
T.C. 

HACETTEPE ÜNİVERSİTESİ 

SAĞLIK BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ 

 

 

 

 

 

 

 

 

SPOR BESLENMESİ BİLGİ ANKETİNİN TÜRK TOPLUMUNDA 

GEÇERLİK VE GÜVENİRLİK ÇALIŞMASININ YAPILMASI VE 

DİYET KALİTESİ İLE İLİŞKİSİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

 

 

 

Dyt. Burcu ASLANTAŞ 

 

 

 

Toplum Beslenmesi Programı  

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 

 

 

 

 

 

ANKARA 

2018 



 



T.C. 

HACETTEPE ÜNİVERSİTESİ 

 SAĞLIK BİLİMLERİ ENSTİTÜSÜ 

 

 

 

 

 

 

 

 

SPOR BESLENMESİ BİLGİ ANKETİNİN TÜRK TOPLUMUNDA 

GEÇERLİK VE GÜVENİRLİK ÇALIŞMASININ YAPILMASI VE 

DİYET KALİTESİ İLE İLİŞKİSİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ 

 

 

 

Dyt. Burcu ASLANTAŞ 

 

 

 

Toplum Beslenmesi Programı 

YÜKSEK LİSANS TEZİ 

 

 

TEZ DANIŞMANI 

Dr. Öğr. Üyesi Pelin BİLGİÇ 

 

 

ANKARA 

2018 



iii 
 

ONAY SAYFASI 

 
 



iv 
 

YAYIMLAMA VE FİKRİ MÜLKİYET HAKLARI BEYANI 

 

Enstitü tarafından onaylanan lisansüstü tezimin/raporumun tamamını veya herhangi 

bir kısmını, basılı (kağıt) ve elektronik formatta arşivleme ve aşağıda verilen 

koşullarla kullanıma açma iznini Hacettepe Üniversitesine verdiğimi bildiririm. Bu 

izinle Üniversiteye verilen kullanım hakları dışındaki tüm fikri mülkiyet haklarım 

bende kalacak, tezimin tamamının ya da bir bölümünün gelecekteki çalışmalarda 

(makale, kitap, lisans ve patent vb.) kullanım hakları bana ait olacaktır. 

Tezin kendi orijinal çalışmam olduğunu, başkalarının haklarını ihlal etmediğimi ve 

tezimin tek yetkili sahibi olduğumu beyan ve taahhüt ederim. Tezimde yer alan telif 

hakkı bulunan ve sahiplerinden yazılı izin alınarak kullanılması zorunlu metinlerin 

yazılı izin alınarak kullandığımı ve istenildiğinde suretlerini Üniversiteye teslim 

etmeyi taahhüt ederim. 

Yükseköğretim Kurulu tarafından yayınlanan “Lisansüstü Tezlerin Elektronik 

Ortamda Toplanması, Düzenlenmesi ve Erişime Açılmasına İlişkin Yönerge” 

kapsamında tezim aşağıda belirtilen koşullar haricince YÖK Ulusal Tez Merkezi / 

H.Ü. Kütüphaneleri Açık Erişim Sisteminde erişime açılır. 

o Enstitü / Fakülte yönetim kurulu kararı ile tezimin erişime açılması 

mezuniyet tarihimden itibaren 2 yıl ertelenmiştir. (1) 

X Enstitü / Fakülte yönetim kurulunun gerekçeli kararı ile tezimin erişime    

açılması mezuniyet tarihimden itibaren 6 ay ertelenmiştir. (2) 

o Tezimle ilgili gizlilik kararı verilmiştir. (3) 

                                                                                                                                                                                                                                                     
i 
1“Lisansüstü Tezlerin Elektronik Ortamda Toplanması, Düzenlenmesi ve Erişime Açılmasına İlişkin Yönerge”  

(1) Madde 6. 1. Lisansüstü tezle ilgili patent başvurusu yapılması veya patent alma sürecinin devam etmesi durumunda, 

tez danışmanının önerisi ve enstitü anabilim dalının uygun görüşü üzerine enstitü veya fakülte yönetim kurulu iki 

yıl süre ile tezin erişime açılmasının ertelenmesine karar verebilir. 
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ÖZET 

 

Aslantaş, B., Spor  Beslenmesi Bilgi Anketinin Türk Toplumunda Geçerlik ve 

Güvenirlik Çalışmasının Yapılması ve Diyet Kalitesi ile İlişkisinin 

Değerlendirilmesi, Hacettepe Üniversitesi Sağlık Bilimleri Enstitüsü Toplum 

Beslenmesi Programı Yüksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu çalışma, Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (SBBA) geçerlik ve güvenirliğinin sağlanması ile 

profesyonel Türk sporcuların spor beslenmesi konusunda bilgi düzeylerinin 

belirlenmesi; spor beslenmesi bilgisi ve diyet kalitesi arasındaki ilişkinin 

değerlendirilmesi amacıyla yapılmıştır. Çalışmaya 19-30 yaş arası 125 profesyonel 

sporcu ve 85 beslenme ve diyetetik bölümü son sınıf öğrencisi katılmıştır. Bireylerin 

genel özelliklerinin, beslenme alışkanlıklarının ve spor beslenmesi bilgi durumlarının 

sorgulandığı anket yüz yüze uygulanmıştır. Beslenme durumunun değerlendirilmesi 

için 24 saatlik geriye dönük tüketim kaydı ve besin tüketim sıklığı kayıtları 

alınmıştır. Sporcuların diyet kaliteleri Sağlıklı Yeme İndeksi-2015 (SYİ-2015) ile 

değerlendirilmiştir. SBBA yüksek iç tutarlılık değeri (Kuder Richardson-20=0,927) 

ve test tekrar testi sınıf içi korelasyon katsayısına (r=0,974) göre güvenilir 

bulunmuştur. Sporcuların ve beslenme ve diyetetik bölümü öğrencilerinin SBBA 

toplam puanları arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuş; böylece 

anketin yapı geçerliği sağlanmıştır (p<0,001). Sporcuların SBBA toplam puanı 

%46,9±10,28 olarak belirlenmiştir. Cinsiyete göre SBBA puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05). Takım sporları-aerobik 

sporlar grubunun SBBA toplam puanı anaerobik spor grubunun puanına göre 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (p<0,05). Spor beslenmesi 

dersi alan sporcuların SBBA toplam puanı ders almayan sporcuların puanlarına göre 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (p<0,05).  SBBA toplam 

puanı ile SYİ-2015 toplam puanı (r=0,264, p=0,003), tam tahıllar puanı (r=0,248, 

p=0,005), süt ve süt ürünleri puanı (r=0,238, p=0,007) ve eklenmiş şeker puanı 

(r=0,200, p=0,025) arasında pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı zayıf bir ilişki 

belirlenmiştir. SBBA, Türk sporcuların beslenme bilgisinin değerlendirilmesi için 

geçerli ve güvenilir bulunmuştur. Beslenme bilgisinin beslenme uygulamalarına 

etkisinin netleşmesi için daha fazla araştırmaya gereksinim duyulmaktadır.   

 

 

Anahtar Kelimeler: Spor beslenmesi bilgisi, diyet kalitesi, geçerlik, güvenirlik 

  



 

 

 

viii 

ABSTRACT 

 

Aslantaş, B., Validity and Reliability of the Sports Nutrition Knowledge 

Questionnaire in Turkish Society and Assessment of Its Relationship with Diet 

Quality, Hacettepe University, Graduate School of Health Sciences Community 

Nutrition Programme, Master of Sciences Thesis, Ankara, 2018. The aim of this 

research is to correctly determine elite athletes’ knowledge about sports nutrition by 

doing validity and reliability of Sports Nutrition Knowledge Questionnaire (SNNQ); 

and also to assess the relationship between sports nutrition knowledge level and diet 

quality of athletes. A total of 125 elite athletes and 85 nutrition and dietetics 

department senior students aged 19-30 years participated in the research. A 

questionnaire was applied face-to-face to assign general characteristics, nutritional 

habits and sports nutrition knowledge of the individuals. Twenty four hour dietary 

recall and food frequency questionnaire records were taken to determine the 

nutritional status. The diet quality of the athletes was evaluated by Healthy Eating 

İndex-2015 (HEI-2015). SNNQ were detected as reliable according to the high 

internal consistency (Kuder Richardson-20=0.927) and test-retest with interclass 

correlation coefficient (r=0.974). The difference between SNNQ total scores of 

athletes and nutrition and dietetics department students was statistically significant; 

so that the construct validity of the questionnaire was obtained (p<0.001). The total 

score of the SNNQ of the athletes was determined as 46.9 ± 10.28%. There was no 

statistically significant difference between SBBA scores according to sex (p> 0.05). 

The SNNQ total score of the team sports-aerobic sports group was significantly 

higher than the SNNQ total score of anaerobic sports group (p<0.05). The SNNQ 

total score of athletes who took sports nutrition course was found to be significantly 

higher than those who did not take courses (p<0.05). A statistically significant, 

positive weak correlation was found between the total score of the SNNQ and the 

total score of the HEI-2015 (r=0,264, p=0,003), whole grains score (r=0.248,  

p=0.005), dairy score (r= 0.238, p=0.007) and added sugars score (r=0.200, 

p=0.025). SNNQ was found valid and reliable to assess the nutrition knowledge of 

Turkish athletes. Further research is needed to clarify the effect of nutrition 

knowledge on nutrition practices in athletes.  

 

Keywords: Sports nutrition knowledge, diet quality, validity, reliability 
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1 

1. GİRİŞ 

1.1. Kuramsal Yaklaşımlar ve Kapsam 

Spor beslenmesi; beslenme bilimi ve egzersiz biliminin ilişkilendirilerek 

uygulamaya geçirildiği bir uzmanlık alanıdır. Spor beslenmesinde temel hedef 

sporcunun yeterli ve dengeli beslenmesini sağlamak, böylece sporcunun sağlığını ve 

performansını koruyabilmektir (1).  

Sporcular müsabakaya kadar geçen süreçte farklı türde antrenmanlardan 

oluşan periyodik bir programa tabiidir. Bu sebeple sporcunun beslenme hedefleri ve 

gereksinimleri sabit değildir (2). Antrenman programına uygun beslenme programı 

ile sporcunun adaptasyon ve toparlanma sürecini kolaylaştırmak, sakatlanma riskini 

azaltmak, dayanıklılık ve performansını geliştirmek, dikkat ve konsantrasyonunu 

arttırmak hedeflenmektedir (1).  

Spor beslenmesi alanında 2000’li yıllardan bu yana büyük gelişmeler 

görülmüştür. Spor beslenmesinin dünyada ve ülkemizde popüler bir konu haline 

gelmesi pek çok yanlış bilgi ve inanışı da beraberinde getirmiştir (3). Profesyonel 

olarak spor alanından sporcu, antrenör, kuvvet ve kondisyon koçları ve destek ekibin 

ortak hedefi olan yüksek performans için doğru bir beslenme bilgisi oldukça 

önemlidir (4).  

Avrupa,  Amerika ve Avustralya’da farklı spor dalları ve farklı düzeylerden 

sporcuların (5-8) ve antrenörlerin (9-13) beslenme bilgilerinin değerlendirildiği 

çalışmalar bulunmaktadır. Sistematik bir derlemede (2011) kas kasılmasında temel 

enerji kaynağının proteinler olduğu; vitamin ve mineral desteklerinin enerji verdiği; 

protein, vitamin ve mineral suplemanlarının yüksek performans için elzem olduğu 

gibi yanlış bilgilerin sporcular arasında yaygın olduğu görülmektedir (8). Benzer 

şekilde antrenörlerin de besinlerin enerji yoğunluğu, proteinlerin rolü ve suplemanlar 

ile ilgili konularda bazı yanlış bilgilere sahip olduğu saptanmıştır (3). Üniversite 

sporcularının genellikle makro besin ögesi önerileri ve vitaminlerin vücuttaki rolleri 

ile ilgili bilgilerinin eksik olduğu belirlenmiştir (14).  
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Beslenme ve Diyetetik Akademisi (ADA), Kanada Diyetisyenler Derneği 

(DC), Amerikan Spor Hekimliği Koleji’nin (ACSM) spor beslenmesinde besin 

ögeleri, sıvı ve suplemanların uygun zamanda uygun miktarda alımına yönelik 

uluslararası önerileri bulunmaktadır (2). Sporcularda beslenme alışkanlıkları ve 

uygulamalarının değerlendirildiği çalışmalara göre bu öneriler tam olarak 

uygulanamamakta; sporcularda negatif enerji dengesi, zayıf makro besin ögesi 

tercihleri ve mikro besin ögesi yetersizlikleri görülmektedir (15, 16).  

