126 | 43,3 58 19,9 7 2,4
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4.6. Katihmeilari Ogrenim Gordiigii Sifa Gore Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamasi

Tablo 4.6.de bireylerin Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi alt boyut ve toplam puan ortalamasi verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere

gore bireylerin 6l¢ekten aldiklar1 puan ortalamasi 45,6+31,0°dr (1.smuf: 40,4+26,5, 4.s1n1f:48,9+£33,1). (p=0,023).

Tablo 4.6. Katiimeilarin Ogrenim Gérdiigii Sinifa Gore Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamasi

L . 1. sinif 4. sinif Toplam
Sporcu Beslenme Bilgi | Alinabilecek
Olcegi Alt Boyutlan maksimum p*
(n:6) puan _ .. _ .. _ ..
xXtS Alt-Ust KY xXtS Alt-Ust KY xXtS Alt-Ust KY
Faktor 1-
. . 4,4 1,9+1,7 0,0-44 |425 2,4+1,9 0,0-4,4 |553 2,2+1,8 0,0-4,4 | 50,4 | 0,010
Agirlik Kontroli
Faktor 2-
D au 32,4 13,249,3 0,0-30,9 | 40,7 | 15,6+11,6 | 0,0-30,9 | 48,3 | 14,7+10,8 | 0,0-30,9 | 45,4 | 0,059
Makro Besin Ogeleri
Faktor 3-
. Ly 17,6 8,215,9 0,0-19,1 | 46,7 9,7£7,4 0,0-19,1 | 55,1 9,1+6,9 0,019,1 | 51,9 | 0,079
Mikro Besin Ogeleri
Faktor 4-
. 16,2 7,8t4,5 0,0-20,6 | 48,3 9,2+4,7 0,0-22,1 | 56,7 8,7+4,7 0,0-22,1 | 53,5 | 0,016
Sporcu Beslenmesi
Faktor 5-
16,2 5,3+4,7 0,0-16,2 | 32,9 7,145,8 0,0-16,2 | 44,1 6,515,5 0,0-16,2 | 39,8 | 0,006
Supleman
Faktor 6-
Alkol 13,2 4,043,6 0,0-11,8 | 30,0 4,8+4,4 0,0-11,8 | 36,5 4,5+4,1 0,0-11,8 | 34,0 | 0,086
Toplam puan 100 40,4+26,5 | 1,5-98,5 | 40,4 | 48,9+33,1 | 0,0-98,5 | 48,9 | 45,6+31,0 | 0,0-98,5 | 45,6 | 0,023

KY: Maksimum puan karsilama yUzdesi, student t testi
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Olgek alt boyutlarindan; Faktor 1-Agirlik Kontrolii, Faktdr 4-Sporcu Beslenmesi ve
Faktor 5-Supleman’den alinan puan ortalamasi 4. sinif 6grencilerinde 1. simif 6grencilerine

gore anlamli sekilde yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Olgek alt boyutlarindan almabilecek maksimum puani karsilama yiizdesi en fazla
olan alt boyut %53,5 (1.smif: %48,3, 4.smif: %56,7) oraniyla faktor 4-sporcu beslenmesi
iken en disiik karsilama yiizdesi %34,0 (1.smif: %30,0, 4.smif: %36,5) ile faktér 6-alkol
alt boyutudur.

4.7. Katihmelarin Ogrenim Gordiigii Simf ve Genel Ozelliklerine Gore

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Tablo 4.7.’de katilimcilarin 6grenim gordiikleri smif ve genel 6zelliklerine gore
sporcu beslenme bilgisi 6lgeginden aldiklar1 puan ortalamasi verilmistir. Bu tabloda yer
alan bilgilere gore erkek ve kadin bireylerin 6l¢ekten aldiklari toplam puan ortalamasi

sirastyla; 44,9429.5 ve 46,9+33,5°tir (p>0,05).

1. Smifta egitim gore erkek bireylerin 6lgek puan ortalamasi 39,5+£26,7, 4.smiftaki
erkek bireylerin 6l¢ek puani ortalamasi 48,6+£26,9°dir (p=0,038). 1. ve 4. sinifta 6grenim
goren kadin 6grencilerin 6lgek puan ortalamasi arasinda benzerlik bulunmustur. Beden
Egitimi ve Spor Bdliimiinde egitim goren bireylerin puan ortalamasi 39,6+£28,4 iken
Antrendrliik Egitimi  ve Spor Yoneticiligi Boliimlerinde egitim gorenlerin  Olgek puan
ortalamasi sirasiyla, 48,9+35,8 ve 46,8+25,6’dir. Yapilan analize gore bireylerin boliimleri
ile 6lgek puan ortalamasi arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli degildir (p>0,05).
Bireysel spor yapan bireylerin 6l¢ek puan ortalamasi 45,9+28,7 (1.smif: 33,1+14,8, 4.smif:
54,1£32,3 p=0,003)’dir. Ogrencilerin aktif spor yapma durumlarma gére dlgek puanlari

ortalamalarinin benzer oldugu goriilmiistiir. (p>0,05).
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Tablo 4.7. Katihmcilarin Ogrenim Gordiigii Simif ve Genel Ozelliklerine Gore

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Lsinif 4.sinif Toplam .
xXtS xXtS xXtS P
Cinsiyet
Erkek 39,5+£26,7 | 48,6126,9 | 44,9+29,5 0,038
Kadin 42,3£26,4 | 49,3+36,4 | 46,9+33,5 0,314
p* 0,607 0,899 0,589
Ogrenim gordiigii béliim
Beden Egitimi ve Spor Bolimii 36,3t7,6 | 41,9+36,7 | 39,6128,4 0,382
Antrendrlik Egitimi Bolim{ 42,4+37,4 | 52,3+34,6 | 48,9+35,8 0,155
Spor Yoneticiligi Bolim 41,9423,1 | 50,0+26,9 | 46,8+25,6 0,141
p* 0,564 0,232 0,106
Aktif olunan spor dali
Bireysel spor 33,1+14,8 | 54,1+32,3 | 45,9+28,7 0,003
Takim sporu 46,5+28,8 | 45,8+33,3 | 46,1+31,3 0,941
Spor yapmayan 41,4+28,9 | 47,7£33,3 | 45,4%+31,9 0,208
p* 0,210 0,499 0,987

*student t testi +anova testi

4.8. Katihmcilarin Ogrenim Gordiikleri Simf ve Saghk Bilgilerine Gére Sporcu

Beslenme Bilgisi Olceginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Tablo 4.8.’da bireylerin 6grenim gordiikleri sinif ve bir takim saglik bilgilerine goére
sporcu beslenme bilgisi 6l¢eginden aldiklar1 puan ortalamasi verilmistir. Bu tabloda yer alan
bilgilere gore hastaligi bulunan ve bulunmayan bireylerin 6lgek puan ortalamasi sirasiyla
45,6+29,6 ve 45,7+36,2°dir (p>0,05). Haslig1 bulunan 1. ve 4. smif 6grencilerinin 6lgek puan
ortalamasi sirasiyla; 39,7426,1 ve 49,5+39,9 olarak belirlenmistir (p=0,043).

Bireylerin hastaliklarina uygun tibbi beslenme tedavisi uygulama ve sigara kullanma

durumuna gore dlgekten aldiklar1 puanin anlamli bir farkliligi bulunmamaktadir (p>0,05).

Sigara kullanan 1. ve 4. sinif 6grencilerinin dlcek puan ortalamasi swrasiyla; 33,7+22,0 ve
46,9+£31,6 olarak saptanmistir (p=0,024). Alkol kullanmayan 1. ve 4. smif dgrencilerinin
Olgcek puan ortalamalari sirasiyla; 40,4+26,5 ve 48,9+£33,1 olarak belirlenmistir (p=0,023).
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Tablo 4.8. Katihmcilarin Ogrenim Gordiikleri Simif ve Saghk Bilgilerine Gore

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Lsinif 4.sinif Toplam
p*
xXtS xXtS xXtS
Hastalik durumu
Evet 39,7426,1 | 49,5+39,9 | 45,6+29,6 | 0,043
Hayir 40,7+26,1 | 48,7+31,2 | 45,7+36,2 | 0,604
p* 0,841 0,900 0,984
Tibbi beslenme tedavisi uygulama durumu
Evet 35,9+29,4 | 51,9+40,2 | 46,4+37,3 | 0,155
Hayir 50,9+25,9 | 33,5+38,1 | 42,2+32,0 | 0,424
p* 0,320 0,344 0,740
Sigara kullanma durumu
Evet 33,7422,0 | 46,9431,6 | 42,3+29,2 | 0,024
Hayir 43,9+28,0 | 50,2+34,2 | 47,7¢31,9 | 0,194
p* 0,049 0,604 0,208
Alkol kullanma durumu
Evet - - - -
Hayir 40,4+26,5 | 48,9+33,1 | 45,6+31,0 | 0,023
p* - - -

*student t testi +man whitney u testi

4.9. Katihmecilarin Ogrenim Gérdiikleri Simf ve Beslenme Aliskanhklarina

Gore Sporcu Beslenme Bilgisi Olceginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Tablo 4.9.’da yer alan bilgilere gore bireylerin giinliikk olarak tiikettikleri 6giin
sayisi, 0glin atlama durumu ve giinliik su tiiketimi kategorilerine gore dlgekten aldiklar
toplam puan ortalamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). Giinliik su tiiketimi 2 litre ve lizerinde olan 4.smif dgrencilerinin dlgek puan

ortalamasi 1.sinif 6grencilerine gére anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur (0,017).
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Tablo 4.9. Katihmeilarin Siif ve Beslenme Ahskanhklarina Gére SBBO’den

Aldiklar1 Puanlar

Lsinif 4.sinif Toplam .
xXtS xXtS xXtS P
Gunlik 6gin sayisi
1-2 39,7+26,5 | 47,5£33,5 | 44,61£1,2 | 0,141
3 ve Uzeri 41,7426,5 | 50,3+32,8 | 46,7+30,8 | 0,179
p* 0,986 0,577 0,607*
Ogiin atlama durumu
Evet 39,8+27,0 | 48,5¢33,9 | 45,4+31,8 | 0,112
Hayir 40,9426,3 | 49,2+32,3 | 45,9+30,2 | 0,104
p* 0,979 0,870 0,881*
Giinliik su tiiketimi
0,5-1,5 litre 42,3+26,4 | 46,5+35,6 | 44,6+31,8 | 0,448
2 litre ve Uzeri 38,3+25,7 | 50,4+31,4 | 46,5+30,4 | 0,017
p* 0,429 0,439 0,609

*student t testi +man whitney u testi

4.10. Katihmcilarin Antropometrik Ol¢iim Simiflamasina  Goére Sporcu

Beslenme Bilgisi Olceginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Tablo 4.10.’de bireylerin 6grenim gordiikleri simif ve antropometrik olgiim
smiflamasma gore sporcu beslenme bilgisi Ol¢eginden aldiklar1 puan ortalamalari
verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore, katilimcilarm tiimiinde, BKi smiflamasma
gore Olcek puan ortalamasinin benzer oldugu bulunmustur.Ancak hafif sisman 1. siif
ogrencilerinin 6l¢ek puan ortalamasi (30,1£23,4) hafif sisman 4.smif 6grencilerinin 6lgek
puan ortalamasina gore (57,8+34,8) anlaml sekilde daha diisiik bulunmustur (p=0,002).

Katilimcilarin riskli bel ¢evresine sahip 1. ve 4. smif 6grencilerinin 6lgekten
aldiklar1 toplam puan ortalamasi sirasiyla; 41,4+£31,6 ve 62,3+32,6 olarak saptanmis ve
aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,017).

