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OZET

Kurt, B., Kuvvet Sporcularinin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi,
Hacettepe Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Toplum Beslenmesi Programi
Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2023. Kuvvet sporcularinda hedef siklete ulasmak igin
yanlis agirlik kaybetme yontemleri uyguladiklari ve beslenme bilgilerini diyetisyen
yerine antrendrden aldiklar igin eksik beslenme bilgilerine sahip olduklari
gorilmektedir. Beslenme bilgisinin beslenme aliskanliklarina etkisi goéz o6nine
alindiginda bu calismanin amaci, kuvvet sporcularinin beslenme aliskanliklarini
degerlendirmektir. Calismaya lisansli, 18-33 yas arasi, kuvvet branslarindan 142
erkek ve 116 kadin toplam 258 sporcu katilmistir. Demografik bilgiler, beslenme
ahskanliklari ve besin tlketim aliskanliklari bélimini iceren anket formu, uzman
gorltslii alindiktan sonra kapsam gecerliligi test edilmistir. Sporculardan anket
formuna ek olarak 24 saatlik geriye donik besin tiketim kaydi doldurmalari
istenmistir. Calisma, kuvvet sporcularinin yogun oldugu kullip ve spor merkezlerinde
duyurulmus ve cevrim ici anket yoluyla uygulanmstir. istatistiksel analizler SPSS
programi ile bakilmistir ve p<0,05 oldugunda anlamli olarak kabul edilmistir.
Sporcularin cinsiyete gore kahvalti, 6gle ve aksam yemekleri ve gece ara 6glini
tiketim sikliklarinda anlamli farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklerde yumurta,
kirmizi et, balik, ekmek grubu ve kadinlarda meyve grubu tiketim sikhgi daha
fazladir ve fark istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). TUBER yetiskin besin porsiyon
Onerilerine gore et/tavuk Urtnleri, balik/deniz Urlnleri, kurubaklagiller, yagh
tohumlari yetersiz tiiketenlerin orani kadinlarda ve meyveleri yetersiz tiiketenlerin
orani erkeklerde anlamh olarak daha ylksek bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklerin
%61,8’i ve kadinlarin %51,6’si protein alim onerilerini saglamaktadir (referans >1,2
g/kg/glin). Erkeklerin %96,4’G ve kadinlarin %98,9’u karbonhidrat alimi 6nerilerin
altindadir (referans >5 g/kg/giin). Erkeklerde enerjinin %43,3'G ve kadinlarda
%43,7’si yaglardan olusmaktadir ve dnerilerin lizerindedir (referans enerjinin %20-
30’u). Sporcularda A, B, Bs, B1z, C vitaminleri, niasin, bakir, fosfor, ¢inko alimlari
Onerileri karsilamaktadir. Folat, B1, E vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, potasyum
alimlari sporcularda 6nerilerin altindadir. Demir alimi erkek sporcularda yeterli iken
kadinlarda onerilerin altindadir. Cinsiyete gore karbonhidrat, CDYA, E vitamini, B1
vitamini, Bs vitamini, potasyum ve magnezyum alimlarinda istatistiksel olarak
anlamli farkhilik bulunmaktadir (p<0,05). Bu calismada sporcularin cinsiyet ve
bransina goére beslenme aliskanliklarinda anlamli  farkhliklar bulunmustur.
Sporcularda beslenme aliskanliklarinin iyilesmesi i¢in sporcu diyetisyenlerinden
beslenme egitimi alarak beslenme bilgilerini artirmalari gerekmektedir.

Anahtar kelimeler: sporcu beslenmesi, beslenme aligkanliklari, beslenme
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ABSTRACT

Kurt, B., Evaluation of Nutritional Habits of Power Athletes, Hacettepe University,
Graduate School of Health Sciences Community Nutrition Program, Master of
Sciences Thesis, Ankara, 2023. It is observed that power athletes apply wrong
weight loss methods to reach their target weight and have incomplete nutritional
information because they receive nutritional information from the trainer instead of
the dietitian. Considering the effect of nutritional knowledge on nutritional habits,
the aim of this study is to evaluate the nutritional habits of power athletes. A total
of 258 athletes, 142 men and 116 women, from power branches, licensed and
between the ages of 18-33, participated in the study. The content validity of the
survey form, which included demographic information, nutritional habits and food
consumption habits sections, was tested after obtaining expert opinion. In addition
to the survey form, the athletes were asked to fill out a 24-hour retrospective food
consumption record. The study was announced in sports clubs and centers where
power athletes are concentrated and was implemented through an online survey.
Statistical analyzes were performed with the SPSS program and were considered
significant when p<0.05. There is a significant difference in the frequency of
athletes' breakfast, lunch, dinner and night snack consumption according to gender
(p<0.05). The consumption frequency of eggs, meat, fish, grains in men and fruits in
women is higher and the difference is statistically significant (p<0.05). According to
TUBER adult food portion recommendations, the rate of those who consume
inadequate amounts of meat/chicken products, fish/seafood, legumes, and oilseeds
is significantly higher in women, and the rate of those who consume inadequate
fruits is significantly higher in men (p<0.05). 61.8% of men and 51.6% of women
meet protein intake recommendations (reference >1.2 g/kg/day). 96.4% of men and
98.9% of women have carbohydrate intake below recommendations (reference >5
g/kg/day). 43.3% of the energy in men and 43.7% in women consists of fats and is
above the recommendations (reference 20-30% of the energy). Athletes' intake of
vitamins A, Bz, Bs, B12, C, niacin, copper, phosphorus, and zinc meets the
recommendations. Intakes of folate, vitamins Bi, E, calcium, magnesium and
potassium are below the recommendations for athletes. While iron intake is
sufficient in male athletes, it is below the recommendations in women. There is a
statistically significant difference in carbohydrate, PUFA, vitamin E, vitamin Bj,
vitamin Bs, potassium and magnesium intake according to gender (p<0.05). In this
study, significant differences were found in the nutritional habits of athletes
according to gender and sport branch. In order to improve the nutritional habits of
athletes, they need to increase their nutritional knowledge by receiving nutrition
education from sports dietitians.

Keywords: sports nutrition, nutritional habits, nutrition
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1. GIRiS
1.1. Kuramsal Yaklagimlar ve Kapsam

Sporcular, 6zel beslenme ihtiyaglari olan bir popiilasyondur. ideal atletik
performans ve iyilesme icin dogru karbonhidrat, protein ve yag dengesi ile birlikte
yeterli enerji alimi sarttir (1). Beslenme, kuvvet sporculari icin kuvvet antrenmaninin
desteklenmesi, antrenman sonrasi iyilesmenin saglanmasi ve kas hipertrofisinin
desteklenmesi acisindan 6nemli rol oynar (2). Karate, boks, judo gibi siklet
kategorilerine sahip kuvvet sporculari, yaris oncesinde yapilan tartida istenilen
vicut agirhgini elde etmek icin akut beslenme stratejilerine bagvururlar. Yanls akut
beslenme stratejileri sporcularda fizyolojik bozukluklara, dehidrasyona veya spor
performansinda olumsuz etkiye neden olabilir (3). Dislk enerji ahimlari viicut agirhk
kaybina, endokrin fonksiyonun bozulmasina, gig¢ ve dayaniklilik kaybina, bagisiklik
sisteminin bozulmasina, menstrual disfonksiyona, kemik yogunlugunun azalmasina

neden olabilir ve yorgunluk, yaralanma ve hastalik riskini artirabilir (4).

Sporcular icin beslenme aliskanliklari ve besin secimleri insan saglig§inda
onemli bir rol oynamaktadir (5, 6). Beslenme aliskanliklari beslenme, fiziksel aktivite
ve saglikh yasamla iliskilidir. Bilimsel kanitlara dayanan uluslararasi yonergeler, iyi
bir antrenman saglamak ve ayni zamanda yaralanma ve hastalik riskini azaltmak igin
besin aliminin  miktarlarini, tirind ve zamanlamanin dogru yapilmasini
onermektedir (7). Beslenme aliskanliklarinin, diyet kalitesinin, besin aliminin ve
kardiyo metabolik saghgin 6énemli belirleyicileri oldugunu gosteren giderek artan
kanitlar vardir (8, 9). Sporcularda yeterli besin alimi ve iyi beslenme bilgisi,
antrenman kalitesinin artmasi ve antrenman sonrasinda toparlanmada kritik en

onemli faktorler arasindadir (1, 10).

Tat ve duyusal algi gibi biyolojik faktorlere ek olarak psikolojik, sosyal,
kiltiirel ve ekonomik etkiler, besin kalitesi, miktari ve uygunlugu, saglik ve beslenme
inanclari, fiziksel veya sosyal cevrede besinin bulunabilirligi de sporcunun besin

secimlerini etkileyen faktorler arasindadir (11-13).



Bunlarla birlikte beslenme bilgisinin ve kuvvet sporculari gibi viicut
agirhginda belli bir siklet hedefinin olmasinin da beslenme aliskanliklarini
etkileyebilecegi sdylenebilmektedir (14). Beslenme egitimi ve tavsiyelerine erisim,
beslenme bilgisini iyilestirmek ve performans ve iyilesmeyle ilgili beslenme

ihtiyaclarini karsilamak igin diyet alimlarini desteklemek agisindan énemlidir (15).

Sporcu diyetisyenleri, sporcu ve antrendrler icin beslenme bilgilerini
alabilecekleri birinci kaynaklardir (16). Cogu sporcunun beslenme bilgisini aldig
kaynak antrendrleridir ancak antrendrlerin  beslenme bilgileri  yetersiz
kalabilmektedir (17-20). Yapilan g¢alismalara gore beslenme bilgisi ve besin alimi
arasinda iliski oldugu bildirilmistir (21). Beslenme bilgisinin gelistirilmesinin,
beslenme aliskanliklarinin iyilesmesinde faydal olabilecegi dusinilmektedir (22).
Sporcu diyetisyeninden alinan beslenme egitiminin, sporcularin beslenme
aliskanliklarinin ve besin alimlarinin daha iyi olmasinda etkili oldugu belirtilmistir

(23, 24).

1.2. Amag ve Hipotez

Kuvvet sporcularinda beslenmenin saglk ve spor performansi (izerinde
onemli etkisi oldugu, disiik beslenme bilgilerinin beslenme aliskanliklarini olumsuz
etkileyebilecegi ve sporcularin genelinin diyetisyen tarafindan beslenme egitimi
almadigl distnuldiginde yeterli beslendiklerini degerlendirmek igin beslenme
aliskanliklarini degerlendirmek énemlidir. Buna gore bu ¢alismanin amaci, kuvvet

bransi sporcularinin beslenme aliskanliklarini degerlendirmektir.

Calismanin kéken aldig hipotezler sunlardir:

1. Sporcular enerji gereksinimlerini karsilamaktadir.

2. Sporcular makro besin 6gesi gereksinimlerini karsilamaktadir.



2. GENEL BILGILER

Beslenme, kuvvet sporculari icin kuvvet antrenmaninin desteklenmesi,
antrenman sonrasi iyilesmenin saglanmasi, yagsiz kitlenin korunmasi ve kas
hipertrofisinin desteklenmesi agisindan 6nemli rol oynar (2). Kuvvet sporcularinda
beslenme plani, kas glikojen depolarinin korunmasi ve protein sentezi gbz 6niinde
bulundurarak istenilen hedefe uyacak sekilde uyarlanmalidir (25). Direng
antrenmaninin uzunluguna bagh olmakla birlikte kas glikojen depolarinda yaklasik
%24-40 arasinda azalmaya neden olabilecegi gdz 6niunde bulundurularak yeterli
karbonhidrat alimi saglanmalidir (2). Kuvvet sporcularinin temel hedefleri kas
hipertrofisi ve kas kitlesinin korunmasi oldugundan vyeterli protein alimi c¢cok
onemlidir (25). Kuvvet sporculari icin temel enerji kaynagi cogunlukla karbonhidrat
olmasina ragmen, yaglar da dayanikhlik antrenmani igin énemli role sahiptir (26).
Sporcularin  beslenme programlari, hedeflerine, ihtiyaclarina ve antrenman

programlarina uygun bir sekilde bireysel olarak planlanmalidir (27).
2.1. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri
2.1.1. Enerji

Sporcunun enerji gereksinimleri antrenman periyodu ve misabaka
dénglisliine baglidir. Egzersiz yapanlar performanslarini artirmak icin enerji ve besin
ogelerini yeterli almali, dengeli ve cesitli beslenmelidirler (28). Enerji gereksinmesi
antrenman hacmi ve yogunlugundaki degisikliklere gére yillik antrenman plani
boyunca giinden giline degisecektir (1). Genel olarak sporcular, sporcu olmayan
populasyonlara kiyasla daha yiliksek aktivite seviyeleri, yogun antrenman programi
ve artan yagsiz vicut kiitlesi nedeniyle daha yiksek miktarda enerji, protein ve
karbonhidrat gereksinimi duyarlar (29-31). Enerji gereksinimlerini normal
seviyelerinin Uzerine cikaran faktorler arasinda soguga veya sicaga maruz kalma,
korku, stres, yukseklige maruz kalma, bazi fiziksel yaralanmalar/sakatlanmalar,
belirli ilaclar, kafein, nikotin, yagsiz vicut kitlesinin artmasi ve adet donglisiinin

luteal asamasi yer alir. Antrenmandaki azalmanin yani sira, enerji gereksinimleri



yaslanmayla, yagsiz vicut kitlesinde azalmalarla ve adet donglsilinin folikiler

faziyla azalir (1).

Toplam enerji harcamasi = Bazal metabolizma hizi + Besinlerin termik etkisi +

Fiziksel aktiviteyle harcanan enerji (1)

Genel olarak, dinlenme enerji harcamasi mevcut formiillerle hesaplanir.
Ancak calismalar, hesaplanan degerlerin her zaman olglilen degerlere karsilik
gelmedigini gostermistir. Ortalama degerler genel olarak ortlisebilse de, bireysel
durumlarda élgilen ve hesaplanan dinlenme enerji harcamasi arasinda hala énemli
bir farklilik olabilir (32). Sporcularda iskelet kasi kitlesi normal insanlara gore viicut
kiitlesinin %50'si kadar (sporcu olmayanlarda %30-35) ve kalp boyutu %30 oraninda
artar (33). Yagsiz vicut kitlesi dinlenme enerji harcamasini 6nemli o6lglide
etkilediginden ve sporcularda genellikle sporcu olmayanlara gore daha yiksek
oldugundan, yagsiz viicut kitlesini hesaba katan ilgili bir hesaplama formdilinin
kullanilmasi mantiklidir. Cunningham formuli bu konuda siklikla uygulanir. Ancak
Cunningham formuliint o6l¢lilen dinlenme enerji harcamasi verileriyle karsilastiran
calismalar tutarsiz sonuclar gostermektedir (32). Genel olarak sporcular ortalama

40-70 kkal/kg/glin enerjiye ihtiyac duyarlar (34).

2.1.2. Karbonhidratlar

Karbonhidrat, performans ve antrenmana adaptasyondaki rolii nedeniyle
spor beslenmesinde 6nemlidir. Karbonhidratin yetersizligi, yorgunluk hissinin artisi,
performansin azalmasi, bozulmus bilissel beceriler ve konsantrasyon ile iliskilidir.
Genel olarak, kilavuzlar glnlik tuketilen toplam kalorinin  %50-65'inin
karbonhidrattan olusmasini 6nermektedir. Egzersiz yogunlugu ve siresi arttikca
karbonhidrat ihtiyaci da artar. Kuvvet antrenmani ile daha fazla protein gereklidir ve
bu nedenle 5-7 g/kg/giin karbonhidrat onerilir. Dayaniklihk antrenmani icin 7-10
g/kg/glin karbonhidrat onerileriyle proteine gore daha fazla karbonhidrat gereklidir.

Sporcularda karbonhidrat 6nerileri Tablo 2.1’de gosterilmistir (1).



Tablo 2.1. Sporcularda karbonhidrat 6nerileri (1).

Yogunluguna gore Egzersizin yogunlugu/ toplam Onerilen

egzersiz siiresi Karbonhidrat Alimi
Hafif Dusuk yogunluklu aktiviteler 3-5 g/kg/glin

Orta 1 saat/gin orta siddetli egzersizler  5-7 g/kg/gln
Yiksek 1-3 saat/gln orta-ylksek 6-10 g/kg/gln

yogunluklu egzersiz
Cok yuksek >4-5 saat/gln orta-yliksek 8-12 g/kg/glin

yogunluklu egzersiz

Siiresine gore egzersiz Siire Onerilen Alim

Kisa siireli egzersiz <45 dk ihtiyag yok

Yiksek yogunluklu 45-75 dk Kiguk miktarlar, agiz
egzersiz sirasinda calkalama
Dayanikhhk egzersizi 1-2,5 saat 30-60 g/sa

sirasinda

Ultra dayanikhlik >2,5-3 saat >90 g/sa

egzersizi sirasinda

2.1.3. Proteinler

Sporcu olmayanlar igin 6nerilen gunlik protein miktari 0,8 g/kg/glin olarak
belirtilir ancak bunun aktif sporcular igin uygun bir miktar olmadigini gésteren ¢ok
saylda kanit vardir (35). Mevcut beslenme kilavuzlari glinliik kalorilerin %10-35'inin
proteinden gelmesini 6nermektedir. Daha fazla egzersizle, protein gereksinimi
1,2'den 2,0 g/kg/gln proteine yikselir (36). Antrenman sirasinda gli¢ kazanimlarini
optimize etmeye calisan sporcular igin toplam protein alimi 21,2 g/kg/gtin olmalidir.
Ancak enerji alimi gereksinmenin altindaysa veya diyet proteininin kalitesi distikse
bu miktar ylkselebilir (37). Glinlik protein ihtiyaci, egzersiz hacmi, yas, vicut
kompozisyonu, toplam enerji alimi ve sporcunun antrenman programi gibi bircok

faktoriin birlesimidir. Ortalama 1,4-2,0 g/kg/gun protein Onerilirken, yagsiz kitleyi



koruyup enerji ahmini kisitlamaya calisan kisiler icin daha bliylk miktarlara ihtiyag
duyulabilir (36). Sporculara daha o6zel olarak, 2016'da Beslenme ve Diyetetik
Akademisi (AND), Kanada Diyetisyenleri (DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Koleji
(ACSM), atletik performansi destekleyen dogru beslenme konusundaki ortak
goruslerini yayinlamistir. Sporcular icin protein alim diizeyinin 1,2 ile 2,0 g/kg/gtin
arasinda olmasi gerektigini, bu araligin metabolik adaptasyonu, onarimi, yeniden
yapilanmaylr ve protein donlsimini desteklemek icin gerekli oldugunu

belirtmislerdir (38).

Sporcularinin maksimum kas protein sentezinin uyarimi icin 6glin basina
tiketmeleri gereken protein dozu ~0,3-0,4 g/kg vicut agirhg kadardir ve 3-4 6gun
boyunca tlketilen bu miktar toplamda 1,3-1,7 g/kg glinlik protein alimina esittir
(39). Losinden zengin ve hizli sindirilebilen proteinlerin (whey proteini gibi), I6sinden
fakir ve yavas sindirilebilen (kazein, soya proteini gibi) proteinlere kiyasla daha fazla
kas protein sentezini destekledigi gdsterilmistir (39). iskelet kasi, diren¢ egzersizinin
tamamlanmasindan 24 saate kadar protein ve amino asitlerin etkilerine karsi duyarli
hale gelir (35). igeriginde 12g elzem aminoasit ve 1-3g I6sin iceren 20-40g protein
kas protein sentezini stimiile eder. Bu da pozitif nitrojen dengesini saglar. Yeterli
diuzeyde 16sin/BCAA iceren proteine oncelik verilmesi, kas protein sentezini en iyi
sekilde artirir. Yeterli enerji (en az 27-30 kkal/kg) ve protein (1,6-1,8 g/kg/gun)
saglayan bir diyet, tercihen esit araliklarla (3-4 saatte bir) protein alimi (0,25-0,40

g/kg/6gun) glin icinde egzersiz yapan tim bireyler icin distnilmelidir (34).
2.1.4. Yaglar

Genel olarak, tuketilen toplam kalorinin %20-30'u yagdan olusmahdir.
Bununla birlikte, glinde 4000 kalorilik daha ytksek enerji gereksinmesi olan bisiklet
gibi belirli sporlarda, daha yiiksek bir yag yiizdesi gerekebilir (1). Once karbonhidrat
ve protein ihtiyaci hesaplanmali, yag ihtiya¢c duyulan enerjinin geri kalanini
saglamalidir (yag dizeyi toplam enerjinin %30'unun altinda tutulmalidir). Doymus
yag, toplam kalorinin %10'undan aziyla sinirlandiriimalidir (40). Yagda ¢Oziinen

vitaminlerin aliminin azalmasi ve esansiyel yag asitlerinin sinirli alimi riskinden



dolayi, sporcular tiketilen toplam enerjinin %20'sinden daha az yag alimindan

kaginmalidir. Dayanikliik antrenmani, yagin kas tarafindan kullanilabilirligini artirir

(41).