Besin seçim sürecinde beslenme bilgisinin yanı sıra tat, besine ulaşma 

kolaylığı, psikolojik, fizyolojik, sosyal, ekonomik faktörler bireyler ve gruplar arası 

farklılıklar da etkili olmaktadır (17). Sporcularda yoğun antrenman programı, 

seyahatler, gastrointestinal problemler, yüksek yoğunluktaki egzersizle iştah 

azalması ile birlikte açlık algılayışındaki farklılıklar gibi birçok ek faktör 

bulunmaktadır (18).  

Spor diyetisyeninin, sporcuların beslenme bilgi düzeyini belirleyebilmesi, 

sporcuların eksik olduğu konulara yönelik beslenme eğitimi verebilmesi ve beslenme 

bilgisinin artırılmasına yönelik stratejiler geliştirebilmesi için beslenme bilgisinin 

farklı zamanlarda değerlendirilmesi önemlidir. Böylece sporcunun performansını 

arttırmak için bireysel hedefler belirleyebilmek; etkili öneriler verebilmek; yeme 

bozukluklarında tedavi planlarına yardımcı olabilmek mümkün olacaktır  (8). 

1.2. Amaç ve Hipotez 

Türkiye’de sporcuların beslenme bilgisini değerlendiren geçerli ve güvenilir 

bir anket bulunmamaktadır. Mevcut çalışmanın amacı Avustralya’da Zinn ve 

arkadaşlarının (19) geliştirdikleri gerekli istatistiksel değerlendirmeleri yapılmış 

“Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin” Türk toplumunda geçerlik ve güvenirlik 

çalışmasını yapmaktır. Çalışmanın ikincil amacı Türk sporcularının spor beslenmesi 

bilgilerini, diyet kalitelerini saptamak; beslenme bilgisi ve diyet kalitesi arasındaki 

ilişkiyi değerlendirmektir. 
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Bu çalışmanın köken aldığı hipotezler şunlardır: 

1) Spor Beslenmesi Bilgi Anketi Türk toplumundaki sporcularında beslenme 

bilgi düzeyini belirlemek için geçerlidir. 

2) Spor Beslenmesi Bilgi Anketi Türk toplumundaki sporcularında beslenme 

bilgi düzeyini belirlemek için güvenilirdir. 

3) Profesyonel sporcuların Spor Beslenmesi Bilgi Anketi skorları yüksektir.  

4) Profesyonel sporcuların diyet kalite skorları yüksektir. 

5)  Spor beslenmesi bilgi anketi skorları ile diyet kalite skorları doğru 

orantılıdır. 
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2. GENEL BİLGİLER 

2.1. Sporcularda Enerji ve Besin Ögeleri 

2.1.1. Enerji 

Besinler ve içecekler yoluyla vücuda alınan makro besin ögeleri 

(karbonhidrat, protein ve yağlar) yıkılarak vücudun acil enerji ihtiyaçlarını karşılar 

ve enerji depolarını etkiler (20). Enerji depoları vücut büyüklüğü ve 

kompozisyonunu, vücut fonksiyonlarını, egzersizin yakıt kaynağını etkileyerek 

egzersiz performansında önemli rol oynar (20).  

Sporcunun günlük enerji ihtiyacı spor/egzersiz esnasında ve spor dışı 

aktivitelerde harcadığı enerjiye bağlıdır. Sık, ağır ve uzun süreli antrenman yapan 

sporcunun enerji ihtiyacı, kısa süreli, hafif antrenman yapan veya sakat bir sporcuya 

göre yüksektir. Ayrıca yıllık müsabaka sezonu ve sezon dışına da enerji ihtiyacı 

değişmektedir (21).  

Toplam enerji harcaması (TEH)= Bazal metabolik hız (BMH) + besinlerin 

termik etkisi +aktivitenin termik etkisi  

Aktivitenin termik etkisi= Planlanan egzersiz harcaması + egzersiz dışı 

aktivite (2) 

Sporcularda enerji ihtiyacının belirlenmesinde laboratuvar yöntemleri 

mümkün olmadığında Cunnigham ve Harris-Benedict formüllerinin kullanılması 

önerilir (2, 22, 23).  Sporcular yüksek düzeyde enerji harcadıkları için dinlenme 

metabolik hızlarının toplam enerji harcamasına katkısı (yaklaşık %38-47) sedanter 

bireylere göre (%60-80) daha düşüktür (24).  

Kullanılabilir enerji= Toplam enerji alımı – günlük aktivite /antrenmanda 

kullanılan enerji (25). 

Kullanılabilir enerji, büyüme, hareket, immünite, üreme, termoregülasyon 

gibi metabolik ve fizyolojik sürece giren enerjidir (25). Kadın sporcularda  yetersiz 

enerji alımı yaygın olarak görülmektedir (26). 
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2.1.2. Karbonhidratlar 

Karbonhidratlar temelde molekül ağırlıklarına göre basit (glikoz, fruktoz, 

sukroz, laktoz) ve kompleks karbonhidratlar (sindirilebilir nişasta ve posa) olmak 

üzere ikiye ayrılır. Basit karbonhidratlar bir ya da iki şeker molekülünden oluşurken; 

kompleks karbonhidratlar çok sayıda şeker ünitelerinden oluşur. Basit ve kompleks 

karbonhidratlar gramı başına 4 kkal sağlamaktadır. Posa sindirilip emilmediğinden 

daha az enerji sağlar. Karbonhidratlar kaslar ve karaciğerde glikojen olarak 

depolanmaktadır (20). 

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve çalışan kaslar için hızlı ve 

etkili enerji sağlamaktadır. Ayrıca anaerobik ve oksidatif yolakların kullanıldığı 

farklı yoğunluktaki egzersizlerde de temel yakıt kaynağıdır (2). 

 İnsan vücudunda glikojen depoları (yaklaşık 400-600g) sınırlıdır. 

Sporcularda antrenmanla birlikte depolarda azalma gözlendiğinden diyetle yeterli 

miktarda karbonhidrat alımı oldukça önemlidir (1). İlk kez 1960’larda İskandinav 

ülkelerinde uygulanan “karbonhidrat yüklemesi” ile özellikle dayanıklılık 

sporlarında müsabaka öncesi glikojen depolarının artışı sağlanarak yorgunluk 

ertelenebilmektedir (27). 

Müsabakadan önceki 1-3 gün antrenmanın azaltılması ve yüksek karbonhidrat 

içeren bir diyet (10-12 g/kg) ile uygulanan karbonhidrat yükleme işlemi kas glikojen 

depolarını 2 kata kadar artırabilmektedir (20). Glikojen depoları yetersiz kaldığında 

performans ve motivasyonda azalmalar görülmektedir (27). Karbonhidrat yükleme 

işlemi 60 dakika üzerindeki dayanıklılık egzersizleri için oldukça uygunken, daha 

kısa süreli egzersizde kaslarda su depolanmasına sebep olarak, akut vücut ağırlığı 

artışı ile dezavantaj sağlayabilir (20). 

Sporcuların karbonhidrat gereksinmesi Önerilen Günlük Besin Alım Miktarı 

(RDA) değerlerinin üzerindedir. Karbonhidrat gereksinmesi 6-10 g/kg arasında 

yaklaşık olarak günlük enerjinin %55-70’i kadardır (2). Günlük enerji alımındaki 

farklılıklar sebebiyle vücut ağırlığı başına yapılan gram bazındaki öneriler daha 

uygundur (28).  
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Egzersiz öncesindeki öğünün kompozisyonuna yoğunlaşan çalışmalar yüksek 

glisemik indeksli öğüne göre düşük glisemik indeksli öğünün metabolizmaya ve bir 

sonraki egzersizde substrat kullanımına ilişkin faydalarını göstermektedir. Bu 

faydalar; post-prandiyal hiperglisemi ve hiperinsülineminin azalması, karbonhidrat 

tüketimi sonucu görülen yağ asidi oksidasyonundaki baskılanmanın azaltılması, 

egzersiz sırasında plazma glikoz konsantrasyonlarının daha uzun süre korunmasıdır 

(29, 30). Fakat bazı çalışmalar dayanıklılık egzersizi sırasında tüketilen 

karbonhidratların egzersiz öncesi öğünün glisemik karakterini etkisiz hale getirdiğini 

göstermiştir (28, 31, 32). 

Tablo 2.1. Sporcularda karbonhidrat önerileri (2). 

Egzersiz Öncesi 1-4 saat 1-4 g/kg vücut ağırlığı 

Egzersiz Öncesi < 1 saat 
İstenildiğinde kolayca sindirilen sporcunun 

tercih ettiği form ve miktarda karbonhidrat 

Egzersiz Sırasında Takım ve kuvvet sporları: 30-60 g/saat 

 
Dayanıklılık sporları: Süreye bağlı olarak 

saatte 90 g’a kadar 

Egzersiz sonrası < 8 saat-toparlanma İlk 4 saat: 1-1,2 g/kg/saat 

Egzersiz sonrası > 8 saat-toparlanma 

Kas glikojeninin toparlaması için günlük diyet 

programına devam edilmesi (yeterli 

karbonhidrat alındığı varsayıldığında) 

 

2.1.3. Proteinler 

Proteinler enzim, hormon ve bazı dokuların yapısında vücutta pek çok süreçte 

görev almaktadır. Sporcularda egzersizle birlikte kas boyutu ve gücünü artırmak 

veya hasarlı dokunun onarılması için protein gereksinimi artmaktadır (4). 

Sporcularda diyetle 1,2 ila 2,0 g/kg arasında protein alımı önerilmektedir. 

Sporcunun protein ihtiyacı; enerji ihtiyacı, besin ögeleri gereksinimi, besin seçimine 

göre değişmektedir. Ayrıca enerji kısıtlaması, sakatlık sonrası ani inaktivite gibi 

farklı durumlar gereksinmeyi etkileyebilir. Sporcuların tercihleri yüksek kaliteli 

proteinlerden yana olmalıdır. Özellikle kuvvet egzersizi sonrası süt bazlı proteinlerin 



 

 

 

7 

tüketilmesinin kas gücü ve vücut kompozisyonunda istenen değişimler için etkili 

olduğu belirtilmiştir (2). 

2.1.4. Yağlar 

Yağlar, vücutta adipoz doku, plazmada yağ asitleri ve kaslarda  trigliseritler 

olarak bulunmaktadır. Egzersiz sırasında kas içi trigliseritler de kas konstraksiyonu 

için önemli enerji kaynağıdır (33). Yağlar dinlenme sırasında, hafif, orta seviyeli 

egzersizde ve toparlanmada temel enerji kaynağıdır. Yağların vücudun esansiyel yağ 

asidi ihtiyacını sağlamak; vitamin taşıyıcısı olarak rol almak; hücre membranının 

yapısında bulunmak; besine tat ve yapı sağlamak gibi önemli görevleri 

bulunmaktadır (1).  

Sağlıklı yetişkin bireylere sunulan doymuş yağ alımının %10’un altında 

olduğu ve esansiyel yağ asitlerini içeren öneriler sporcu bireyler için de geçerlidir 

Sporcuların seçimleri doymamış yağ içeren sert kabuklu yemişler ve yağlı tohumlar, 

balık, bitkisel sıvı yağlardan oluşmalı; işlenmiş etler, tereyağı, hayvansal yağlar, 

bisküvi, kekler, atıştırmalıklardaki trans yağ ve doymuş yağların alımına dikkat 

edilmelidir (2).  

Yağ alımının aşırı kısıtlanması sporcunun sağlığını ve performansını 

bozabilmektedir. Yağ alımının kısıtlanması özellikler yağda eriyen vitaminler (A, D, 

E, K) ve omega-3 gibi elzem yağ asitlerinin vücuda yetersiz alınmasına sebep 

olabilir. Bu sebeple yağdan gelen enerji oranı %20’den az olmamalıdır (34). 