Calismaya katilan 4.smif 6grencilerinde bel boy orani normal olan bireylerin
Olgek puan ortalamasi (41,1£30,9), bel cevresi riskli (57,2+33,5) bireylere gore anlamli
diisik bulunmustur (p=0,17). Calismaya katilan bel kalca orani normal aralikta olan
bireylerin 6l¢ek puan ortalamasi (42,3431,9), riskli bel kalca oranina sahip bireylere gore
anlamli sekilde (49,9+29,3) diistik bulunmustur (p=0,009).
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Tablo 4.10. Katihmcilarin Antropometrik Ol¢iim Simiflamasina Gére Sporcu

Beslenme Bilgisi Olceginden Aldiklar1 Puan Ortalamasi

Lsinif 4.sinif Toplam *
XtS XtS XtS P
BKi siniflandirmasi
Zayif (<18,5 kg/m?) 43,4+1,0 | 44,6+13,3 | 44,3+11,2 | 0,906
Normal (18,5-24,9 kg/m?) 42,5+27,0 | 46,1+32,8 | 44,6+30,5 | 0,394
Hafif sisman (24,9-29,9 kg/m?) 30,1+23,4 | 57,8%34,8 | 49,6+34,1 | 0,002
Obez (>30,0 kg/m?) - 29,4+0,0 29,4+0,0 -
p* 0,178 0,203 0,671
Bel Cevresi Risk Siniflamasi
Normal (E<94 cm, K< 80 cm) 40,5+25,4 | 46,1+33,1 | 43,9+30,5 | 0,276
Risk (E; 94-102 cm, K:80-88 cm) 41,4+31,6 | 62,3+32,6 | 53,7+33,6 | 0,024
Yiksek Risk (E> 102 cm, K> 88 cm) 26,5+27,0 | 50,0+24,9 | 46,1+25,7 | 0,255
p 0,946 0,067 0,457
Bel Boy orani siniflamasi
Normal (<0,5 cm) 38,2+23,0 | 41,1+30,9 | 40,0+28,0 | 0,529
Risk (>0,5 cm) 43,2+30,3 | 57,2+33,5 | 52,1+33,0 | 0,017
p” 0,238 0,001 0,001
Bel Kalga orani siniflamasi
Normal ( K< 0,85 cm, E < 0,90 cm) 43,4+26,4 | 41,6+£35,6 | 42,3+31,9 | 0,719
Risk (K>0,85cm, E>0,90 cm) 35,1+26,2 | 56,7+28,3 | 49,9+29,3 | 0,000
p” 0,167 0,001 0,009

*student t testi + anova testi, kruskal wallis testi, man witney testi
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4.11. Katihmeilarin Cinsiyete Gére Antropometrik Olgiim Degerlerinin
Siniflamasi

Tablo 4.11. *de katilimcilarin cinsiyete gore antropometrik 6lgiim degerlerinin
smiflamasi verilmistir. Bu tabloda yer alan bilgilere gore bireylerin %74,9’u (E: %68,7,
K:%85,7) normal BKI degerine sahiptir. Katilmcilarin %2,7’si zayif, %0,3’ii obez
smifinda yer almaktadir. Yapilan ki kare analizine gére cinsiyet ve BKI simiflamasi
arasinda anlamli bir iligki bulunmaktadir (p=0,000). Bel cevresi normal aralikta olan
bireylerin orani %79,4 (E: %84,9, K: %69,5)’tlir (p<0,05). Bel boy oran1 ve bel kal¢a orani
smiflamast ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir
(p<0,05).

Tablo 4.11. Katihmecilarin Cinsiyete Goére Antropometrik Olgiim Degerlerinin

Siiflamasi
Cinsiyet
Erkek Kadin Toplam p*
n % n % n %

BKi siniflandirmasi

Zayif (<18,5 kg/m?) - = 8 7,6 8 2,7

Normal (18,5-24,9 kg/m?) 128 | 68,7 | 90 | 85,7 | 218 | 749 0.000
Hafif sisman (24,9-29,9 kg/m?) 57 | 30,6 7 6,7 64 | 220 |
Obez (>30,0 kg/m?) 1 0,5 - . 1 0,3

Bel Cevresi Risk Siniflamasi

Normal (E<94 cm, K< 80 cm) 158 | 84,9 | 73 | 695 | 231 | 79,4

Risk (E; 94-102 cm, K:80-88 cm) 26 | 14,0 22 21,0 | 48 16,5 | 0,000
Yiksek Risk ( E= 102 cm, K> 88 cm) 2 11 10 9,5 12 4,1

Bel Boy orani siniflamasi

Normal (<0,5 cm) 87 | 46,8 68 | 64,8 | 155 | 53,3 0.002
Risk (20,5 cm) 99 | 53,2 37 | 352 | 136 | 46,7 !
Bel Kalg¢a orani siniflamasi

Normal ( K< 0,85 cm, E < 0,90 cm) 90 (484 | 74 | 70,5 | 164 | 56,4 0.000
Risk (K>0,85cm, E>0,90 cm) 96 | 51,6 31 29,5 | 127 | 43,6 !
Toplam 186 | 100 | 105 | 100 | 291 | 100

*Ki kare testi
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4.12. Katihmeilarin Ogrenim Gordiigii Stmfa Gore Sporcu Beslenme Bilgisi

Olgegi Puan Siiflamasi Dagihm

Tablo 4.12.’te yer alan bilgilere gore sporcu beslenme bilgisi 6lgegi puani 0-49
(zay1f bilgi) arasinda olan bireylerin orani ¢ogunluktadir (%65,6). Zayif bilgi seviyesinde
olan 1. ve 4. smif O6grencilerinin oranlar1 sirasiyla; %81,1 ve %56,1°dir. Birinci smif
ogrencilerinin %16,2’s, 4.smf 6grencilerinin %27,2’s1 milkemmel bilgi seviyesinde (76-
100 puan) yer almaktadir. Sporcu beslenme bilgisi 6lgegi puan smiflamasi ve 6grenim

goriilen smif arasinda anlamli bir fark bulunmaktadir (p=0,000).

Tablo 4.12. Katihmcilarin Ogrenim Gérdiigii Simifa Gére Sporcu Beslenme

Bilgisi Olcegi Puan Simiflamasi Dagilinm

. L.sinif 4.sinif Toplam
SBBO Siniflamasi p*
n % n % n %
Zayif bilgi (0-49 puan) 90 81,1 [ 101 | 56,1 | 191 | 65,6
Ortalama bilgi (50-65 puan) 2 1,8 28 | 15,6 30 10,4 0.000
iyi bilgi (66-75 puan) 1 09 | 2 | 11 3 1,0 ’
Mikemmel bilgi (76—100 puan) 18 16,2 | 49 | 27,2 67 23,0

*ki kare testi

4.13. Katihmcilarin Cinsiyete Gore Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Puan

Siiflamasi1 Dagilim

Tablo 4.13. ’te yer alan bilgilere gore sporcu beslenme bilgisi 6lgegi puan1 0-49
(zayif bilgi) arasinda olan bireylerin oran1 ¢ogunluktadir (%65,6). Erkek bireylerin %21,0°1
kadin bireylerin %26,7’si milkemmel bilgi seviyesinde (76-100 puan) yer almaktadir.
Yapilan ki kare analizine gore sporcu beslenme bilgisi 6l¢egi puan smiflamasi ve cinsiyet

arasinda anlamli bir iligski bulunmaktadir (p=0,011).
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Tablo 4.13. Katihmeilarin Cinsiyete Gore Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi Puan

Siniflamasi Dagilimi

. Erkek Kadin Toplam
SBBO Siniflamasi p*
n % n % n %
Zayif bilgi (0-49 puan) 122 | 656 | 69 | 65,7 | 191 | 65,6
Ortalama bilgi (50-65 puan) 25 13,4 5 4,8 30 10,3 0.011
iyi bilgi (66-75 puan) - - 13129 | 3 | 10 ’
Miikemmel bilgi (76—-100 puan) 39 21,0 | 28 | 26,7 67 23,0

*ki kare testi

4.14. Katihmecillarin Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Puammin  Baz

Parametrelerle Korelasyonu

Tablo 4.14.te yer alan bilgilere gore sporcu beslenme bilgisi 6l¢egi puanmnin yas,
bel ¢evresi, bel boy oran1 ve bel kalga oraniyla arasinda pozitif korelasyon bulunmaktadir
(p<0,05). Birinci smif 6grencilerinin 6lgek puanlarinin herhangi bir parametreyle arasinda
korelasyon bulunmazken, dordiincii smif 6grencilerinin 6l¢ek puaniyla; bel ¢evresi, bel

boy orani1 ve bel kalga oraniyla arasinda pozitif korelasyon bulunmaktadir (p<0,05).

Tablo 4.14. Katihmecilarin Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi Puaninin Bazi

Parametrelerle Korelasyonu

SBBO Toplam Puani
SBBO Siniflamasi Lsinif 4.sinif Toplam
r p* r p* r p*

Yas (yil) -0,017 0,861 0,015 0,840 0,120 0,041
Vicut agirhg (kg) -0,056 0,562 0,061 0,417 0,013 0,821
BKi (kg/m?) 0,084 0,382 0,029 0,703 0,052 0,379
Bel cevresi (cm) 0,032 0,739 0,214 0,004 0,138 0,019
Kalca cevresi (cm) 0,035 0,717 0,040 0,590 0,037 0,532
Bel boy orani 0,111 0,248 0,212 0,004 0,179 0,002
Bel kalga orani 0,019 0,843 0,258 0,000 0,115 0,049

*iki degiskenli korelasyon, koyu punto: p<0,05
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5.TARTISMA

Beslenme, insan saglinin temelini olusturmaktadir. Giiniimiizde bir¢cok hastalik
beslenme kaynaklidir. Sporcular i¢in de diger bireyler kadar beslenme 6nemlidir. Spor
bilimlerinde Ogrenim goren oOgrenciler ileride antrendr, Ogretmen veya gelecegin
profesyonel sporcusu olacaktir. Bu alanda kullanilan takviye besinler ve sporcularin bu

konudaki bilgileri son zamanlarda siklikla tartigilmaktadir.

Bu arastirma spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren 1. ve 4. simif 68rencilerinin
beslenme aligkanliklari, sporcu beslenmesi hakkinda bilgilerini ve antropometrik 6l¢iim

sonuclarini kiyaslamak amaciyla yiirtitiilmiistiir.
5.1. Ogrencilerin Genel Ozelliklerine Gére Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan 6grencilerin 186°s1 (%63,9) erkek, 105’1 (%36,1) kadindir (Tablo
4.1.). Erkek 6grencilerin kadmn 6grencilerden daha fazla olmasi spor bilimleri fakiiltesini
erkek 6grencilerin daha ¢ok tercih etmesi ile agiklanabilir. Calismaya katilan 6grencilerin
yas ortalamasi 21,6+1,9 ‘dir. Calismaya katilan 6grencilerin boliimlere gore dagilimlari
incelendiginde en fazla 6grenci 118 kisi (%40,6) ile antrendrliik boliimii olmustur. Daha
sonra spor yoneticiligi bolimii 92 6grenci (%31,6) ve beden egitimi ve spor yoneticiligi
boliimiinden 81 (%27,8) 6grenci katilmistir. Calismaya katilan 6grencilerin 180’1 4. Sinif,
111’1 ise 1. Smif dgrencisidir. Ogrenci dagilimindaki 1. ve 4. smiflar arasindaki farkin
sebebi Gaziantep Universitesi’nin 2020-2021 egitim ogretim yili i¢in Spor Bilimleri

Fakiiltesi boliimlerine 2. Ogretim 6grenci kabul etmemesidir.