Sporcularda yag alimi igin onerilen alt sinir asagidakileri saglamak igindir (41):

Yeterli miktarda esansiyel yag asitleri ve yagda ¢6zlinen vitaminler saglanir
ve emilir
Kisi 6glinler arasinda tokluk hisseder,

Kas ici trigliseritler, uzun sureli fiziksel egzersizden sonra yenilenir

Enerjinin %30’u kadar yag alimi icin, yag asidi oranlari ideal olarak asagidaki gibi

olmalidir (42):

1.

enerjinin %7-10"u kadar doymus yag asitleri (enerjinin maksimum (gte biri
yag olarak saglanir),

enerjinin %7’si kadar ¢oklu doymamis yag asitleri (n-3 ve n-6 yag asitlerinin
toplami) veya doymus yag asitlerinden saglanan enerji toplam enerji aliminin
%10'unu asiyorsa %10'a kadar,

tekli doymamis yag asitleri, toplam yag icerigindeki kalan fark kadar,

trans yag asitlerinin orani enerjinin %1’inden az olmahdir.
2.1.5. Mikro Besin Ogeleri

Sporcularda saglik ve performans icin bireysel gereksinimleri karsilayan

mineral ve vitamin alimi sarttir (43). Mikro besin Ogeleri, viicudun az miktarda

ihtiyag duydugu ancak hormonlarin olusumunda, aktivitelerin uyarilmasinda,

bagisiklik sistemi ve lireme sisteminin isleyisinin dizenlenmesinde énemli bir role

sahip olan besin 6geleridir (44).

Anemi olsun ya da olmasin demir eksikligi, kas fonksiyonunu bozabilir ve

calisma kapasitesini sinirlayarak antrenman adaptasyonu ve atletik performansin

bozulmasina neden olabilir. Hizli bliyime dénemleri, yiksek rakimlarda antrenman,

menstirasyon, hemoliz, kan bagisi veya yaralanma demir konsantrasyonunu



olumsuz etkileyebilir. Yogun antrenman yapan bazi sporcular ayrica ter, idrar, diski
ve intravaskiler hemolizde artan demir kayiplarina sahip olabilir. Mesafe kosuculari,
vejetaryen sporcular veya diizenli kan bagiscilari gibi en bulylk risk altinda olan
sporcular dizenli olarak taranmali ve 6nerilen alimlardan daha yiksek bir demir
alimini hedeflemelidir (45). TUBER 6nerilerine gére vyetiskin kadinlar icin >16
mg/gln ve erkekler icin >11 mg/gin demir alimi 6nerilir (46). Sporcular igin bu 6neri
>18 mg/glin olarak belirtilir (1). Sporcular antrenmanin bir noktasinda risk faktorleri

varsa serum ferritin seviyeleri kontrol edilerek taranmahdir (36).

D vitamini, bagisiklik fonksiyonu, protein sentezi, kas fonksiyonu,
kardiyovaskiler fonksiyon, inflamatuar yanit, hicre blyumesi ve kas-iskelet
diizenlemesinde aktif bir rol oynar. D vitamini ve sporculardaki roli ile ilgili olarak,
kemik dengesi, kas direnci ve atletik performans UGzerindeki etkisine iligskin
arastirmalar devam etmektedir (47). D vitamini eksikligi riski tasiyan sporcular, 35.
enlemin kuzeyinde yasayanlari, esas olarak kapali alanlarda yarisanlari, yiksek viicut
yagina sahip olanlari ve koyu tenli olanlari igerir. Antrendrler, spor beslenme
uzmanlari ve saglk uzmanlari, stres kirigi, asiri antrenman, kas agrisi veya zayifligi
veya ultraviyole 1sigina distik maruz kalma ile sonuglanan bir yasam tarzi olan
sporcularda D vitamini eksikliginden siiphelenmeli ve D vitamini takviyesinin gerekli
olup olmadigi degerlendirilmelidir (36, 45). Ulkemizde yetiskinler icin 15 mcg/giin
(6001U/glin) Onerilirken (46) sporcular i¢in onerilen D vitamini 1500-2000
IU/gln'dur (36).

Kalsiyum, kemik dokusunun biylimesi, bakimi ve onarimi, kas kasilmasinin
diizenlenmesi, sinir iletimi ve kan pihtilasmasi igin 6nemlidir (45). Egzersiz,
kalsiyumun kemiklerden geri emilimini ve yetersiz kalsiyum alimini artirarak
hipokalsemiye neden olur. Hipokalsemi, sporcularda bacak kas kuvvetinin
azalmasina neden olan faktorlerden biridir. Kemik saghgini gelistirmek ve
osteoporozu 6nlemek icin yeterli kalsiyum alimi gereklidir. Sporcular ter yoluyla
kalsiyum kaybedebilir. Bu durumda, kalsiyum acisindan zengin besinlerin diyetle

alinmasi veya kalsiyum takviyesi yapilmasi savunulmaktadir (48). Kadin sporcular,



dislik kalsiyum alimi, dislik 6strojen seviyeleri, alkol veya kafein alimi, aile oykisu
veya fiziksel aktivite miktari ve tlrli nedeniyle osteoporoz riski altinda olabilir. 800-
1200 mg/giin yeterli kalsiyum aliminin saglanmasi, osteoporosis gelisiminin

onlenmesine yardimci olacaktir (36).

Sodyum alimi, hidrasyon ile siki bir sekilde iliskilidir. Sodyum kaybini
belirlemek zor olabilir, ¢linkii ter hacmi ve terdeki sodyum miktari oldukga
degiskendir ve hepsi sporcudan sporcuya degisir. Yiiksek ter hizi (>1,2 L/saat), tuzlu
ter (>1 g sodyum) oldugu belgelenmis bir sporcuda veya siiresi 2 saatten fazla olan

egzersiz kosullarinda egzersiz sirasinda sodyum alimi distintlmelidir (36).

Hayvansal besinleri tiketmeyen sporcular ayrica B12 vitamini ve muhtemelen

diger mikro besinlerle de takviyeye ihtiyac¢ duyabilirler (49).
2.2. Egzersiz ve Beslenme
2.2.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersizden once cok fazla yeme veya icme, gastrointestinal problemler ve
performans bozukluguna sebep olabilir. Egzersiz Oncesi besin secenekleri
karbonhidrat bakimindan yiksek ancak yag, lif ve protein bakimindan disuk
olmalidir. Egzersize baslamadan 3-4 saat Once tam 6gln yemek idealdir ve
dayaniklihk kapasitesini artirir. Optimal hidrasyonu desteklemek icin bol sivilar da
(5-7 mL/kg) dahil edilmelidir (50). Direng egzersizinden hemen 6nce 6g amino asit
ve 35g karbonhidrat kombinasyonu protein kas birikimini artirir (51). Arastirmalar,
egzersiz oncesinde amino asit ve karbonhidratlarin kombinasyon halinde kas protein

sentezini maksimum seviyeye ulastirabilecegini belgelemistir (35).
2.2.2. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz yaparken glikoz almak kas glikojenini yedekler ve sporcunun
dayaniklihk kapasitesini artirir. Yapilan egzersiz bir saatten az sireyle %75 VO, max

veya Uzeri olmadikca tiketmek gerekli degildir (50). 1,5-2 saat sliren uzun sireli
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egzersizlerde enerji depolarini sirdiirmek icin gereken karbonhidrat miktari 30-60

g/kg/glin’dur (52).

Dayaniklilik ve kuvvet egzersizi sirasinda karbonhidrat + protein veya elzem
amino asitlerin tiketilmesi, anabolik hormon profilinin korunmasina, kas
hasarindaki artislarin en aza indirilmesine, kas kesit alaninda artiglarin
desteklenmesine ve uzun sireli kosu ve bisiklete binme sirasinda yorulma siiresinin

gecikmesine yardimci olabilir (35).

90 dakikayr asan yiksek yogunluklu (>%70 VO;Max) egzersizlerde, gerekli
enerji ve hidrasyonu saglamak igin egzersiz boyunca her 10-15 dakikada bir %6-8
karbonhidrat elektrolit solisyonunda 30-60g karbonhidrat/saat oraninda

karbonhidrat tiketilmesi 6nerilmektedir (34).
2.2.3. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Sporcular misabaka veya antrenmandan sonra tilkenmis olan eneriji, sivi ve
elektrolit depolarini doldurduklarindan emin olmaldir. Terle kaybedilen sivilarin
yerine konmasi iyilesme icin en dnemli onceliktir. Antrenman sirasinda kaybedilen

her 1 kg icin 1000-1500 mL sivi tiketilmesi dnerilmektedir (36).

Egzersizden hemen sonra karbonhidrat takviyesi yapildiginda glikojen sentez
hizi artar. Doksan dakikadan fazla egzersiz yapan sporcular 30 dakika icinde 1,5 g/kg
vicut agirhgr karbonhidrata ihtiya¢ duyarlar. Egzersizden sonraki kisa zaman iginde
kaslara giden kan akisinin bol olmasi ve daha fazla insilin duyarliligi olmasi
nedeniyle glikojenin yeniden sentezi icin idealdir. Sivi veya kati formdaki yuksek
glisemik indeksli karbonhidratlar en hizli sekilde emilir ve en hizli kas glikojen
restorasyonu icin hiicrelere gonderilir. Orta miktarda protein, kas protein sentezini
desteklemek ve kas glikojen kullanilabilirligini artirmak icin sivi, elektrolitler ve
karbonhidratlarla birlestirilmelidir. Ogiiniin 0,2 g/kg protein icermesi, kas dokusu
onarimini, tek basina karbonhidrattan daha etkili bir sekilde gelistirir (50). Egzersiz
sonras! protein alimi, egzersiz 6ncesi veya sirasindaki alima kiyasla protein sentezi

Gzerinde en bliyik etkiye sahiptir (36).



11

2.2.4. Swvilar ve Hidrasyon

Hidrasyon, optimum saglik ve egzersiz performansina katkida bulunur.
Solunum, gastrointestinal, renal sivi kayiplarina ek olarak, sporcularin ter kayiplarini
yerine koymalari gerekir (45). Terleme, spor bransina, fiziksel aktivitenin
yogunluguna, iklime, cinsiyete, viicut agirhigina, kiyafete ve antrenman tiriine goére

degisiklik gosterir (53).

Dehidrasyon, vicut suyunu kaybetme sirecini ifade eder. Vicut agirhginin
(VA) %2’sinden fazla sivi kaybi bilissel islevi ve 6zellikle sicak havalarda aerobik
egzersiz performanslarini tehlikeye atabilir (45). Artan dehidrasyon, kas gucd,
dayaniklihk ve koordinasyonun azalmasina neden olur. Dehidrasyon kramp, sicak
bitkinligi, sicak ¢arpmasi, kardiyovaskiler zorlanma, merkezi sinir sistemi islevinde

degisiklik ve yaralanma olasiligini artirir (36).

Sporcular, egzersizden 4 saat 6nce 5-7 mL/kg VA su veya sporcu icecegi
icmelidirler (54). Egzersiz sirasinda ter oranlari egzersiz yogunluguna, siiresine,
kondisyona ve diger cevre kosullarina bagli olarak 0,3-2,4 L/saat arasinda degisir
(45). Sporcularda, egzersiz sirasinda her 15 dakikada bir 150-300 mL sivi tiketimi
Onerilir (55). Orta sicaklikta egzersiz siiresi 1 saatten az oldugunda su, hidrasyon icin
uygun kaynaktir. Beklenen egzersiz siiresi 1 saatten fazlaysa veya sporcu asiri isi
veya nem kosullarinda egzersiz yapiyorsa, hidrasyon elektrolit replasman icecekleri
gereklidir. iceriginde %6-8 karbonhidrat soliisyonu bulunan bir spor icecegi icilmesi
tavsiye edilir (56). Sporcu icecegi secimi de kisisel tercihe goére yapilmalidir.
Sporcular, yarisma sirasinda mide rahatsizligindan kaginmak igin antrenman

boyunca farkh icecekleri denemeye tesvik edilmelidir (36).

Egzersiz sonrasi asamada ter ve idrar kayiplari devam ettiginden,
kaybedilenden daha fazla sivi alinmasi gereklidir. Ornegin, her 1 kg icin 1,25-1,5 L/kg

VA sivi alimi 6nerilir (45).
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2.2.5. Agirlik Denetimi

Cimnastik ve artistik patinaj gibi estetik sporlarda yarisan veya spor bransi
geregi olarak misabaka 6ncesi elde etmeleri gereken belirli bir agirhga ulagsmasi
istenen siklet sinifi  sporcular; diyet yapmaya, asiri vicut agirligi kontrol
yontemlerinin kullanimina, diizensiz yeme davraniglarina meyillidirler. Bu durum

saglk ve performansta bozulmaya yol agabilir (57).

Sporcularda ciddi enerji kisitlamalari, spor performansinin azalmasina yol
acabilir ve sagliklar agisindan risklidir (58). Sporcularda agirlik/yag kutlesi kaybi
hedefi misabaka doneminin disinda hedeflenmelidir. Agirlik kaybi icin glinlik enerji
aliminin %10-20 kadar kisitlanmasi veya haftalik 0,5-1 kg agirlik kaybi olacak sekilde
ginlik 500 kkal kisitlamasi 6nerilir (59, 60). Dusuk enerjili diyet uygulayan sporcular,
kas kaybini en aza indirmek icin diren¢ antrenmani ile birlikte daha yiksek protein
ihtiyacina sahip olabilir (61). Agirlik kaybi icin enerji kisitlandiginda, protein aliminin
onerilen aralikta (1,2-1,7 g/kg protein) veya Uzerinde olmasi 6nemlidir (62).
Genellikle, daha zayif veya viicut yag ylzdesi daha duslik sporcular, daha iyi hiz,

dayaniklihk, denge, geviklik ve ziplama performansi gosterirler (63).

1970'li yillardan bu yana, sporcularin yiyecek ve sivi aliminin ciddi sekilde
kisitlanmasi, siddetli egzersiz, termal giysiler, saunalar, diyet haplari, diliretikler veya
mdushillerin tiiketimi ve kusma gibi birgok viicut agirligi verme yontemi uyguladiklari
bilinmektedir (64). 2020 yilinda yapilan bir calismaya katilan 179 sporcunun viicut
agirligi verme yontemleri olarak en ¢ok diyet (%64,2), sivi alimini kisitlama (%62,6)
ve termal giysi (%55,9) yontemlerini kullandiklari bildirilmistir (65). Ek olarak,

sporcularin en az bir kez diliretik (%49) ve mishil (%32) kullandigi da belirtilmistir.

2.2.6. Besin Destekleri/Suplemanlar

Yeterli bir diyet, organizmanin gelisimi ve bakimi icin gerekli tim besin
maddelerini saglayabilir ancak spor gibi belirli durumlarda, bu besinlerden

bazilarinin alimini, besin destekleri kullanarak artirmak gerekli olabilir (66).
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Uluslararasi Olimpiyat Komitesi Birligi (I0C) suplemanlari “belirli bir saghk
ve/veya performans yarari elde etmek amaciyla alisilmis olarak tlketilen diyete ek
olarak bilerek alinan bir besin, besin bileseni, besin maddesi veya besin disi bilesik”
olarak tanimlamistir (67). Amerikan Gida ve ilag Dairesi (FDA) ise "bir diyet takviyesi,
diyete (tamamlayici) daha fazla besin degeri eklemeyi amaglayan bir 'diyet bileseni'
iceren, yutulmasi amaglanan bir Grindlr" seklinde tanimlama yapmistir (68). Bir
diyet bileseni; tabletler, kapsiller, yumusak jeller, jel kaplar, sivilar veya tozlardan

biri veya herhangi bir kombinasyonu olabilir (68).

Spor takviyeleri birgok sekilde tanimlanmis ve kategorize edilmistir ancak bu
tanimlarin ve siniflandirmalarin higbiri tamamen tatmin edici degildir. Genel olarak
kategoriler, spor besinleri (jeller, barlar, icecekler, protein tozlari), vitaminler ve
mineraller, bitkiler ve botanikler ve ergojenik takviyeleri icerir (69). Tablo 2.2'de

spor takviyelerinin siniflamasi bulunmaktadir.

Tablo 2.2. Takviyelerin kullanima goére siniflandiriimasi (69).

Kullanima Gore Ornek Yorumlar:

Sinifi Risk degerlendirmeleri
Spor besinleri: Glnluk Spor icecegi, spor jeli, sivi Cogu spor besini (hepsi degil),
yiyecekleri tiketmenin besinler, spor sekerlemeleri, yasaklanmis maddelerle
pratik olmadigi spor bari kontaminasyon riski disiktir.

durumlarda besin
kaynagi saglamak igin
kullanilan 6zel Grtnler

Tibbi takviyeler: Teshis Demir, kalsiyum, Eczaneden satin alinan vitamin
edilen besin eksiklikleri multivitamin/mineral, D ve mineral takviyelerinin ¢ogu
dahil olmak Gzere klinik  vitamini, probiyotikler siki bir farmasotik kontrolle
sorunlari tedavi etmek (bagirsak/bagisiklik) Uretilir.

icin kullanilir
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Tablo 2.2. (Devam) Takviyelerin kullanima gore siniflandiriimasi (69).

Kullanima Gore

Sinifi

Ornek

Yorumlar:

Risk degerlendirmeleri

Ergojenik takviyeler:
Performansi artirmaya
yonelik takviyeler

Fonksiyonel besinler ve
siiper besinler: Saghgi
ve performansi optimize
ettigi iddia edilir

Diger takviyeler: Cok

cesitli bitkisel ve botanik

ozler ve konsantreler
icerir

Kafein, B-alanin, bikarbonat,
nitrat (pancar suyu), kreatin

Otlar, deniz yosunu, spirulina,
bitki lifleri, tohumlar (chia
tohumlari), dogal alkalize
edici meyveler, ¢ig meyve
suyu ve dut, acai, goji ozleri

Vicut agirhg kaybi veya
baska amagli kullanilan tablet
veya sase takviyeler

Dinya Anti-Doping Ajansi
(WADA) yasak listesinde
olmayan ergojenik takviyeler,
besinlerde bulunan maddelerin
konsantreleridir. Farmasotik
ajanlarin eklenmesiyle
yasaklanmis veya zararli
maddelerle capraz bulasma ve
tagsis riski vardir.

Aktif biyolojik madde miktarinin
garantisi yoktur. Uriin
heterojenligi, biyolojik olarak
aktif icerikleri tanimlamayi ve
kategorize etmeyi zorlastirir.
Hayvan ve bitki materyalleri de
dahil olmak lzere bitkisel veya
geleneksel Urinler, esas olarak
Cin, Kore ve/veya bitkisel ilag
recetelerinde bulunur. Devlet
dizenlemeleri ve politikalari
Ulkeler arasinda farklilik gosterir.

Merkezi sinir sistemi uyaricilari
(6r: efedrin) ve hormonlar veya
hormon oncdleri (6rn:
norandrostenedion ve
norandrostenediol) icerebilir.
Urtiniin stirekli kullanimini tesvik
etmek igin tliketici tarafindan
hizli ve fark edilebilir sonuglara
ihtiya¢ duyulmasi nedeniyle,
ylksek tagsis riski olarak kabul
edilirler. Bu sonuglara ulasmak
icin, bazen Ureticiler tarafindan
glclt farmasotikler eklenir.
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“Spor Besinleri" veya "Diyet Takviyeleri" bashgl altinda yer alan drlnler,
antrenman ve yarisma sirasinda performansi desteklemek veya antrenman
adaptasyonu, toparlanma, bagisiklik fonksiyonu ve/veya genel sporcu saghgini

gelistirmek icin kullanilabilir (70).

Gencler ve geng sporcular, 6zellikle glicli, kas kitlesini artirmak veya fiziksel
performansi artirmak amaciyla bunlari tiiketmeye egilimli ntfus gruplaridir (71).
Yapilan bir ¢alismada, basta protein tozu olmak tizere erkeklerin kadinlara goére daha
fazla besin takviyesi tikettigi sdylenmistir (72). Baltazar ve arkadaslarinin (73)
yaptigl bir ¢alismada, 337 sporcunun %64’lniin besin takviyeleri kullandigi ve
tiketilen en vyaygin besin takviyesinin proteinler (%41; n=137) ve amino
asitler/BCAA bazli takviyeler (%37; n=124) oldugu belirtilmistir. En ¢ok kullanilan

besin takviyelerinin kanita dayali rolleri Tablo 2.3’te gosterilmistir (70).

Tablo 2.3. Besin takviyelerinin kanita dayali rolleri (70).

Besin Calisma mekanizmasi
Takviyesi
Kafein Kafein, farkli organlar ve sistemler Uzerinde bir¢ok etkisi olan bir

adenozin reseptor antagonisti olarak hareket eder. Epinefrin
salinnmindaki artislar, noromiskiler fonksiyondaki gelismeler,
uyanikhk ve uyaniklk-egzersiz sirasinda agrinin maskelenmesi gibi

etkileri vardir.