2.1.5. Mikro Besin Ögeleri 

Mikro besin ögelerinin (vitamin ve mineraller) insan vücudunda enerji 

metabolizması, immün fonksiyonlar, antioksidan sistem, kemik sağlığı, sıvı-elektrolit 

dengesi, sinir sistemi ve kas konstraksiyonunda hayati rolleri vardır. Mikro besin 

ögelerinin enerjiye katkısı bulunmaz; ancak bazıları enerji eldesindeki metabolik 

reaksiyonlarda görev almaktadır (1).  

Egzersiz mikro besin ögelerinin kullanıldığı birçok metabolik yolu 

etkilemektedir. Antrenmanla birlikte vücut kaslarında bazı mikro besin ögeleri 
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gereksiniminin artmasına sebep olan biyokimyasal adaptasyonlar görülmektedir. 

Sporcuların mikro besin ögesi ihtiyacı artmaktadır. Mikro besin ögeleri belli bir 

düzeyin altına düştüğünde vücut fonksiyonlarında bozulmalar görülmektedir. Bu 

durum spor performansına zarar vermektedir (4). 

 

Sporcular özellikle kalsiyum, demir, D vitamini ve bazı antioksidan vitamin 

ve mineraller açısından risk altındadır. Demir yetersizliği anemi ile birlikte ya da 

anemi görülmeksizin kas fonksiyonunu ve iş yapma kapasitesini bozmaktadır. 

Yetersiz hem demir kaynakları ve yetersiz enerji alımı, hızlı büyüme, yüksek irtifada 

egzersizler, kan nakli, hasarlar demir durumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Ayrıca 

yoğun spor yapan bazı sporcularda ter, idrar, feçes ve intravasküler hemoliz 

dolayısıyla demir kayıpları artabilmektedir. Özellikle uzun mesafe koşucularının, 

vejetaryen sporcuların ve düzenli olarak kan veren sporcuların diyetle demir alımları 

RDA (önerilen günlük besin alım miktarı) önerilerinin (kadınlarda >18 mg, 

erkeklerde >8 mg) üzerinde olmalıdır (1, 20). 

 

D vitaminin kalsiyum, fosfor emilimi ve metabolizması, kemik sağlığının 

sürdürülmesinde önemli görevleri vardır. Ülkemizin coğrafi yapısının (35. paralelin 

üzeri)  olumsuz etkisinden dolayı bireylerde D vitamini yetersizliği (25(OH)D 20-30 

ng/ml) ve D vitamini eksikliği (25(OH)D <20 ng/ml) riski bulunmaktadır. Kapalı 

alanda spor yapan sporcular için bu durum özellikle önem taşımaktadır (20). 

 

Kalsiyum, kemik dokularının büyüme, gelişme ve tamiri; kas kasılmasının 

düzenlemesi; sinir iletimi ve normal bir şekilde kan pıhtılaşması için oldukça önemli 

bir mineraldir. Günlük 1500 mg kalsiyum alımı ve 1500-2000 IU D vitamini alımı 

gereklidir. Kadın sporcularda yetersiz enerji alımı ile birlikte yetersiz kalsiyum alımı 

kemik-mineral yoğunluğunda azalmalara neden olarak stres kırığı riski ve menstrüel 

disfonksiyon riskini artırmaktadır (2). 

 

Egzersiz (özellikle uzun aerobik egzersiz) serbest radikal oluşumuna sebep 

olur. Buna yanıt olarak vücudun antioksidan savunma sistemleri uyarılarak serbest 

radikallere karşı doğal bir savunma oluşur. Bu sebeple günlük diyette antioksidan 
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vitamin ve mineralleri (A, C, E, Se, Zn) içeren besinlere daha fazla yer verilmesi 

önerilmektedir. Sporcuların vitamin ve fitokimyasalları yeterli bir şekilde 

alabilmeleri için sebze ve meyveleri geniş çeşitlilikte tüketmeleri gereklidir (1). 

2.2. Egzersiz ve Beslenme 

2.2.1. Egzersiz Öncesi Beslenme 

Antrenman ya da müsabakaya göre egzersiz öncesi öğünün makro besin ögesi 

içeriği bir miktar değişse de dikkat edilmesi gereken bazı temel noktalar vardır. 

Sporcunun egzersiz öncesi hidrate durumda (kan plazma elektrolit seviyelerinin 

normal seviyede) olması için yeterli sıvı alımı sağlanmalıdır (1).  

Antrenman sırasında açlığın önlenmesi, depoların dolu olması ve 

gastrointestinal sistemin sağlıklı olması için egzersiz öncesi öğün oldukça önemlidir. 

Bu öğünde yüksek karbonhidratlı ancak posa ve yağ içeriği düşük (enerjinin %15-

20’si), kolay sindirilebilen, sporcunun alışkın olduğu besinler tercih edilmelidir. 

Müsabaka öncesi sindirim ve emilime süre tanımak için yaklaşık 3 saat öncesinde 

ana öğün tüketilmelidir (20).  

Egzersizden 1-4 saat öncesinde 1-4 g/kg karbonhidrat alımı önerilmektedir. 

Karbonhidratın türü egzersiz/müsabaka türüne ve sporcunun hedefi, tercihi, 

tolerasyon durumuna göre belirlenmektedir (28). 

2.2.2. Egzersiz Sırasında Beslenme 

Egzersiz sırasında yeterli sıvı ve karbonhidrat alımına dikkat edilmelidir. 

Altmış dakikadan uzun süren egzersizlerde egzersizden hemen önce ve egzersiz 

sırasında karbonhidrat tüketimi ile merkezi sinir sistemi ve kaslar için yeterli eksojen 

yakıt kaynağı sağlanmış olur (1).  

Egzersiz bir saati geçtiğinde terle kaybedilen  miktarı yerine koymak için 

tüketilen içeceklerin sodyum içermesi önerilir (20). 
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Egzersiz sırasında tüketilen karbonhidratın egzersiz kapasitesini geliştirdiği 

ilk olarak 1980’lerdeki çalışmalarda gösterilmiştir (35, 36). Saatte yalnızca 20 gram 

kadar bir karbonhidrat tüketiminin performansa olumlu etkilerinin olduğu 

belirlenmiştir (37, 38). Amerikan Spor Hekimliği Koleji egzersiz kapasitesi ve 

performansa olumlu etkilerinden dolayı egzersiz sırasında 30-60 g/saat karbonhidrat 

alımını önermektedir (2). Saat başı 2,5 su bardağı (0,6 litre) spor içeceği (%6-8 

karbonhidrat içeren), 1 adet enerji bar, 1 adet muz ile bu miktarlar 

karşılanabilmektedir. Mümkünse 15-20 dakikada bir glikoz, glikoz polimeri, glikoz 

ve früktozun birleşiminden oluşan karbonhidrat içeriği önerilir (20).  

 

Kuvvet sporlarında ise egzersiz sırasında glikojen %40’a kadar azalmaktadır. 

Egzersiz sırasında karbonhidrat alımı çok pratik olmadığından özellikle egzersiz 

öncesi ve sonrasında karbonhidrat alımı önem taşımaktadır (39). 

 

Takım sporlarında saat başı 30-60 g karbonhidrat gerekirken dayanıklılık 

sporlarında öneriler daha spesifiktir (40). 

 

Egzersiz sırasında karbonhidrat alımı mümkün olmadığında egzersiz öncesi 

düşük glisemik indekse sahip karbonhidrat içeren besinlerin tüketilmesinin egzersiz 

sırasında substrat kullanımına faydaları vardır (28).  

 

Egzersiz sırasında ya da müsabaka sırasında protein alımının performansa 

etkisi bulunmamaktadır. Amino asitlerden enerji eldesinin yavaş olması nedeniyle 

yoğun egzersizin ya da müsabakanın metabolik süreci için hızlı enerji 

sağlanamamaktadır (1). 

2.2.3. Egzersiz Sonrasında Beslenme 

Egzersiz/antrenman öncesi normal duruma dönmek ve bir sonraki egzersize 

hazırlanmak için ilk hedef egzersiz sırasında terle kaybedilen sıvı ve elektrolitlerin 

yerine koyularak glikojen depolarının yenilenmesi; kas dokuları ve adaptasyon için 

gerekli olan protein sentezinin sağlanmasıdır. Ortama göre değişmekle birlikte terle 

saatte 0,5-1,2 litre kadar sıvı kaybedilmektedir. Bu kayıp vücut ağırlığının %2’sinden 

fazla ise performansta bozulmalar görülebilmektedir. Sporcuların yalnızca su 
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tüketmeleri kaybedilen elektrolitlerin yerine koyulması için yetersiz kalmaktadır. 

Spor içecekleri mineralleri de içerdikleri için tercih edilmelidir (1, 20). 

Maksimum düzeyde glikojen deposu için egzersiz sonrası özellikle ilk 30 

dakikada karbonhidratı yüksek (1,0-1,5 g/kg) bir öğün tüketilmeli ve gün içerisinde 

(6 saat boyunca her 2 saatte bir) karbonhidrat tüketimine devam edilmelidir. Glikojen 

sentezinde glikoz ve sükroz, fruktoza göre daha etkilidir (20). 

 

Protein alım zamanı kas protein sentezini etkilemektedir. Tek bir kuvvet 

antrenmanı sonrası en az 24 saat boyunca kas proteini sentezinin ve bu süre zarfında 

alınan diyet proteinine duyarlılığın arttığı bilinmektedir. Egzersizden sonraki 1 ila 3 

saat içerisinde kg başına 0,25-0,3 g yaklaşık 20-30 g protein veya 10 g elzem amino 

asit içeren biyolojik değeri yüksek protein tüketimi net nitrojen dengesini korumakta 

ve kas protein sentezini arttırmaktadır. En iyi kuvvet ve kas kütlesi artışı egzersizden 

hemen sonra alınan protein ile ilişkilidir. Egzersiz sonrası karbonhidratlarla birlikte 

protein tüketiminin de toparlanma sürecini kolaylaştırdığı bilinmektedir (2).  

2.2.4. Sıvılar ve Hidrasyon 

Sporcuların hidrasyon durumlarının günlük olarak izlenmesi gerekir. Optimal  

performans için egzersiz öncesi, sırası ve sonrasında yeterli sıvı alımı oldukça 

önemlidir. Dehidasyon/hipohidrasyon eforun algısını artırıp, egzersiz performansını 

bozmaktadır. Çevresel koşullar, giyilen kıyafet, egzersiz süresi ve yoğunluğu, 

fizyoloji egzersiz sırasında terle sıvı kaybının miktarını etkileyen faktörlerdir. İdrar 

rengi, idrara çıkış sayısı, sabah vücut ağırlığının tartılması, egzersiz öncesi ve sonrası 

tartılma ile hidrasyonun pratik olarak izlenmesi sağlanabilir (20).  

 

Sporcunun normal plazma elektrolit düzeyi ile egzersize başlaması için 

ACSM, ADA ve DC egzersiz öncesi en az 4 saat öncesinde yavaş yavaş yeterli sıvı 

(5-7 ml/kg yaklaşık 400-600 ml ) alımını önermektedir. İdrara çıkamayan ya da 

idrarı rengi koyu olan sporcunun 2 saat öncesinde daha fazla sıvı (3-5 ml/kg) 

tüketmesi gerekir. Egzersize 10-15 dk kala 200-300 ml sıvı tüketilmelidir. Az 

miktarda tuzlu atıştırmalık (20–50 mEqI/L sodyum içeren) tüketimi ya da sıvı alımı 

tekrar su alımını uyararak tüketilen sıvının korunmasına yardımcı olur (41). 
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Egzersiz sırasında 15-20 dk’da bir 200-350 ml su veya spor içeceği 

tüketilmelidir. Özellikle egzersiz 1 saati geçtiğinde spor içeceği (%6-8 karbonhidrat 

oranı olan) tüketilmesi tavsiye edilir. Sporcunun performansı için; %6-8 

konsantrasyonda karbonhidrat,  500-700 mg/litre sodyum, 800-2000 mg/litre 

potasyum içeren sporcu içecekleri önerilmektedir. Bu aralıklardaki solüsyonların 

intestinal sistemden karbonhidrat emilimini en yüksek seviyede tuttuğu, yeterli enerji 

desteği sağladığı ve gastrik boşalma için ideal koşullar yarattığı belirtilmiştir (39). 