Calismaya katilan 6grencilerden 1.siif olanlarn %19,8’1 ve 4.sinif olanlarin ise
%20,6’s1 herhangi bir tanis1 konmusg hastaligi oldugunu belirtmistir (Tablo 4.2). Hastalig1
bulunan 1.smif 6grencilerinin %63,6’s1 obezite, %22,7’s1 diyabet, %13,6’s1 hipertansiyon
hastast oldugu tespit edilmistir. Hastaligi bulunan 4. Smif &grencilerin ise % 48,6’s1
obezite, %16,2°si diyabet, %16,2°si hipertansiyon hastas1 oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin hastalik ¢esitleri arasinda en yiiksek oranda obezite, diyabet ve hipertansiyon
gibi beslenme temelli hastaliklar olmasi gen¢ yasta yanlis beslenme ve c¢aligmanin
yapildig1 zamanin pandemi olmasi sebebiyle hareketsizligin fazla olmasi diisiiniilebilir.
Obezite viicuda alinan enerjinin almman enerjiden fazla olmasi dolayisiyla viicudun yag
kiitlesinin yagsiz kiitle karsisinda oransal olarak artmasi sonucu ortaya ¢ikan kronik bir

hastalikltir(47). Obezite hastaligi kardiyovaskiler, hipertansiyon, tip 2 diyabet gibi
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hastaliklarn olusma riskini de artirir(48). Diinya Saglik Orgiitii'ne gére en riskli 10
hastaliktan biriside obezitedir. Ulkemizde de obezite gittikge artmaktadir. Tiirkiye Diyabet,
Hipertansiyon, Obezite ve Endokrinolojik Hastaliklar Prevelans Calismasi-2 (TURDEP-2)
gore obezite 12 yil onceki calismaya oranla kadinlarda %34, erkeklerde ise %107 artis
gostermistir (48). Ulkemizde obezite ile miicadele amaciyla, Saghk Bakanlhgi ve diger
sektorler ile igbirligi igerisinde “Tiirkiye Saglikli Beslenme ve Hareketli Hayat Programi
(2010-2014)” baslatilmistir. Daha sonra bu program Diinya Saglik Orgiitii tarafindan 2018-
2023 tarihi gilincellenmistir. Program kapsaminda gengleri bu konuda bilgilendirme,
fiziksel aktivitenin artirilmasi yer almaktadir. Spor bilimlerinde okuyan genglerin bu
konuda bilgili olmalar1 hem kendileri hem de ilerde egitecekleri Ggrenciler agisindan

oldukc¢a 6nemlidir.

Benzer bir ¢alisma incelendiginde Kutlu Z. tarafindan 2020 ‘de spor bilimleri
fakiiltesinde 6grenim goren 6grencilerin dahil oldugu calismaya 282 6grenci katilmustir.
Ogrencilerin  82’si kadin (%29,1) ve 200’ii (%70,9) erkektir. Calismaya katilan
ogrencilerin cinsiyet dagilimlar1 bizim c¢alismamizla benzerlik gostermektedir. Dagilima
bakilinca genel olarak spor bilimleri fakiiltesi boliimleri 6grencilerinin erkek yogunlukta
oldugu soylenebilir(45). Cift¢i B. tarafindan 2018’de yapilmis ve Beden Egitimi ve Spor
Yiiksek Okulu oOgrencilerin yeme tutumlarinin incelendigi bu c¢alismaya 510 goniilli
ogrenci katilmistir. Caligmaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi 20,73 ‘tiir. Bu ¢alismaya
da bakildiginda Ogrencilerin yas ortalamasi literatiirdeki calismalar ile paralel oldugu

gorulmektedir(49).

Calismaya katilan 6grencilerin spor yapma durumlar1 incelendiginde 1. Simif
ogrencilerinde spor yapanlarm orant %41,4 ve 4.smif 6grencilerinden spor yapanlarin
orant da %38,9’dur . Kutlu Z. tarafindan 2020’de spor bilimlerinde okuyan 6grencilerin
beslenme aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri incelenmistir. Bu c¢alismada spor yapanlarin
orant %85,5°dir(45). Aradaki bu farkin ¢alismanin yapildigi zamanda pandeminin olmas1
ogrencilerin bu zaman diliminde sporsal aktivitelerine ara vermelerine baglanabilir. Yeni
Tip Koronaviris (SARS-CoV-2) kaynakli COVID-19 enfeksiyonu, Cin’in Wuhan kentinde
2019’un Aralik aymda ortaya ¢ikmis ve kisa bir siirede basta Avrupa iilkeleri ve daha
sonra da tim Diinya’da etkili olmustur. Diinya Saghk Orgiitii 11 Mart’ta pandemi ilan
etmistir. pandemi ilan edildikten sonra iilke {iniversitelerde egitime ara verilmis ve kismi

sokaga ¢ikma yasaklari uygulanmistir. Tural E. tarafindan pandemi doneminde fiziksel
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aktivitenin incelendigi ¢aligmaya 260 kisi katilmistir. Covid-19 pandemisi boyunca evde
bulunan saglikli bireylerin diisiik diizeyde fiziksel aktivite yaptiklar1 ve bunun sagliklarini,
yasam kalitelerini ve psikolojilerini etkiledigi belirlenmistir. Karantina siireci boyunca

fiziksel aktivitenin artirilmasi yasam kalitesini artiracagi sonucu ortaya ¢ikmustir (50).

Calismaya katilan 6grencilerden 1.smif olanlarm %34,2°si ve 4.smiflarm ise
%39,4’ti sigara kullandigini belirtmistir. Bu konuda yapilan benzer baska bir ¢aligmada
Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu (BESYO) 6grencilerinde sigara kullanim orani
%30,5 ¢cikmistir. Bu ¢aligmalar sonucunda sigara kullanmayanlarin orani sigara kullanan
ogrencilerden fazla ¢ikmistir ve 1.sinif 6grencilerin 4.smif 6grencilerden daha az sigara
kullandiklar1  belirlenmistir(49). Fakat yine de sigara kullanan Ogrenci sayisi
azinsanamayacak kadar fazladir. 2016 yilinda tiitlin mamiili tiiketimi {izerine yapilan
calisma sonucunda 15-24 yas araliginda hergiin sigara tiiketenlerin orani 2008’de
%21,7’iyken 2016 da bu oran %29,8’e yiikselmistir. Bu konuda tiitlin tiiketiminin
azaltilmasma yoOnelik yapilan bircok faaliyete ragmen genc yasta sigara tiikketiminin
yaygmhgir kaygi vericidir. Sigara igeriginde bulunan kimyasal maddeler sebebiyle
bagimlilik yapmakta ve basta akcigerler olmak iizere bir ¢ok organin ¢alismasini olumsuz
etkilemektedir. Sigara kullaniminin devaminda akciger kanseri, girtlak kanseri vb.
hastaliklar ortaya ¢ikmaktadir(51). Sigara kullanan insanlarda kalp- damar rahatsizliklar
solunum problemleri olusur. Sporcularda ek olarak antrenman sirasinda hiicrelerin
oksijenli solunumu olumsuz etkilendigi i¢in kaslarda laktik asit birikimi olmakta ve asir
halsizlik, yorgunluk, kalp sorunlar1 goriilebilmektedir ve dolayli olarak performans

diistikligi olmaktadir(64).

5.2. Spor Bilimleri Fakiiltesinde Egitim Alan Ogrencilerin Beslenmelerine

Iliskin Degerlendirme

Arastirmaya katilan 6grencilerin 6giin tiiketim sikliklar1 incelendiginde (Tablo 4.3.)
1. smif 6grencilerinin %48,6’s1 ve 4. siif 6grencilerinin % 51,7’si glinde 2 ve daha az
oglin ile beslendigi goriilmiistiir. 1. smif ve 4. smif Ogrencileri en fazla 6gle 6glinilini
atladiklar1 goriilmiistiir. Calismamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin ¢ogunlugu istahsizlik
ve viicut agrligini kontrol altina almak sebebiyle 6gilin atladigini belirtmistir. 4. smif

ogrencilerinin de 6giin atlama gerekgelerinin ayn1 sekilde oldugu goriilmiistiir.
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Benzer basa bir calisma olan Celik Z.(2006)’nin Sakarya Universitesi ornegi
iizerine yaptig1 calismada caligmaya katilan 1. siif 6grencilerinin % 21,9’u ve 4. Smf
ogrencilerinin ise %27,3’ti 2 veya daha az 6giin tiikettigini belirtmiglerdir. Ayrica bu
calismaya katilan Ogrencilerin  1.sinif ve 4. Smif olanlarinin  ¢ogunlugu vakit

bulamadiklarini ve diger sebeplerden dolay1 6giin atladiklarini belirtmislerdir(52).

Ozdogan Y.’nin 2012°de yaptig1 ¢alismada toplam 401 Sgrencinin %49,9’unun
ginde 2 ve daha az 6gilin tikettigi tespit edilmistir(53). Yapilan bu ¢aligmaya katilan
ogrencilerin %30,2’s1 kendini a¢ hissetmedigi i¢in, %15°1 zayiflamak i¢cin %48,6’s1 geg
kalktig1 veya yeterli zaman1 olmadig i¢in 68iin atladigini belirtmistir. Ayrica bu ¢galigmada
kiz 6grencilerin %56,6’s1, erkek Ogrencilerin ise %37,5’1 sabah kahvaltilarin1 yaptiklarmi

belirtmislerdir.

Sakarya ili 6rnegi i¢in iiniversite 6grencilerinde beslenme lizerine yapilan baska bir
calisgmaya 610 6grenci katilmistir(52). Calismaya katilan 6grencilerin %46,2’si 2 ve daha
az 6gin tikettiklerini belirtmislerdir. Ayrica bu ¢alismaya katilan 6grencilerin %72’si
diizenli kahvalt1 yaptiklarini belirtmisleridir. Caligmaya katilan 6grencilerin ¢ogunlugu
ogle ana diiniinii atladigimm belirtmislerdir. Ogrencilerin &giin atlama nedenlerine iliskin
sorulara verdikleri dagilim incelendiginde zaman yetersizligini ve

istahsizlik/aligkanliklarinin olmadig1 cevaplari en yiiksek oranda ¢ikmustir.

Benzer baska bir ¢alisma Yimaz E. ve Ozkan S.(2007) tarafindan Balikesir ili
ornegiyle iiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 incelenmistir. Calismaya toplam
175 ogrenci katilmustir(54). Calismaya katilan Ogrencilerin %90,3i 6giin atladigini
belirtmistir. Ogrencilerin en fazla atladigi 6giin 6gle yemegi oldugu tespit edilmistir.
Ogrencilerin geneli 6giin atlama sebebi olarak istahsizlk ve zaman yetersizligini

belirtmislerdir.

Ozturker S. ve Ozer B. K. (2016) tarafindan Erzincan ili 6rneginin incelendigi
baska bir iiniversite 0grencilerinde beslenme aligkanlhigi ¢aligmasinda calismaya 215’1
erkek, 209’u kadmn toplam 424 6grenci katilmistir(55). Bu ¢aligmaya katilan 6grencilerinde
geneli 6gle ana dgiiniinii atladig1 calisma sonucunda ortaya ¢ikmustir. Ogrencilerin genel
olarak %30’u zaman yetersizligi, %24,1°1 can1 istemedigi ve diger kalanlarmda cesitli

sebeplerden dolay1 6giin atladiklarini belirtmistir.
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Yapilan caligmalar incelenmesi sonucunda arastirmada ulasilan sonuglar kismi
olarak literatiir ile ayn1 yondedir. Caligmamiza katilan O6grencilerin %49,8’1i 6giin
atladigi(Tablo 4.3.) tespit edilmistir. Ana 6glin atlama sebebi olarak en ¢ok %27,3 ile
istahsizlik ve ikinci olarak da %19,9 ile viicut agirligimni kontrol altina alma sebebi
olmustur. Calismanin salgin doneminde olmasi sebebiyle Ogrencilerin tamamina yakini
ailesinin yaninda oldugu bilinmektedir. Bu sebeple literatiirdeki 6grencilere kiyasla 6giin
atlama gerekcisi olarak zamanin yetersizligi gerekc¢isi daha az oranda ¢ikmistir. Bunun
yaninda calismanin pandemi doneminde yapilmasi dolayisiyla evde olan 6grencilerin
literatiirdekine oranla aksam ana 6glini atlayanlarin oranin daha diisiik olmas1 Tiirk

kiiltiirtindeki aile yapisinda aksam yemegine verilen d6nemin sonucu olarak diisiintilmiistiir.