Kreatin Kreatin monohidrat takviyesi, kas kreatin depolarini arttirir ve
monohidrat fosfokreatin yeniden sentez oranini arttirir, boylece kisa siireli,
yuksek yogunluklu egzersiz kapasitesini ve ylksek yogunluklu

tekrarlari gerceklestirme yetenegini arttirir.




Tablo 2.3. (Devam) Besin takviyelerinin kanita dayal rolleri (70).

Besin

Takviyesi

Calisma mekanizmasi

Nitrat

Beta alanin

Sodyum

bikarbonat

Nitrat, iskelet kasi fonksiyonunun modilasyonunda énemli bir rol
oynayan NOs-nitrit-NO yolu aracihglyla NO biyoyararlanimini
arttinr. Bu yol, Tip Il kas liflerinin gelisimi, ATP kas kuvveti
Uretimine katki saglar, artan mitokondriyal solunum verimliligi,
kasa artan kan akisi ve VO. heterojenliklerine kan akisinda bir

azalma yoluyla egzersiz performansini artirir.

B-Alanin, egzersiz sirasinda endojen bir hiicre ici (kas) pH tamponu
olan karnitinin hiz sinirlayici bir éncistdir. Kronik, giinliik takviye,

iskelet kasi karnitinin icerigini arttirir.

Sodyum bikarbonat, hiicre disi (kan) bir tampon gorevi gorerek
hiicre disi pH ve HCO3™ konsantrasyonlarini yikselterek hiicre ici pH

diizenlemesine yardimci olur.
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3. BIREYLER VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Segimi

Arastirmanin 6rneklemi igin Tirkiye’deki lisansli sporcular hedeflenmistir.
Calismaya 18 vyas ustl, lisansli ve glic-kuvvet bransi sporculari dahil edilmistir.
Kesitsel olarak uygulanan bu calismada 18 yasindan kuigiik, kuvvet bransi olmayan
ve lisansi olmayan sporcular dahil edilmemistir. Yapilan gli¢ analizi sonucu en az 220

sporcu hedeflenmistir ve 258 sporcuya ¢alisma uygulanmistir.

Bu arastirma Hacettepe Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu

tarafindan 2021/11 sayili toplanti ve 2021/11-22 karar no ile onaylanmistir (EK1).
3.2. Arastirmanin Genel Plani

Calismanin basinda oncelikle taslak anket maddeleri konu ile ilgili literatir
taramasi yapilarak, bu konudaki ¢alismalarina bakilarak (74, 75), Tirkiye'ye Ozgii
Beslenme Rehberi (46) ve AND, DC ve ACSM’nin ortak yayinladigl sporculara yonelik
goris bildirgesi (1) g6z 6nline alinarak hazirlanmistir. Taslak anket hazirlandiktan
sonra, Lawshe teknigine goére sporcu beslenmesi konusunda uzmanlara (n=10)
iletilip, gorisleri alinmigtir. Lawshe tekniginde sirasiyla uzman grubunun
olusturulmasi, aday olcek formunun hazirlanmasi ve uzman gorislerinin eldesi,
verilerin analizi asamalari uygulanir (76). Uzmanlar, anket sorularini “kalsin, degissin
veya silinsin” seklinde degerlendirmis ve kapsam gegcerliligi test edilmistir. Yapilan
hesaplama sonucunda taslak anketteki bazi maddeler silinmis veya dizeltilmis ve
yeni hali uzmanlara tekrar gonderilmistir. Anket, uzmanlardan onay alindiktan sonra
dizenlenerek sporculara uygulanacak haline getirilmistir. Pandemi nedeni ile ¢cevrim
ici uygulanmasi planlanan anket, Google Formlar ile ¢cevrim ici anket formuna

dondstirdlmastdr.

Cevrim ici anket, calisma kriterlerine uygun sporcularin yogun oldugu kullp,

federasyon ve sosyal medya hesaplarinda duyuru metni yayimlanarak ulastiriimistir.
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Duyuru metninde galismanin amaci ve konusundan bahsedilmis, génilli sporculara

¢agrida bulunulmustur.
3.3. Verilerin Toplanmasi
3.3.1. Birinci Asama

ilk asamada taslak anket olusturulmak lzere gerekli arastirmalar yapilmistir.
AND, DC ve ACSM'’nin ortak yayinladigi sporculara yonelik goris bildirgesi (1),
tlkemizdeki bireylere yonelik hazirlanmis Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi ve
konu ile ilgili calismalar (74, 75) gbz 6nline alinarak taslak anket hazirlanmistir.
Hazirlanan taslak anket uzmanlarin gorislerine sunulmustur. Taslak anket toplam 60
sorudan olusmaktadir. Uzmanlar, her bir soru i¢in maddeleri “silinsin/degistirilsin/
kalsin” seceneklerinden birini secerek ve gerekli acgiklamalari belirterek
degerlendirmistir. Uzman gorisleri alindiktan sonra anketin her maddesinin kapsam
gecerlilik orani ve kapsam gecerlilik indeksi hesaplanmistir. Hesaplama sonucunda
kapsam gecerlilik orani distik cikan sorular dizeltilerek veya silinerek yeni haline
getirilmistir. Duzeltilmis anket, tekrar uzman gorisiine sunulmustur. Tim
uzmanlardan gorlsler tekrar alindan sonra kapsam gegerlilik orani ve kapsam
gecerlilik indeksi yeniden hesaplanmistir (EK 3). Hesap sonucuna goére tim
maddelerin kapsam gecerlilik orani yeterli bulytklikte ve kalmasi yoninde
sonuglanmistir  (KGi>0.67). Son hali diizenlenen anket, géniilli sporculara

uygulanmak lzere hazir hale getirilmistir.
3.3.2. ikinci Asama

Calismanin ikinci asamasinda gonidlli  katihmcilara c¢evrim i¢i  anket
iletilmistir. Katilimcilardan o6ncelikle aydinlatilmis onam metinini onaylamalari,
ardindan c¢evrim ici anket ve geriye donik 24 saat besin tlketim kaydini
yanitlamalari istenmistir. Cevrim ici anket demografik bilgiler, beslenme
aliskanliklari ve besin tiketim aliskanliklari olmak lizere toplam 3 bélimden

olusmaktadir.
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Demografik Bilgiler

Bu boéliimde sporcunun cinsiyeti, yasi, vicut agirligi (kg), boy uzunlugu (cm),
sporcunun bransi, ne kadar sliredir bu sporla ugrastigl, hekim tarafindan tanisi
konulmus hastahgi ve ilag kullanimi, miisabaka ve antrenman bilgileri ile ilgili sorular
bulunmaktadir. Beden kitle indeksi (BKi), viicut agirhginin (kg) boy uzunlugunun (m)

karesine bélunerek hesaplanmistir (kg/m?).
Beslenme Aliskanliklari

Beslenme aliskanliklari bélimd, sporcularin ana ve ara 6glinleri hangi siklikta
tikettigi, kullandigi takviyeleri, varsa uyguladiklari 6zel diyetleri, diyeti kimin
onerdigini, alerji ve intolerans olan besinleri, market alisverisi ve yemek yapma

sikhiklari gibi sorulari icermektedir.
Besin Tiiketim Aliskanhklari

Bu boélimde besin ve besin gruplarinin tiketim siklik, miktar ve gesitlilikleri
ve antrenmana 0Ozgli beslenme uygulamalarina yonelik sorular yer almaktadir.
Sporcular, her bir besin grubu igin dncelikle hangi siklikta tiikettiklerini, daha sonra
ise aciklama kutucugunda yazan porsiyon miktarlarina bakarak tek seferde
tikettikleri miktari hesaplayarak yanitlamislardir. Besin tliketim sikliginda 6rnek
verilen porsiyon miktarlari TUBER’de belirtilen porsiyonlar referans alinarak
belirtilmistir. Devaminda, sporcularin islenmis, sekerli veya fast food besin tiiketim
sikhiklari sorgulanmistir. Bélimin son kisminda ise sporcularin antrenman 6ncesi,
sirasi ve sonrasindaki sivi ve besin alim aliskanliklarini sorgulamaya yonelik sorular

icermektedir.
Besin Tiiketim Kaydi

Katilimcilardan geriye donilik 24 saatlik besin tiketim kaydini doldurmalari
istenmistir. 24 saatlik geriye donik besin tliketim kaydinda, sporcularin geriye

donik 24 saat icinde hangi besinleri hangi saatlerde ve miktarda yedikleri detayli
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yazilmasi istenmistir. Besin tiiketim kaydinin analizi BeBIS (Beslenme Bilgi Sistemi)

programi ile enerji ve besin 6gesi analizleri yapiimistir.
3.4. istatistiksel Analizler

Arastirmada elde edilmis tim veriler IBM SPSS versiyon 23 programi ile
hesaplanmistir. Elde edilen veriler yardimiyla tanimlayici istatistikler hesaplanmistir
(ortalama, standart sapma, medyan, %, vb.). Nicel verilerin normal dagilim
uygunluguna Shapiro-Wilk testi, kutu-gizgi grafigi ve histogram incelenerek
bakilmistir. Formun olusturulmasinda kapsam gecerliligi icin 10 uzman gorisu
Lawshe metodu ile incelenmistir. Uyum gecerliligi icin varsayimlar saglandiginda
Pearson saglanmadiginsa ise Spearman korelasyon katsayisi hesaplanmistir. Normal
dagilan bagimsiz degiskenler gruplar arasi fark iki ortalama arasindaki farkin
onemlilik testi ile kargilastiriimistir. Normal dagihm gostermeyen degiskenler igin ise,
Mann-Whitney U testi karsilastirilmistir. ikiden fazla grup arasindaki fark normal
dagihm varsayimi saglandiginda tek yonli varyans analizi (ANOVA), saglanmadiginda
ise Kruskal-Wallis varyans analizi ile incelenmistir. Kategorik degiskenlerde gruplar
arasindaki bag ki-kare testi ile incelenmistir. ikili grup arasindaki farkhhklara
varyanslar homojen dagildiginda Bonferonni ile bakilmistir. Bitiin testlerde
anlamhlik dizeyi 0.05 olarak alinmistir. Besin tiketim kaydindan elde edilen

verilerin analizi BeBis programi ile yapiimistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bilgiler

Calismaya, uygun kriterleri karsilayan 18 yas lstli 142 erkek ve 116 kadin
olmak Uzere toplam 258 sporcu katilmistir. Sporcularin demografik bilgileri Tablo
4.1’de gosterilmistir. Calismaya katilan sporcularin yaslarinin ortancasi 19, en kiiglik
deger 18 ve en blyik deger 33’dir. Sporcularin ¢ogu tekvando (%22,2), boks
(%21,7) ve karate (%19,0) branslarindan olusmaktadir. Bireylerin cinsiyete gore spor
yillari arasinda anlamli farklihk bulunmamaktadir (p>0,05). Sporcularin %3,9’unun
(n=10) hekim tarafindan konulmus astim hastaligi vardir. Hastalig1 olan sporcularin

yalnizca birisi diizenli ilag kullanmaktadir.

Tablo 4.1. Bireylerin demografik 6zellikleri.

Erkek (n=142) Kadin (n=116) p

Yas (yil)* 19 (18-33) 19 (18-24) 0,451*
Spor yili (X£S9) 5,5+ 3,41 4,843,31 0,965%*
Spor Bransi S % S %

Karate 20 14,1 29 25,0

Boks 43 30,3 13 11,2

Judo 11 7,7 9 7,8

Kick boks 10 7,0 19 16,4

Tekvando 26 18,3 31 26,7

Bilek glresi 4 2,8 2 1,7

Glres 20 14,1 4 3,4

Wushu 8 5,6 9 7,8

X°= 30,235 p<0,001***

*ortanca (en kiiglik-en blylk), Mann Whitney U testi
**Bagimsiz t testi

*¥**Ki kare testi
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Sporcularin cinsiyete ve spor bransina gore yaptiklari haftalik toplam
antrenman silresinin ortanca, en kigik ve en bilylk degerleri Tablo 4.2’de
gosterilmistir. Cinsiyete gore haftalik antrenman sliresinin ortancasi kadin ve
erkeklerde 8 saat/hafta olarak belirtilmistir. Haftalik en ¢cok antrenman siresi boks
bransi sporcularinda 10 saat/hafta ile belirtilmistir. Cinsiyete gore haftalik
antrenman siiresinde anlamh farkhlik bulunmazken bransa goére anlamli farklilik

bulunmaktadir (p<0,05).
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Tablo 4.2. Bireylerin cinsiyet ve spor bransina gére haftalik toplam antrenman sirelerinin ortanca, en kiiglik ve en blyik degerleri.

Erkek Kadin Toplam
Ortanca En alt-En st Ortanca En alt-En st Ortanca En alt-En st p

Karate (n:20/29) 7,75 3-12 8 2-14 8 2-14 0,167*2
Boks (n:43/13) 10 4-21 14 4,5-18 10 4-21 <0,001**b
Judo (n:11/9) 12 6-15 7,5 6-9 9 6-15

Kick boks (n:10/19) 9 6-18 8 3-15 9 3-18

Tekvando (n:26/31) 5,25 4,5-14 8 3-18 7,5 3-18

Bilek giiresi (n:4/2) 7,75 4-12 7,5 7-8 7,75 4-12

Giires (n:20/4) 9 4-14 8 6-12 8 4-14

Woushu (n:8/9) 8 4-18 8 1-10,5 8 1-18

Toplam (n:142/116) 8 3-21 8 1-18 8 1-21

*bagimsiz t testi, **tek yonli anova, ? cinsiyete goére, ® spor bransina gére
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Bireylerin misabaka donglsiinde bulundugu déneme gore dagilimlar Tablo
4.3’te gosterilmistir. Sporcularin ¢ogu %57,4 ile misabaka O©ncesi donemde
bulunmaktadir. Cinsiyete gére misabaka déngisinde bulunduklari dénemler arasi

anlamli farklihk bulunmamaktadir.

Tablo 4.3. Bireylerin miisabaka dongustinde bulundugu doneme gore dagilimlari

Erkek Kadin Toplam
S % S % S % p*
Miisabaka 6ncesi 84 59,2 64 55,2 148 57,4 0,657
Miisabaka sirasi 31 21,8 31 26,7 62 24,0
Miisabaka sonrasi 27 19,0 21 18,1 48 18,6
Toplam 142 100,0 116 100,0 258 100,0

*ki-kare testi

Sporcularin cinsiyet ve bransa gore antropometrik dl¢ciimlerinin ortanca, en
kiicik ve en blylik degerleri Tablo 4.4'te gosterilmistir. Erkeklerde vicut agirhg
ortancasi 65 kg, boy uzunlugu ortancasi 176 cm ve BKi ortancasi 21,1 kg/m? iken
kadinlarda viicut agirhgn ortancasi 57 kg, boy uzunlugu ortancasi 165 cm ve BKi
ortancasi 20,6 kg/m? olarak belirtilmistir. Post hoc analizine gére boks bransi ile
karate, tekvando ve wushu bransglari arasinda vicut agirliklari agisindan anlamh
farkhlik bulunmaktadir (p<0,001). Boks ve karate branslari arasinda boy uzunlugu
acisindan anlamh fark varken boks ve tekvando branslari arasinda hem boy

uzunlugu hem BKi degerleri arasinda anlamli farklihk bulunmaktadir (p<0,001).



Tablo 4.4. Bireylerin cinsiyete ve spor brangina gore antropometrik élglimlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

Viicut Agirhgi (kg) Boy Uzunlugu (cm) BKi (kg/m?)
e XSS XSS
Karate Erkek 65+13 17516 21,1+3,88
Kadin 57+13 16516 21,0+2,45
Boks Erkek 72112 17947 22,2+3,20
Kadin 72112 16616 25,7+3,01
Judo Erkek 73112 18044 22,4+3,53
Kadin 54+5 16414 20,0+1,43
Kick boks Erkek 68+5 17642 21,9+1,57
Kadin 5919 16717 21,2+3,00
Tekvando Erkek 63+14 17445 20,8+4,05
Kadin 54+7 16516 20,0+2,03
Bilek giiresi Erkek 7018 177+10 22,310,23
Kadin 7419 16918 25,945,82
Giires Erkek 70+14 176%8 22,3+3,58

Kadin 61+11 166+2 21,9+4,39
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Tablo 4.4. (Devam) Bireylerin cinsiyete ve spor bransina gore antropometrik élglimlerinin ortalama ve standart sapma degerleri.

Viicut Agirhgi (kg) Boy Uzunlugu (cm) BKi (kg/m?)
XSS XSS XSS
Wushu Erkek 6014 17414 20,0+1,86
Kadin 5416 16215 20,7£2,36
Toplam Erkek 68113 17716 21,743,39
Kadin 5810 16516 21,3+3,07
p* <0,001 <0,001 <0,001

*Tek yonlu anova



27

4.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklan

Bireylerin  kullandiklari besin destek Uriunlerinin  dagilimi Tablo 4.5'te
gosterilmistir. Bireylerin %77,9'u besin destek (rlind kullanmamaktadir. En cok
kullanilan besin destek Uriini erkeklerde %24,4 ve kadinlarda %28,6 orani ile
protein tozu olarak belirtilmistir. Erkeklerde en ¢ok kullanilan 2 ve 3. besin destek
Urdnleri %17,7 kreatin ve %15,6 bcaa/aminoasittir. Kadinlarda en ¢ok kullanilan 2 ve
3. besin destek Grinl %14,3 kreatin ve %11,4 demir takviyesidir. Cinsiyete gore B1»

vitamini kullaniminda anlamli farklihk bulunmustur (p<0,05).

Tablo 4.5. Bireylerin cinsiyete gore besin destek kullanimi ve kullandiklari Grinlerin
dagilimi.

Erkek Kadin Toplam
S % S % S % p*
Besin destek kullanimi
Kullanmiyor 108 76,1 93 80,2 201 779 0,628
Kullaniyor 34 23,9 23 19,8 57 22,1
Toplam 142 1000 116 100,0 258 100,0

Kullanilan besin destek uriinleri

Kolajen 1 2,2 2 5,7 3 3,8 0,447
Glukozamin 0 0,0 2 5,7 2 2,5 0,116
Cinko 0 0,0 2 5,7 2 2,5 0,116
Protein tozu 11 24,4 10 28,6 21 26,2 0,798
Kreatin 8 17,7 5 14,3 13 16,3 0,629
BCAA/aminoasit 7 15,6 3 8,6 10 12,5 0,332
Magnezyum 3 6,7 2 5,7 5 6,3 0,822
Demir 3 6,7 4 11,4 7 8,7 0,511
D vitamini 5 11,1 2 5,7 7 8,7 0,377
L-karnitin 3 6,7 1 2,9 4 5,0 0,070
B12 vitamini 4 8,9 2 5,7 6 7,5 0,038
Toplam 45 100,0 35 100,0 80 100,0

*ki-kare testi
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Erkek sporcularin %97,2’si 6zel diyet tiketmez iken %1,4’U glutensiz, %0,7’si
aralikh aghk diyeti uygulamaktadir. Kadin sporcularin %89,7’si 6zel diyet
uygulamamaktadir. %0,9’u laktozsuz veya siit icermeyen diyet tliketirken, %2,6’si
glutensiz, %5,2’si aralikli aclik ve %0,9’u vejetaryen diyet uygulamaktadir. Ozel diyet
uygulayanlarin %35,7’si kendi, %28,6’s1 arkadas, %14,3’G antrenér, %14,3’Q
diyetisyen ve %7,1'i televizyon/sosyal medya Onerisi ile diyet uygulamaktadir.
Sporcularin yalniz %2,3’inlin alerji veya intoleransi vardir. Alerji veya intoleransi

olan besinler gilek, slit, yumurta, mantar ve ananastir.

Bireylerin  beslenmelerini nasil  bulduklarinin  dagilimi Tablo 4.6'da
gosterilmistir. Erkek sporcular %40,8 ve kadin sporcular %46,6 ile beslenmelerini
ortalama dizeyde bulmaktadirlar. Cinsiyet ile beslenmelerini nasil bulduklari

arasinda anlamli iliski bulunmamaktadir.

Tablo 4.6. Bireylerin beslenmelerini nasil bulduklarinin cinsiyete gére dagilimi

Erkek Kadin Toplam
S % S % S % p*
Kotu 10 7,0 9 7,8 19 7,4 0,113
Ortalamanin altinda 15 10,6 22 19,0 37 14,3
Ortalama 58 40,8 54 46,6 112 43,4

Ortalamanin Ustiinde 32 22,5 14 12,1 46 17,8

Cok iyi 19 13,4 10 8,6 29 11,2
Bilmiyorum/kararsizim 8 5,6 7 6,0 15 5,8
Toplam 142 100,0 116 100,0 258 100,0

*ki kare testi

Bireylerin hanelerine market alisverisi ve yemeklerini kendileri yapma
durumlarina gore dagihmi Tablo 4.7’de gosterilmistir. Cinsiyet ile market alisverisini
yapmalari arasinda anlaml iliski bulunmaktadir(p<0,05). Kadinlarda %45,7 ile ve
erkeklerde %44,4 ile evde yemekleri kendilerinin yapma sikhg nadiren olarak

gosterilmektedir ve aralarinda fark bulunmamaktadir.