Mevye suyu yüksek karbonhidrat içeriği sebebiyle mideyi terketme ve emilme hızını 

yavaşlattığı için önerilmemektedir (20). 

 

Egzersiz sonrasında sodyum/sodyum klorid içeren içecek veya yiyeceklerin, 

1 kg vücut ağırlığı kaybı başına 1,5-1,7 litre sıvı alımı sağlanmalıdır. Müsabaka ve 

egzersizin olanakları dahilinde termoregülasyou sağlayacak kişiye özel stratejiler 

geliştirilmelidir (2).  

2.2.5. Ağırlık Denetimi 

Sporcularda ağırlık denetimi süreci normal bireylerden farklıdır. Yüksek 

seviyede enerji harcayan sporcularda, kas kütlesi kaybına sebep olacak ciddi enerji 

kısıtlamasından kaçınmak gerekmektedir (42). 

Dayanıklılık sporları, kayakla atlama, vücut ağırlığı sınıflaması olan spor 

dalları (güreş, judo) ve estetik sporlarda (jimnastik, senkronize yüzme, artistik buz 

pateni) sporcu ince olmasına rağmen performans artışı ve/veya estetik sebeplerden ek 

bir yağ kütlesi kaybı istenebilmektedir. Yine vücut ağırlığı sınıflaması olan spor 

dallarında sezon dışında ve sezonda vücut ağırlığında dalgalanmalar 

görülebilmektedir (43).  

Sporcunun sağlıklı vücut ağırlığı, uzun süre koruyabildiği ve müsabaka için 

uygun vücut ağırlığına en yakın değerdir. Sezon dışında spor diyetisyeni ile birlikte 

sporcunun en uygun vücut ağırlığı belirlenmelidir. Bu değere sağlığı bozulmadan ve 

sakatlanmadan ne kadar sürede ulaşıldığı tespit edilmelidir (42).  
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Özellikle kadın sporcularda gerçekçi olmayan bir vücut ağırlığı ve yağ 

yüzdesine ulaşılması konusundaki baskılar, sporcunun kısa vadede performansını 

uzun vadede sağlığını tehlikeye sokmaktadır. Bu durumda kadın sporcunun üreme 

sağlığı ve kemik sağlığı olumsuz etkilenebilir (21). 

Aç kalmak ya da öğün atlamak, aşırı enerji kısıtlaması, dehidrasyon, 

supleman kullanımı gibi sağlıksız ve tehlikeli uygulamalardan kaçınılmalıdır. Uzun 

süre diyet yapan ya da tekrarlı bir şekilde kilo alıp veren bir sporcu gerçekçi olmayan 

bir ağırlık hedefliyor olabilir. Bu sporcu  yeme bozukluğu riski altında olabilir (42). 

Martinsen ve arkadaşlarının çalışmasında 50 farklı spor dalından 606 elit sporcu 

arasında  kusma, laksatif kullanımı, diüretik ve termojenik ilaç kullanımı gibi yanlış 

uygulamalar görülmüştür (44).  

Sporcular ara öğünlerle gün içine yayılan; düşük yağ, yüksek posa ve yüksek 

su içeriği ile enerji alımını azaltan aynı zamanda da doygunluk sağlayan besinleri 

tercih etmelidir. Daha spesifik olarak düşük yağlı süt ürünleri ile birlikte sebze ve 

meyve tüketiminin yüksek olduğu; yüksek enerjili içeceklerin (şekerli meşrubatlar ve 

alkol) sınırlandırıldığı bir beslenme programı uygulanmalıdır. Protein alımı ve 

kalitesinin izlenmesi de önem taşımaktadır (45). 

2.2.6. Besin Destekleri/ Suplemanlar 

Yetenek, taktik, antrenman, motivasyon gibi faktörlerin yanı sıra 

suplemanların  performansa etkisi vardır. Amerikan Gıda ve İlaç Dairesi (FDA), 

Avrupa Gıda Güvenliği Otoritesi (EFSA)’nın farklı supleman tanımları 

bulunmaktadır. Uluslararası Olimpiyat Komitesi Birliği (IOC) suplemanları basitçe 

“normal diyete ek olarak spesifik bir sağlık ya da performans katkısı amacıyla besin, 

besin bileşeni, besin ögesi, ya da besin olmayan bileşiklerin tüketilmesi” şeklinde 

tanımlamıştır. Spor suplemanları genel olarak sporcu besinleri (jeller, barlar, 

içecekler, protein tozları), vitamin ve mineraller, ot ve bitkisel ürünler, ergojenik 

destekler gibi kategorize edilmektedir (46). Tablo 2.2’de bazı sporcu besinleri, 

içeriği ve kullanımları görülmektedir. Suplemanların egzersiz kapasitesi, toparlanma, 

kas hasarı, sakatlanmalarda etkisi bulunmaktadır (2, 46). Tablo 2.3’te bazı özel 



 

 

 

14 

performans suplemanları, ergojenik etkileri, fizyolojik etki ve ergojenik etki 

mekanizmaları, kullanımı ile ilgili kaygılar görülmektedir. 

Supleman kullanımına ilişkin düzenlemeler ulusal olduğundan ülkeden 

ülkeye çeşitlilik göstermektedir.  Sporcu besinleri ve ergojenikler güvenliği, etkileri 

dikkatle değerlendirildikten sonra ve anti-doping kod ve yasal gerekliliklere uyum 

şartı ile kullanılmalıdır (47). 

 

Çalışmalarda sporcularda supleman kullanma prevelansının %40-100 gibi 

geniş bir aralıkta olduğu görülmektedir (48-51). Lun ve arkadaşlarının çalışmasında 

(2011) %76’sı uluslararası müsabaklarda yarışan 440 Kanadalı profesyonel 

sporcunun supleman kullanma prevelansının %81-100 arasında değiştiği 

görülmektedir (50). Bazı çalışmalarda dayanıklılık sporcularının diğer spor 

kategorilerine kıyasla supleman kullanımının daha fazla olduğu saptanmıştır (48, 50, 

52, 53).  

Sporcuda belli bir besin ögesi yetersizliği saptandığında; menstrual 

disfonksiyon ve düşük kemik mineral yoğunluğuna yol açmış uzun süreli düşük 

enerji alımının olduğu durumlarda; ağırlık kaybı sürecinde; alerji veya besin 

intoleransı gibi nedenlerle bazı besinler diyetten dışlandığında; veganlarda; besin 

hijyeni, güvenliği ve çeşitliliğinin yetersiz olduğu yerlere seyahat durumlarında 

supleman kullanımı düşünülmektedir (46). 

Protein tozu kullanımı düşünüldüğünde diyetisyen tarafından sporcunun besin 

tüketimleri, protein/enerji oranı ve protein kalitesi, aminoasit skorlamasına göre 

gereksinimleri hesaplanmaktadır. Supleman seçerken doping testlerinde pozitif sonuç 

vermeyeceği saptanan, doymuş yağ ve kolesterol içermeyen (yüksek oranda izole) 

whey proteinlerinin tercih edilmesi gerektiği düşünülmektedir (54). 

Sporcular magnezyum, kalsiyum, demir gibi vitamin ve mineraller açısından 

risk altındadır. Vitamin-mineral yetersizliklerinde sporcunun performansı 

düşebilmektedir. Yetersizlik saptanan sporcularda vitamin-mineral desteği yararlı 

olabilir. Yetersizliği olmayan sporcularda vitamin desteğinin performans gelişimine 

etkisi yüksek düzeyde değildir. Besin ögesi içeriği yüksek besinlerle beslenen yeterli 
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enerji alımına sahip sporcularda vitamin mineral suplementasyonu gerekli değildir 

(46).  
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Tablo 2.2. Bazı sporcu besinleri, içeriği ve kullanımları (46) 

Sporcu Besini Form İçerik Kullanım 

Sporcu içeceği 
Toz/içmeye hazır 

sıvı 

%6–%8 CHO 

10–35mmol/l Na 

3–5mmol/l K 

Egzersiz sırasında CHO+sıvı 

alımını sağlar. 

Egzersiz sonrası, rehidrasyon 

sağlar. 

Spor jelleri /spor 

şekerlemeleri  
Jel: 30–40 g saşe Her bir saşe:25 g CHO  

Egzersiz sırasında CHO 

alımını sağlar. 

Elektrolit 

suplemanları 
Toz saşe/tablet  

 

50–60mmol/L Na 

10–20mmol/L K 

Tipik olarak düşük CHO (2–

4 g/100mL) içerir. 

 

Ultra dayanıklılık 

aktivitelerinde fazla sıvı ve Na 

kayıplarında kullanılır. 

 

Egzersiz sonrası hızlı 

rehidrasyon sağlar. 

  

Protein 

suplemanları 

Toz (su veya sütle 

karışım)  

İçmeye hazır sıvı  

Proteini yüksek  

CHO düşük barlar 

 

20–50 g protein  

(whey, kazein, süt, yumurta, 

soya)  

  

  

Egzersiz sonrası toparlanma  

  

Kuvvet egzersizleri ile birlikte 

yağsız kütle artışı 

istendiğinde.   

Sporcu barları  Bar 

 

40–50 g CHO   

 5–10 g protein  

Genellikle düşük yağ, posa  

Vit/min: RDA/DRI’nın  

%50–100  

Egzersiz sırasında CHO 

sağlar.  

 

Toparlanma için CHO, 

protein, mikro ögeler sağlar. 

Proteini 

artırılmış 

besinler 

 

Süt, yoğurt, 

dondurma, 

kahvaltılık gevrek 

vb.  

~20 g protein  

 

Egzersiz sonrası protein 

kaynağı olarak kullanılır. 

 

Sporcunun diyetinde protein 

içeriğini artır 
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Tablo 2.3. Özel performans suplemanları (2) 

Ergojenik etki 

Fizyolojik etkiler/ 

ergojenik etki 

mekanizması 

Kullanımı ile ilgili 

kaygılar 

Kafein 

-Yorgunluk algısını azaltır 

 

-Merkezi sinir sistemi 

dahil vücudun birçok 

hedefinde adenozin 

antogonisti olarak etki 

sağlar. 

-Yüksek dozları yan 

etkilere (tremor, 

anksiyete, artan kalp 

hızı) sebep olabilir.  

-Egzersizin optimal seviyede uzun süre 

sürdürülmesini/ daha uzun güç çıkışını 

sağlar. 

-Sarkoplazmik 

retikulumdan Ca+2 

salınımını kolaylaştırır. 

-Çok yüksek dozları 

toksik olabilir.  

    -Ulusal Sporcu 

Birliği kurallarına 

göre idrarda 

15mg/mL üzerinde 

kafein düzeyine 

neden olan kafein 

alımı 

yasaklanmıştır. 

 

    -Bazı ürünler kafein 

dozunu 

göstermeyebilir ya 

da bazı uyarıcıları 

içerebilir. 

 

Kreatin 

 

-Kısa toparlanma süresi olan yüksek 

yoğunluklu, tekrarlı antrenmanların 

performansını artırır. 

-Kreatin ve fosfokreatin 

konsantrasyonlarını 

artırır. 

-Akut vücut ağırlığı 

(0,6-1,0 kg) artışı 

sıklet sporlarında 

problemli olabilir.  

 

-Müsabakada performansa doğrudan 

etki 

-Glikojen depolarını 

arttırma ve kas protein 

sentezine direk etkileri 

bulunmaktadır.  

-Gastrointestinal 

rahatsızlıklara yol 

açabilir.  

- Antrenmanlarda artmış kapasite  

  -Bazı ürünler uygun 

miktarda ya da 

formda kreatin 

içermeyebilir. 
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Tablo 2.3. (Devam) Özel performans suplemanları (2) 

Nitrat 

-Egzersiz toleransını ve ekonomisini 

artırır  

 

-Elit olmayan sporcularda dayanıklılık 

egzersizlerinde performansı geliştirir. 