Beslenme aligkanliklar1 erken yaslarda kazanilmaya baslanmakta ve ileri yasami
etkilemektedir. Saglik acisindan ¢ok onemli olan sabah ve 6gle ana 6giinlerinin yapilan
calismalarda goriildiigli tlizere ¢okca atlandigi, tiliketilmedigi tespit edilmistir. Spor
bilimlerinde 6grenim goren Ogrencilerin kas gelisimi, sporsal faaliyetlerinde basarilari,
egzersiz ve miisabakada ihtiya¢ duyduklar1 gii¢ ile enerji besinlerden karsilanmaktadir. Tyi
hazirlanmis bir beslenme programi antrenman Kalitesini ve performans: artirdigi gibi
toparlanma surecini de hizlandiracaktir(56). Bu sebeple, kilo kontrolii uygulamalarinda

dikkatli olunmali ve yeterli miktarda ¢esitli besinler tiketilmelidir (57).

5.3. Spor Bilimlerinde Ogrenim Goéren Universite Ogrencilerinin Besin

Tuketimlerinin Degerlendirilmesi

Universite dénemi beslenme aliskanliklarmnm olustugu kritik bir dénemdir. Beden
egitimi ve spor yiiksek okulu 6grencilerinde egitimleri ile birlikte aktif spor yasamlari
devam etmektedir. Bu ylizden hem yaptiklar1 spor hem de saglikli bir yasam icin yeterli ve

dengeli beslenmeleri 6nemlidir(66).

Arastirmaya katilan 6grencilerin besin tiiketim sikligina bakildiginda (Tablo 4.5.)
sit ve siit drilinleri igerisinde(siit,peynir, yogurt vb.) en az tiiketilenin siit oldugu
gorilmektedir. Her glin tikketme oranlar1 siitiin %4,1, yogurt, ayran vb. %6,9 ve peynir
%14,4 olmustur. Diizenli ve dengeli beslenmenin temel hayvansal gidasi siittiir. Siit
proteinlerinin igerigi biyolojik olarak yiiksek degerli proteinlerdir. Siit {irlinlerinden olan
peynir; yag, protein, mineraller ve vitaminler acisindan zengindir. Tiirkiye Istatistik

Kurumu (TUIK) 2001 ¢alismasina gore Tiirkiye’de siit iiretimi yaklasik 9.5 milyon ton
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oldugu tespit edilmistir. 2016 yilinda yapilan ¢alismada yillik siit iiretiminin 18.5 tona
ciktig1 goriilmiistiir. Kisi bagmna yillik siit tiiketimi Avrupa Birligi iilkelerinde 67.4 It,
Amerika Birlesik Devletlerinde 92.6 1t ve Tirkiye’de 25 It civarindadir (58).

Proteinden zengin besinlerin tiikketimine bakildiginda (Tablo 4.5.) g¢alismanin
sonucunda kirmizi et tiiketiminin en fazla haftada 1-2 kez cevabi oldugu goriilmektedir.
Bunun sebebi olarak lezzetinin bazi kimselerce tercih edilmemesi ve biyuk 6lctde
fiyatinin ekonomik olarak fiyatmimn ailelerin biitgesini zorlamasi diisiiniilebilir. Yine bu
grupta yer alan tavuk etinin tiiketimine verilen cevaplardan en yiiksek orani %54,3 ile
haftada 3-4 defa segenegi olmustur. Bunun sebebi olarak tavuk etinin diger etlere (kirmizi
et ve balik eti) oranla uygun fiyatl olmasi diisliniilebilir. Bir diger et grubu olan baligin
tiketiminin siklig1 incelendiginde ayda bir cevabi %35,7 ile en yiiksek oran olmustur.
Balik tiiketiminin bu denli diisiik olmasi ekonomik ve kiiltiirel sebeplerle aciklanabilir.
Kisilerin genel olarak gittik¢e az hayvansal protein tiiketmeleri; daha ¢ok karbonhidrat
agirlikli beslenmeleri, hayvansal iiretimin talebi karsilayacak diizeyde olmayis1 ve bunun
sonucu olarakta maliyetteki artigin fiyatlara yansimasi ile agiklanabilir. Gerekse hayvansal
kirmizi1 et gerekse de kanath ve balik eti insan saglig: icin oldukca dnemlidir ve bu ylizden
yeterli miktarda tuketilmelidir(59). Bu alanda yapilan ¢alismada o&grencilerin %27,4’1
haftada 1-2 defa kirmuz1 et tiikettiklerini genellikle et grubundan tavugu daha g¢ok tercih
ettikleri ve balik tiiketiminin az oldugu gorilmiistiir(45). Bu ¢alismadaki Ggrencilerin et
tiiketim dagilimi ile yapilan ¢alismanin et tiiketim siklig1 benzerlik gostermektedir. En ¢ok
tikketilen etin tavuk eti oldugu goriilmiistiir. Hayvansal proteinler icerdigi aminoasitler
sayesinde egzersiz sonrasi kas yikimlarini onarma ve yenileme gorevini yerine getirir.
Antrenmandan ve miisabakadan sonra sporcularin toparlanma déneminde, karbonhidrat ile
proteinin birlikte tliketilmesi kuvvet antrenmanlar: siiresince, sporcunun vicut bilesimini

gelistirir ve kuvvetini artirir (45).

Caliymaya katilan 6grencilerin yumurta tiiketim siklig1 incelendiginde %45’inin
haftada 3-4 ve kurubaklagili 6grencilerin %42,6’s1 haftada 3-4 defa tukettikleri tespit
edilmistir. Benzer bir ¢aligmada 6grencilerin besin tiiketimleri incelendiginde yumurta hig
her gun tiketenler %55,1 ve kurubaklagil tiiketim siklig1 ise haftada 3-4 kez %21,6, her
giin tiiketenler ise %27,6’dir(45). Literatiirdeki calismalara da bakinca yumurta ve
kurubaklagil tiiketiminin yiksek oldugu ortaya ¢ikmaktadir. Beslenmede 6nemli bir yere

sahip olan yumurta protein agisindan en kaliteli kaynaktir. Yumurtada bulunan proteinlerin
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%100’1 viicutta proteine donistiiriildiigii bilinmektedir. Bundan dolay1 yumurtanin protein
degeri 0rnek protein olarak kabul edilir. Kurubaklagiller hem iyi bir karbonhidrat kaynagi
hem de bitkisel protein kaynagidir. Bunun yaninda yapisinda bulunan ¢oziiniir posa kan
kolestroliinii ve kan sekerinin diizenlenmesine yardimci olurken yapisindaki ¢éziinmez
diyet posasi mide ve bagirsak hareketlerinin diizenlenmesine yardimci olur. Turkiye
Beslenme Rehberi (TUBER) 2015 verilerine gore yetiskinlerin %24’{i haftada 3-4 defa
yumurta tiikettikleri ve %11°1 de haftada 3-4 defa kurubaklagil tiikettikleri tespit edilmistir
(60).

Calismaya katillan oOgrencilerin beyaz ekmek tliketimleri incelendiginde biiyiik
cogunlugunun her giin tiikettigi sonucu ortaya c¢ikmistir. Tam tahil ve kepekli ekmek
tiiketiminin ise beyaz ekmege oranla daha az tiiketildigi goriilmiistiir. Ogrencilerin tahil
(piring, bulgur, makarna vb.) tiiketiminin en yiiksek %38,5 orani ile haftada 3-4 defa
oldugu goriilmiistiir. Iskin M. ve Sarnsik M. (2017) 6grencilerin besin tiiketimi {izerine bir
calisma yapmustir(61). Ogrencilerin besin tiiketim sikligma bakildiginda ¢aligmaya katilan
toplam 607 6grencinin %72,2’si1 siklikla ekmek tiikettigini belirtmistir. Ayn1 bu calismada
yer alan Ogrencilerin pilav, makarna gibi tahil tiikketimi siklig1 incelendiginde %67,4’i
siklikla tiikettigini belirtmistir. Kutlu Z.’nin (2020) spor bilimlerinde 6grenim géren
ogrenciler lizerine yaptig1 ¢alisma incelendiginde ekmek tiiketim sorusu sikli1 sorusuna
%65,7’si her giin tiikettigi sonucuna ulasilmistir(45). Ayrica bu ¢alismada bulgur, piring,
makarna gibi tahillarin tiiketimi incelendiginde Ggrencilerin en yilksek oranda tiketim
sikligi haftada 3-4 defa secenegi oldugu gorilmiistiir. Literatiirdeki ¢alismalar
incelendiginde ¢alismamiz ile tahil tiiketim sikligmin paralel oldugu ortaya c¢ikmustir.
Tahillar ve tahillardan elde edilen iiriinler vitamin, mineral, karbonhidrat (nisasta, posa) ve
diger besin ogelerini igerirler. Bu nedenle yiksek karbonhidrat icerirler ve viicudun temel
enerji kaynagi olurlar(60). Tirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmast (TBSA) 2017
calisgmasimin verilerine gore yetiskinlerin %72,1’1 beyaz ekmek, %151 ise tam tahill

ekmek, cavdar ekmegi, kepekli ekmek vb. siklikla tiikettiklerini belirtmistir (62).

Calismaya katilan 6grencilerin igecek tiiketim sikligma bakildiginda gazli icecek ve
siyah cay tiiketiminin yiiksek oldugu goriilmiistir. Bu alanda Iskin M. Ve Sarusik M.
(2017) tarafindan yapilan ¢aliymada dgrencilerin %48,2’si ara sira tiikettigini ve %37,9’u
ise siklikla gazli igecek tiikettiklerini belirtmistir(61). Bu ¢alismadaki 6grencilerin siyah

cay tiiketimi siklig1 orani ise siklikla tiiketenlerin ki %81 dir.
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Literatiirdeki yapilan ¢calismalar incelendiginde yapilan ¢alisma ile paralel sonuglar
ortaya ¢ikmistir. Yapilan caligmalar sonucunda gazli igecek tiiketiminin grenciler arasinda
gbz ard1 edilemeyecek seviyede oldugu goriilmiistiir. Gazli icecekler icerdikleri yiiksek
orandaki seker sebebiyle ylksek kalori igerirler. Alinan bu yiiksek enerjinin sonucu yag
kiitlesinde artis ve ilerleyen donemlerde obeziteye sebep olabilmektedir. Siyah cay
tiketiminin bitki cay1 tiiketimine kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Bunun sebebi
olarak siyah ¢ayin Tiirk kiiltiiriindeki yeri gosterilebilir. Ayrica hazirlanisinin kolay olmasi
ve ekonomik olmasi da bir diger sebep olarak diisiiniilebilir. Egzersiz ile birlikte olusan
dehidrasyon, egzersiz performansi lizerine oldukga etkilidir. Egzersiz sonras1 kaybedilen
stvi mutlaka yerine konulmahdir(67). Viicutta %10’luk su kaybi saglik agisindan risk
olusturmaktadir. Spor performansi ise %2’lik bir su kaybi ile olumsuz etkilenmektedir(68).
Bitki caymin tiiketiminin diisiikliigii sebebi olarak lezzet yoniinden genglere cok hitap
edememesi ve c¢ay, kahve kadar yaygin bilindik olmamasmdan dolayr olacagi
disiiniilmektedir. TBSA 2017 calismasinin soncuna gore yetiskinlerin %88,3’{i her giin

siyah cay tikettigini ve yesil ¢ay1 ise %3,3’1 her giin tiikkettigi sonucu ortaya ¢ikmustir (62).