29

Tablo 4.7. Bireylerin market alisverisi ve yemekleri kendilerinin yapma durumlarina
gore dagilimlari.

Erkek Kadin Toplam

S % S % S % p*

Hanenizde hangi siklikla market aligverisini siz yaparsiniz?

Her zaman 17 12,0 9 7,8 26 10,1 0,016
Genellikle 22 15,5 29 25,0 51 19,8
Bazen 59 41,5 29 25,0 88 34,1
Nadiren 28 19,7 27 23,3 55 21,3
Higbir zaman 16 11,3 22 19,0 38 14,7

Hanenizde hangi siklikla yemekleri siz yaparsiniz?

Her zaman 6 4,2 3 2,6 9 3,5 0,897
Genellikle 11 7,7 12 10,3 23 8,9

Bazen 25 17,6 19 16,4 44 17,1

Nadiren 63 44,4 53 45,7 116 45,0

Hicbir zaman 37 26,1 29 25,0 66 25,6

*ki kare testi

Bireylerin cinsiyete gore 6glin tiketim sikliklarinin dagilimi Tablo 4.8'de
gosterilmistir. Sporcularin ¢cogu kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerini her zaman
tiketirken kahvalti 6ncesi 6glnl hicbir zaman tiketmemektedir. Kusluk, ikindi ve
gece ara ogunlerini ise bazen tlkettiklerini belirtmislerdir. Kahvalti éncesi, kahvalti,
0gle yemegi, aksam yemegi ve gece ara Oglinlerinde cinsiyete gore anlamli farkhlik

bulunmaktadir(p<0,05).



Tablo 4.8. Bireylerin cinsiyete gore 6glin tuketim sikhklarinin dagilimi.

Her zaman Genellikle Bazen Nadiren Hicbir zaman
S % S % S % S % S % p*

Kahvalti Erkek 90 63,4 23 16,2 10 7,0 15 10,6 4 2,8 0,036
Kadin 52 44,8 32 27,6 15 12,9 14 12,1 3 2,6
Toplam 142 55,0 55 21,3 25 9,7 29 11,2 7 2,7

Kusluk Erkek 22 15,5 25 17,6 42 29,6 27 19,0 26 18,3 0,283
Kadin 8 6,9 24 20,7 41 35,3 22 19,0 21 18,1
Toplam 30 11,6 49 19,0 83 32,2 49 19,0 47 18,2

Ogle yemegi Erkek 66 46,5 35 24,6 32 22,5 7 4,9 2 1,4 0,034
Kadin 43 37,1 46 39,7 15 12,9 9 7,8 3 2,6
Toplam 109 42,2 81 31,4 47 18,2 16 6,2 5 1,9

ikindi Erkek 21 14,8 29 20,4 50 35,2 23 16,2 19 13,4 0,446
Kadin 20 17,2 16 13,8 37 31,9 27 23,3 16 13,8
Toplam 41 15,9 45 17,4 87 33,7 50 19,4 35 13,6

Aksam yemegi Erkek 105 73,9 18 12,7 7 4,9 5 3,5 7 4,9 0,003
Kadin 72 62,1 34 29,3 8 6,9 1 0,9 1 0,9
Toplam 177 68,6 52 20,2 15 5,8 6 2,3 8 3,1

Gece Erkek 38 26,8 23 16,2 43 30,3 26 18,3 12 8,5 0,025
Kadin 13 11,2 25 21,6 45 38,8 19 16,4 14 12,1
Toplam 51 19,8 48 18,6 88 34,1 45 17,4 26 10,1

*ki kare testi
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4.3. Besin Tiiketim Aligkanliklan

Sporcularin besin gruplarini tiketim sikliklarinin dagilimi Tablo 4.9'da
gosterilmistir. Cinsiyete gore besin gruplarini tiiketim sikliklarinda yumurta, kirmizi
et, balik, ekmek grubu ve meyve gruplarinda istatistiksel olarak anlamh fark
bulunmaktadir (p<0,05). Sit ve st Grlinleri grubunu sporcularin %32,9’u her giin
tiketmektedir. Yumurtanin tiketim sikhigi en ¢ok erkeklerde %30,3 orani ile her giin
iken kadinlarda %36,2 orani ile haftada 3-4 giin tiketilmektedir. Bu fark istatistiksel
olarak anlaml ve farklidir (p<0,05). Kirmizi et tiketim sikhgi erkeklerde %28,9 ve
kadinlarda %39,7 olarak haftada 1-2 gun seklinde belirtilmistir. Aralarinda
istatistiksel olarak anlamli farkhihk bulunmaktadir (p<0,05). Tavuk eti tiketimi
sporcularda en ¢ok %26,0 ile haftada 3-4 giin ve %26,4 ile haftada 1-2 glin olarak
belirtilmistir. Cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamaktadir.
Balik ve deniz drlnlerinin tiketimi erkeklerde en ¢ok %35,9 ile ayda 1 kez ve
kadinlarda %38,8 ile ayda 1 kez olarak belirtilmistir. Kadin sporcularin %25,0'1 hig
balik tiketmemektedir. Erkek ve kadin sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Sporcularda kurubaklagilleri en ¢ok %30,2 ile
haftada 1-2 gun ve takiben %29,8 ile haftada 3-4 gun tukettikleri belirtilmistir.
Aralarinda istatistiksel olarak anlamli farkhlik bulunmamaktadir. Sporcularin %29,1’i
yagh tohumlular haftada 1-2 giin tiketmektedir ve cinsiyetler arasi istatistiksel
olarak anlamh farkliik bulunmamaktadir. Ekmek grubunun erkeklerde %73,2 ile ve
kadinlarda %62,6 ile her gin tiketildigi belirtiimektedir. Aralarinda istatistiksel
olarak anlamli farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Erkek sporcularin %37,3’( ve kadin
sporcularin %25,9’u sebzeleri haftada 3-4 glin tiketmektedir ve istatistiksel olarak
anlamli farkhlik bulunmamaktadir. Nisastal sebze tiiketimi erkeklerde en ¢ok %34,5
ile haftada 1-2 giin iken kadinlarda %26,7 ile haftada 3-4 giin olarak belirtilmistir ve
aralarinda istatistiksel olarak anlamh farklihk bulunmamaktadir. Meyve tiketim
sikhgr kadinlarda en ¢ok %46,6 ile her giin olarak belirtilirken erkek sporcularda bu
oran %29,6 ile haftada 3-4 giin olarak belirtilmistir. Erkek ve kadin sporcular

arasinda istatistiksel olarak anlamh  farkhlik  bulunmaktadir  (p<0,05).



Tablo 4.9. Besin gruplarinin tiketim sikhginin cinsiyete gére dagilimi.
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Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada1l-2 Ayda2 kez Aydalkez Hig Toplam

S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) p*
Sut ve siit Urlinleri
Erkek 48(33,8) 27(19,0) 32(22,5) 21(14,8) 9(6,3) 3(2,1) 2(1,4) 142(100,0) 0,529
Kadin 37(31,9) 34(29,3) 20(17,2) 18(15,5) 4(3,4) 2(1,7) 1(0,9) 116(100,0)
Toplam 85(32,9) 61(23,6) 52(20,2) 39(15,1) 13(5,0) 5(1,9) 3(1,2) 258(100,0)
Yumurta
Erkek 43(30,3) 33(23,2) 37(26,1) 23(16,2) 0(00,0) 5(3,5) 1(0,7) 142(100,0) 0,002
Kadin 17(14,7) 18(15,5) 42(36,2) 25(21,6) 4(3,4) 5(4,3) 5(4,3) 116(100,0)
Toplam 60(23,3) 51(19,8) 79(30,6) 48(18,6) 4(1,6) 10(3,9) 6(2,3) 258(100,0)
Kirmizi et
Erkek 8(5,6) 13(9,2) 34(23,9) 41(28,9) 25(17,6) 19(13,4) 2(1,4) 142(100,0) 0,008
Kadin 0(00,0) 6(5,2) 21(18,1) 46(39,7) 19(16,4) 15(12,9) 9(7,8) 116(100,0)
Toplam 8(3,1) 19(7,4) 55(21,3) 87(33,7) 44(17,1) 34(13,2) 11(4,3) 258(100,0)
Tavuk/beyaz et
Erkek 11(7,7) 16(11,3) 34(23,9) 38(26,8) 31(21,8) 8(5,6) 4(2,8) 142(100,0) 0,205
Kadin 2(1,7) 15(12,9) 33(28,4) 30(25,9) 19(16,4) 12(10,3) 5(4,3) 116(100,0)

*ki kare testi
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Tablo 4.9. (Devam) Besin gruplarinin tiketim sikhginin cinsiyete gore dagilimi.

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada1-2 Ayda 2 kez Aydalkez Hig Toplam
S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) p*
Toplam 13(5,0) 31(12,0) 67(26,0) 68(26,4) 50(19,4) 20(7,8) 9(3,5) 258(100,0)

Balik/deniz trinleri

Erkek 1(0,7) 2(1,4) 6(4,2) 30(21,1) 30(21,1)  51(35,9)  22(15,5)  142(100,0) 0,033
Kadin 0(00,0) 0(00,0) 0(00,0) 14(12,1) 28(24,1)  45(38,8)  29(25,0) 116(100,0)
Toplam 1(0,4) 2(0,8) 6(2,3) 44(17,1) 58(22,5)  96(37,2)  51(19,8)  258(100,0)

Kurubaklagiller

Erkek 13(9,2) 24(16,9) 42(29,6) 48(33,8) 8(5,6) 4(2,8) 3(2,1) 142(100,0) 0,089
Kadin 4(3,4) 20(17,2) 35(30,2) 30(25,9) 16(13,8)  6(5,2) 5(4,3) 116(100,0)
Toplam 17(6,6) 44(17,1) 77(29,8) 78(30,2) 24(9,3) 10(3,9) 8(3,1) 258(100,0)

Yagh tohumlular

Erkek 14(9,9) 12(8,5) 26(18,3) 43(30,3) 33(23,2)  9(6,3) 5(3,5) 142(100,0) 0,232
Kadin 12(10,3) 7(6,0) 28(24,1) 32(27,6) 16(13,8)  12(10,3)  9(7,8) 116(100,0)
Toplam 26(10,1) 19(7,4) 54(20,9) 75(29,1) 49(19,0)  21(8,1) 14(5,4) 258(100,0)

Ekmek ve yerine gegenler

Erkek 104(73,2)  11(7,7) 11(7,7) 10(7,0) 1(0,7) 2(1,4) 3(2,1) 142(100,0) 0,032

*ki kare testi
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34

Her giin Haftada 5-6 Haftada 3-4 Haftada1-2 Ayda 2 kez Aydalkez Hig Toplam
5(%) S(%) S(%) 5(%) S(%) S(%) S(%) S(%) p*
Kadin 61(62,6) 17(14,7) 11(9,5) 15(12,9) 4(3,4) 2(1,7) 6(5,2) 116(100,0)
Toplam 165(64,0) 28(10,9) 22(8,5) 25(9,7) 5(1,9) 4(1,6) 9(3,5) 258(100,0)
Sebzeler
Erkek 12(8,5) 24(16,9) 53(37,3) 31(21,8) 8(5,6) 4(2,8) 10(7,0) 142(100,0) 0,071
Kadin 12(10,3) 18(15,5) 30(25,9) 23(19,8) 17(14,7) 9(7,8) 7(6,0) 116(100,0)
Toplam 24(9,3) 42(16,3) 83(32,2) 54(20,9) 25(9,7) 13(5,0) 17(6,6) 258(100,0)
Nigastali sebze
Erkek 10(7,0) 10(7,0) 23(16,2) 49(34,5) 25(17,6)  15(10,6)  10(7,0) 142(100,0) 0,082
Kadin 8(6,9) 13(11,2) 31(26,7) 23(19,8) 17(14,7)  11(9,5) 13(11,2)  116(100,0)
Toplam 18(7,0) 23(8,9) 54(20,9) 72(27,9) 42(16,3) 26(10,1) 23(8,9) 258(100,0)
Meyve
Erkek 37(26,1) 30(21,1) 42(29,6) 23(16,2) 5(3,5) 5(3,5) 0(00,0) 142(100,0) 0,003
Kadin 54(46,6) 26(22,4) 25(21,6) 9(7,8) 2(1,7) 0(0,00) 0(00,0) 116(100,0)
Toplam 91(35,3) 56(21,7) 67(26,0) 32(12,4) 7(12,4) 7(2,7) 5(1,9) 0(00,0)

*ki-kare testi
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Tablo 4.10’da besin gruplarinin TUBER vyetiskin énerilerine gére porsiyonlar
karsilamada yetersiz kalanlarin yizdeleri verilmistir. Siit ve siit Griinleri grubunda
sporcularin %88,0’Inin yetiskin onerilerini karsilamadigl goérilmektedir. Cinsiyet ve
bransa gore anlamh farklilk bulunmamaktadir. Erkeklerde yumurtayl yetersiz
tiketenlerin orani %16,2 ve kadinlarda %22,4 olarak belirtilmistir ve aralarinda
istatistiksel olarak anlamh farkhlk bulunmamaktadir. Spor bransina gore yetersiz
tiketen sporcularin yizdesi en ¢ok wushu bransinda %47,1 oraninda iken bilek
glresinde yetersiz tiiketen sporcu bulunmamaktadir. Bransa gore istatistiksel olarak
anlamh farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Et/tavuk grubunda erkeklerde yetersizlik
orani %42,3 ile kadinlardaki yetersizlik oranina (%62,1) gére daha azdir ve bu fark
istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). Spor bransina gore en ¢ok yetersizlik %66,7
ile tekvando bransinda gorilir iken en az yetersizlik %16,7 ile bilek glresi bransinda
gorlilmektedir ve istatistiksel olarak anlaml farklihk bulunmaktadir (p<0,05). Balk
tiketiminin yetersizligi kadinlarda %98,3 orani ile erkeklerde goriilen %82,4 oranina
kiyasla daha fazladir ve bu fark istatistiksel olarak anlamhdir (p<0,05). Balik
tiketiminin onerilerini karsilamama ylzdesi bilek gliresi ve wushu bransinda %100
orani ile en ¢ok gorilurken gires bransinda %79,2 ile en az goérilmektedir ve spor
branslari arasinda istatistiksel acidan anlamli farkliik bulunmaktadir (p<0,05).
Kurubaklagilleri yetersiz tliketim orani erkeklerde %26,1 oraninda ve kadinlarda
%45,7 oraninda gorulmektedir. Bransa gore en ¢ok yetersizlik orani %55,2 ile kick
boks grubunda iken en az yetersizlik %11,8 ile wushu bransinda goérilmektedir.
Cinsiyet ve spor bransina gore istatistiksel olarak anlamli farklihk bulunmaktadir
(p<0,05). Yagl tohum grubunu yetersiz karsilama ylizdesi erkeklerde %7,7 oraninda
ve kadinlarda %16,4 oraninda gorilmektedir ve istatistiksel olarak anlamli farkhlik
bulunmaktadir (p<0,05). Spor bransina goére anlamh farklilik bulunmamaktadir.
Sporcularin ~ %88,8'i ekmek grubunu, %93,0't sebze grubunu vyeterli
karsilayamamaktadir. Cinsiyete ve bransa gore anlamh farkliik bulunmamaktadir
(p<0,05). Meyve grubunun yeterliligini erkeklerin %94,4’G ve kadinlarin %75,9'u
karsilayamamaktadir ve aralarindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir (p<0,05).

Bransa gore anlamli farkhlik bulunmamaktadir.
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Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Wushu Toplam
S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%)

Sut ve siit Uriinleri
Erkek 19(95,0) 37(86,0) 8(72,7) 7(70,0) 25(96,2) 4(100,0) 18(90,0) 6(75,0) 124(87,3)
Kadin 24(82,8) 12(92,3) 9(100,0) 16(84,2) 27(87,1) 2(100,0) 4(100,0) 9(100,0)  103(88,8)
Toplam 43(87,8) 49(87,5) 17(85,0) 23(79,3) 52(91,2) 6(100,0) 22(91,7) 15(88,2) 227(88,0)
Yumurta*®
Erkek 3(15,0) 7(16,3) 1(9,1) 2(20,0) 6(23,1) 0(00,0) 2(10,0) 2(25,0) 23(16,2)
Kadin 10(34,5) 2(15,4) 1(11,1) 4(21,1) 3(9,7) 0(00,0) 0(00,0) 6(66,7) 26(22,4)
Toplam 13(26,5) 9(16,1) 2(10,0) 6(20,7) 9(15,8) 0(00,0) 2(8,3) 8(47,1) 49(19,0)
Et/tavuk iiriinleri*ab
Erkek 8(40,0) 16(37,2) 4(36,4) 4(40,0) 15(57,7) 1(25,0) 8(40,0) 4(50,0) 60(42,3)
Kadin 18(62,1) 5(38,5) 7(77,8) 12(63,2) 23(74,2) 0(00,0) 0(00,0) 7(77,8) 72(62,1)
Toplam 26(53,1) 21(37,5) 11(55,0) 16(55,2) 38(66,7) 1(16,7) 8(33,3) 11(64,7)  132(51,2)
Balik/Deniz iiriinleri*a®
Erkek 20(100,0)  32(74,4) 8(72,7) 7(70,0) 23(88,5) 4(100,0) 15(75,0) 8(100,0)  117(82,4)

*ki kare testi, ? cinsiyete gdre p<0,05, ® spor bransina gére p<0,05
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Tablo 4.10. (Devam) Bireylerin TUBER &nerilerine gére besin gruplarini yetersiz tiiketenlerin cinsiyete ve bransa gére dagilimi.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Wushu Toplam
S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%)
Kadin 27(93,1) 13(100,0) 9(100,0) 19(100,0) 31(100,0) 2(100,0) 4(100,0) 9(100,0) 114(98,3)
Toplam 47(95,9) 45(80,4) 17(85,0) 26(89,7) 54(94,7) 6(100,0) 19(79,2) 17(100,0)  231(89,5)

Kurubaklagiller*a®

Erkek 3(15,0) 11(25,6) 2(18,2) 4(40,0) 8(30,8) 2(50,0) 6(30,0) 1(12,5) 37(26,1)
Kadin 10(34,5) 6(46,2) 1(11,1) 12(63,2) 21(67,7) 0(00,0) 2(50,0) 1(11,1) 53(45,7)
Toplam 13(26,5)  17(30,4) 3(15,0) 16(55,2) 29(50,9) 2(33,3) 8(33,3) 2(11,8) 90(34,9)

Yagh Tohumlular*?

Erkek 2(10,0) 4(9,3) 1(9,1) 0(00,0) 1(3,8) 0(00,0) 3(15,0) 0(00,0) 11(7,7)

Kadin 4(13,8) 2(15,4) 0(00,0) 3(15,8) 7(22,6) 1(50,0) 1(25,0) 1(11,1) 19(16,4)
Toplam 6(12,2) 6(10,7) 1(5,0) 3(10,3) 8(14,0) 1(16,7) 4(16,7) 1(5,9) 30(11,6)
Ekmek

Erkek 19(95,0) 36(83,7) 10(90,9) 7(70,0) 22(84,6) 4(100,0) 18(90,0) 8(100,0) 124(87,3)
Kadin 26(89,7) 12(92,3) 9(100,0) 15(78,9) 29(93,5) 1(50,0) 4(100,0) 9(100,0) 105(90,5)
Toplam 45(91,8) 43(85,7) 19(95,0) 22(75,9) 51(89,5) 5(83,3) 22(91,7) 17(100,0)  229(88,8)

*ki kare testi, ? cinsiyete gdre p<0,05, ® spor bransina gére p<0,05
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Tablo 4.10. (Devam) Bireylerin TUBER &nerilerine gére besin gruplarini yetersiz tiiketenlerin cinsiyete ve bransa gére dagihmi.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%) S(%)

Sebze

Erkek 20(100,0) 39(90,7) 10(90,9) 10(100,0) 25(96,2) 4(100,0) 19(95,0) 8(100,0) 135(95,1)
Kadin 28(96,6) 13(100,0) 8(88,9) 14(73,7) 27(87,1) 2(100,0) 4(100,0) 9(100,0) 105(90,5)
Toplam 48(98,0) 52(92,9) 18(90,0) 24(82,8) 52(91,2) 6(100,0) 23(95,8) 17(100,0)  240(93,0)
Meyve*?