-Plazma nitrit 

konsantrasyonları ve 

nitrit oksit üretimini 

artırarak egzersizin O2 

maliyetini düşüren  çeşitli 

vasküler ve metabolik 

etkiler sağlar. 

-Pancar suyu gibi 

konsantre besin 

kaynaklarının 

tüketimi 

gastrointestinal 

sistemde rahatsızlık 

ve idrar renginde 

değişikliğe sebep 

olabilir.  

Sodyum Bikarbonat 

-Yüksek oranda anaerobik glikoliz ile 

ilişkili asit-baz dengesizliklerini 

azaltarak performans artışı sağlar. 

 1-7 dakikalık yüksek 

yoğunluktaki 

müsabakalar 

 

 Tekrarlanan yüksek 

yoğunlukta sprintler 

-Egzersiz öncesi akut 

dozları ekstraselüler 

tamponlama kapasitesini 

artırır.  

-Yarardan ziyade 

performansta 

bozulmalara yol 

açabilecek 

gastrointestinal yan 

etkilere neden 

olabilir. 

 Dayanıklık performansı 

sırasında yüksek 

yoğunlukta sprint 

kapasitesi 

 

Beta Alanin 

 
-Yüksek oranda anaerobik glikoliz ile 

ilişkili asit-baz dengesizliklerini 

sınırlayarak performans artışı sağlar 

 60-240 saniyelik 

yüksek yoğunluklu 

egzersizlerde 

hedeflenir. 

 Antrenman kapasitesini 

artırabilir. 

 

-Kronik alımı kas 

karnosini (hücre içi 

tampon) artırır. 

- Hızlı emilen bazı 

formları paresteziye   

(karıncalanma 

duygusu) neden 

olabilir. 
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2.3. Beslenme Bilgisinin Değerlendirilmesi 

Adolesanlar (18), yetişkinler (55-58) , bazı hastalar (59-61) antrenörler (9-13, 

62), sporcular (5, 6, 15, 63-66) gibi farklı örneklemlerde beslenme bilgisinin 

değerlendirildiği çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışmalarda beslenme bilgi 

düzeyinin belirlenmesi amacıyla kullanılan anketler birbirinden farklıdır. Bu 

anketlerin bir kısmı yazar tarafından geliştirilirken, bir kısmı daha önce geliştrilen 

anketlerin değiştirilmesi ile oluşturulmuştur. Ayrıca bu anketler doğru/yanlış 

soruları, çoktan seçmeli sorular gibi farklı formatlara sahiptir. Çalışmalarda 

kullanılan anketlerin farklı olması sebebiyle meta-analiz çalışması yapılamamaktadır. 

Bu durum sonuçların yorumlanmasını, bilgi düzeyinin tam olarak belirlenmesini 

zorlaştırmaktadır (67).  

 Beslenme bilgisinin değerlendirilebilmesi zordur. Beslenme bilgisi düzeyi 

belirlenmek istendiğinde kullanılacak anketin bazı kriterleri sağlaması 

gerekmektedir. Anketin içerik olarak hem kesin bilgileri (örneğin karbonhidratın 

besin kaynakları) hem de uygulamaya yönelik bilgileri (örneğin karbonhidrat içeren 

bir diyetin planlanması; hazırlanması; satın alınması gibi) sorgulayan maddelerden 

oluşması gerekmektedir. Beslenme bilgisinin doğru bir şekilde ölçülebilmesi,  

değerlendirilmesi ve karşılaştırmaların yapılabilmesi için geçerli ve güvenilir bir 

ankete gereksinim vardır (55). Geçerlik ve güvenirliğin sağlanması için bazı 

istatistiksel analizlerin yapılması gerekmektedir. Bu testler psikometrik kriterler 

olarak adlandırılmaktadır. Bu kriterler içerik geçerliği, yapı geçerliği ve güvenirliğin 

sağlanmasıdır. İçeririk geçerliği ölçülmek istenen yapının tüm bileşenlerini 

içermelidir. Örneğin spor beslenmesinde içerik geçerliğinin sağlanması için anket 

spor beslenmesine spesifik konuları (sıvılar, toparlanma, suplemanlar vb.) inceleyen 

maddelerden oluşmalıdır. Yapı geçerliği için bilinen grup geçerliği (beslenme bilgi 

düzeyi farklı gruplar), güvenirlik için test-tekrar testi kullanılan bazı yöntemlerdendir 

(68). 

Literatürde genel beslenme ve spor beslenmesininin belirlenmesi için bu 

kriterlere uygun anketler bulunmaktadır (8, 15, 69-74). Bu anketlerin ilki olan 

“Genel Beslenme Bilgisi Anketi” 1999 yılında Parmenter ve arkadaşları tarafından 
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kişilerin besin seçimleri ve beslenme bilgisi ile bunu davranışa dökebilme becerisi 

arasındaki ilişkiyi incelemek adına psikometrik kriterlere uygun olarak 

geliştirilmiştir. Ülkemizde Alsaffar ve arkadaşları tarafından geçerlik ve güvenirlik 

çalışması yapılmıştır (71).   

Son yıllarda Calella ve arkadaşları İtalyan adolesan ve genç yetişkin 

sporcuların (70), De Souza ve arkadaşları Alman adolesan sporcuların beslenme 

bilgisini ölçmek amacıyla anketler geliştirmiştir (72). Trakman ve arkadaşları farklı 

bir yöntem olan Rasch analizi ile 6 alt bölümden oluşan (ağırlık denetimi, makro 

besin ögeleri, mikro besin ögeleri, spor beslenmesi, suplemanlar ve alkol) spor 

beslenmesi bilgi anketi geliştirmiştir (73). Yine Fürber ve arkadaşları atletizm 

sporcularına özel beslenme bilgisi anketi geliştirmiştir (74).  

Farklı türlerdeki spor dallarından profesyonel sporcular (5, 66, 75), üniversite 

sporcuları (15, 16, 76, 77), rekreasyonel sporcular (78, 79)  gibi çeşitli örneklemlerde 

beslenme bilgisinin değerlendirildiği çalışmalar bulunmaktadır. Farklı çalışmaların 

değerlendirildiği bir sistematik derlemede sporcuların beslenme bilgilerinin % 45 ile 

% 65 arasında değiştiği belirlenmiştir (8).  

Kontrol grubu sporcu olmayan bireylerden oluşan çalışmalarda sporcuların 

beslenme bilgisinin kontrol grubuna benzer (80) ya da yüksek (79, 81) olduğu 

saptanmıştır.  Kontrol grubu beslenme bölümündeki öğrencilerden oluştuğunda ise 

sporcuların beslenme bilgi puanlarının daha düşük olduğu görülmüştür (19, 75). 

 Cinsiyet, beslenme dersi ya da diyetisyenden danışmanlık alma durumu, spor 

yaşı, spor türü, spor becerisi ve bedenine önem verme gibi faktörler ile beslenme 

bilgisi ilişkisini değerlendiren çalışmalar bulunmaktadır. Bu çalışmalarda çoğunlukla 

cinsiyete göre beslenme bilgileri arasında fark olmadığı; daha önce beslenme dersi 

alan ya da diyetisyenden danışmanlık alan sporcuların beslenme bilgi düzeylerinin 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek olduğu görülmektedir (3, 16, 78, 82, 83).  

Sporcular arasında “kas konstraksiyonunda temel yakıtın proteinler 

olduğu”; “vitamin ve mineral desteklerinin enerji verdiği”; “protein, vitamin ve 

mineral desteklerinin yüksek performans için elzem olduğu” gibi  bazı yanlış bilgi ve 
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inanışların yaygın olduğu belirlenmiştir (8). Yine bir çalışmada rugby sporcularının 

çoğunlukla karbonhidrat alımı ile ilgili güncel önerileri bilmediği; ancak sırasıyla 

anketin alt gruplarından olan “diyet önerileri”, “besin grupları” ve “besin seçimi” 

konularında yüksek puanlar elde ettiği belirlenmiştir (84). 

 Çalışmalarda sporcuların beslenme konusunda bilgi edinmek; bilgilerini 

artırmak için antrenörler, diyetisyenler, televizyon, internet gibi çeşitli kaynaklara 

başvurduğu belirlenmiştir (85).  

Ülkemizde spor alanında anketin yazar tarafından geliştirildiği antrenör, 

üniversite sporcusu , beden eğitimi öğretmenlerinin genel beslenme, spor beslenmesi, 

ergojenik yardımcılar ve doping konularında bilgilerin değerlendirildiği çalışmalar 

bulunmaktadır. Bu çalışmalarda geçerlik ve güvenirlik için yeterli istatistiksel 

analizler yapılmamıştır (86-90).  

2.4. Beslenme Bilgisi ve Uygulamalarının Değerlendirilmesi  

 Sporcuların beslenme bilgisi ve bunun besin alımına etkisi belirsizdir (8). 

Beslenme bilgisi ile besin alımı arasındaki ilişkinin güçlü bir şekilde 

tanımlanabilmesi için beslenme bilgisini değerlendiren aracın doğru bir ölçüm 

yapması gerektiği vurgulamaktadır  (68). 

Parmenter ve arkadaşlarının 1040 yetişkin birey üzerinde yaptıkları 

çalışmada beslenme bilgisi puanı yüksek çeyreklikte olan bireylerin düşük 

çeyreklikteki bireylere göre sebze-meyve ve yağ tüketimine ilişkin güncel beslenme 

önerilerine 25 kat daha fazla uyum gösterdiği belirlenmiştir (91).  

 

Sporcularda yapılan bir çalışmada beslenme bilgisi skoru yüksek olanların 

sebze-meyve ve yüksek karbonhidrat içeren besinleri tüketmeye daha yatkın olduğu 

tespit edilmiştir (84). Bu konudaki sistematik bir derlemede sporcularda 9 çalışmanın 

5 ‘inde diyet alımı ile bilgi düzeyi arasında pozitif zayıf ilişki (r<0.04) saptanmıştır 

(8). Bir başka derlemede özellikle diyet kalite puanları veya diyet kurallarına uyumu 

değerlendirmeyi amaçlayan indekslerin, beslenme bilgisi ve beslenme uygulamaları 

arasındaki ilişkiyi değerlendirmek için değerli olduğu vurgulanmıştır (67). 
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2.6. Diyet Kalitesinin Değerlendirilmesi 

İlk kez 1995 yılında Amerika Birleşik Devletleri Tarım Bakanlığı (USDA) 

tarafından geliştirilen ve 5 yılda bir güncellenen Sağlıklı Yeme İndeksi (SYİ) 

epidemiyolojik çalışmalarda, popülasyonların izlenmesi ve beslenme ortamının 

değerlendirilmesi, diyet maliyeti ve diyet kalitesi arasındaki ilişkilerin 

değerlendirilmesi gibi durumlarda kullanılmaktadır. Diyet kalite indeksleri ile diyetin 

çeşitli, yeterli ve dengeli olup olmadığını değerlendirmek mümkündür (92, 93).  

Sporcuların diyet kalitesinin performansa etkisi belirlenmiştir. 

Gereksinimlerin oldukça üzerinde veya yetersiz beslenmenin sporcunun 

performansına negatif etkileri bulunmaktadır (94).  

 

Ülkemizde sporcuların diyet kalitesini değerlendiren bir çalışma 

bulunmamaktadır. Sporcularda çeşitli indekslerle diyet kalitesinin değerlendirildiği 

çalışmalar mevcuttur (95-100). Avustralya’da Blair ve arkadaşları 30 farklı spor 

dalında yüksek performans gösteren sporcular ile (26 erkek, 43 kadın, 16-71 yaşları 

arasında) yaptıkları çalışmada sporculara özel diyet kalite indeksi geliştirmiştir (101).  