Calismaya katilan 6grencilerin  sekerleme, lokum, c¢ikolata tiiketim sikliklar1
incelenmis ve sadece %4,8’i hig tiikketmedigini belirtmislerdir. Ayrica galismaya katilan
ogrencilerin geneli hamur isi tath tiikettikleri goriilmiistiir. Ogrencilerin siitli tatls,
dondurma ve dondurulmus Grtinleri tuketimlerinin genellikle %4,1°1 hi¢ tiiketmedigini
%37,1’1 ise haftada 1-2 defa tiikettiklerini belirtmislerdir. Ogrencilerin dondurulmus iiriin
tiketimleri incelendiginde %43,3’ti haftada 1-2 defa tiikettikleri goriilmiistiir. Y1ildiz S’nin
(2019) finiversite Ogrencilerinde dondurulmus gida tiiketim aliskanlig1 tizerine 303
ogrencide yaptig1 calisma sonucunda %29,4’linlin sik sik dondurulmus {irtin kullandig1

goriilmiistiir(63).

Iskin M. ve Sarusik M. (2017) tarafindan 6grencilerin besin tiiketimi iizerine
yapilan ¢alisma incelendiginde 6grencilerin ¢ikolata, seker vb. iirlinleri tiiketim sikliklarina
bakildiginda %1,81 hi¢ tiikketmedigini ve %58,7’si siklikla tiikettigini belirtmistir(61). Bu
calismaya katilan Ogrencilerin hamur tatlilari tikketim sikliklari ise hi¢ tiketmeyenlerin
%8,4 ve siklikla tiiketenlerin ki %29,8 olmustur. Bu calismadaki 6grencilerin siitlii tatlilar1

tiikketim sikliklar1 hi¢ tilkketmeyenlerin ki %5,1 ve siklikla tiiketenlerin ki de %23,5 dir.

Yapilan ¢alismada ¢ikan sonuglar genel olarak literatiirdeki benzer calismalar ile

paralellik gostermistir. Yapilan ¢alisma gosteriyor ki 6grencilerin beslenmelerinde hazir ve
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dondurulmus {iriinlerin tiiketimi yaygindir. Bunun en biiylik sebebi kolay hazirlanabilir,
ulagilabilir olmas1 ve ekonomik, doyurucu olmas1 gdsterilebilir. Diger yandan 6grencilerin
sekerleme, cikolata vb. iriinleri tiiketiminin de yaygm oldugu gorilmiistiir. Hamur isi
tathllar ve siitlii tathlarin da tiiketim sikligmnin bir birine yakin oldugu ve Ogrenciler
tarafindan yiiksek oranda tiiketildigi anlasilmustir. Igerdigi yiiksek miktardaki basit
sekerden dolay1 sekerleme, hamur isi tatlilar ve c¢ikolata benzeri besinlerin tiketimi
bireylerde fazla sekerin glikozdan glikojene doniistiirmesi sonucu yag dokusu olarak depo

edilir. Bunun sonucunda bireylerde kilo artis1 gézlemlenir (62).
5.4. Ogrencilerin Sporcu Bilgi Olcegine Gore Degerlendirilmesi

Yapilan caligmada 6grencilerden alt1 faktorden olusan sporcu bilgi 6lgegi sorularini
cevaplamalar1 istenmistir. Verilen cevaplara gore (Tablo 4.6.) 1.smif 6grencilerin genel
Olgekten aldig1 puan ortalamast 40,4+26,5 ve 4.smif Ogrencilerin puan ortalamasi

48,9+33,1° dir.

Olgek alt boyutlarindan faktor 1-agirlik kontrolii, faktor 4-sporcu beslenmesi ve
faktor 5-suplemandan alinan puan ortalamasi 4.smif 6grencilerinde 1.smif 6grencilerine
gore anlaml sekilde yiiksek oldugu goriilmiistiir(p<0,05). Ogrencilerin alt boyutlarda alt
boyutlarda aldig1 en yiiksek dogru cevap yiizdesi faktér 4-sporcu beslenmesi olmustur. Bu
faktordeki sorularin 1.smif Ogrencileri %48,3’l, 4.smif 6grencilerinin %56,7’s1 dogru
cevaplamistir. Calismaya katilan 6grencilerin en diisiik puan aldiklar1 faktor ise alkol ile
ilgili sorularm oldugu faktor-6 kismidwr. Bu kisimdaki sorulara 1.simmif 6grencilerinin
%30’u ve 4.smif 6grencilerinin %36,5’1 dogru cevaplamistir. 4.smif 6grencilerinin 1.smnif
Ogrencilerinden daha yiiksek puan almasinin sebebi olarak lisans egitimleri sirasinda almis
olduklar1 beslenme dersleri diisiiniilmektedir. Ogrencilerin sporcu beslenmesi konusunda
diger konulara gore daha yiksek puan almasinin sebebi olarak birgogunun aktif spor
yapmast ve gorsel yazili yaymn organlarinda bu konuda ¢okg¢a bahsedilmesi 6grencilerin

sadece tiniversite egitimi ile bagli kalmamasinin sonucu olarak diisiiniilebilir.

Caliymaya katilan Ogrencilerin 6grenim gordiikleri boliimlere gore Sporcu
Beslenmesi Bilgi Olcegi(SBBO)’den aldiklar1 puanlara bakildiginda (Tablo 4.7.) Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii Ogrencilerinin ortalama puant 39,6+28.,4,
Antrendrlitk Boliimii 6grencilerinin ortalama puani 48,94+35,8 ve Spor Yoneticiligi Bolimii

ogrencilerinin ortalama puani 46,84+25,6 oldugu goriilmiistiir. Antrendrliik Egitimi Boliimii
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Ogrencilerinin puanmin daha yiiksek olmasit bu bolimde sporcu beslenme egitiminin
2.ytln 1. Déneminde sporcu beslenmesi ve ergojenik destek adli dersten dolay1r oldugu

disiiniilmektedir.

Calismaya katilan Ogrencilerin aktif spor yapip yapmamalarma gore oOlgekten
aldiklar1 puanlar incelendiginde anlamli farkliliklar goriilmemistir. Ancak 1.smnif
ogrencilerinin bireysel spor yapanlar1 4.smif bireysel spor yapan 6grencilerden anlamli
derecede diisiik puan aldiklar1 goriilmiistiir. Bunun sebebi olarak beslenme egitimine

yonelik derslerin 1.siniftan sonra ders programina girmesi gosterilebilir.

Calismaya katilan 6grencilerin SBBO’ den aldigi puanlar smiflandiginda (Tablo
4.6.) 1.sinif 6grencilerinin genel olarak SBBO’ den 4.simif 6grencilerinin daha yiiksek puan
almasmin nedeni olarak sporcu beslenmesine dair egitimin ders miifredata 1.smiftan

sonra eklenmesi diistiniilmektedir.

Bu konuda yapilan benzer baska bir ¢alismada Yildirim I. tarafindan Afyon
Kocatepe Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu (BESYO) &grencilerinin
beslenme aliskanliklar1 ve bunlar1 etkileyen faktorler incelenmistir(40). Calismaya katilan
ogrencilerin %28,8’1 beslenme egitimi aldigin1 ve %38’1 de beslenme bilgisinin yeterli
oldugunu belirtmistir. Bunun sonucunda da 6grencilerin sadece beslenme bilgisi okuldaki
egitim ile degil, bunun yaninda kendi imkanlar1 ile de kazanildigini diisiindiirmektedir.
Nitekim beslenme hakkinda bilgiler toplumda kii¢iik yaslardan itibaren kazanilmakta ve
giniimiizde yazili ve gorsel medyada c¢ok¢a bu konulara deginilmektedir. Anderson
2016’da yaptig1 bir ¢alismada lise diizeyindeki sporcularin egzersizde beslenme ve sivi

tiiketiminin 6nemi hakkinda bilgili olduklari sonucuna ulasmistir(69).

Koldas G. Tarafindan yapilan arastirmada Marmara Bolgesinde Beden Egitimi ve
Spor Yiiksek Okulunda 6grenim géren beslenme dersi almis olan 6grencilerin beslenme
konusundaki bilgi diizeylerini incelemeyi amaglamistir. Yapilan bu calismada beslenme
bilgisi yas ortalamas1 21-23 yas arasi olanlarin 18-20 yas araligindaki 6grencilere oranla
anlaml1 olarak yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ogrencilerin bilgi diizeyleri kadin ve erkek

olarak incelendiginde ise anlamli bir farklilik goriilmemistir(42).

Aydin Adnan Menderes Universitesi BESYO 6grencilerinin sporcu beslenmesi ile

ilgili farkindaliklarmm Ulas A.G. tarafindan incelendigi c¢alismada yapilan testten en

48



yiikksek puan alan grubun %50,73 dogru cevap dagilimiyla okulda beslenme egitimi alan

grup oldugu goriilmiistiir(43).

Benzer baska bir calismada Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi boliimiinde okuyan 1. ve 4.sinif 8grencilerinin beslenme bilgi ve tutumlarmin
karsilagtirilmas1 amaciyla Celik E. tarafindan yapilmistir(52). Yapilan bu ¢alisma
sonucunda 4.smif Ogrencilerinin spor, saglik ve beslenme konularinda 1.smif

ogrencilerinden daha fazla bilgili oldugu tespit edilmistir.

Yapilan ¢aligmalar incelendiginde ¢ikan sonuglarin genel itibari ile calismamiz ile
paralel sonuglar verdigi goriilmektedir. 4.simf 6grencileri 1.smif 6grencilerinden genel

olarak sporcu beslenmesi konusunda bilgili olmas1 okulda alinan egitim ile agiklanabilir.

5.5. Cahsmaya Katilan Ogrencilerin Antropometrik Ol¢iim Sonuclarina Gore

Degerlendirilmesi

Katilimcilarin  6grenim gordiikleri smifa goére antropometrik 6I¢Um degerleri
incelendiginde (Tablo 4.4.) BKI degerlerine gore 1. smif dgrencilerinin %1,8’1 zayif (<18,5
kg/m?), %81,1°i normal (18,5-24,9 kg/m?), %17,1 ‘i de hafif sisman (24,9-29,9 kg/m?) ve
1.smiflarda obez(>30,0 kg/m?) dgrenci olmadigi sonucu ¢ikmustir. 4.sinif dgrencileri BKI
degerlerine gore incelendiginde ise %3,3’ii zayif (<18,5 kg/m?), %71,1’i normal (18,5-24,9
kg/m?), %25’i hafif sisman (24,9-29,9 kg/m? ) ve %0,6’s1 obez(>30,0 kg/m? ) oldugu

gorilmiistir.

Benzer baska bir ¢alismada Ozdemir G. ve Ozdilek C. Dumlupmar Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor yapan 180 ogrenciyi
incelemistir(39). Yapilan bu ¢alismada erkeklerin boy uzunlugu ortalamasi (cm) 178,9 ,
kizlarin ise 166,5°dir. Yine calismaya katilan 6grencilerden erkeklerin viicut agirhigi(kg)
ortalamas1 72,8 , kiz 6grencilerin ise 55,7°dir. Bu calismaya katilan dgrenciler BKI 6l¢iim
degerlerine gore incelendiginde erkek dgrencilerin %10,7’si BKI (kg/m?) degeri 20’nin
altinda, %78,6’smnin degeri 20-25 araliginda ve %10,7’sinki de 25 degerinin iizerindedir.
Kiz dgrencilerin BKI degeri %43,3’iiniin 20’nin altinda, %56,7’sinin ise 20-25 araliginda

oldugu goriilmiistiir. Kiz 6grencilerin BKI degeri 25°in iizerinde olan yoktur.

Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin incelendigi ¢aliymamiza

(Tablo 4.11.) katilan toplam 291 o&grencinin 186°s1 erkek, 105’1 de kizdir. Erkek
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ogrencilerin BKI degerlerine gore dagilimi %68,7’si normal, %30,6’s1 hafif sisman
seklindedir. Kiz o&grencilerinin BKI degerlerine gére dagilimi ise %85,7’si normal,
%6,7’si de hafif sismandir. Calismaya katilan kiz 6grencilerin normal BKi degerleri

erkeklere oranla daha yiiksek ¢ikmustir.

Yildirim 1. ve arkadaslarinin Afyon Kocatepe Universitesi BESYO &grencilerinin
beslenme aligkanliklar1 {izerine yaptigi calismaya 66 kiz, 142 erkek olmak iizere toplam
208 ogrenci katilmistir(40). Calismaya katilan Ogrencilerin antropometrik Slgiimleri
sonucunda erkeklerin boy ortalamasi(cm) 174,9+5,8 ve kizlarm ise 162,4+6,4 oldugu
gorilmiistiir. Aym calismaya katilan 6grencilerin viicut agirhigi(kg) incelendiginde ise
erkeklerin 69,3£7,5 ve kizlarim 56,0+6,3 oldugu gorilmiistir. Bu sonucglara gore

ogrencilerin BKI ortalamasi erkeklerin 22,6+2,0 ve kizlarin 21,2420 oldugu goriilmiistiir.

Literatirdeki calismalar incelendiginde ¢ikan sonuglar genel itibari ile birbirine
paralel oldugu goriilmiistiir. Caligmaya katilan 1. smif 6grencilerin 4. siif 6grencilere

oranla BKI’nin daha diisiik oldugu gériilmiistiir.

l.ve 4.smif Ogrencilerinin bel g¢evresi, kalca cevresi ve bel/kalca cevresi orani
arasinda anlamli bir iliski bulunmamaktadir(p>0,05). Ancak kiz ve erkek 6grencilerin bel
ve kalca g¢evreleri cinsiyete bagl olarak istatiksel agidan anlamli bulunmustur(p=0,026).
Yapilan c¢alismalardan ¢ikan sonuglara gore Ogrencilerin ¢ogunun BKi’leri normal
degerlerdedir. Verilerin bu yonde olmasi olumlu karsilanmaktadir. Ayrica spor bilimleri
fakiiltesinde ve BESYO’da okuyan 6grencilerin spor aktiviteleri sebebiyle kas kiitlesi fazla
olabilmekte bundan dolay1 BKI bdyle kisiler igin boy-kilo orantismi tam
yansitamamaktadir(65). BKI 6l¢iimiiniin yaninda viicut yag oranmin dlgiilmesi de tavsiye

edilmektedir.

Yapilan calisma ve diger ilgili ¢alismalar ayrica 6grencilerin bel ve kalca
dlciimlerinin bilyiik cogunlugunda normal oldugunu géstermistir. BKI’nin 25-30 kg/m2
araliginda olmasi hafif sismanlik olarak tanimlanir ve kronik hastaliklarm erken déonemde

baglamasi, hastalik derecesinin artmasina sebep olur(60).
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6. SONUC

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

Calismaya katilan 6grencilerin 186°s1(%63,9) erkek, 105’1 (%36,1) kadindir.
Calismaya katilan 6grencilerin yas ortalamasi1 21,6£1,9 “dir.

Calismaya katilan 6grencilerden 1.sinif olanlarin %19,8’1 ve 4.smif olanlarm ise
%20,6’s1 hastalik durumunun soruldugu soruya evet demistir.

Calismaya katilan 6grencilerin 1.smif 6grencilerinin %12,6’s1 obezite, %4,5’1
diyabet, %2,7°1 hipertansiyon hastalig1 tespit edilmistir.

4. smif dgrencilerde hastaligin dagilimi % 10’u obezite, %3,3’1 diyabet, %3,3’1
hipertansiyon seklinde oldugu tespit edilmistir.

1. Smif 6grencilerinde spor yapanlarin oram %41,4 ve 4.smf 6grencilerinden spor
yapanlarin orani da %38,9°dur.

Calismaya katilan oOgrencilerden 1.smif olanlarin %34,2’s1 ve 4.smiflarin ise
%39,4’1 sigara kullandigin1 belirtmistir.

1. smif 6grencilerinin %48,6’s1 ve 4. smif 6grencilerinin % 51,7’si  giinde 2 ve
daha az 6giin ile beslendigi tespit edilmistir.

Ana 6giin olarak 1. simif 6grencilerinin %24,3’i 6gle ve %21,6’s1 sabah giiniinii
atlamaktadir. 4. siniflarin ise atlanan 6giin dagilimi %10’u sabah, % 41,7’s1 6glen
0giinii oldugu tespit edilmistir.

1. sinif 68rencilerinin %6,3’1i zaman yetersizligi, %1,8’1 maddi yetersizlik, %19,8’1
viicut agirlhigint kontrol altina almak ve %18,9’u da istahsizlik sebebiyle 6giin
atladig1 tespit edilmistir.

4. sinif 6grencilerinin 6giin atlama nedenlerinin dagilimi %5°1 zaman yetersizligi,
%20’s1 viicut agirligini kontrol altia alma ve %26,7’s1 istahsizlik seklindedir.
Calismaya katilan 6grencilerin siit ve siit lirtinleri her giin tiikketme oranlar1 siitiin
%4,1, yogurt, ayran vb. %6,9 ve peynir %14,4 olmustur.

Calismaya katilan 6grencilerin %4,1°1 kirmiz1 et hi¢ tikketmedigini ve %41,6’s1
haftada 1-2 defa tiikettikleri tespit edilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin %10,0° u balik hi¢ tiiketmedigini ve %35,7’si de
ayda 1 defa tlkettikleri tespit edilmistir.

Caliymada yumurta tiiketim siklig1 incelendiginde hig tiiketmeyenlerin oran1 %4,1,
her giin tiiketenlerin oran1 %8,9, haftada 3-4 defa tiiketenlerin orani ise %45°tir.
Kurubaklagil tiiketim siklig1 incelendiginde hi¢ tiiketmeyenlerin orani %4,5, her

gun tiiketenlerin oran1 %4,5, haftada 3-4 defa tiiketenlerin orani ise %42,6’d1r.

51



17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Calismaya katilan 6grencilerin %10’u sakatati hig tiiketmedigini ve %36,8’1 haftada
1-2 defa tiikettikleri tespit edilmistir.

Calismaya katilan 6grencilerin sebze ve meyve tiiketimleri incelendiginde yesil
yaprakli sebze tiiketimi her giin olanlarin orani1 %5,5 , haftada 3-4 defa tliketenlerin
orani ise %51,5°dir.

Calismaya katilan Ogrencilerin meyve tiiketim sikligma bakildiginda  hig
tiketmeyenler %2,1 , haftada 3-4 defa tiketenler %53,3 ve her guin tiiketenlerin
orani ise %5,5 ‘dir.

Calismaya katilan 6grencilerin beyaz ekmek tiiketimi oranlar1 hi¢ tiiketmeyenlerin
%035,5 ve her giin tiiketenlerinki ise %47,8’dir.

Tam tahil ve kepekli ekmeklerin tiikketiminin dagilimi her giin tiiketenler %10,7 ve
hi¢ tiiketmeyenlerinki %10,3’dir.

Calismaya katilan 6grencilerin icecek tiikketim sikligina bakildiginda gazli icecek
hi¢ tiiketmeyenlerin orani %5,8, her giin tiiketenler %2,1 ve en yiiksek oran haftada
1-2 defa %38,1 dir.

Ogrencilerin ¢ay tiiketimi incelendiginde siyah c¢ayr %2,4 oraninda hig
tiketmediklerini, %61,2’si her giin tiikettiklerini, %17,2 ‘si de haftada 5-6 kez
tukettikleri tespit edilmistir.

Calismaya katilan oOgrencilerin sekerleme, lokum, c¢ikolata tiiketim sikliklari
incelenmis ve %4,8’1 hi¢ tiiketmedigini %42,3’l ise haftada 1-2 defa tukettiklerini
belirtmislerdir.

Calismaya katilan 6grencilerin %4,8°1 hamur isi tathlar1 hi¢ tiiketmedigini %39,5’1
ise haftada 1-2 defa tiikettiklerini belirtmislerdir.

Ogrencilerin siitlii tatli, dondurma tiiketim sikliklar1 incelendiginde %4,1°i hig
tilketmedigini %37,1°1 ise haftada 1-2 defa tiikettiklerini belirtmislerdir.

1.smif 6grencilerin genel SBBO’den 6lgekten aldig1 puan ortalamasi 40,4+£26,5 ve
4.smif d6grencilerin puan ortalamasi1 48,9+33,1° dir.

Ogrencilerin alt boyutlarda alt boyutlarda aldig1 en yiiksek dogru cevap yiizdesi
faktor 4-sporcu beslenmesi olmustur.

Faktor-4 sporcu beslenmesi ile ilgili sorularin 1.smf dgrencileri %48,31, 4.sinif
ogrencilerinin %56,7’si dogru cevaplamistur.

Calismaya katilan Ogrencilerin en diisiik puan aldiklar1 faktor ise alkol ile ilgili
sorularin oldugu faktér-6 kismudir. Bu kisimdaki sorulara 1.smnif &grencilerinin

%30’u ve 4.smuif 6grencilerinin %36,5’1 dogru cevaplamustir.
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40.

Cahigmaya katilan ogrencilerin dgrenim gordiikleri boliimlere gére SBBO’den
aldiklar1 puanlara bakildiginda Beden Egitimi ve Spor oOgretmenligi Bolimii
Ogrencilerinin ortalama puanmi 39,6+£28,4, Antrendrliik Bolimii 6grencilerinin
ortalama puanmi 48,9+£35,8 ve Spor Yoneticiligi Bolimii 6grencilerinin ortalama
puani 46,8+25,6 oldugu tespit edilmistir.

Calismaya katilan dgrencilerin SBBO’ den aldig1 puanlar smiflandiginda 1.smif
ogrencilerinin %38,1 ‘i zayif bilgi(0-49 puan) ve %16,2’si milkkemmel bilgi(76-100
puan) sonucu ¢ikmustir.

Calismaya katilan 6grencilerin SBBO’den aldig1 puanlar smiflandiginda  4.sinif
ogrencilerinin aldiklar1 puanlar smiflandirilinca %56,1’1 zayif bilgi (0-49 puan) ve
%27,2’s1 miikemmel bilgi(76-100 puan) sonucu ¢ikmistir.

Erkek bireylerin %21,0’i kadin bireylerin %26,7’si milkemmel bilgi seviyesinde
(76-100 puan)dlgekten puan almistir.

Calismaya katilan 1. smif 6grencilerin boy ortalamasi(cm) 171,4+£9,9 ve viicut
agirhgi(kg) 67,7+11,2’ dir.

Calismaya katilan 4. siif 6grencilerinin boy uzunlugu(cm) ortalamasi 168,1£8,8
ve viicut agirhigi(kg) ortalamasi ise 66,0+11,7 dir.

Calismaya katilan 1. smf dgrencilerinin BKI (kg/m2) 22,9+2.3 ve 4. siiflarin
BKI (kg/m2) ortalamasi 23,2+2,7°dir.