Erkek 19(95,0) 39(90,7) 11(100,0)  10(100,0) 26(100,0) 4(100,0) 17(85,0) 8(100,0) 134(94,4)
Kadin 24(82,8) 12(92,3) 7(77,8) 12(63,2) 19(61,3) 1(50,0) 4(100,0) 9(100,0) 88(75,9)
Toplam 43(87,8) 51(91,1) 18(90,0) 22(75,9) 45(78,9) 5(83,3) 21(87,5) 17(100,0)  222(86,0)

*ki-kare testi, 2 cinsiyete gére p<0,05, ° spor bransina gére p<0,05
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Bireylerin antrenman 0Oncesi, sirasi ve sonrasinda tiikettikleri sivi miktarlari
Tablo 4.11’de gosterilmistir. Erkeklerde antrenman 6ncesinde ortalama 835 mL ve
kadinlarda 698 mL tikettikleri belirtilmistir ve aralarindaki bu fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,05). Antrenman sirasinda sivi tiiketimi ortalama erkeklerde 871 mL
ve kadinlarda 875 mL olarak belirtilmistir. Antrenman sonrasi sivi tiketim
ortalamalari erkeklerde 861 mL ve kadinlarda 744 mL olarak gosterilmektedir.
Antrenman sirasinda ve sonrasinda sivi tiketimlerinde cinsiyete gore anlamli

farklilik bulunmamaktadir.

Erkek sporcularin ginlik ortalama 3147 mL su ve 3660 mL sivi aldiklari
belirtilmistir. Kadin sporcularin giinlik ortalama 2913 mL su ve 3426 mL sivi aldiklari
belirtilmistir. Erkek ve kadinlarda ginlik toplum su ve sivi aliminda anlamli farkhlik

bulunmamustir.
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Tablo 4.11. Bireylerin cinsiyete gére antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda sivi tiketimleri ile toplam tiketilen sivi ve su miktarlarinin
ortalama ve standart sapma degerleri.

Erkek Kadin Toplam

XSS XSS XSS p*
Antrenman oncesi sivi (mL) 8351560 6981523 7731547 0,027
Antrenman sirasi sivi (mL) 8714510 8741488 8721499 0,862
Antrenman sonrasi sivi (mL) 861+560 7441465 800522 0,078
Toplam su miktari (mL) 3147+1031 29134928 30424991 0,096
Toplam sivi miktari (mL) 3660+1033 34264926 35554991 0,086

*bagimsiz t testi
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4.4. 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kayitlari

Bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiketim kayitlarinin analizi Tablo
4.12’de gosterilmistir. Bireylerin ginlik aldiklari enerji ortancasi erkeklerde 31
kkal/kg/giin ve kadinlarda 30 kkal/kg/glin’diir. Hem erkek hem kadin sporcularda
protein alimi 6nerileri saglamaktadir (referans >1,2 g/kg/glin) ancak karbonhidrat
alimi Onerilerin altindadir (referans >5 g/kg/giin). Diyetin yag iceriginin enerjinin
%20-30’u olmasi oOnerilir. Sporcularda enerjinin %43,5’i yaglardan gelmektedir ve
onerilerin izerindedir. Sporcularda A, B, Bs, B12, C vitaminleri, niasin, bakir, fosfor,
¢inko alimlari Onerileri karsilamaktadir. Folat, Bi, E vitaminleri, kalsiyum,
magnezyum ve potasyum alimlari sporcularda onerilerin altindadir. Demir alimi
erkek sporcularda yeterli iken kadinlarda 6nerilerin altindadir. Enerji, yag, posa,
CDYA, TDYA, A, E ve C vitaminleri, folat ve bakir alimlarinda spor bransina gore
anlamli farkliik bulunmaktadir (p<0,05). En ¢ok enerji, yag, CDYA, TDYA, E vitamini,
folat ve bakir alimi gires sporcularinda, posa ve A vitamini alimi tekvando

sporcularinda, C vitamini alimi ise judo sporcularinda gorilmektedir.



Tablo 4.12. Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.
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Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Wushu Toplam

X1SS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS
Enerji (kkal)®
Erkek 2073497 2068+449 2037285 16811534 2128+339 1611159 21924282 1925+230 2048+416
Kadin 18851397 16371336 16841240 19701314 15341364 161215 1975%179 16021476 17294385
Toplam 19661447  1944+460 1880+315 18651420 17991460 1611142 2165+276 17311414 19001431
Enerji (kkal/kg)®
Erkek 32,916,7 29,7+7,3 28,7+7,4 24,8+8,6 36,348,8 23,1+3,6 31,3+7,7 32,843,5 31,248,7
Kadin 32,9184 23,7+7,3 31,4+5,1 35,1+8,1 28,4+6,7 22,1+2,8 29,8+7,4 30,78,9 30,2+7,8
Toplam 32,9+10,4 27,9t7,7 29,916,4 31,449,6 31,948,6 22,7+2,9 31,0+7,5 31,5+7,0 30,718,2
Protein (g)
Erkek 82,3+23,9 102,8+39,5 93,7+24,6  85,9+27,6  97,9+26,5 70,1£2,8 89,0£18,9  64,5+16,1 92,5+30,2
Kadin 78,3+22,0 71,4+21,0 72,6120,7 91,0+27,3 67,5+27,8 75,7+25,4 105,2+40,5 68,6+29,2 75,7%+25,8
Toplam 80,0+22,6 93,8+37,8 84,3+24,7 89,2+26,9 81,1+30,9 72,34+13,2 91,0+21,2 66,9123,8 84,7+29,4

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi ® bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiiketim kaydina gére enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Wushu Toplam
X1SS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Protein (g/kg)
Erkek 1,3+0,51 1,4+0,60 1,3+0,49 1,2+0,45 1,6+0,48 1,0+0,15 1,2+0,36 1,1+0,26 1,4+0,51
Kadin 1,3+0,41 1,0+£0,40 1,3+0,46 1,6+0,65 1,2+0,58 1,0+0,22 1,6+0,86 1,3+0,50 1,3+0,53
Toplam 1,3+0,45 1,3+0,58 1,3+0,46 1,5+0,60 1,4+0,56 1,0+0,15 1,3+0,42 1,2+0,41 1,3+0,52
Protein (%)
Erkek 16,5+4,61 20,315,84 19,246,31 21,543,83 18,8+3,53 17,7£1,52 16,7+3,91 13,7+3,93 18,6+5,02
Kadin 17,0£3,92 17,7+3,63 17,6%4,32 18,914,02 18,0+5,72 19,5+6,42 21,5%6,32 17,8+6,62 17,9+4,61
Toplam 16,8+4,23  19,515,42 18,5+5,41 19,8+4,02 18,4+4,81 18,4+3,51 17,3+4,33 16,2+5,83 18,3+4,92
Karbonhidrat (g) 2
Erkek 173,2¢51,0 191,4+75,8 189,3%39,7 161,0+75,0 189,2+42,5 162,3+48,4 214,7+43,0 226,4164,2 189,0+59,1
Kadin 172,2+45,1 145,6+44,3 151,0+22,3 188,9+52,4 145,9+37,3 165,9169,3 133,2+41,8 144,2+42,0 159,3+44,5
Toplam 172,7+47,1 178,1+70,8 172,3+37,7 178,7t61,3 165,3t44,9 163,7+48,7 204,5t50,0 177,11+64,5 175,3154,8
Karbonhidrat (g/kg) ®
Erkek 2,7+1,01 2,8+1,33 2,7+0,81 2,4+1,21 3,3+1,04 2,310,62 3,0+0,74 3,84+0,92 2,9+1,03
Kadin 3,0+0,71 2,1+0,92 2,8+0,52 3,3%0,72 2,7+0,73 2,3+1,22 1,9+0,33 2,8+0,72 2,8+0,81

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi  bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Toplam 2,940,81 2,611,21 2,7+0,72 3,0+£1,02 3,0£0,93 2,310,71 2,910,81 3,2+0,92 2,8+0,94
Karbonhidrat (%)
Erkek 34,3t6,76  37,9+12,06 37,9+6,16  40,4+13,23 36,617,02 41,0£10,42 40,6+£8,02  47,218,23 38,0+9,54
Kadin 37,918,04 36,1+6,74 37,1+6,27  39,4+8,92  40,1+9,61 42,0+17,02 28,0+11,33 37,3%5,45 38,318,45
Toplam 36,4+7,68 37,4+10,85 37,6%596  39,8+10,42 38,5+8,61 41,4+11,21 39,049,12  41,3+8,05 38,1+8,96
Yag (g)®
Erkek 115,6+38,4 97,3+34,2 98,3t24,3  74,7+30,6  106,4+22,3 74,8t13,9  106,9+32,4 82,2+10,0 100,6+32,0
Kadin 96,2+29,3 84,2+19,7 85,7+21,9  92,3+24,0  74,0%25,7 70,0+18,1  112,7+22,0 82,3+33,3 85,9+26,7
Toplam 104,6%34,4 93,5#31,1 92,7+23,5 85,9+27,3  88,5%29,0 72,9+13,65 107,6%30,8 82,2+25,5 93,8+30,5
Yag (%)
Erkek 49,1+7,6 41,8+10,8 42,7+6,6 38,3t12,8  44,545,0 41,3+9,0 42,7+8,5 38,5+7,1 43,3+9,0
Kadin 44,8+7,0 45,916,6 44,9+7,7 41,618,3 41,947,3 38,5£t10,6  50,5%4,9 44,8+7,6 43,7+17,4
Toplam  46,7+7,5 43,0+9,8 43,7+7,0 40,4+10,0  43,116,5 40,2+8,5 43,7+8,4 42,3+7,7 43,5+8,3
Posa (g)"
Erkek 21,2+7,75 17,9+8,56 21,616,57  22,249,62  26,0+9,07 18,8+4,22  25,1+7,23  16,7+4,81 21,5+8,56

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi ® bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Kadin  20,945,32  18,546,04 20,8+6,05  22,946,67  23,5+8,87 15,841,63  13,445,25  14,3%7,72 20,9+7,20
Toplam 21,0+6,34 18,0+7,83 21,2+6,16  22,617,68  24,6+8,95 17,643,54  23,7+7,92  15,246,51 21,2+7,91
Kolesterol (mg)
Erkek 593+292 765+536 781+266 536+247 770+363 4561112 641+226 285+75 681+388
Kadin 5124271 509+280 3941204 7961446 346+233 4391354 7381417 418+288 495%321
Toplam  547+279 691+488 609+306 702+400 535+364 4491194 653+238 365+229 595+369
CDYA (g)*
Erkek 23,2+7,84  15,7+8,23 21,2+8,95  11,3+6,03  23,3+10,26  13,1+1,24  25,2+13,15 8,8+2,32 19,4+10,12
Kadin 17,7+8,43  15,316,74 14,7+5,74  12,2+2,81  12,2+5,85 12,6+3,22  17,649,94  20,5%#15,31  14,9+7,53
Toplam 20,0+8,54 15,6+7,75 18,3£8,12  11,9+4,12  17,149,75 12,94¢1,85  24,2+12,74 15,8+12,92  17,3+9,34
TDYA (g)*
Erkek 43,9+16,6 35,9+12,7 36,6£12,8 30,9154  37,1%8,8 30,7£7,5 40,1£20,6  30,0#4,1 37,3t14,1
Kadin 37,2+13,0 31,7+#8,3 32,2+#11,5  35,649,9 26,5+11,0 27,0£7,9 44,2+3,1 22,5+5,4 31,9+11,6
Toplam 40,1+14,9 34,7+11,7 34,7+¢12,1  33,9+12,0  31,2+11,3 29,246,9 40,6+19,2  25,516,1 34,8+13,3

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi  bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

DYA (g)
Erkek 41,4+21,0 39,0+17,6 33,8+11,4  28,0+14,9  38,8+10,9 26,416,3 33,418,1 38,518,0 37,0+15,2
Kadin 35,3£12,6  31,77,6 33,7t7,4 38,1+13,8  30,9+12,2 27,345,0 41,848,9 31,6%11,1 33,6£11,5
Toplam 37,9+16,8 37,9+15,7 33,749,6 34,4+14,7  34,4+12,1 26,815,1 34,48,4 34,4+10,1 36,4+13,7
A vitamini (mcg)®
Erkek 12304416 1077%371 13424499 780417 16421472 877+385 1330+521  898+103 12334488
Kadin 1158+462  1189+407 1341+314  1446+459 12871546 110515 871+45 8261636 12271484
Toplam 11894439 1109+381 13414415 12044544 14461539 968+300 1273+510  855+479 12304485
E vitamini (mg) 2°
Erkek 19,5+12,0 12,7+8,34 21,8+11,34 11,2+7,76  21,4+12,77 11,6%5,55  25,6£19,34 6,3t1,91 17,6%12,74
Kadin 17,0£6,33  14,748,53 12,616,24  11,3+3,95  11,445,78 9,5%4,16 17,4¢7,53  11,345,42 13,446,53
Toplam 18,0£9,12 13,248,34 17,7+10,24 11,245,44  15,9+10,79 10,8%#4,67  24,6+18,32 9,3+491 15,6+10,42
B1 vitamini (mg)?
Erkek 1,0+0,38 0,9+0,41 1,0+0,22 0,8+0,21 1,1+0,30 0,9+0,32 1,0+0,31 0,7+0,10 1,0+0,34
Kadin 1,0+0,33 1,0+0,36 1,0+0,21 1,0+0,23 0,910,24 0,7+0,03 0,8+0,13 0,8+0,27 0,910,28

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi ® bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi



47

Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam

XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS
Toplam 1,03+0,35 0,98+0,39 1,04+0,21  0,94%0,23 1,05+0,29 0,87+0,27  1,01+0,30  0,79%0,21 1,00+0,32
B2 vitamini (mg)
Erkek 1,81+0,51 1,90+0,71 2,12+0,56  1,69+0,46  2,26%0,61 1,73+0,27  1,91+0,49  1,08+0,30 1i93+0,62
Kadin 1,80+0,59 1,64+0,43 1,71+0,34  2,09+0,51  1,48%0,49 1,57¢0,50 2,06+0,68  1,43+0,70 1,70+0,55
Toplam 1,81+0,55 1,83+0,65 1,94+0,51  1,95+0,52  1,83%0,67 1,67+0,33  1,93+0,49  1,29+0,58 1,82+0,60
Niasin (mg)
Erkek 29,3+10,1 36,9+17,9 33,1+11,6  30,6%13,4  33,9+11,1 20,319 30,4194 23,4+7,8 32,5¢13,4
Kadin 29,019,6 25,1+7,9 26,5+8,4 28,0+10,1  25,1+14,2 25,316,2 42,7¢12,3  28,3%#11,3 27,2+11,0
Toplam  29,1+9,7 33,5%16,5 30,1£10,5  28,9+11,2  29,0+13,5 22,343 31,9+£10,2  26,3%9,9 30,1+£12,6
B6 vitamini (mg)?
Erkek 1,66+0,50 1,67+0,86 1,80+0,53  1,51+0,55 1,8410,64 1,07¢0,07  1,69+0,36  0,79%0,22 1,6610,66
Kadin 1,65+0,57 1,48+0,58 1,32+0,31 1,47+0,41  1,31+0,40 1,50+0,08 1,87+0,06  1,61%0,63 1,48+0,49
Toplam 1,65+0,53 1,62+0,79 1,58+0,50  1,48%0,45 1,55+0,58 1,24+0,24  1,71+0,34  1,2810,64 1,57+0,59
B12 vitamini (mcg)
Erkek 4,58+2,02 6,28+2,41 5,27+2,39  4,27+2,25  5,73+1,71 5,59+0,87  4,98+1,75  6,28%3,09 5,47+2,18

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi ® bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Kadin 4,38+1,85 4,44+1,45 5,76£1,79  6,21+3,14  5,36%3,84 3,52+0,47  6,26%4,65 4,14+2,01 5,05+2,76
Toplam 4,47+1,91 5,75+2,32 5,49+2,10  5,50+2,95  5,52+3,05 4,76+1,31  5,14+2,07  5,00+2,58 5,28+2,47
Folat (mcg)®
Erkek 332+129,5 285196,2 355+73,2 245+97,9 401+75,5 310+36,5 372+110,8 164+78,9 326+111,4
Kadin 311485,4 292714 331+71,3 392+114,0 325%115,2  245+17,4 281+59,6 240+99,8 320£101,5
Toplam 320+105,5 287%89,6 345+71,4 339+128,5 359+105,3  284+45,4 361+108,7 209+95,8 323+106,7
C vitamini (mg)®
Erkek 67,5t59,6 68,0+47,86 98,4+60,52 57,5+38,92 142,9+105,9 54,9+50,64 100,9+66,6 61,2+47,06 87,8£72,32
Kadin 98,4+51,4 91,5+61,87 126,2+65,4 93,8465,63 108,5+70,73 91,8+23,97 78,9+3,95 68,7+57,58  99,5+61,13
Toplam 85,2+56,6 74,8+52,64 110,8+62,5 80,6459,05 123,9+88,93 69,7+42,86 98,2+62,54 65,7+50,99 93,2+67,44

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi © bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Potasyum (mg)°?
Erkek 23801661 2433+733 26601553 23204491 3078967 2302+291  2576+521 20021331 25594742
Kadin 25944598 2354+553 25774343  2474+590 22481575 2217+471  2603+149 24931620 24334562
Toplam 2502+628 24104681 2623+461 24184550  2619+872 22684316  2579+487 22961561 25011666
Kalsiyum (mg)
Erkek 759,64312 737,4+271  790,2+220 725,6+206 976,9+306  865,4+193 807,3+293 603,7+288 798,2+287
Kadin 831,94306 689,5+259  893,5+182 938,9+204 729,9+300,0 843,6+107 776,4+114 646,4+312 792,8+278
Toplam 800,9+307 723,5+266  836,0+205 861,3+226 840,3+324  856,7+147 803,5+275 629,3+287 795,7+283
Magnezyum (mg)?
Erkek 314,8+95,4 277,6+86,4 289,8451,5 281,5+54,4 388,2+207,4 264,6+44,0 312,0+75,8 226,6+81,3 308,4+121,0
Kadin 289,9468,9 258,5+75,6 272,5¢51,7 293,9+71,0 255,8+69,6 225,7+2,4  240,9+50,0 235,2+70,8 269,6169,0
Toplam 300,6+81,2 272,1+83,0 282+50,8 289,4+64,4 314,9+160,5 259,0+37,7 303,1+75,7 231,7+70,8 290,4+102,0

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi © bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin 6gelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando  Bilek giiresi Giires Woushu Toplam
XSS X1SS X1SS XSS X1SS X1SS X1SS XSS XSS

Fosfor (mg)

Erkek  1363+306 1418406 14524280  1288+240 16194351 1289492 4451269 936+105 14234349

Kadin  1300+331 11724268 12561246 14791284 1160321 11304232 3941316 10821443 12514324
Toplam 13274318  1347%385 1365277  1409+279 1365+403 1225+159 4381264 10244344 13444348
Demir (mg)
Erkek 11,043,3 11,043,0 10,3£2,3 10,419 13,745,1 11,3+4,4 11,4+2,5 10,0+4,4 11,543,5
Kadin 9,842,3 9,91£2,6 9,211,4 11,7+3,7 9,243,1 7,210,5 9,5£1,6 9,0+1,8 9,8+2,8
Toplam 10,3+2,8 10,7£2,9 9,8+2,0 11,243,2 11,2+4,6 9,613,8 11,142,5 9,429 10,713,3
Cinko (mg)
Erkek 11,8+3,9 13,1+3,7 11,1+2,7 10,7+3,2 13,4+2,7 10,7+1,3 12,3+3,5 12,145,6 12,4+3,5
Kadin 10,5%2,6 10,2+2,4 11,542,2 13,245,4 10,944,3 8,2+0,7 13,516,4 8,912,9 11,043,7
Toplam 11,0%3,2 12,3+3,6 11,3+2,4 12,3+4,8 12,0+3,8 9,7£1,7 12,4+3,7 10,214,2 11,743,7

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi © bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Tablo 4.12. (Devam) Bireylerin 24 saatlik besin tiketim kaydina gore enerji, makro ve mikro besin dgelerinin ortalama ve SS degerleri.