Diyet kalitesi ve beslenme bilgisi ilişkisinin değerlendirildiği çalışma 

sonuçları çelişkilidir. Avustralyalı profesyonel sporcuların (37 erkek, 64 kadın) genel 

beslenme bilgisi ile diyet kalitesi toplam puanı ve sebzeler bileşeni puanı arasında 

istatistiksel olarak zayıf ancak pozitif yönde anlamlı bir ilişki saptanmıştır (r=0,261, 

p=0,008) (102). Bir başka çalışmada ise üniversiteli sporcuların diyet kaliteleri 

Sağlıklı Yeme İndeksi-2005 (SYİ) ile değerlendirilmiştir. Buna göre SYİ puanı 

ortalamalarının 51,2±8,8 olduğu; sporcuların diyetlerinde sebze-meyve ve posanın 

yetersiz olduğu, sodyum ve yağ alımlarının yüksek olduğu belirtilmiştir (103).  
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3. GEREÇ VE YÖNTEM 

3.1. Araştırma Yeri, Zamanı ve Örneklem 

Çalışma örneklemini Ankara ili Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezi’nden 

(TOHM) 19-30 yaşları arasında 83 erkek ve 42 kadın toplam 125 gönüllü 

profesyonel sporcu ve Başkent Üniversitesi ve Ankara Üniversitesi’nden 81 kadın ve 

4 erkek toplam 85 Beslenme ve Diyetetik Bölümü son sınıf öğrencisi 

oluşturmaktadır. Çalışmaya Hacettepe Üniversitesinde öğrenim görmekte olan 

Beslenme ve Diyetetik Bölümü öğrencileri ve mezunları, herhangi bir kronik 

hastalığı olan ve özel diyet tedavisi alan bireyler dahil edilmemiştir. 

Çalışma için Hacettepe Üniversitesi Girişimsel Olmayan Klinik Araştırmalar 

Etik Kurulu tarafından 24.10.2017 Tarihli GO 17/788 sayılı izin (Bkz. EK 1) ve 

Ankara Türkiye Olimpiyat Hazırlık Merkezi’nden 39746592-903.99-E.491527 sayılı 

izin (Bkz. EK 2), Ankara Üniversitesi’nden 33288234-044-E.4633 sayılı izin (Bkz. 

EK 3) ve Başkent Üniversitesi 29538886-044.99-049 sayılı izin (Bkz. EK 4) 

alınmıştır. Ayrıca katılımcılardan çalışmaya gönüllü katıldıklarında dair yazılı onam 

formu (Bkz. EK 6) alınmıştır. 

3.2. Araştırmanın Genel Planı 

“Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (SBBA)” Hacettepe Üniversitesi Beslenme ve 

Diyetetik Bölümü’nden 3 öğretim üyesi 2 araştırma görevlisi tarafından Türk 

toplumuna uygun olarak çevrilmiştir. Çeviri geçerliği sağlandıktan sonra araştırmacı 

tarafından 25 sporcuda pilot çalışma yapılmıştır. Geri dönüşler değerlendirilmiş, 

yazılı ve sözlü bildirimlere uygun olarak anket sorularının en kolay anlaşılacak son 

hali oluşturulmuştur.  

Çalışmaya katılan bireylere; genel özellikler, beslenme alışkanlıkları ile ilgili 

genel bilgiler, Türkçe’ye uyarlanmış olan “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” ve 

beslenme durumunun değerlendirilmesi için geriye dönük 24 saatlik besin tüketim 

kaydı, geriye dönük 1 aylık besin tüketim sıklığı, geriye dönük 24 saatlik geriye 

dönük fiziksel aktivite kaydını içeren anket yüz yüze uygulanmıştır (Bkz. EK 5). 
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Sporculardan alınan 24 saatlik geriye dönük fiziksel aktivite kayıtlarının performans 

testleri, izokinetik testleri içermesinden dolayı sporcunun normal bir antrenman 

gününü yansıtmaması nedeni ile değerlendirilmemiştir. Test-tekrar test için SBBA, 

gönüllü 24 sporcu ve 18 öğrenci olmak üzere toplam 42 birey tarafından 2 hafta 

sonra tekrar doldurulmuştur. Sporcuların diyet kalitesi SYİ-2015 ile 

değerlendirilmiştir.  

3.3. Verilerin Toplanması 

Çalışmaya katılan bireylere anket formu yüz yüze uygulanmıştır (Bkz. EK 5). 

İki hafta sonra örneklemin yalnızca bir kısmına (n=42) test-tekrar testi için 

Türkçe’ye uyarlanmış SBBA kısmı tekrar uygulanmıştır. 

3.3.1. Genel Özellikler 

Bu bölümde tüm bireylerin yaşı, medeni durumu, eğitim düzeyi ve spor 

beslenmesi ile ilgili tecrübeleri sorgulanmış; sporcuların dahil olduğu spor dalı, 

haftalık egzersiz süreleri ve spor yaşları sorgulanmıştır. Sporcuların boy uzunluğu ve 

vücut ağırlık değerleri Ankara-TOHM’da dosyalarından; öğrencilerin değerleri ise 

beyana dayalı olarak alınmıştır. Bireylerin beden kütle indeksi (BKİ) değerleri vücut 

ağırlığının (kilogram), boy uzunluğunun (m) karesine bölünmesi ile hesaplanmıştır 

(104). 

3.3.2. Besin Tüketim Sıklığı ve 24 Saatlik Geriye Dönük Besin Tüketim 

Kaydı  

Çalışmaya katılan bireylerin beslenme alışkanlıklarını ve beslenme 

durumlarını saptamak için son 1 aydaki; süt ve süt ürünleri, et-yumurta-kurubaklagil, 

sebze ve meyveler, ekmek ve tahıllar, yağ-şeker-tatlı-içecekleri kapsayan besin 

tüketim sıklığı formu uygulanmıştır (Bkz. Ek 5). Tüm besinlerin, içeceklerin ve 

tuzun miktar (gram, ml) ve sıklıkları (hiç, haftada 1-2, haftada 3-4 vb.)  

değerlendirilmiştir.24 saatlik geriye dönük besin tüketim kaydı formuyla bireylerin 

besin tüketimleri alınmıştır. Besinlerin tüketilen miktarlarının belirlenmesi için her 

iki formda da Yemek ve Besin Fotoğraf Kataloğu kullanılmıştır (105).  
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Beslenme Bilgi Sistemi (BEBİS) versiyon 8 ile besin ögesi analizleri 

yapılmıştır (106). Sporcuların enerji bazı makro ve mikro besin ögeleri RDA’ya göre 

değerlendirilmiştir (107). Karbonhidrat ve protein alımları ise sporcular için kg 

başına önerilen en alt değere göre belirlenmiştir (2). 

3.3.3. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi 

Bu çalışmada Avustralya’da 2006 yılında Zinn ve arkadaşları (19) tarafından 

sporla ilişkili grupların spor beslenmesi ile ilgili bilgilerini belirlemek için geliştirilen 

psikometrik değerlendirmeleri yapılmış olan “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi 

(SBBA)” kullanılmıştır (Bkz. EK 5). Spor Beslenmesi Bilgi Anketi, Yeni Zelanda’ 

da rugby antrenörleri (108), İran’da üniversite sporcuları (82) ve İngiltere ve 

Amerika’da antrenörler (9, 11) gibi farklı örneklemlerde daha önce kullanılmıştır. 

SBBA “besin ögeleri”, “sıvılar”, “toparlanma”, “ağırlık denetimi”, “besin destekleri” 

ile beş alt bölüm, 23 soru ve 88 maddeden oluşmaktadır. Özgün İngilizce anket 

formunun Türk sporcularının beslenme bilgilerinin değerlendirilmesinde 

kullanılabilmesi için iyi derecede İngilizce bilen 3 öğretim üyesi, 2 araştırma 

görevlisi olmak üzere toplam 5 kişi tarafından bireysel olarak Türkçe’ye ön çevrisi 

yapılmıştır. Çevrilen 5 anket karşılaştırılarak çevirisi aynı olan maddeler 

belirlenmiştir. Anket standart geri çeviri yöntemi ile Türkçe’ye çevrilmiş, daha sonra 

tekrar İngilizce’ye ve tekrar Türkçe’ye çevrilerek son hali oluşturulmuştur. Türk 

toplumunda tüketilmeyen besinler Türk toplumuna uygun muadillerine ve güncel 

önerilere göre uyarlanarak çeviri geçerliği sağlanmıştır. Bu amaçla kremalı pirinç 

tatlısı (creamed rice) sütlaç olarak çevirilmiştir.  Türkiye’de bulunmayan spor içeceği 

markaları Powerade ve İsostar ile değiştirilmiştir. Sporcu içeceğinin karbonhidrat 

yüzdesini sorgulayan sorunun tek bir şıkkı (%4-6) güncel verilere göre %6-8 olarak 

değiştirilmiştir. Türkiye’de yaygın olmayan “vitaminli su” ve “V” enerji içeceği 

Redbull ile; edam peyniri sorunun mantığını ve anlamını değişmeyecek şekilde 

beyaz peynir; çedar peyniri kaşar peynir ile değiştirilmiştir. Çoklu doymamış yağ 

içeren margarin tam olarak anlaşılamadığından (yumuşak margarin) ankette yalnızca 

margarin olarak kalmıştır. Yeni Zelanda’da sıklıkla kullanılan ve ekmeklere sürülen 

bir çeşit maya ezmesi ülkemizde bulunmadığından reçel olarak değiştirilmiş, 

Sneakers markası yerine fıstıklı çikolata kullanılmıştır. “Spor Beslenmesi Bilgi 
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Anketi” pilot çalışma ile hedef grup olan sporculara uygulanmış; sporcular için açık 

olan son hali oluşturulmuştur. Anketi oluşturan maddelerin ölçülmesi istenen yapıyla 

ilgili  alanları kapsaması  (spor beslenmesi için; genel beslenme, sıvılar, toparlanma, 

ağırlık denetimi, besin destekleri gibi) sebebiyle içerik geçerliliği tekrar 

değerlendirilmemiş yalnızca üst kısımda belirtilen değişikliklerin yapılması uygun 

görülmüştür.  

 “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” pilot çalışma ile hedef grup olan sporculara 

uygulanmış; sporcular için açık olan son hali oluşturulmuştur. Anketi oluşturan 

maddelerin ölçülmesi istenen yapıyla ilgili  alanları kapsaması (spor beslenmesi için; 

genel beslenme, sıvılar, toparlanma, ağırlık denetimi, besin destekleri gibi) sebebiyle  

içerik geçerliliği tekrar değerlendirilmemiş yalnızca üst kısımda belirtilen 

değişikliklerin yapılması uygun görülmüştür. 

Toplamda 23 soru, 88 maddeden oluşan anket soruları doğru yanıtlanan her 

bir madde için “1”, yanlış ve emin değilim şeklinde yanıtlanan maddeler için 

“0”olarak puanlanmıştır.   

Çalışmada yapı geçerliliğinin değerlendirilebilmesi için beslenme bilgisi 

yüksek olduğu bilinen beslenme ve diyetetik bölümü son sınıf öğrencileri çalışmaya 

dahil edilmiştir. Sporcular ve öğrencilerin ortalama puanları arasındaki fark 

istatistiksel olarak değerlendirilmiştir. Anketin güvenirliği için test-tekrar testi ve 

SBBA’nin tamamı ve alt bölümlerinin iç tutarlılığı değerlendirilmiştir. Test-tekrar 

testi örneklemin bir kısmına (n=42) cevapların hatırlanmaması ve cevaplarda büyük 

bir değişiklik oluşturmayacak en uygun  süre olan 2 hafta sonra tekrar uygulanmıştır. 

Madde-bütün analizi ile 88 maddenin anketin tamamıyla uyumsuz olduğu belirlenen 

maddeler (n=10) anketten çıkarılmıştır. Buna göre toplamda 78 maddeden oluşan 

SBBA ile sporcuların beslenme bilgi düzeyleri değerlendirilmiştir.  

3.3.4. Sağlıklı Yeme İndeksi 

Tablo 3.1’de SYİ-2015 içerikleri ve puanlaması gösterilmiştir. SYİ-2015; 9’u 

yeterlilik 4’ü sınırlı tüketilmesi gereken toplam 13 bileşenden oluşmaktadır. 