Calismaya katilan bireylerin %74,9’u (E: %68,7, K:%85,7) normal BKI degerine
sahiptir.

BKIi degerlerine gore 1. smf dgrencilerinin %1,8°1 zayif (<18,5 kg/m?), %81,1’i
normal (18,5-24,9 kg/m? ), %17,1 ‘i de hafif sisman (24,9-29,9 kg/m? ) ve
1.smiflarda obez(>30,0 kg/m? ) 6grenci olmadigi sonucu ¢ikmuistir.

4.smf dgrencileri BKI degerlerine gére incelendiginde ise %3,3’ii zayif (<18,5
kg/m?), %71,1°i normal (18,5-24,9 kg/m?), %25’ hafif sisman (24,9-29,9 kg/m?)
ve %0,6’s1 obez(>30,0 kg/m?) oldugu goriilmiistiir.

Yapilan calismada 4.smif Ogrencilerinin 1. smf Ogrencilerinden ve kadin

ogrencilerinin erkek ogrencilerden SBBO’de daha yiiksek puan aldigi goriilmiistiir.
Ogrencilerin aktif spor yapiyor olup olmamalari ile SBBO’den aldiklar1 puan arasinda bir
iliski bulunamamustir. Spor bilimleri fakiiltesinde 6grenim goren Ogrencilerin beslenme
aligkanliklar1 istenen diizeyde olmadigi goriilmiistiir. 1. ve 4 .smif ogrencilerinin
antropometrik dl¢cltimleri arasinda anlamli bir iliski bulunamamustir.
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7. ONERILER

Bu arastirmanin sonucunda ortaya ¢ikan bulgular dogrultusunda Spor Bilimleri
Fakiiltesinde Ogrenim goren Ogrencilerin sporcu beslenmesi hakkinda kendilerini

gelistirrmeleri i¢in birgok 6neri bulunmaktadir.

Ogrencilerin almis olduklar1 grenim sirasindaki beslenme dersleri fayda saglamig
ve test sonuclarina yansimis olsa da yeterli diizeyde olmadigi goriilmiistiir. Gelecegin
sporcusu, Ogretmeni ve antrendrii olacak olan bu ogrencilerin beslenme ve sporcu
beslenmesi hakkinda daha bilgili olmalar1 gerekir. Bu sebeple konu ile ilgili okullarda

seminerler, konferanslar vb. diizenlenebilir.

Spor kuliipleri ve okullar bu konuda uzman doktor ve diyetisyenler ile daha fazla is
birligi yaparak ogrencilerin bu kisilerle bulusmasini ve bu kisilerden bilgi almalarini

saglayabilir.

Beslenme, canliligin temelini ve devamini olusturdugundan dolayr bu konuda
bilgilendirme sadece {niversiteye ve bolime indirgenmemeli bu konuda egitimler
cocukluk ¢agindan baslamalidir. Boylece beslenme konusunda daha bilingli bir toplum

olugmasi saglanabilir.

Bu arastirma bu alanda yapilacak arastirmalarin sonuncusunu olusturmamalidir.
Ilerde yapilacak diger arastirmalarda cikan sonuglar daha giivenilir hale getirilmesi
hedeflenmelidir. Sonug¢ olarak beslenme ve sporcu beslenmesi hakkinda verilecek
egitimlerin devamliligi bu konuda 6grencilerin daha bilgili ve dogru bildigi yanlislari

diizeltecegi sonucuna ulagilmistir.
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yliz yiize uygulanamaz ise antropometrik Olglimler arastirmaya katilacak kisi tarafindan
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EK.6

SPOR BILIMLERI FAKULTESIL. VE 4. 5IN NC NIN BESLENME
ALISKANLIKLARI, SPORCU BESLENME BILGI DUZEYI VE
ANTROPOMETRIK OLCUMLERIN DEGERLENDIRILMESINE YONELIK
ANKET FORMU

Anket No:

A-)GENEL BILGILER
1-) Bilimiiniiz:
z) Beden Egitmi ve Spor Blimi
b) Antrendrlik Egitmi Béliimil
¢) Spor Y dneticiligi Bolimii
1) Smaf:
a) 1.3mifb)d. Smif
3-) Aktif oldugunuz spor dah:
z) Bueysel Spor
b) Takm Spom
¢) Spof yapmiyorm
1) Yasmu,.........
5-}) Cinsivetiniz:
a) Exkek ... b) Kadm
6-) Beden agwhgmin nasil tapmmlarsmiz, 7
a) Nommal aln
b} Normal
¢) MNommal iizeri
7-)Beden agwhgmaz ile ilgili olarak
asagudakilerden hangisini vapmayi
denivorsunuz?
a) Highir sev vapmrverum
b} Eilo vermeye gzhizryorum
c) Kilo almaya ¢alizryorum
B-) SAGLIK BILGILERI
§-)Doktor tarafindan tanis1 konulmus bir
hastabgmz var m?
a)Hayw, vok (cevabmiz hay 1zel0.
3013 gecmiz)
b)Evet, var
0.yCevabmiz evet ise tanis1 konulmus
hastahgmiz hangisidir?(Birden fazla sik
isaretlevebilirsiniz)
a) Obezite
b} 5eker Hastzhin
¢) Vitksek tansivon
d) Ealp Damar Hastahilklan
g) Kanzer
f :

g) Diger(vazmsz

Hastahg ile ilgili divet uvguluvor mu?
a) Hayw
b} Evet

10-) Sigara icivor musunuz?
a) Ex Hayw
11-) Alkol kullantvor musunuz?

a) Exgt,.b) Hay

C-) BESLENME ALISKANLIGI

12-) Genellikle bir giinde kac dgiin vemek
versiniz?

a) 1b) 2. €3 d) 4 ve iizen

13-) Atladigmiz ana bir 4giin var m?

a) Evsth)Hay

14-) Cevabmaz evetisehangiigiinGginleri

18 - o

genellikleathvorsunuz?

a) Sabahb) Oglen,. ¢) Aksam

15-) Cevabmiz evet ise dgiin atlama

nedeniniz hangisidir?

a) Yemek yveme' hazwlama igm veterh
zamanm yok

b} Mazddimkansizhomm nedentyle

¢) Viicutaguhgmn kentrol zltma zlmak
icm

d) yemek istememe, 13tzhsizhk

e} Dhger Lbelirtmiz.

16-)Giinlik su tiketiminiz ne kadardmr?
a) Y arm litrs
b) 1litre
c) 1.31itre
d) 2litre
g) 2.3 litre ve dzha fazlas:
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D-)SPORCU BESLENMESI BILGISI OLCEGI
1. Asagdakiler agwrhk kontrolii ile ilgih ifadelerdir. Liitfen; kanbyvorum,
katilmrvorum va da emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Eahhyomem Eanlmiyomem Emin dagilim

1.1 Dayamkhhi spodannda mimibin ol
an ditgiik amddikta olmsak wrm vadads
perfomman: igin fydalidr

1.2 Sadacs kas amg istendifinds garslli
olan temeal divet dafisikligi divattali protain
miktznm arthemakhy.

1. Kasartism hedefleven bir sporcu icin hangisinin en ivi dgle vemegi secenegi
oldugunu diisiiniivorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisiile ogle
dncesiara oginiini tikettigini varsayahm.

a.  Bir kas arino (Kitle artmnen) protem shake ve 3-4 qupalmy yumurta

b. Yagsizkiyma et ve sebze soslu makama aynca, meyve, vogurt ve fmdiktan
vapilmiz bir tzth o Biyilk bir parga tzvuk 1zgara ve szlata (maml, salatzlik
domates)

c. Bilyik bir biftek ve kzarblmg yumurta

d. Emn degilim

3. Giinde bir ile iic saat kadarorta ile viiksek vogunluklu bir davamkhhk
antrenman programi viiriiten bir sporcu icin dnerilen karbonhidrat miktarmm ne
kadar oldugunu disiiniivorsunuz?

3. Vilcnt agwhgmm kg ‘1 bagma ginde 1 - 3 g karbonhidrat
k. Vileut aguhgmm kg” 1 bagma ginde 3 - § g karbonhidrat
c. Toplam gimlik kalori 2hmmm®s 15 - 25%
d. Toplam ginlik kalori slmmm®s 73 - 851
2. Emm degilim
4. Sizee asagdaki viveceklerin karbonhidraticerigiviiksek veva disitk miidir?
Vitksek Ditgiik Emin Degilim

41.1. Orta boy Muz

4.1.2. bardak pizmiz Emoa

43.1. bardak firmda
pizmis fzsulye

5 Asagmdaki ifadeler vag ile ilgilidir. Ldtfen, kaohyornm, kaolmoyoram veya enin degilim
secemellerinden birini secmiz.

Eanlhyomem | Eshlmiyerem | Emin
dagilim

5.1. Yaz, vibout tarafindan bamgikhk fonksivomuyla {1gili
hiicre zarlan wa molaliillsn vapmalk icin sareklidin.

5.1, Sporoular gimde 20 pramdan farls yae tikstmemeslidin.

5.3. Egzerziz vogunlusu sribiminds sneni igin valalam vamn
wiipdalik (%) ofam da artar

5.4 Drigiik vosunlukle egzersiz vaparkan vaZ, snagi
ibtivaomn timind karzlar,
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4.  Bu yvivecellerin vilesel: va ga. gdiizilk vagh oldugzn konnsmda ne ddsindyorsunez?

Tk

Digik

Bilmivomem

172 Bardsl: Sieme Paymir

7. Azamdali ifadeler protein ile ilgilidir. Litfen kanhyormm, Eanlonyornm veva emin degilim

sepeneklerinden birini secimiz.

Eanlhyomem

Eanlmiyorem | Emin degilim

T.1.Piotein, egrerziz sirasinda kazlann kullandim
ansrinin ana kavnaiidir,

T.2. Vagjatarren spogoular protein taloviyalar
kullanmadan protsin garsbzinimlarin karslavabilifer

T.3. Tek hifzafemanmnisin emilimi simeludir

T.4. Yaterli enarji zaslavan dangsli bir divet, fim
protein ihtivaom karsilamalsr

8 1M kg vicot agrhEma sabip ivi guiremash bir direnc sporcozunon, protein ibtyaona en yalom

olan profein mikian hangisidir?

a (indaT5g

b. (uindas 1302

.  (inda 250 g

d.  Mimkin oldufu kadsr protein almalididar,
2.  Emindagilim

% Sizrcebu yviyveceller profein yimdnden yilosel: veya disil: mniddar?

Tikssk

Bilmiyomnem

.1 30 grkassr Paynir

©.2 ] Bardak Finnda Pizmiz Evm Fasulva

©.3 12 Bardsk Pizmis kinga

10, Azamdala vivecellerin vicut tarafmdan ihtivac duyulan 06 m elzem guppg asiten icerdiging

diiziniyer masunuz?

Evst

Hayur

Emin dagilim

10.1 B1my biftagi

10,2 Yomurta

10.3 Mlemimal

10.4 Tnal: 2iitid

11. Yaguz sitteld protein milian, tnm vagh sitde nyvazlandigmda:

. Omemli Glgide daha az
b Aym sayls

¢.Cmamli §lpids daha gok
. Emin dagilim

12, Azagedafarkh milkro besin fgelerinin, rolid ile ilgili ifad elerbulonmalkiada. Litfen kanbyoram,

Lanlmyornm veva emin degilim seceneldlerinden birimi secimiz.

Eanhhyomem

Eahlmiyomm Emin dagilim

12.1. Ealziviem  kemilk kriztallarinin an bk
wapnzal bilagamidis

12,2 € vitamind wibowtta bir antioksidan géravi
FiiT.