Karate Boks Judo Kick boks Tekvando Bilek giiresi Giires Wushu Toplam
X1SS X1SS XSS X1SS XSS XSS XSS X1SS X1SS
Bakir (mg)®
Erkek 11,740,6 1,4+0,4 1,4+0,2 1,5+0,4 1,8+0,5 1,2+0,3 1,7+0,4 1,3+0,5 1,50,5
Kadin 1,4+0,4 1,2+0,4 1,2+0,2 1,5+0,3 1,3+0,3 1,1+0,1 1,1+0,3 1,2+0,4 1,3+0,4
Toplam 1,5%0,5 1,3+0,4 1,4+0,2 1,5+0,3 1,5+0,5 1,2+0,3 1,6%0,5 1,2+0,4 1,4+0,4

2 cinsiyete gére p<0,05, bagimsiz t testi ° bransa gére p<0,05, tek yénlii anova testi
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Bireylerin 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydindaki makro besin
ogesi alimlarinin vyeterliliklerinin spor branslarina goére dagilimi Tablo 4.13’te
gosterilmistir. Bilek gliresi hari¢ diger tim branslarda sporcularin en az %50’sinin
yeterli protein alimina sahip oldugu gorilmuistir. Karbonhidrat alimi tim spor
branslarindaki sporcularin cogunda onerilenin altindadir. Tim spor branslarinda yag
alimi 6nerilerin Gzerinde bulunmaktadir. Spor bransina gére makro besin 6gelerinin
yeterlilik yizdeleri arasinda anlamli fark bulunmamaktadir. Spor yilina gére makro
besin alimlarinin yeterliliklerinin dagilimi Tablo 4.14’te gosterilmistir. Spor yili 1-5 yil
olanlarin protein yeterliligi %59,3 oraninda ve spor yili 5’ten ¢ok olanlarin protein
alimlarinin  yeterliligi %54,0 oraninda belirtilmistir. Karbonhidrat alimlarinin
yeterliligi her iki grupta da tamamina yakini yetersizken yag alimi her iki grupta da
tamamina vyakin sekilde Onerilerin Gzerindedir. Makro besin 0Ogelerinin
yeterliliklerinin dagilimi spor yilina gore anlaml fark gostermemektedir. Cinsiyete
gore makro besin alimlarinin yeterlilik dagilimi Tablo 4.14’te gosterilmistir. Erkek
sporcularda protein aliminin yeterliligi %61,8 oraninda ve kadin sporcularda %51,6
oranindadir. Aralarindaki fark istatistiksel agidan anlamli degildir. Sporcularin
cinsiyete gore her iki gruptaki sporcularin tamamina yakinini karbonhidrat alimi
yetersiz ve yag aliminin yeterli oldugu gorilmektedir. Aralarinda istatistiksel agidan

anlamli fark bulunmamaktadir.
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Tablo 4.13. 24 saatlik geriye doniik besin tliketim kaydi sonuclarina gore bireylerin makro besin 6gelerinin cinsiyet, spor bransi ve spor

yilina gore dagilimlari.

Protein Karbonhidrat Yag

Yeterli Yetersiz Yeterli Yetersiz Yeterli Yetersiz
Cinsiyet S % S % S % S % S % S % P1* P2* P3*
Erkek 68 61,8 42 38,2 4 3,6 106 96,4 108 98,2 2 1,8 0,140 0,232 0,187
Kadin 49 51,6 46 48,4 1 1,1 94 98,9 95 100,0 0 0,0
Spor bransi
Karate 25 59,5 17 40,5 2 4,8 40 95,2 42 100,0 0 0,0 0,123 0,448 0,662
Boks 24 53,3 21 46,7 2 4,4 43 95,6 44 97,8 1 2,2
Judo 9 50,0 9 50,0 0 0,0 18 100,0 18 100,0 0 0,0
Kick boks 17 77,3 5 22,7 0 0,0 22 100,0 21 95,5 1 4,5
Tekvando 28 59,6 19 40,4 0 0,0 47 100,0 47 100,0 0 0,0
Bilek giiresi 0 0,0 5 100,0 0 0,0 5 100,0 5 100,0 0 0,0
Gires 9 56,3 7 43,8 0 0,0 16 100,0 16 100,0 0 0,0
Wushu 5 50,0 5 50,0 1 10,0 9 90,0 10 100,0 0 0,0
Spor yili
1-5yil 70 59,3 48 40,7 5 4,2 113 95,8 116 98,3 2 1,7 0,574 0,052 0,222
+5yil 47 54,0 40 46,0 0 0,0 87 100,0 87 100,0 0 0,0

P1: protein alimlarinin yeterliligi P2: karbonhidrat alimlarinin yeterliligi P3: yag alimlarinin yeterliligi

*ki kare testi
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5. TARTISMA

Bu c¢alisma, 18 yas Usti, lisansh, gii¢/kuvvet bransindan 258 sporcuya

beslenme aliskanliklarini degerlendirmek amaciyla uygulanmistir.
5.1. Bireylerin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Bu arastirmaya katillan 258 sporcunun %45,0'1 kadin, %55,0'1 erkek
sporculardan olusmaktadir. Sporculardan 10 bireyin hekim tarafindan konulmus
astim hastaligi vardir. Sporcularin yas ortancasi 19’dur. Yasi en kiiclik olan sporcu 18
yasinda iken en blylk olan sporcu 33 yasindadir. Sporcularin temel spor branslari
tekvando (%22,1), boks (%21,7), karate (%22,6), kick boks (%11,2), glires (%9,3),
judo (%7,8), wushu (%6,6), ve bilek gliresi (%2,3) olarak belirtilmistir. Bireylerin spor
yillari minimum 1 yil ve maksimum 18 yil olarak belirtilmistir. Ortanca degeri ise 5
yildir. Haftalik toplam antrenman siiresinin ortanca degeri 8 saat olarak belirtilmistir
(Bkz. Tablo 4.5). Sporcularin %57,4’G misabaka 6ncesi, %24,0'1 misabaka donemi
ve %18,6’sI misabaka sonrasi donemde bulunmaktadir. Sporcularin antropometrik
Olglimleri bulgularda gosterilmistir. Erkek sporcularda vicut agirlig ortancasi 65 kg
ve BKi ortancasi 21,4 kg/m?dir. Kadin sporcularda viicut agirlig1 ortancasi 57 kg ve
BKi ortancasi 20,59 kg/m?dir. Boy ortancalari erkeklerde 176 cm ve kadinlarda 165
cm’dir. Sporcularin bransina gére antropometrik 6l¢timleri arasinda anlaml farklihk
bulunmaktadir. Bu farkliik, farkh branslardaki sporcularin farkh ihtiyac ve

antrenman programina sahip olmalari ile agiklanabilir.
5.2. Bireylerin Beslenme Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi

Bireylerin %77,9’u besin destek Grini kullanmamaktadir. Erkek sporcularin
%76,1'i ve kadin sporcularin %80,2’si besin destek Grtinld kullanmamaktadir. En ¢ok
kullanilan besin destek Urlini erkeklerde %24,4 ve kadinlarda %28,6 orani ile
protein tozu olarak belirtilmistir. Erkeklerde protein tozundan sonra en c¢ok
kullanilan besin destek Urlinleri %17,7 ile kreatin ve %15,6 ile bcaa/aminoasittir

(Bkz. Tablo 4.8). Kadinlarda protein tozundan sonra en ¢ok kullanilan besin destek
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Urlint %14,3 ile kreatin ve %11,4 ile demir takviyesidir. Besin destek trind kullanan
sporcularda B, vitamini kullaniminda cinsiyete gore anlamli farkhlk bulunmustur
(p<0,05). Bir ¢calismada gti¢ sporlari bransindaki sporcularin (n=96) %49’unun whey
protein tozu kullandigl belirtilmistir (77). Ayni ¢alismada gl sporlari bransindaki
sporcularin kreatin kullanim orani %14,6’dir. Bir baska ¢alismada sporculardan
(n=600) protein takviyesini surekli kullananlarin orani %6,5 ve kreatinini surekli
kullananlarin orani %2,5 olarak belirtilmistir (78). 200 sporcunun katildigi bir
calismada BCAA kullanan sporcu orani %14 olarak belirtilmistir (79). Kullanimi en
cok tercih edilen besin destekleri calismalarla benzerlik géstermektedir (72, 73, 77-
79). Cogu galismada sporcularda besin takviyesi kullanimi ylksekken bu ¢alismada
dislik olmasinin, sporcularin yaslarinin gen¢ olmasi, sosyoekonomik durum ve besin
takviyelerinin pahaliligi ile iligkili oldugu dusliniilmektedir. Sporcularin yalniz %5,7’si
Ozel diyet uygulamaktadir. Erkek sporcularin %97,2’si 6zel diyet uygulamamaktadir.
Erkek sporcularin %1,4’( glutensiz, %0,7’si aralikh achk diyeti uygulamaktadir. Kadin
sporcularda 6zel diyet uygulamayanlarin orani %89,7 olarak belirtilmistir. %0,9’u
laktozsuz veya sit icermeyen diyet tliketirken, %2,6’s1 glutensiz, %5,2’si aralikli aclik
ve %0,9’u vejetaryen diyet uygulamaktadir. Ozel diyet uygulayanlarin %35,7’si
kendi, %28,6’si arkadas, %14,3'0 antrendr, %14,3'G diyetisyen ve %7,1%i
televizyon/sosyal medya Onerisi ile diyet uygulamaktadir. Sporcularin %2,3’lniin
besin alerjisi/intoleransi bulunmaktadir. Bu besinler cilek, siit, yumurta, mantar ve
ananas olarak belirtilmistir. Yelken ve dovis sporcularinin katiimci oldugu bir
calismada bagisiklik tepkisinde en belirgin farkhlik piring, yer fistigl, aycicegi ve
cilekte gozlenmistir (80).

Calismada, erkek sporcular %40,8 ve kadin sporcular %46,6 ile
beslenmelerini ortalama dizeyde bulmaktadirlar. Erkeklerde beslenmelerini
ortalamanin Ustlinde veya ¢ok iyi bulanlarin ylGzdesi %45,9 iken kadinlarda bu oran
%20,7 olarak belirtilmistir. Cinsiyet ile beslenmelerini nasil bulduklari arasinda
anlamliiliski bulunmamaktadir. Sporcularin %14,7’si hicbir zaman market alisverisini
yapmazken her zaman vyapanlarin orani %10,1’tir. Kadin ve erkek cinsiyetleri

acisindan market alisverisi yapmada anlamlh olarak farklihk vardir. Bu farkliligin,
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diizenli maasinin olma durumuna bagh oldugu disitnilmektedir. Yemeklerini her
zaman kendilerinin yapma sikliklari erkeklerde %4,2 ve higbir zaman yapmayanlarin
orani %26,1 olarak belirtilmistir. Kadin sporcularin her zaman kendileri yemek
yapanlarin orani %2,6 ve hicbir zaman yapmayanlarin orani %25 olarak belirtilmistir.
Cinsiyete gore yemek yapma sikliklarinda anlamh farklihk bulunmamaktadir.
Sporcularin ¢ogunun geng yasta olmasi, yogun antrenman programlarinin oldugu ve
O0glnlerinin baskalari tarafindan yapilabilecegi nedenleriyle bu sonucun ciktig

dusltnilmektedir.

Sporcularin ¢ogu kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerini her zaman; kusluk,
ikindi ve gece ara 6glinlerini ise bazen tlikettikleri belirtilmistir. 248 sporcunun dahil
oldugu bir ¢alismada, sporcularin %54,4’Gnln haftanin 5-7 glnid kahvalti yaptiklari
bildirilmistir (8). Bir baska calismada yine benzer sekilde kadin ve erkek sporcularin
cogunun kahvaltiyt her zaman yaptiklari belirtilmistir (5). Sporcularin kahvalti
0guninld  ¢ogunlukla tiketmeleri konusunda bu c¢alismalarla benzerlik
gostermektedir. Kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve gece ara o6glinlerinde
cinsiyete gore anlaml farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Ogiin tiiketim sikliklari arasi
bu farkliliklarin, yogun ve farkli antrenman programlari, besine ulasabilirlik ve 6glnu
hazirlayabilme ile iliskili oldugu diisiinilmektedir. Ogiin diizenleri antrenman yapip
yapilmamasina ve antrenman saatine gore degisiklik gosterebilir. Spor tirlnin ve
spora ayrilan siurenin beslenme aliskanliklarina etkisinin incelendigi bir ¢alismanin
sonuclarina gore, spor tirlerinin ve bu sporlari yapmak icin harcanan zamanin yeme
dizeni ile iliskili oldugunu gostermektedir. Spor yapmak icin harcanan zaman ile
saglikh besin maddelerinin diizenli tiketimi arasinda pozitif bir iliski bulunmustur.
Calismada, uzun yillar spor yapan sporcularin daha diizenli, saglikli besin tiiketimine
sahip oldugu sonucuna ulasiimistir (8). Buna goére sporcular arasi spor yilinin da

ogin tiketim aliskanhklarini etkileyebilecegi disiniilmektedir.
5.3. Besin Tiiketim Sikliklarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin  besin gruplarini  tiketim sikliklarinin  dagilimi  bulgularda

gosterilmistir (Bkz. Tablo 4.12). Cinsiyete gore besin gruplarini tiketim sikliklarinda
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yumurta, kirmizi et, balik, ekmek grubu ve meyve gruplarinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmaktadir (p<0,05). Sut ve st Urlnleri grubunu sporcularin
%32,9’u her giin tiiketmektedir. Bir calismadaki sporcularin %82,8’inin sit Grinlerini
her glin tukettikleri belirtilmistir (81). Bu ¢alismadaki sporcularin siit grubunu her
gln tiketenlerin oraninin daha disik oldugu gorilmektedir. Bu farkhhigin sit
grubunun igerdigi laktoz nedeniyle sporcularda antrenmani zorlastirabilecegi ve bu
nedenle tercih edilmedigi dustnitlmektedir. Yumurtanin tiketim sikhgl en g¢ok
erkeklerde %30,3 orani ile her giin iken kadinlarda %36,2 orani ile haftada 3-4 giin
tuketilmektedir. Bu fark istatistiksel olarak anlamli ve farkhdir (p<0,05). Yapilan bir
¢alisma sonuglarina gore sporcularin yalniz %3,7’si yumurtayi her giin tiketmektedir
(82). Bu farkhhigin sporcularda yumurtayi daha uygun fiyatli protein kaynagi olarak
kas kitlelerini korumak amaciyla tercih ettikleri distintilmektedir. Kirmizi et tiiketim
sikhgl erkeklerde %28,9 ve kadinlarda %39,7 olarak haftada 1-2 gilin seklinde
belirtilmistir. Yapilan bir calisma sonucuna goére sporcularin ¢ogunun (%52,3) et
UrGnlerini her gin tukettiklerini belirtilmistir (81). Bir baska c¢alismaya gore
sporcularin  %22,9’'unun her gin tukettikleri belirtilmistir (82). Et tlketimi
sikhgindaki farkhligin ekonomik durumla iliskili oldugu dislintlmektedir. Tavuk eti
tiketimi sporcularda en ¢ok %26,0 ile haftada 3-4 giin ve %26,4 ile haftada 1-2 gin
olarak belirtilmistir. Tavuk etinin ylksek protein icermesi, kirmizi ete gore daha
disik vyagh ve daha dusiuk fiyath olmasi nedeniyle daha sik tlketildigi
duslinilmektedir. Balik ve deniz Urinlerinin tiiketimi erkeklerde en ¢ok %35,9 ve
kadinlarda %38,8 ile ayda 1 kez olarak belirtilmistir. Kadin sporcularin %25,0’1 hig
balik tilketmemektedir. Erkek ve kadin sporcular arasinda balik ve deniz rinleri
tiketiminde istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Sporcularin
omega-3 yag asitlerini aliminin degerlendirildigi calismada, sporcularin ¢ogunlukla
haftada 1 6glin balk tiketimi oldugu gorilmektedir (83). Bu calismadaki balk
tiketiminin az olmasi ile farklilik gostermektedir. Ulkemizdeki balik yeme
kiltirindn az olmasi sebebiyle bu farkliigin gorildigi dustintlmektedir. Ekmek
grubunun erkeklerde %73,2 ile ve kadinlarda %62,6 ile her gin tuketildigi

belirtiimektedir. Aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir
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(p<0,05). Erkek sporcularin daha fazla enerji ihtiyaci olmalari sebebiyle 6gtinlerde
doygunluk saglamak amaciyla ekmek grubunu daha c¢ok siklikta tikettikleri
dusltinilmektedir. Yapilan bir calismada, calismamizla benzer sekilde sporcularin
%77,3’'Unln ekmek ve tahil grubunu her zaman tikettigi belirtilmistir (84). Erkek
sporcularin %37,3’U0 ve kadin sporcularin %25,9'u sebzeleri haftada 3-4 gin
tiketmektedir ve istatistiksel olarak anlaml farkhlik bulunmamaktadir. Nisastali
sebze tliketimi erkeklerde en ¢ok %34,5 ile haftada 1-2 giin iken kadinlarda %26,7
ile haftada 3-4 giin olarak belirtilmistir ve aralarinda istatistiksel olarak anlamh
farkhihk bulunmamaktadir. Meyve tiketim sikligi kadinlarda en gcok %46,6 ile her giin
olarak belirtilirken erkek sporcularda bu oran %29,6 ile haftada 3-4 gin olarak
belirtilmistir ve aralarinda istatistiksel olarak anlamh farkhlik bulunmaktadir
(p<0,05). Yapilan bir calismada sporcularin %54,6’sinin her giin meyve tikettigi ve
cinsiyete gore anlamh farkhligin oldugu belirtilmistir (85). Modern pentatlon
bransindan 56 sporcunun katildigi calismada, sporcularin cogu sebze, meyve ve balik
besin gruplarini haftada 1’den daha az tikettigi belirtilmistir (86). Balik tliketim
sikhgindaki sonug¢ bu galismayla benzerdir fakat bu g¢alismada meyve ve sebze
tiketiminin sporcularin ¢ogunda haftada birden daha fazla oldugu gérilmektedir.
Meyvelerin tasimasinin pratik olmasi sebebiyle sporcularda daha sik tercih edildigi
disunidlmektedir. Cimnastik bransindan 17 ve ylzme brangindan 14 sporcunun
dahil oldugu g¢alismada, cimnastik bransi sporcularinin %29’unun ve yuzicilerin
%14’Unln glinde en az 1 kez ¢ig veya pismis sebze tikettikleri belirtilmistir (87). Bu
calismada sebze grubunu her gin tiketenlerin orani %9,3 olarak belirtilmistir ve
karsilastirilan calismaya gore cok daha disiik oranda oldugu gorilmektedir. Yapilan
bir calismada sporcularin ¢ogunun meyve ve sebzeleri haftada 3-4 kere tikettigi
bulunmustur ve sonugclar bu calisma ile benzerlik gostermektedir (5). Yapilan bir
¢alismada, on yildan fazla spor yapan sporcularin diizenli olarak daha fazla ¢ig salata
(%92,3) ve meyve (%69,2) tikettiklerini gostermektedir (8). Buna gobre sporla
ilgilenme siresinin besin tiiketimine etkisi olabilecegi distinilmektedir. Sporcularin
besin tercihlerini etkileyen faktorlerin arastirilmasini amaglayan bir ¢alismada,

sporcular tarafindan siklkla tiketildigi bildirilen besinler tavuk, meyve, sebze, siit,
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yogurt ve yumurta olarak belirtilmistir ve bu calismayla benzerlik gostermektedir

(88).

Besin gruplarinin bir giinde tiiketilen porsiyon miktarlarinin TUBER yetiskin
Onerilerine gore yetersiz karsilama ylzdeleri bulgularda verilmistir. Sporcularin ¢cogu
tim besin gruplarini yetiskin 6nerilerini dahi karsilayamadigi gorilmektedir. Bir
calisma sonuglarina gore sporcularin %82,7’si sut ve sit Urlnlerini, %94,6’sI et ve
balik Grinlerini, %94,1’i tahil grubunu, %76,4’(i sebzeleri ve %28,6’si meyve grubunu
yetersiz tlkettikleri bildirilmistir (89). Bu calismada sit Urlinleri %88 orani, et
Urlinleri %51,2 orani, balik ve deniz Grinleri %98,3 orani, sebzeler %93 ve meyveler
%86 ile sporcularda yetersiz tliketildikleri goriilmektedir. St Grlinleri, balik ve sebze
grubunu yetersiz tiketenlerin orani benzerlik gostermektedir. Et tliketimi yetersiz
olanlarin orani bu ¢alismada daha ¢ok iken meyve tiketimi yetersiz olanlarin orani
daha az olarak belirtilmektedir. Et Grlnlerinin llkemizde ekonomik nedenlerden
dolay fazla tiketilememesi ve yagli olmasi nedeniyle genellikle yerine tavuk etinin
tercih edilmesi sebebi ile bu farklihgin olabilecegi disinilmektedir. Futbolcularin
dahil edildigi calisma sonuglar, gilinlik sebze ve meyve porsiyon alimlarinin
ortalamalarinin bu calismayla benzer sekilde Onerilerin altinda oldugunu
gdstermistir (90). Ozellikle muz, hurma gibi meyvelerin kolay tasinmasi ve hizl
karbonhidrat kaynagi olarak sporcularda tercih edilmesi sebebiyle yetersiz
tiketiminin daha az oldugu dislnitlmektedir. Sporcularda yumurtayl yetersiz
tiketenlerin orani %19 olarak goérilmektedir. Sporcularda yumurta tiuketiminin kas
kiitlesi korumak veya kazanmak amaciyla 6nemli goruldiglu ve diger protein
kaynaklarina gore daha uygun fiyath olmasi nedeniyle tercih edilmesi sebebiyle
yetersizlik oraninin daha distk oldugu distinilmektedir. Kuru baklagilleri yetersiz
tiketim orani erkeklerde %26,1 oraninda ve kadinlarda %45,7 oraninda
gorilmektedir. Cinsiyete gore istatistiksel olarak anlaml farkhlik bulunmaktadir
(p<0,05). Kuru baklagillerin yetersiz tiiketim oranlarinin tim sporcularda distk
olmasi, duslik fiyath bitkisel protein kaynagi olarak tercih edilmesi ve geleneksel
Turk mutfaginin  sik tiketilen yemeklerinden olmasi ile iliskili oldugu

disltinilmektedir. Yagh tohumlarin bozulmayan ve kolay tasinabilen atistirmalik
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olarak tercih edebilecekleri nedeniyle yetersiz tliketenlerin oranlarinin disiik oldugu

dusinilmektedir.