Yeterlilik bileşenleri; “toplam meyve”, “tam meyve”, “toplam sebze”, “koyu yeşil 
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yapraklı sebzeler ve kuru baklagiller”, “tam tahıllar”, “süt ve süt ürünleri”, “toplam 

protein yiyecekleri”, “deniz ürünleri ve bitkisel proteinler” dir. Bu bileşenlerin 

tüketimindeki artış oransal olarak SYİ puanını artırmaktadır. “Yağ asitleri”, “rafine 

gıdalar”, “sodyum”, “eklenmiş şeker”, “doymuş yağ” sınırlı tüketilmesi gereken 

bileşenlerdir. Bu bileşenlerin tüketiminin azaltılması önerilmektedir. Tüketimin 

azalması ile birlikte oransal olarak SYİ puanı artmaktadır. Toplam 100 puan 

üzerinden değerlendirilen Sağlıklı Yeme İndeksi skoru 50 ve altında olduğu zaman 

“kötü” ,  51-80 arası puan “geliştirilmesi gereken”, 80 puan üzeri ise “iyi” şeklinde 

kategorize edilmektedir (109). Sporcuların beslenme uygulamalarının 

değerlendirilmesi için SYİ-2015 skorları 1 aylık geriye dönük tüketim sıklığından 

hesaplanmıştır. Daha sonra SYİ-2015 skorları ile SBBA skorları arasındaki ilişki 

değerlendirilmiştir.
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3.4. Verilerin İstatistiksel Olarak Değerlendirilmesi     

Araştırmadan elde edilen verilerin istatistiksel değerlendirmesinde IBM 

Sosyal Bilimler İçin İstatistik Paketi (SPSS) 23.0 programı kullanılmıştır. 

  Sayısal verilerin dağılımı Kolmogorov-Smirnov testi ile değerlendirilmiştir. 

Normal dağılan verilerde iki ortalama arasındaki farkın önemlilik testi t testi, normal 

dağılmayan verilerde Mann Whitney U testi kullanılmıştır. İkiden fazla ortalama 

arasındaki farkın önemlilik testi normal dağılan verilerde ANOVA, normal 

dağılmayan verilerde Kruskal-Wallis ile değerlendirilmiştir. Niteliksel verilerin 

değerlendirilmesinde ki kare ve Fisher’in kesin testleri kullanılmıştır. Sayısal 

değişkenler arasındaki korelasyon hesaplamaları parametrik test varsayımları 

sağlandığında Pearson, parametrik test varsayımları sağlanmadığında Spearman 

korelasyon testi ile yapılmıştır. Korelasyon katsayısı (r) değerleri; 0,00-0,19 ilişki 

yok, 0.20-0.39 zayıf ilişki, 0.40-0.69 orta düzeyde ilişki, 0.70-0.89 kuvvetli ilişki, 

0.90- 1.00 çok kuvvetli ilişki olarak değerlendirilmiştir. Elde edilen veriler; sayı (S), 

yüzde (%), ortalama (𝒙̅), standart sapma (SS), ortanca (M), En küçük-En büyük 

değerler şeklinde sunulmuştur (110).  

Madde-bütün analizi sonucu bazı maddelerin anketin tamamıyla uyumunun 

düşük olduğu belirlenmiştir. Buna göre madde-bütün korelasyon değeri -0,10-0,10 

olan 10 adet madde ankete katkısı olmadığı gerekçesiyle uzman görüşü ile anketten 

çıkarılmıştır.  İç tutarlılığın belirlenmesinde Kuder-Richardson-20 (KR-20) katsayısı, 

test tekrar test ile sonuçların tutarlılığı (güvenirlik) Sınıf İçi Korelasyon Katsayısı 

(ICC)-R1 ile değerlendirilmiştir. R1-ICC değerlendirilmesi 0,95-1,00 mükemmel, 

0,85-0,94 yüksek, 0,70-0,84 orta 0,00-0,69 kabul edilemez şeklinde 

değerlendirilmiştir. Kuder Richardson-20 katsayısı için a>0,60 kabul edilebilir 

şeklinde değerlendirilmiştir. Yapı geçerliliği bilinen grup geçerliği ile iki ortalama 

arasındaki farkın önemlilik testi (t testi) ile değerlendirilmiştir. Sonuçlar %95 güven 

düzeyinde p değeri 0,05 altında olduğunda anlamlı sayılmıştır (110).
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4. BULGULAR 

4.1. Bireylerin Genel Özellikleri 

Çalışmanın dahil edilme kriterlerine uygun 19-30 yaşları arasındaki 125 

sporcu ve 85 beslenme ve diyetetik bölümü son sınıf öğrencisinin genel özellikleri 

Tablo 4.1’de gösterilmiştir. Sporcuların %66,4 ile çoğunluğu erkek sporculardan 

oluşmaktadır. Öğrencilerinin ise %95,3 ile çoğunluğu kadındır (p<0,05). Sporcuların 

yaşları ortalaması 20,2±2,07 yıl, öğrencilerin yaşları ortalaması ise 22,5±1,20 yıl 

olarak belirtilmiştir (p<0,05). Her iki grupta da bekar bireyler çoğunluktadır. 

Sporcuların %66,4’ünün, beslenme bölümündeki öğrencilerinin ise tamamının lise 

mezunu olduğu görülmektedir. Gruplar arasında yaş, cinsiyet ve eğitim düzeyi 

bakımından istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmuştur (p<0,05). Sporcular ve 

öğrencilerin vücut ağırlığı, boy uzunluğu, BKİ (kg/m2) değerleri arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir fark olduğu görülmektedir (p<0,05). 

Tablo 4.1. Bireylerin genel özellikleri  

  Sporcular (n=125) Öğrenciler (n=85) p 

Yaş (yıl) (𝒙̅ ±SS) 20,2±2,07 22,5±1,20 p=0,001** 

Cinsiyet S % S % 

 Erkek 83 66,4 4 4,7 p<0,001* 

Kadın 42 33,6 81 95,3 

 
Medeni Durum S % S % 

 Bekar 123 98,4 83 97,6   p>0,05 

Evli 2 1,6 2 2,4 

 Eğitim Düzeyi S % S % 

 Ortaokul mezunu 32 25,6 - 0,0 p<0,001* 

Lise mezunu 82 66,4 85 100,0 

 Üniversite mezunu 10 8,0 - 0,0 

 Antropometrik 

özellikler 
Ortanca 

(En küçük- 

en büyük) 
Ortanca 

(En küçük- 

en büyük) 

 Boy uzunluğu (cm) 175,0 (148-207) 165,0 (156-190)    p<0,001** 

Vücut ağırlığı (kg) 70,2 (45,5-107,1) 58,0 (45,0-85,0)  p<0,001** 

BKİ (kg/m²) 23,4 (16,7-33,4) 21,3 (16,1-28,6)     p<0,001** 

*Ki-kare testi  

**t testi ve Mann-Whitney U testi 
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Her iki grupta da sigara içmeyen ve alkol kullanmayan birey sayısı fazladır. 

Sporcuların %80,8’inin, beslenme bölümündeki öğrencilerin %87,1’inin hiç sigara 

içmediği belirlenmiştir. Sporcuların %79,2’si, beslenme bölümündeki öğrencilerinin 

%71,8’i alkol kullanmamaktadır. Gruplar arasında sigara ve alkol kullanma durumu 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır (p>0,05) 

Bireylerin spor beslenmesi ile ilgili eğitim alma durumuna göre dağılımı 

Tablo 4.2’de gösterilmiştir. Sporcuların %40,8’inin spor beslenmesi dersi aldığı; 

%29,6’sının spor beslenmesi ile ilgili kurs/seminere katıldığı görülmektedir. 

Beslenme bölümü öğrencilerinin %67,1’i daha önce beslenme dersi aldığını, 

%24,7’si bu konuda seminere/kursa katıldığını belirtmiştir. Spor beslenme bilgilerini 

artırmak için sporcuların %40,0’ının başvurduğu kaynağın antrenörler; %37,6’sının 

diyetisyenler, %8’inin TV/internet olduğu görülmektedir. Öğrencilerinin 

%45,9’unun beslenme bilgisi kaynağı diyetisyenler, %22,1’inin okul ve %22,1’inin 

bilimsel makalelerdir. 

Tablo 4.2. Bireylerin spor beslenmesi ile ilgili eğitim alma durumu. 

 

  Sporcular (n=125)    Öğrenciler (n=85) 

Spor beslenmesi dersi S % S % 

Alan 51  40,8 57 67,1 

Almayan 74  59,2 28 32,9 

Spor beslenmesi semineri/kursu  S % S % 

Alan 37 29,6 21 24,7 

Almayan 88      70,4 64 75,3 

Spor Beslenmesi bilgi kaynağı S % S % 

Antrenör 50 40,0 - - 

Diyetisyen 47 37,6 39 45,9 

Televizyon/internet 10 8,0 1 1,2 

Diğer sporcu/takım arkadaşı 2 1,6 - - 

Okul 8 6,4 18 21,2 

Bilimsel makale 7 5,6 18 21,2 

Kongre/sempozyum 1 0,8 3 3,4 

Ders kitapları - - 5 5,9 

Dergi/gazete/kitap - - 1 1,2 

-: Tercih edilmeyen kaynak 
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4.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Geçerlik ve Güvenirlik Analizleri 

4.2.1. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Güvenirlik Analizleri 

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin madde-bütün analiz sonuçları Tablo 4.3 -

Tablo 4.9’da gösterilmiştir. Madde 2f, madde 7d, madde 8, madde 10, madde 14b, 

madde 14d, madde 16, madde 20f, madde 22a, madde 22b düşük madde bütün 

korelasyon değerleri göstermiştir. Madde-bütün korelasyon değeri -0,10-0,10 olan bu 

10 adet madde ankete katkısı olmadığı gerekçesiyle uzman görüşü ile anketten 

çıkarılmıştır.  

Tablo 4.3. Spor beslenmesi bilgi anketi besin ögeleri sorularının madde-bütün analiz 

sonuçları. 

Madde 

Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş 

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde 

alfa 

Madde1a 25,571 81,576 0,473 0,917 

Madde1b 25,729 81,089 0,437 0,917 

Madde1c 25,490 82,959 0,359 0,918 

Madde1d 25,795 79,656 0,574 0,915 

Madde1e 25,667 80,778 0,504 0,916 

Madde1f 25,686 80,628 0,512 0,916 

Madde2a 25,433 84,199 0,208 0,919 

Madde2b 25,795 80,097 0,535 0,916 

Madde2c 25,657 80,628 0,529 0,916 

Madde2d 25,576 81,585 0,467 0,917 

Madde2e 25,605 81,599 0,439 0,917 

Madde2f* 25,857 85,118 -0,033* 0,922 

Madde3a 25,890 79,198 0,629 0,915 

Madde3b 25,671 81,360 0,428 0,917 

Madde3c 25,724 80,536 0,505 0,916 

 
* Anketten çıkarılan maddeler 
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 Tablo 4.3.(Devam). Spor beslenmesi bilgi anketi besin ögeleri sorularının madde -

bütün analiz sonuçları. 

 

 

* Anketten çıkarılan maddeler 

 

Madde 

Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş 

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde 

alfa 

Madde3d 25,581 82,053 0,396 0,917 

Madde3e 25,705 82,812 0,239 0,919 

Madde3f 25,767 82,754 0,234 0,919 

Madde3g 25,648 81,617 0,408 0,917 

Madde3h 25,686 81,633 0,388 0,917 

Madde3ı 25,610 81,675 0,425 0,917 

Madde3i 25,681 81,491 0,407 0,917 

Madde4a 25,629 80,723 0,538 0,916 

Madde4b 25,981 78,995 0,666 0,914 

Madde4c 25,838 80,950 0,430 0,917 

Madde4d 25,848 79,202 0,631 0,915 

Madde4e 25,852 81,686 0,346 0,918 

Madde4f 25,710 83,719 0,131 0,92 

Madde4g 25,781 81,148 0,416 0,917 

Madde5a 25,652 81,041 0,479 0,916 

Madde5b 25,710 79,547 0,633 0,915 

Madde5c 25,943 80,772 0,452 0,917 

Madde5d 26,110 80,414 0,553 0,916 

Madde5e 25,705 80,362 0,535 0,916 

Madde6a 25,829 82,382 0,269 0,919 

Madde6b 25,719 80,308 0,535 0,916 

Madde6c 26,048 78,648 0,736 0,913 

Madde6d 25,752 79,814 0,581 0,915 

Madde7a 25,748 80,295 0,525 0,916 

Madde7b 25,881 79,952 0,542 0,916 

Madde7c 26,033 81,831 0,346 0,918 

Madde7d* 26,224 84,395   0,078* 0,92 
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Tablo 4.4. Spor beslenmesi bilgi anketi sıvılar sorularının madde-bütün analiz 

sonuçları. 