IJ .3.Tizmin {Vitamin B 1), ol=ijenin kaszlara otkili
bir gakilds vlazhnlman igin garsklidic

12.4. Damir'in temal roli, vivecezin kullamlabdlic
anafjiva donistinilmasidir.
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13, Azaguda farkh milire besin dgelerinin besin kaynaklan ile ilgili ifad eler bulunmaktadir. Litfen

kanhyorum, kanloyoeram veya endn gegilipg sedniz.

Eanliyomum Eahlmiroemem Emin dagilim

13.1. Et, Tavuk ve Ballk anivi qinko kaynaklandr

13.2 Tamtslh sdalar eniyi C vitamind kaynaklandir.

13,3 hl=wvava Bebgelsr an v kalzivem kaynaklandir

13.4. 5it, Yogurt va Peynir an iyi masnesyum

14. Aszaguda sporculanm vitamn ve mineral gereksinimleri haldlomda ifad eler bulonmaktador. Lo tfen

kathyorum, katlonyorom veya endin degilipg sedniz.

Eanliyomum Eahlmiroemem Emin dagilim

14.1. Spogculann ter kaybandan dolan masnesum
ihtivan artar,

14. 2. Wemeiriaznpm donemindsls kadimlann
arkaklardem daha farla demir iktivaglan vandr

14.3. 151la24 vas srasindski spogcular igin idasl
Lalzivum shom 500 me'dir.

14.4. Fiziksal olarsk formada olan v beslenms
ap=nnian vaberli divste zahip olan birkizi, daha farls
vitamin ve mineral tikstersk performanzim arbirsbdlis

15 Sporculanm alfivite sirasimda neden su icmeleri pereldir?
g pla=ma{kan) hacmini komemak
b.anz kemleiune Gnlamal
g-ter hacmind korumalk
g vukandakilerin hepsd
g.emin dagilim
16. Fiziksel aktivite surasmdali son ahmona iliskin olaral:, mevont dneriler nediv'nelerdir?

a  Har15-20 dakikada bir 50 - 180 gl 20p slmak

b.  Egzaziz sirasinda sl almak vering buz kiplerind emmak

<. Egzafziz vapakan suverine sporipecaklan (6m. Pomerads) hullapmak

d. Benzer bir iklimda vapilan sptrenman sissinda viiout afrhinndaki dafizikliklers giee vapilan bic

plana gée2 s1v almak

3. Emin dagilim

17. Hidrazoon amach {egzersiz sarasimda) filefilen s1v1 ne kadar karbonhidrat icermelidir?
a2 HigoEnar 1- 2 karbonhidrat
b. Enar 4- B karbonhidrst
¢. Emin dagilim

15. Hidrazoen amach {egzersiz sirasmd a) tikefilen s me kadar sodyum {fuz) icermelidir?
a2 Enarll -25mmol/L{~2530-5T5me/L)
b. Enazd-EBmmpl 'L{~20-185me/L)
. Hig
d. Emin dagilim

1%, Azamuda egzersiz swrasmda lkearbonbidrat i keting ile ilgili ifad eler bulonmalkiadir. Litfen
Eathyoran, katlooryeram veya emin degilim secenellerinden birini seqiniz.

1]

12.1. Egzerziz siraninda karbonhidrat tilstmal sig wa
kas kazammmim dikgirebilis

12,2, &0 - 20 dakika ziiren atkinliklerda, zastta 30-60 2r
karbonhidrat tiloatilmalidis.

12.3. Egzarziz sirasinda karbonhidrat tikstmsl: kan
glikoz 2avivalarinin koronmasinda vardima olacskhr,
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2. Mhde rahatiazhin bazen egrersiz swasmda vemel: viven sporcular tarafmdan bild irilmel: ted ir.
Asamdakilerden hangisi rahatizhin nlemelk icin ivi bir strateji DEGILDIR:
2 Suwevaspor igacaklen verine enmerji jeller kollanmal:
b. Drizenli arshklsrla kiqik posivonlsr rikstmak
. Spofigeceklen / wiveosklerinds farddh katbonhideat tiden (Gm Eaktngve sikes) kenamimn

zagilmeasi

d.  Emindailim

21. Birvanuma swasmda, sporcalar .. oo deriEioilonels vivecelderd filietmeyi bed eflemelidir.
a B, lifvavas
b.  S1v1vepootein

51v1 ve karbondddrat
d. Eminda&ilim

22, Yalklasil 80 dalilea sdren yilosel: vogunlolh egzersiz sorasimda tileetilen atstormahlklara yvomelil
dmerileri asagd aldlerd en hangisi en ivi karsalar?

i

a  Birprotsin ksnsimm
b, Olzum bir mus

<. 2 Haslanmi vemurta
d.  Biraveg indik

2. Emindagilim

23, Birmnizabakadan sonra, sporcalar hangi makroe besin dgesi‘Ggeler yiksel besinlen filoetmeyi
hed eflemelidir?
a  Protsin, kafbonhidrat va vag

b. Sadecs protein

c.  Badacs katbonhidrat

d. Eatbonhidrat va protsin
2. Emindagilim

24, Azamda sporoulann belivhi milire besin dgesi takviveleriyle ilgili ihfivaclan haklonda ifad eler
bulanmaktadir. Litfen kanhyorum, Eatlooyeram veya endn §egilipy, sedniz.

Eanlyomem Eanlmyequm | Emin dagilim

24.1. C pitsmindzporular tarsfindan mutin bds
jekilds taloviye olarsk alimmalhdir,

24 1 B vitsminlen worzum hizzadildizi zaman
ahmmalidar

243, Ttha]:-leﬂan 2z sirannds krsmp girem
spogoular tarafindan kullamlmahdar,

4.4, Sporou ann vodgun hizsstti ginds ve solzun
elduiunda demir tablatlen shinmalidar,

25, Tiim talvivelerin safli ve givenlizi sans dncesi test edilir.
e Eatleommb. Eatlmueorms, Emin dagilim

26. Takwiye etikefleri yanhs veya yaniltoa bilgi icerebilir.
a Eatloomb Eatlosoqms, Emin dagilim

27. Azamda performans arona takvivelerin rapor edilen faydalan halidkanda ifadeler bulommal:tadar.
Liitfen kanhyorum, kanlooyormam veya ennin degilim sepeneliderinden birimi seciniz.

E. aulmycdnani E.atilrnmyoansnn Ermmn degilon

27.1. Bazatin, mardoeni sindr siztemi Grarine sthi sdersl azzsrziz
£0nras yorgunlugn arsltr.

27.2. Eafein okzijen dambhm anda kaslann werimlilizind
arnng

27.3. Pancar S {ndtrat) kas vilamim ve kas aznsim azslng.
==

A. Beta-Almmipeaikesk vosunlulle sktivite sirssinda drstilsan
3:itim van drinlerind tamponlayabdlean (“emdirsbdlan™) biz
protein olan Lampneind Gratic,

/U



18. Sporperformansmm ivilestirilosesi ile ilgili olarals, asagdald talovivelerd en hangisinin gichi bir
bilinrzel kanrta destelilenmed igini ddsindiyorsamz?

a2 Eafsin

b E=mlikasit
. Bikstbonat
d  Lisin

2. Emin dagilim

19, Azamdaki takvivelerden hangisinin Diinya Dopingle Micadele Ajans1 (DUNYA ANTI-DOPING
AGENCY WADA) tarafimdan yasaklandigm didsimiyorsumz?
{ JEafsin  { Bikstbonat | JEamifin ( )Glizsnin { JEmindagilim

. Standart bir iclhd genellildle kac gram Etanol {zaf alluol) icerir?

al-2g.b B-14g . 30-50g d. Emin dagilim
A1, Asamdakilerden haneizi” S iandar icld “ve el teslil eder?
a2 30-45mlzaf alkol
Birgzersk ziz=2 (175 ml) lnmna sarap
Tam bira bardai {425 mljbira
. Emin dagilim
A2, Dhivetin bir parcasi olaral: nilketildiginde, saf allzol (etnmol) kalor icerir ve bu nedenle kile almoma
yol acabilir.
g Eahlhvorem o Kahlmyonem o Emin dafilim
33, Allol kullanmay: tercih eden bireyler icim, yasam bovua alleolle ilgili zarar rislini azaloeal: icim,
ginde standart icecellerden ... 'dan daba fazla filoetloemelidir.
gk o U 0 Dort o Emin degilim
4. Asamda ifadeler allool tilzetin ile ilgili ifadeler bulonmaktadir. Lidtfen kanhyormm, kanlonyermm
wveva emin degilim secemeklerinden birimi secimiz.

=

[EF

Eanhyomem Eanlmiyoqem Emin dagilim

34.1. Eizd hattaigi kigigki ipmerza hafta zonu
oz vava dsha fazla igki igabilir.

34.2. Qok miktards ahinan alkel sakathk sonsasn
ivilezmasi vavazlatabilir.

34 3. Alkolin sgzersiz sonsas) toparlanma

A5, " Asmicld icme” {aym1 zamanda agw gpizpdilk icme olarak da adlandimnbr) genellille sdvle
tnmrmlamir:
a  Tek zafapds iki veya daha fasla standart alkollid igecsk ipmek

b, Tek zafzrds Gt ilabes wa da dahs farls standsrt slkolli igecsk igmslk
. Tak zaferda vedi ilazsliz va da daha farls standert alkolld ipscek igmsk:
d. Emin dagilim
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E)BESIK TTKETIMSIKLIGINIZ Y Son 1 a1 digindifinisds asaindali basinlen tikstim sikhifimez nadis?
Ciinda, haftads avda, . Jag kez?)

Hic Her Haftada | Haftnda | Haftnda | 15 ginde | Ayda
Besinler miletmem | giin 5 kex 34 kez 1-2 ez 1kez 1kez

SUT VE 5UT URUNLERI

Siit

Yosurt, grran, Lafir vh.

Paymir

ET, YUMURTA,
KURUBAKLAGIL

Eima ot

Tavik, hindi

Bzhk

Sakatatlar (karaciger, vd.)

Haar ot Grinlen {quouk, sois wd.)

Yumurta

Findik fizhk coviz badem wd.

SEBZE VE MEYVELER

Yazil vapeakh taze ssbealsr

Patates

D¥izartare zabrslar

Taze mayvalsr

Euvnrtulmues mervaizabealar

ERMER ve DIGER
TAHILLAR

Bavazralbmal firler

Tam tahl ve kapakli dlemaklar

Tahallar {piring, bulur,
makamayd)

Bizkiivi/lraker

Eshvalthk tahallar

ICECERLER

sn

hlerve suyu/hlegrobat

(azll igacakler

hiaden suwyu, soda

Eahwa naskafs

Cay (zivah, yagil)

Bithi gaylan

AllollE igaoak, i

YAG, SERER, TATLILAR

Zaytinyam

Dhger zava yaslar (mypigel, gibi)

hlarzarin

Dhgarkah vaslar Jonpruk, ig yas)

Sakar, bal, 1202l pelbmas

Sakarlemea lokem, cikolata

Hamurizi tath (Baklava kiinafs
)

Suitld tath, dondwrma

Haar vemakler (mare, smma

hemsanie vd.)

Pida, lshmaom pizzadfmer v

Diondurulmus bazinlar
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VAKTINIZI AVIRIP SORULARI YANITLADIGINIZ ICIN TESEKKURLER...

ANTROPOMETEIK OLCUMILER
BOYUNUZ

[: € M}WMW&W

KILONUZ(kg):

A R R AR A AN

BRI (kg/m®):

AR A AR AR AR AR

BEL CEVRESI(cm):

R e o

KALCA CEVRESI(cm):

SRAAARAAASRAAANAAAARAAANAAA

BEL/KALCA
ORANI(em/em): ., rensnsssssnas
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