Besinlerin tiketilen porsiyon miktarlari cinsiyet ve antropometrik él¢iimlere
bagl degisebilmekle birlikte sporcunun antrenman programi ve spor bransina goére
degisebilecegi de dusliniilmektedir. Bununla birlikte, uygulanan anketin ¢evrim igi
olmasi sebebiyle katilimcilarin sorulari net hatirlayamamasi veya porsiyon
orneklerini yeterince anlayamamasi yanlis degerlendirmeye sebep olmus olabilecegi
duslinilmektedir. Ayrica besinlerin porsiyonlarinin yazili halde bulunmasi, porsiyon
algilamasinda farkhliklara neden olabilir. Porsiyon miktarlarinin fotograf ile
belirtilmesi, katilimcilarin porsiyonlari daha net ve rahat algilamasina yardimci
olabilir. Cin’de fotografl besin katalogunun gelistirildigi ve validasyonunun yapildigi
bir calismada, katalogu kullandiktan sonra besin alimi tahminlerindeki farkliliklarin
ortalamasinin ve standart sapmasinin énemli Olgliide azaldigini goéstermistir (91).
Sporcunun yasadigl bolgenin yemek kiltlriinin de 6zellikle et ve sebze gruplarinda

tuketilen siklik ve miktarini etkileyebilecegi distinilmektedir.

Erkeklerde antrenman 6ncesinde ortalama 835 mL ve kadinlarda 698 mL
tikettikleri belirtilmistir ve aralarindaki bu fark istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05). Antrenman sirasinda sivi tiiketimi ortalama erkeklerde 871 mL ve
kadinlarda 875 mL olarak belirtilmigtir. Tarnowski ve arkadaslarinin yaptig
¢alismada sporcularin antrenman sirasinda sivi tiketim miktarlari ortalama 880 mL
gosterilmistir ve bu calismadaki sonuca yakin bir sonu¢ godstermektedir (92).
Antrenman sonrasi sivi tuketim ortalamalari erkeklerde 861 mL ve kadinlarda 744
mL olarak gosterilmektedir. Antrenman sirasinda ve sonrasinda sivi tiketimlerinde
cinsiyete gore anlamh farkhlik bulunmaktadir (p<0,05). Yapilan antrenmanin tiiri ve
suresindeki farkhliklar ile cinsiyete goére enerji harcamasindaki farkhliklarin
sporcularin sivi alimlarini etkileyebilecegi dislintlmektedir. Sporcularin ginlik
1000-6000 mL arasinda su tikettikleri gorlilmektedir. Toplam su tliketiminin

ortanca degeri 3000 mL olarak belirtiimektedir. Toplam sivi tiiketimi ise ortanca
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deger 3500 mL, en distik 1500 mL ve en yiiksek 6500 mL olarak belirtilmistir. Erkek

ve kadinlarda giinliik toplum su ve sivi aliminda anlamli farklihk bulunmamistir.

Genel olarak sporcularin besin tuketim sikliklarinin ve yetersiz tiiketim
oranlarinin farkh olmasinin antrenman tird, zamani ve siresindeki farkhliklardan
kaynaklanabilecegi diisiinilmektedir. Bu ¢alismada sporcu beslenme bilgi diizeyleri
Olclilmemistir ancak dislik beslenme bilgisinin besin tiketim davranislarina etkili
olabilecegi diisiinilmektedir. Yapilan bir ¢calisma sonucuna gore sporcularin tavuk ve
yumurtayi enerji ve kas onarimi icin, meyve ve sebzeleri yeterli vitamin almak icin,
stt ve yogurdu kalsiyum ve protein alimi igin tlikettiklerini ve bu bilgileri beslenme
uzmanindan aldiklarini bildirmislerdir (88). Calhsmalar disik beslenme bilgisinin
yetersiz besin ve besin dgesi alimi ile iliskili oldugunu desteklemektedir (22, 93-95).
Ayrica sporcularin diyetisyene ulasilabilirliginin distk oldugu ve buna bagl
beslenme bilgilerinin de eksik veya yanlis oldugu dislintilmektedir. Profesyonel 111
sporcunun katildigi galismada sporcularin %94,6’sinin beslenme bilgilerinin zayif
oldugu bildirilmistir ve dogru beslenme bilgisine ulasabilme konusunda ise cok
azinin diyetisyene ulasabildigi distnilmektedir (96). Yapilan bazi c¢alismalarda
sporcularin 6zel diyet ve besin takviyesi kullanimi igin bilgileri ¢ogunlukla
antrenorlerden aldigi bildirilmistir (97-99). Bazi calismalarda ise sporcularin
beslenme ve besin takviyesi kullanimi tavsiyelerini sosyal medya/internetten
aldiklar belirtilmistir (100, 101). Sporcularin diyetisyenler tarafindan takipte
olmamasi, yogun antrenmanlar ve sik seyahatler gibi zorluklar nedeniyle
uygulamada zorluk yasadiklari disiinilmektedir. Beslenme aliskanliklarini etkileyen
bir diger faktorlerin ise sosyal, ekonomik, kuiltirel ve etik degerler olabilecegi

dustiniimektedir.

5.4. 24 saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim Kayitlarinin Degerlendirilmesi

Bireylerin 24 saatlik geriye donik besin tiketim kayitlarinin analizi
bulgularda gosterilmistir. Cinsiyete gore karbonhidrat, CDYA, E vitamini, B1 vitamini,
Bes vitamini, potasyum ve magnezyum alimlarinda istatistiksel olarak anlaml farkhlik

bulunmaktadir (p<0,05). Enerji, yag, posa, CDYA, TDYA, A, E ve C vitaminleri, folat ve
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bakir alimlarinda spor brangina gére anlamli farkhihk bulunmaktadir (p<0,05). Alti
farkl spor bransinin yer aldig1 bir ¢alismada, spor bransina gore yag (%), A ve E
vitamini ahmlar farkliik gostermistir ve bu g¢alismadaki sonuglar ile benzerlik
gostermektedir (102). Ayni ¢alismada cinsiyete gore Bi ve Bs vitamini alimlari
arasinda anlamh farkhlik vardir ve bu c¢alismadaki ile benzer sonuglar
gostermektedir. Voleybol ve basketbol bransindan kadin sporcularin katildigi bir
calismada, iki bransin besin tiketim kayitlari arasinda A, C vitamini ve folik asit

alimlarinda farkhlk belirtilmistir (103).

Bireylerin glinlik aldiklari enerji ortancasi erkeklerde 31 kkal/kg/giin ve
kadinlarda 30 kkal/kg/giin olarak belirtilmistir. Kadin boks ve halter sporcularinin
enerji ve makro besin o6gelerinin karsilastirildigi bir calismada, enerji alim
ortalamalari boksorlerde 45,5 kkal/kg/glin ve haltercilerde 64,1 kkal/kg/gun olarak
belirtilmistir (104). Boks bransindan sporcularin dahil edildigi bir baska ¢alismada ise
bir 6nceki calismaya benzer sekilde enerji alimlari 44 kkal/kg/gliin olarak
belirtilmistir (105). Calhsma sonuglari, bu calismadaki kadin sporcularin enerji
alimlarn ile gelismektedir. Bu calismada glires brangi sporcularinin enerji alimlari
diger branslara gore anlaml olarak fazladir. Glres sporcularinin boksoérlere gore
daha fazla enerji alimina sahip oldugunu gésteren bir ¢alismayla sonuglar benzerdir
(106). Bu calismada, sporcularin belirli bir agirlik siniflamasina sahip kuvvet bransi
sporlarindan olmasi nedeniyle sporcularin mevcut agirhgini korumak veya belirli bir
agirliga ulasmak amaciyla kasith kalori kisitlamasi yapabilecekleri distinilmektedir.
Kadin sporcularin ise erkeklere gore beden algisinda daha hassas olabilecekleri ve
vicut agirhgr korumasina daha ¢ok dikkat edebilecekleri dusliniilmektedir.
Profesyonel 138 judocunun dahil oldugu c¢alismada, hizli viicut agirhg kaybetme
yontemi olarak besin kisitlama/daha az yeme yontemini %80 oraninda uyguladiklari
belirtilmistir (107). Buna gore sporcularda viicut agirligini azaltma isteginin besin
kisitlamasina ve dolayisiyla daha az enerji alimina sahip olabilecegi
dusltinilmektedir. Calismalarda farkli spor branslarinin enerji alimlari arasinda
olusan farklilar sonucunda spor bransinin da besin alimina etkisi olabilecegi

duslintlmektedir. Bu durumun bir baska nedeninin besin tiiketim kaydinin yalniz 24
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saati kapsamasi olabilecegi distnilmektedir. Bu calismada sporcularin besin
tiketimlerine sadece 24 saatlik pencereden bakildigindan, antrenman tird,
yogunlugu, misabakaya katilma durumu, istah durumu gibi bircok etkene bagl
olarak besin tlketimlerinin degisebilecegi duslnilmektedir. Buz hokeyi
sporcularinin 7 ginlik besin tiketim kaydinin alindigi ¢alismada, sporcularin mag
ginlerinde dinlenme giinlerine gére anlamli olarak daha ¢ok enerji, protein ve yag
aldiklari bildirilmistir (p<0.05) (108). Benzer sekilde 7 glinlik besin tiketim kaydi
tutulan 6 sporcunun mag glini karbonhidrat alimlarinin, antrenman glinlerine gére

anlamli bir sekilde fazla oldugu belirtilmistir (p<0.05) (109).

Hem erkek hem kadin sporcularda protein alimi onerileri saglamaktadir
(referans >1,2 g/kg/glin) ancak karbonhidrat alimi 6nerilerin altindadir (referans >5
g/kg/glin) (1). Bireylerin ginlik protein aliminin ortalamasi erkeklerde 92 g/giin ve
kadinlarda 75 g/gln olarak belirtilmistir. Sporcularda gunlik 1,2-2 g/kg/gun protein
alimi onerilir (1). Bu calismada sporcularin viicut agirigl basina gilinlik protein
alimlarinin ortalamasi erkeklerde 1,4 g/kg/gun protein, kadinlarda 1,3 g/kg/gun ile
Onerilen miktari sagladigi gortlmektedir. 56 kadin futbolcunun dahil edildigi bir
calismada, benzer sekilde glnlik protein alimi 77 g/giin ve 1,4 g/kg/gun protein
olarak belirtilmistir (110). Sonuglar bu c¢alismadaki kadin sporcularin protein
alimlariyla benzer oldugu goriilmektedir. Baska bir calismada 25 erkek sporcunun 7
gunlik besin kaydina gore ortalama 211 g/giin ve 2,2 g/kg/gun protein aldiklar
belirtilmistir (111). Erkek futbolcularin dahil edildigi calismada, glinlik 1,9 g/kg
protein aldiklari belirtilmigtir (112). Elit 553 sporcunun yer aldigi ¢alismada %73
orani ile sporcularin cogunun protein alim 6nerilerini karsiladigi gorilmustir(113).
Bu calismada %57,1 orani ile benzer sekilde sporcularin cogunun protein aliminin
yeterli oldugu goriilmektedir. Calisma sonuclarina gore sporcularda protein alimi bu
calismadakine benzer sekilde 6nerileri karsiladigi gérilmistir. Sporcularin yumurta,
tavuk, sit Grlnleri, kuru baklagiller gibi protein kaynaklarini sik tiketmesinin yeterli

glnlik protein alimina katki sagladigi diistintilmektedir.

Sporcularda genel olarak gunliik 3-12 g/kg/gin karbonhidrat alimi 6nerilir ve

bu 6neri ortalama glinlik 1 saat antrenman yapan sporcular icin 5-7 g/kg/gtin olarak
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belirtilir (114). Bu c¢alismada viicut agirligi basina karbonhidrat tiiketim miktari
ortalama erkeklerde 2,9 g/kg/giin ve kadinlarda 2,8 g/kg/glin karbonhidrat olarak
Onerilen miktarin altinda oldugu gorilmektedir. Profesyonel erkek futbolcularin
katildig1 bir calismada, sporcularin ginliik karbonhidrat alimlari 3,5 g/kg/gin olarak
belirtilmistir ve onerilerin altindadir (109). Kadin voleybolcularin dahil oldugu bir
calismaya gore sporcularin ginlik 3 g/kg karbonhidrat aldiklari belirtilmistir (16).
Karbonhidratlardan gelen enerjinin glinliik alinan enerjiye orani erkek ve kadinlarda
%38 oranindadir. Benzer sekilde erkek MMA (karisik doviis sanatlari) sporcularinin
katildigi  bir calismada  bireylerin  aldiklari  gunlik enerjinin  %40,6’sI
karbonhidratlardan olusmaktadir (115). Dort farkli branstan kadin sporcularin
katildigi bir calismada, miisabaka dénemindeki sporcularin ginlik karbonhidrat
alimlari enerjinin %50,8’i oranindadir ve bu galismaya gore farkhlik gdstermektedir
(116). Ozellikle ekmek grubu tiiketim sikhiginin disiik olmasinin  yetersiz

karbonhidrat alimiyla iligkili olabilecegi diisinilmektedir.

Gunluk alinan yag miktari ortancasi erkeklerde 100 g/giin ve kadinlarda 86
g/gln olarak belirtilmistir. Enerjinin %43,5’i yaglardan gelmektedir ve Onerilerin
Uzerindedir (referans enerjinin %20-30’u) (36). Burrows ve arkadaslarinin
calismasinda erkek sporcularin glinlik yag alim miktari ortancasi 88,5 g/gilin ve
enerjinin %340 olarak belirtilmistir (117). Baska bir calismada erkek sporcularin yag
alimi glinliik 67g iken kadin sporcularda 65g olarak belirtilmistir ve diyet enerjisinin
%25’ini olusturmaktadir (118). Calismalarin sonuglari bu galismadaki sonuca gore
farklihk gostermektedir. Sporcularda diyetin yag ylzdesinin %20'nin altinda
olmamasi onerilir (1). Bu calismadaki yuksek yag ve disik karbonhidrat yizdeleri
diger calismalardan farklihk gosterirken diyetin protein vyizdesi benzerlik
gostermektedir (119-123). Bu farkhihgin sporcularda ekmek grubu tliketiminin
dislik, yagh tohum ve yumurta tliketiminin daha yiksek olmasi ile iliskili oldugu

dusliniimektedir.

Sporcularin ortalama 21 g/giun posa aldiklari goriilmektedir ve bu miktar
onerilerin altindadir (referans >25g/giin). Yapilan bir calismada 19-31 yas arasindaki

sporcularin %63,4’Unlin (n=26) 6nerilen posa miktarini karsiladiklari belirtilerek bu
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calisma sonucuyla zit oldugu goriilmektedir (102). Genel olarak sebze ve meyvenin
her glin tiketilmemesinin ve tam tahilli ekmek tercihinin disik olmasinin bu

sonucla iliskili oldugu distnilmektedir.

Sporcularda A, B, Bs, B12, C vitaminleri, niasin, bakir, fosfor, ¢inko alimlari
Onerileri karsilamaktadir. Folat, B1, E vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, potasyum
alimlari sporcularda o6nerilerin altindadir. Judo brangi sporcularinin 7 glnlik
beslenme kaydi tutularak degerlendirildigi bir calismada bu galismadakine benzer
sekilde sporcularin kalsiyum, magnezyum ve potasyum minerallerinin 6nerilenin
altinda oldugu gorilmistir (124). Boks ve glires bransindan 43 sporcunun dabhil
edildigi calismada, bu calisma sonucuna ters olarak kalsiyum alimi %69,8 orani ve
demir alimi %100 oraninda Onerilenin (zerindedir (106). Demir alimi erkek
sporcularda yeterli iken kadinlarda onerilerin altindadir. Bu farklihgin kadinlarin
daha az kirmizi et tiketim sikliklari ile iliskili oldugu disinilmektedir. Yapilan
¢alismalarda sporcularin mikro besin égelerinin gogunu yetersiz aldigini bildirilmistir

(125-129).

Sporcularin eksik veya yanlis beslenme bilgisine sahip olmalari, diyetisyene
ulasimin olmamasi, siklet degisim hedefleri, yogun antrenman ve seyahat
programlari, ekonomik durum gibi sebeplerin sporcularin besin gereksinimlerini

karsilayamamaya neden olabilecegi distinilmektedir.
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6. SONUG VE ONERILER
6.1. Sonuglar

Kuvvet sporcularinin beslenme aliskanliklarinin degerlendirilmesi amaglanan

bu ¢alismada elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

1. Calismaya 142 erkek (%55,0) ve 116 kadin (%45,0) olmak lzere toplam 258
sporcu katilmigtir.

2. Calismaya katilan sporcularin yaslarinin ortancasi 18, en kiiglik deger 18 ve
en bliyuk deger 33’dir. Bireylerin yaslarinda cinsiyete ve spor bransina gore
anlamli farklilik bulunmamaktadir.

3. Sporcularin %3,9’unun hekim tarafindan konulmus astim hastalgi vardir.
Hastaligi olan sporcularin yalnizca birisi diizenli ilag kullanmaktadir.

4. Sporcular, tekvando (%22,2), boks (%21,7), karate (%19,0), kick boks
(%11,2), gires (%9,3), judo (%7,8), wushu (%6,6) ve bilek giresi (%2,3)
branslarindan olusmaktadir.

5. Sporcularda gorilen en kiglik spor yili degeri 1 yil iken en ¢ok 18 yil olarak
belirtilmistir. Bireylerin cinsiyete gore spor yillari arasinda anlamh farklilk
bulunmamaktadir ancak bransa gore istatistiksel agidan anlamh farklilik
bulunmaktadir (p<0,05).

6. Cinsiyete gore haftalik antrenman siresinin ortancasi kadin ve erkeklerde 8
saat/hafta olarak belirtilmistir. Haftalik en ¢ok antrenman siiresi boks bransi
sporcularinda 10 saat/hafta ile belirtilmistir. Cinsiyete gore haftalik
antrenman slresinde anlamli farkhilik bulunmazken bransa goére anlamli
farklihk bulunmaktadir (p<0,05).

7. Cinsiyete gore miisabaka dongisiinde bulunduklari dénemler arasi anlamh
farklilik bulunmamaktadir.

8. Cinsiyete gore vicut agirligi ve spor bransina gore tim antropometrik
Olclimler anlaml farklihk gostermektedir (p<0,05).

9. Bireylerin %77,9’u besin destek Uriini kullanmamaktadir. En ¢ok kullanilan

besin destek Grini erkeklerde %24,4 ve kadinlarda %28,6 orani ile protein
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tozu olarak belirtilmistir. Erkeklerde en gok kullanilan 2 ve 3. besin destek
Urinleri %17,7 kreatin ve %15,6 bcaa/aminoasittir. Kadinlarda en c¢ok
kullanilan 2 ve 3. besin destek Urini %14,3 kreatin ve %11,4 demir
takviyesidir. Cinsiyete gore B, vitamini ve L-karnitin kullaniminda anlamh
farklhihk bulunmustur (p<0,05).

Erkek sporcularin %97,2’si 6zel diyet tiiketmez iken %1,4’U glutensiz, %0,7’si
aralikli aclik diyeti uygulamaktadir. Kadin sporcularin %89,7’si 6zel diyet
uygulamamaktadir. %0,9’u laktozsuz veya siit icermeyen diyet tiketirken,
%2,6’s1 glutensiz, %5,2’si aralikh aglik ve %0,9’u vejetaryen diyet
uygulamaktadir. Ozel diyet uygulayanlarin %35,7’si kendi, %28,6’si arkadas,
%14,3'U antrenodr, %14,3'G diyetisyen ve %7,1'i televizyon/sosyal medya
Onerisi ile diyet uygulamaktadir. Sporcularin yalniz %2,3’tinln alerji veya
intoleransi vardir. Alerji veya intoleransi olan besinler gilek, sit, yumurta,
mantar ve ananastir.

Erkek sporcular %40,8 ve kadin sporcular %46,6 ile beslenmelerini ortalama
diizeyde bulmaktadirlar. Cinsiyet ile beslenmelerini nasil bulduklari arasinda
anlamli iliski bulunmamaktadir.

Cinsiyet ile market alisverisini yapmalari arasinda anlamh iligki
bulunmaktadir(p<0,05). Kadinlarda %45,7 ile ve erkeklerde %44,4 ile evde
yemekleri kendilerinin yapma sikligi nadiren olarak gosterilmektedir ve
aralarinda fark bulunmamaktadir.

Sporcularin  ¢ogu kahvalti, 6gle ve aksam yemeklerini her zaman
tiketmektedir. Kusluk, ikindi ve gece ara 6glinlerini ise bazen tikettiklerini
belirtmislerdir. Kahvalti, 6gle yemegi, aksam yemegi ve gece ara 6glinlerinde
cinsiyete gore anlamli farkhlik bulunmaktadir(p<0,05).

Cinsiyete gore besin gruplarini tiiketim sikliklarinda yumurta, kirmizi et,
balik, ekmek grubu ve meyve gruplarinda istatistiksel olarak anlamli fark

bulunmaktadir (p<0,05).
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TUBER besin porsiyon 6nerilerine gére yetersiz karsilama orani et/tavuk
Urdnleri, balik/deniz Grinleri, kurubaklagiller, yagh tohumlar ve meyvelerde
cinsiyete gore anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05).

Spor bransina gbre yumurta, et/tavuk Urtnleri, balik/deniz Grinleri ve
kurubaklagillerde TUBER 6nerilerine gére vyetersizlik oranlarinda anlamli
farkhlik bulunmustur (p<0,05).

Cinsiyete gore antrenman oncesindeki sivi alimi istatistiksel olarak anlamlidir
(p<0,05). Antrenman sirasi ve sonrasl sivi alimi istatistiksel olarak anlamh
bulunmamistir (p>0,05).

Bireylerin glinlik toplam su ve sivi alimlarinda cinsiyete gore farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05).

Hem erkek hem kadin sporcularda protein alimi 6nerileri saglamaktadir
(referans >1,2 g/kg/glin) ancak karbonhidrat alimi 6nerilerin altindadir
(referans >5 g/kg/gln).

Sporcularda A, By, Bs, B12, C vitaminleri, niasin, bakir, fosfor, ¢inko alimlari
Onerileri karsilamaktadir.

Folat, B1l, E vitaminleri, kalsiyum, magnezyum, potasyum alimlari
sporcularda onerilerin altindadir. Demir alimi erkek sporcularda yeterli iken
kadinlarda 6nerilerin altindadir.

Cinsiyete gore karbonhidrat, CDYA, E vitamini, B1 vitamini, Be vitamini,
potasyum ve magnezyum alimlarinda istatistiksel olarak anlaml farklihk
bulunmaktadir (p<0,05).

Enerji, yag, posa, CDYA, TDYA, A, E ve C vitaminleri, folat ve bakir alimlarinda
spor bransina gore anlamli farkhlik bulunmaktadir (p<0,05).

En cok enerji, yag, CDYA, TDYA, E vitamini, folat ve bakir alimi giires
sporcularinda, posa ve A vitamini alimi tekvando sporcularinda, C vitamini
alimi ise judo sporcularinda gorilmektedir.

Bireylerin cogu proteini ve yagi yeterli, karbonhidrati yetersiz tiketmektedir.
Cinsiyete, spor bransina ve spor yilina gére makro besin vyeterlilikleri

acisindan anlamli fark bulunmamaktadir (p>0,05).
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6.2. Oneriler

Beslenme aliskanliklari, diyet kalitesi, enerji ve besin alimi lzerinde etkilidir.
Sporcularda gerekli besin 6gelerinin yeterli alinmasi ve beslenme aliskanliklarinin

degerlendirilmesi 6nemlidir.

Calismaya baglarken pandemi kaynakli internet Uzerinden gevrim igi anket
formu olarak uygulanmasi sebebiyle katilimcilara sorularin net agiklanamamasi ve
katihmcilarin bazi sorulari eksik yanitlamasi sebebiyle anket yanitlari tam anlamiyla
degerlendirilememistir. Calismanin yiz ylze yapilmasi halinde daha vyuksek

katihmciya ulasilip, sorular daha net ve anlasilir sekilde agiklanabilecektir.

Besin tliketim sikhg1 anketinde porsiyon miktarlarinin yazi yerine fotograf ile

belirtilmesi, katihmcinin daha rahat algilamasina yardimci olabilir.

Beslenme aliskanliklari, beslenme bilgisi ile dogru orantili iyilesebilmektedir.
Sporcularin  beslenme bilgilerini genellikle diyetisyen yerine antrendrlerinden
almalari sebebi ile beslenme bilgilerinde eksiklikler olabilmektedir. Sporculara
diyetisyenler tarafindan beslenme egitimi verilerek beslenme bilgileri ve

ahiskanliklarinda iyilesme saglanmalidir.

Bu calismada 18 yas ustil, kuvvet sporculari dahil edilmistir. Yapilacak
calismalar, farkh yas grubu ve spor branslarindan sporculara uygulanabilir. Bu
calismada sporcularin beslenme aligkanliklari cinsiyet ve spor bransi farkliliklarina
gore incelenmistir. Yeni yapilacak olan c¢alismalar, beslenme bilgi dizeyi, spor yili,
sosyoekonomik durum, antrenman vyogunlugu gibi sporcularin beslenme
aliskanliklarini  etkileyebilecegi  distnilen  diger faktorler g6z Oninde

bulundurularak yapilabilir.
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3. Prof. Dr. M, Ozgiir UYANIK 4 (Uye) 9. Dog. Dr. Hande Giiney DENIZ

fe
4, Prof. Dr. Ayse Kin ISLER ¢ (Uye) 10.Dr. Ogr. Uyesi Mitge DEMIR
5, Dog. Dr. H. Tuna Cak FSEN “(Uyed 11 Av. Serap MORALIOGLU
(e

6. Dog. Dr. Can Ebru KURT (Uye)

Hucettepe Universites: Goriytmsed vy am K bmik Aragtmmadin Ek Koruky
U100 Sehbisye-Ankura
Telefon: 0(312) 305 10X« Fados: 0 (312) 10 08K+ oposias povtikfo hacetiepe eda e

Ayomieds Bags igin:
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EK 2- Duyuru Metni

DUYURU METNi

Calismaya Davet Hakkinda

Sorumlu arastirmacisi Hacettepe Universitesi Beslenme ve Diyetetik Bolimii 6gretim tyesi
Dog.Dr. Pelin Bilgig olan, sporculara 6zgli beslenme degerlendirme formu gelistirmeyi
amaglayan “KUVVET SPORCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARININ DEGERLENDIRILMES|”
adli Dyt. Betull KURT un yuksek lisans tez arastirmasina katilmak tizere génilli, 18 yas ve
Uzeri, lisansh glig-kuvvet sporu bransindan sporcu katiimcilar aranmaktadir. Calisma
hakkinda daha detayl bilgi almayi ve katilmayi dlslnenlerin asagidaki iletisim bilgileri
Uzerinden iletisime gegmeleri rica olunur.

Sorumlu Arastirmaci
Dog.Dr. Pelin Bilgic

Yardimci Arastirmaci
Dyt. Betiil KURT

80


90554
Dörtgen

90554
Dörtgen


EK 3- Anketin Kapsam Gegerliligi

Madde No Kapsam Gegerlilik Orani Madde Gegti/Gegcmedi
1 1 Gecti

2 0.8 Gecti

3* 0.4 Gegmedi
4 1 Gecti

5* 0.6 Gegmedi
6 0.8 Gecti

7 1 Gegti

8 1 Gegti

9 1 Gecti
10%* 0.2 Gecmedi
11 0.8 Gecti
12%* 0 Gecmedi
13* 0.4 Gecmedi
14%* 0.6 Gecmedi
15 0.8 Gecti

16 0.8 Gecti
17* 0.6 Gegti

18 0.8 Gegti

19 0.8 Gegti
20* 0.6 Gegmedi
21 0.8 Gegti

22 0.8 Gegti

23 0.8 Gegti

24 1 Gecti

25 0.8 Gecti

26 0.8 Gegti

27 0.8 Gegti

28 1 Gegti
29* 0.6 Gegmedi
30 1 Gegti

31 0.8 Gegti

32 0.8 Gegti

33 0.8 Gegti
34* 0.6 Gegmedi
35% 0.2 Gegmedi
36 0.8 Gegti
37% 0.6 Gegmedi
38 0.8 Gegti

39 0.8 Gegti

40 0.8 Gecti

41 0.8 Gecti

42 0.8 Gecti
43* 0.6 Gegmedi
a44* 0.4 Gegmedi

45 0.8 Gecti
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46* 0.6 Gegmedi
47%* 0.4 Gecmedi
48* 0.6 Gegmedi
49* 0.6 Gegmedi
50* 0.6 Gegmedi
51* 0.6 Gegmedi
52 0.8 Gecti

53 0.8 Gecti

54* 0 Gegmedi
55% 0.2 Gegmedi
56* 0.4 Gegmedi
57* 0.2 Gegmedi
58* 0 Gegmedi
59* -0.2 Gegmedi
60* 0.2 Gegmedi

*kapsam gecerlilik orani 0.8’den kiiciik ve anketten silinmesi yoniinde sonuc¢ cikan
maddeler

Tekrar Yapilan Kapsam Gegerlilik

Madde No Kapsam Gegerlilik Orani  Madde Gegti/Ge¢medi
1 1 Gegti
2 1 Gegti
3 1 Gegti
4 1 Gecti
5 0.8 Gegcti
6 1 Gegti
7 1 Gegti
8 1 Gegti
9 1 Gegti
10 0.8 Gegti
11 1 Gegti
12 0.8 Gegti
13 0.8 Gegti
14 1 Gegti
15 1 Gegti
16 1 Gegti
17 1 Gegti
18 1 Gegti
19 1 Gegti
20 1 Gegti
21 1 Gegti
22 1 Gegti
23 1 Gegti
24 1 Gegti
25 1 Gegti
26 1 Gegti
27 1 Gegti
28 1 Gegti
29 1 Gegti
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30
31
32
33
34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44
45
46
47
48
49
50
51
52

PR RPPRPRRPRORRPRRPRRPRRPRPRPORRPRRERRERPRPR

Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gegti
Gecti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti
Gegcti




EK 4- Calisma Anketi
KUVVET SPORCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARININ

DEGERLENDIRILMESI

Anket No:

E-posta adresi:

BOLUM 1: GENEL BIiLGILER

1.
2.
3.

Lo NwU

11.
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Cinsiyet: 1) Erkek 2)Kadin

Dogum Tarihi: ......cccoeveunnee

Hekim tarafindan tanisi konulmus bir saglik probleminiz var mi? 1) Var 2)
Yok

Varsa nedir? ....ovececeeeeineneennn

Dizenli olarak kullandiginiz ilag var mi? 1) Var 2) Yok

Varsa hangisi/hangileridir?

ilag Adi Kullanim Amaci Kullanim Miktari Kullanim

stiresi/siklig

Temel BransinIz : .....ceeeeeeeeeeeeeceeceeceeneens
Spor yili: ........ yil /.. ay

Viicut agirligi(kg) @ oo
Boy uzunlugu (€M) : oo
(biliyorsaniz) viicut yag yizdesi: % .............

. Tabloyu antrenman programiniza gore doldurunuz.

GUn Antrenman TurU

Antrenman Siiresi
(saat/dakika)

Pazartesi

Sali

Carsamba

Persembe

Cuma

Cumartesi

Pazar

Misabaka dénglistiniin hangi donemindesiniz?
1) Misabaka 6ncesi hazirlik donemi

2) Misabaka dénemi

3) Devre arasi hazirlik donemi

4) Miisabaka sonrasi gecis donemi
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5) Sezon disl
6) Sakatlik

BOLUM 2: BESLENME ALISKANLIKLARI

12.

Varsa son 1 ayda kullandiginiz beslenme destek Urinleri yaziniz. (aminoasit, protein
tozu vb.)

Uriin Adi Kullanim Sikhig Miktari Kullanim Nedeni

13.

14.

15.

16.

17.

a. Ozel olarak uyguladiginiz bir diyet varsa belirtiniz. Laktozsuz veya siit triinleri
icermeyen, glutensiz, ketojenik, vejetaryen, vegan, aralikli aclik, Diger (belirtiniz)
b. Bu diyeti ne kadar stiredir uyguluyorsunuz? ...............

c. Uyguladiginiz diyet varsa size kim 6nerdi? ............

Alerjiniz/intoleransiniz olan bir besin var mi? 1) Var 2) Yok
Varsa nedir/nelerdir? ......ccoeovvevveeecvenninns

Genel olarak beslenmenizi nasil buluyorsunuz?
1) Koétu

2) Ortalamanin altinda

3) Ortalama

4) Ortalamanin Gstiinde

5) Cok iyi

6) Bilmiyorum/kararsizim

Hanenizde hangi siklikla market alisverisini siz yaparsiniz?
1) Hicbir zaman

2) Nadiren

3) Bazen

4) Genellikle

5) Her zaman

Hanenizde hangi siklikla yemekleri siz yaparsiniz?
1) Higbir zaman

2) Nadiren

3) Bazen

4) Genellikle

5) Her zaman
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18. Asagidaki ara 6glin ve 6glnleri tiketme sikhginizi isaretleyiniz.
*su harig tim icecek ve yiyecekler 6giin olarak sayilr.

Ogiin Hicbir Nadiren Bazen Genellikle Her Zaman
Zaman

Kahvalti

Kahvalti-6gle yemegi
arasl

Ogle yemegi

Ogle-aksam yemegi
arasl

Aksam yemegi

Aksam yemeginden
sonra
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BOLUM 3: BESIN TUKETiM ALISKANLIKLARI
Besin Gruplarinin Tiiketim Sikhig

o | g || Tek seferde 1 porsiyon 6lgiisii
| o | = | g tiiketilen
S| 8|2 | 3| 2|« porsiyon miktari
el E|le|l ™| ] o | (... porsiyon)
I 2|2 |2 |2 | T |
Siit ve sit -200ml siit VEYA kefir VEYA 1 kiiglik kase yogurt VEYA 300ml ayran
iriinleri VEYA 2 kibrit kutusu biyikligiinde beyaz peynir(60g) VEYA 2
parmak kadar kasar peyniri(40g)
Yumurta -1 kiiglik boy (50g)
Kirmizi et -3-4 adet 1zgara kofte VEYA 1 adet adana kofte VEYA 10-14 adet
inegdl kofte VEYA 2 hamburger kdfte VEYA 1 el ayasi kadar et veya
1 bliyuk pirzola(80g)
Tavuk/hindi -1 orta boy baget VEYA 1 el ayasi kadar beyaz et(80g)
Balik ve deniz -1 el blytkliginde ince bir dilim veya 1 el ayasi kadar kalin bir dilim
tirlinleri (150g)

-12-13 adet hamsi vb. kiiglk baliklar VEYA Suyu siiziilmiis 100g
konserve tonbalig
-12-15 adet kiiclk karides ve diger deniz Girlinleri(100g)

Kurubaklagiller

-2 kiiclik kepge veya 8-10 yemek kasigl

Yagh tohum/sert
kabuklu
kuruyemigler

-1 avug findik/badem/yer fistigi/kaju VEYA 4-5 adet biiyik boy ceviz
VEYA 2 avug antep fistigi VEYA 5 avug aygicegi cekirdegi VEYA 2,5
avug kabak ¢ekirdegi

Ekmek ve tahil
grubu

-2 ince dilim ekmek(50g)

-1/4 adet kiicik veya 1/8 adet bliylk pide/bazlama/lavas
-1/2 adet simit

-4-5 yemek kasig1 pismis piring/bulgur/makarna

-1,5 orta kepge veya 1 kicik kase corba

-3 kupa yagsiz patlamis misir
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-2 yemek kasigi yulaf/musli/misir-bugday gevregi

Cig veya pismis
sebzeler

200g veya 1 kiiclk kase veya 1 yumruk kadar sebze

Nisastali sebzeler

-1/2 orta boy patates
-1/2 kupa haslanmis veya 1/2 adet kocan misir

Meyveler

-150g veya 1 yumruk kadar taze meyve
-30g kuru meyve




19.

20.

Antrenmani Destekleyen Beslenme Uygulamalari
Antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda ictiginiz sivi miktari ne kadardir? (sporcu
icecegi, su vb.)

89

Tliketilen Sivi Miktari

Antrenman Oncesi

Antrenman Sirasi

Antrenman Sonrasi (2 saat)

Antrenman 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda (2 saat) genellikle tiikettiginiz
yiyecek, icecek ve besin destek rinlerini(aminoasit, protein tozu, |-carnitin...)
detayl bir sekilde yaziniz.

Ogiin Antrenman tiirii (kuvvet, teknik, kondisyon vb.)

Antrenman Oncesi

Antrenman Sirasi

Antrenman Sonrasi (2
saat)




BESIN TUKETiM KAYDI
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Tarih: ..../..../.... *Antrenman yaptiysaniz saat kagta yaptiginizi ve ka¢ dakika stirdiglini

belirtiniz

Antrenman stresi:

Antrenman saati:

Antrenman turu:

OGUN

BESIN ADI-IGINDEKILER

NET MIKTAR
OLUCUSU/AGIRLIK) (G)

(EV

KAHVALTI ONCESi
Saat:

KAHVALTI
Saat:

KUSLUK ARA OGUNU
Saat:

OGLE YEMEGI
Saat:

iKiNDi ARA OGUNU
Saat:

AKSAM YEMEGI
Saat:

GECE ARA OGUNU
Saat:

Tiketilen su miktari:

Diger sivi miktarlari:
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EK 5- Aydinlatilmigs Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU

(Arastirmacinin Beyani)

Sevgili katilimci, “Kuvvet Sporcularinin Beslenme Aligkanliklarinin Degerlendirilmesi”’ baslikli
bu arastirma, Hacettepe Universitesi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik bélimii
tarafindan yapilmaktadir. Arastirma kuvvet sporcularinin beslenme aliskanliklarini degerlendirmek
amaciyla planlanmistir. Bu nedenle sorularin timine ve ictenlikle cevap vermeniz biylik 6nem
tasimaktadir. Arastirmaya katilmaniz gonillulik esasina dayalidir. Bu form araciligi ile elde edilecek
bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla (veya “bilimsel amaglar i¢in”) kullanilacaktir.
GCalismaya katilmamayi tercih edebilirsiniz veya anketi doldururken istemezseniz son verebilirsiniz.
Anket formuna adinizi ve soyadinizi yazmayiniz.

Anketimiz 4 bolimden olusmaktadir. 22 soruluk, 15 dk zamaninizi alacak bu ¢alismada
yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan secenekler arasindan uygun olani daire icine alarak ya da agik
uclu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga yazarak belirtiniz. Birden fazla segenek
isaretleyebileceginiz sorularda, size uygun gelen bitin segenekleri isaretleyiniz. Eger sorunun
yanitlari arasinda “diger” secenegi mevcutsa ve yanitiniz var olan segenekler arasinda yer almiyorsa,
bu durumda yanitinizi diger segenegindeki bosluga yaziniz. Anketin uygulanmasindan 2 hafta sonra
tekrar geri doniilecek ve 2 bolimii tekrar uygulanacaktir.

(Katilimcinin Beyani)

Sayin Dog. Dr. Pelin BILGIC, Dyt. Betiil KURT ve Aras. Gér. Ebru Oztiirk tarafindan bilimsel bir
arastirma yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden
sonra boyle bir arastirmaya “katilimci” olarak davet edildim. Eger bu arastirmaya katilirsam
arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizlili§ine bu arastirma sirasinda da biyik
o6zen ve saygl ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanimi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan cekilebilirim (Ancak arastirmacilar
zor durumda birakmamak igin arastirmadan gekilebilecegimi dnceden bildirmemin uygun olacaginin
bilincindeyim). Ayrica arastirmaci tarafindan arastirma disi tutulabilirim.

Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina
girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve
katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam konusunda zorlayici bir davranisla karsilasmis degilim. Eger
katilmayi reddedersem bu durumun arastirmaci ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini
de biliyorum. Bana yapilan tim agiklamalari ayrintiyla anlamis bulunmaktayim. Kendi basima belli bir
diisinme siresi sonunda adi gegen bu arastirma projesinde “katilimci’”’ olarak yer alma karari aldim.
Bu konuda yapilan daveti blyik bir memnuniyet ve gonllulik igerisinde kabul ediyorum.

Anketi yanitladiginiz igin tesekkir ederiz. Calisma ile ilgili herhangi bir sorunuz oldugunda
asagidaki kisi(ler) ile iletisim kurabilirsiniz:

Sorumlu Arastirmaci: Dog.Dr. Pelin Bilgi¢c*

Yardimcr Arastirmacilar: Dyt. Betiil Kurt** Aras. Gor. Ebru Oztlirk***

Calismaya katilmayi kabul ediyorsaniz asagidaki kutucuga X ile isaretleyiniz ve devam ediniz.

Kabul ediyorum
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EK 6- Tez Calismasi Orijinallik Raporu

Betul Kurt YL Tezi
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9. 0ZGECMIS

Bireysel Bilgiler
e Adi-Soyadi: Betul KURT

94


mailto:betuullkurt@gmail.com
90554
Dörtgen