 

* Anketten çıkarılan maddeler 

 

Tablo 4.5. Spor beslenmesi bilgi anketi toparlanma sorularının madde-bütün analiz  

sonuçları. 

Madde 

Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş  

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde 

alfa 

Madde13 5,767 3,443 0,310 0,492 

Madde14a* 5,571 3,959 0,106 0,540 

Madde14b 5,619 3,998   0,039* 0,556 

Madde14c 6,371 3,861 0,203 0,524 

Madde14d* 5,890 3,859   0,041* 0,569 

Madde15a 5,943 3,135 0,450 0,446 

Madde15b 5,900 3,669 0,140 0,541 

Madde15c 5,738 3,352 0,387 0,472 

Madde15d 5,776 3,380 0,345 0,482 

Madde16* 6,186 3,932   0,027* 0,567 

Madde17 5,905 3,187 0,422 0,455 

* Anketten çıkarılan maddeler 

 

Madde 

 Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş 

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde alfa 

Madde8* 3,948 2,806   ,066* ,403 

Madde9 3,881 2,507 ,266 ,312 

Madde10* 4,281 2,892   ,097* ,384 

Madde11 4,148 2,691 ,171 ,357 

Madde12a 3,819 2,647 ,186 ,349 

Madde12b 3,852 2,662 ,167 ,358 

Madde12c 3,867 2,700 ,140 ,370 

Madde12d 4,010 2,603 ,197 ,344 

Madde12e 3,890 2,739 ,112 ,383 
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Tablo 4.6. Spor beslenmesi bilgi anketi ağırlık denetimi sorularının madde-bütün 

analiz sonuçları. 

Madde 

Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş 

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde 

alfa 

Madde18a 9,610 5,263 0,120 0,563 

Madde18b 9,129 4,763 0,249 0,540 

Madde18c 9,224 4,864 0,193 0,553 

Madde19 9,457 5,005 0,171 0,556 

Madde20a 8,767 5,347 0,162 0,558 

Madde20b 8,748 5,434 0,117 0,563 

Madde20c 8,895 5,051 0,204 0,550 

Madde20d 9,129 4,964 0,152 0,562 

Madde20e 8,800 5,118 0,293 0,541 

Madde20f* 9,105 5,357  -0,024* 0,599 

Madde21a 9,019 4,784 0,274 0,535 

Madde21b 8,943 4,762 0,335 0,524 

Madde21c 9,048 4,744 0,282 0,533 

Madde21d 9,229 4,675 0,284 0,532 

Madde21e 9,033 4,511 0,414 0,504 

* Anketten çıkarılan maddeler 

 

Tablo 4.7. Spor beslenmesi bilgi anketi besin destekleri sorularının madde-bütün 

analiz sonuçları. 

Madde 

Numaraları 

Madde 

Silindiğinde 

Ortalama 

Madde 

Silindiğinde 

Varyans 

Düzeltilmiş 

Madde-Bütün 

Korelasyonu 

Madde 

Silindiğinde 

Alfa  

Madde22a* 2,462 4,470   0,018* 0,674 

Madde22b* 2,505 4,443   0,032* 0,671 

Madde22c 2,695 4,146 0,238 0,624 

Madde22d 2,781 4,124 0,326 0,607 

Madde23a 2,633 3,736 0,448 0,578 

Madde23b 2,790 4,214 0,274 0,617 

Madde23c 2,786 3,997 0,423 0,591 

Madde23d 2,752 3,785 0,527 0,568 

Madde23e 2,810 4,126 0,365 0,602 

Madde23f 2,724 3,923 0,399 0,592 

Madde23g 2,538 3,867 0,334 0,604 

* Anketten çıkarılan maddeler 
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SBBA anketi ve alt bölümlerin iç tutarlılık (KR-20 katsayısı) ve test-tekrar 

testi sınıf içi güvenirlik katsayıları (R1-ICC) Tablo 4.8.’de gösterilmiştir. Çalışmayan 

maddeler çıkarıldıktan sonra SBBA’nin iç tutarlık değeri 0,927’dir. Besin ögeleri, 

sıvılar, toparlanma, ağırlık denetimi, besin destekleri alt bölümlerin iç tutarlılık 

katsayıları sırasıyla 0,924, 0,402, 0,643, 0,599, 0,730’dur. ICC analiz sonuçları ise 2 

hafta sonra SBBA’nin tekrar uygulandığı bireylerde 0,974 ile mükemmel korelasyon 

göstermektedir. Alt bölümlerin ICC değerleri besin ögeleri, sıvılar, toparlanma, 

ağırlık denetimi, besin destekleri  için sırasıyla  0,946, 0,735, 0,916, 0,904, 0,888’dir. 

Tablo 4.8. Spor beslenmesi bilgi anketinin tamamı ve alt bölümlerinin iç tutarlılık 

(KR-20) ve test-tekrar testi sınıf içi güvenirlik katsayıları (R1-ICC). 

* p<0,001

4.2.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Geçerlik Analizleri 

SBBA’nin yapı geçerliği analiz sonuçları Tablo 4.9’da gösterilmiştir. 

Sporcuların SBBA toplam puanları 36,0±8,1, öğrencilerinin SBBA toplam puanları 

ise 59,1±5,98’dir. Aradaki 23 puanlık fark istatistiksel olarak anlamlıdır. Beslenme 

öğrencilerinin “sıvılar”, kategorisi dışında “besin ögeleri”, “toparlanma”, “ağırlık 

denetimi”, “besin destekleri” alt kategorilerinde istatistiksel olarak anlamlı derecede 

yüksek skorlar elde ettiği görülmektedir.  

Test-Tekrar Test (R1-ICC) 

İç tutarlılık 

(KR-20) 

Sporcular 

(n=24) 

Öğrenciler     

(n=18) 

Tüm bireyler 

(n=42) 

Spor Beslenmesi 

Bilgi Anketi  
0,927  0,909* 0,823* 0,974* 

Besin Ögeleri  0,924 0,634* 0,798* 0,946* 

Sıvılar 0,402 0,676* 0,760* 0,735* 

Toparlanma 0,643 0,860* 0,881* 0,916* 

Ağırlık denetimi 0,599 0,799* 0,729* 0,904* 

Besin destekleri 0,730 0,834* 0,879* 0,888* 



37 

T
a
b

lo
 4

.9
. 
S

p
o
rc

u
la

r 
v
e 

ö
ğ
re

n
ci

le
ri

n
 s

p
o
r 

b
es

le
n
m

es
i 

b
il

g
i 

an
k
et

i 
to

p
la

m
 p

u
an

ı 
v
e 

al
t 

b
ö
lü

m
le

ri
n
in

 p
u
an

la
rı

. 

S
p

o
rc

u
 (

n
=

1
2

5
) 

Ö
ğ
re

n
ci

 (
n

=
8
5

) 

S
p

o
r 

B
es

le
n

m
es

i 
B

il
g

i 
 

A
n

k
et

i 
P

u
a

n
la

rı
 (

m
a

k
si

m
u

m
 p

u
a

n
) 

𝒙̅
 ±

S
 

O
rt

a
n

ca
 

(E
n

 k
ü

çü
k

-e
n

 b
ü

y
ü

k
) 

𝒙̅
 ±

S
 

O
rt

a
n

ca
 

(E
n

 k
ü

çü
k

-e
n

 b
ü

y
ü

k
) 

p
*
 

B
es

in
 ö

g
el

er
i 

(4
0

) 
1
8

,7
±

5
,1

6
 

1
9
 

(6
-3

1
) 

3
5

,5
±

2
,7

8
 

3
6
 

(4
1

-7
3

) 
p
<

0
,0

0
1
 

S
ıv

ıl
a

r 
(7

) 
3
,7

±
1
,4

7
 

4
 

(0
-7

) 
3
,9

±
1
,7

7
 

4
 

(2
8

-4
1

) 
p
=

0
,2

1
4

 

T
o
p

a
rl

a
n

m
a

 (
8

) 
3
,8

±
1
,6

0
 

4
 

(0
-8

) 
6
,2

±
1
,2

8
 

6
 

(0
-7

) 
p
<

0
,0

0
1
 

A
ğ
ır

lı
k

 d
en

e
ti

m
i 

(1
4

) 
8
,0

±
1
,8

9
 

8
 

(3
-1

2
) 

1
0

,8
±

1
,8

3
 

 1
1
 

(2
- 

8
) 

p
<

0
,0

0
1
 

B
es

in
 d

es
te

k
le

ri
 (

9
) 

1
,5

±
1
,7

1
 

1
 

(0
-9

) 
2
,8

±
2
,3

3
 

2
 

(0
- 

9
) 

p
<

0
,0

0
1
 

T
o
p

la
m

 p
u

a
n

 (
7

8
) 

3
6

,0
±

8
,1

 
3

6
 

(1
4

-5
7

) 
5
9

,1
±

5
,9

8
 

5
9
 

(4
1

-7
3

) 
p
<

0
,0

0
1
 

*
t 

te
st

i 
il

e 
d

eğ
er

le
n
d
ir

il
m

iş
ti

r.



 

 

 

38 

Sporcuların cinsiyete ve spor dallarına göre dağılımları Tablo 4.10’da 

gösterilmiştir. Dövüş sporları ve teknik sporları; güreş (n=23), okçuluk (n=15), 

eskrim (n=7), takım sporları ve aerobik sporları; basketbol (n=7), voleybol (n=16) 

atletizm uzun mesafe (n=2), futsal (salon futbolu) (n=12), anaerobik sporları; halter 

(n=4), atletizm (çekiç, gülle, disk atma, kısa mesafe, engelli koşu, 3 adım atlama, 

yüksek atlama (n=24), jimnastik (n=5), kano (n=10) spor dalları oluşturmuştur. 

Voleybol ve halter spor dallarında erkek sporcu, güreş, basketbol ve futsal dallarında 

ise kadın sporcu bulunmamaktadır. Sporcuların spor yaşı ortancası 84 ay 

(çeyreklerarası aralık 48), haftalık antrenman süresi ortancası 830 dakika 

(çeyreklerarası aralık 540) olarak bulunmuştur. Cinsiyet ve spor türüne göre spor 

yaşı ve antrenman süresi arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılık bulunmamıştır 

(p>0,05).  

 

Tablo 4.10. Sporcuların spor türlerine göre dağılımları. 

Spor Türü Erkek (n=83) Kadın (n=42) Toplam(n=125) 

Dövüş sporları ve teknik sporlar S % S % S % 

Güreş 23 60,5  - -  23 51,1 

Okçuluk 12 31,6  3 42,8 15 33,3 

Eskrim 3 7,9  4 57,1  7 15,6 

Toplam 38 100,0 7 100,0 45 100,0 

Takım sporları ve aerobik sporlar S % S % S % 

Basketbol 7 35,0 -  -  7 18,9 

Voleybol -  -  16 94,1 16 43,2 

Atletizm uzun mesafe 1 5,0 1 5,9 2 5,4 

Futsal 12 60,0 -  -  12 32,5 

Toplam 20 100,0 17 100,0 37 100,0 

Anaerobik sporlar S % S % S % 

Halter  -  - 4 22,2 4 9,3 

Atletizm 16 64,0 8 44,4 24 55,8 

Jimnastik 3 12,0 2 11,2 5 11,6 

Kano 6 24,0 4 22,2 10 23,3 

Toplam 25 100,0 18 100,0 43 100,0 

-: Veri yoktur. 
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4.3. Sporcuların Genel Beslenme Alışkanlıkları  

Sporcuların genel beslenme alışkanlıkları Tablo 4.11’de verilmiştir. Cinsiyete 

göre ana öğün sayıları benzerdir (p>0,05). Kadın sporcuların ara öğün sayısı ve erkek 

sporcuların ara öğün sayısı istatistiksel olarak farklıdır. Kadın sporcuların erkek 

sporculara göre ara öğün sayısı fazladır (p<0,05). Sporcuların %11,2’si her zaman, 

%46,4’ü bazen öğün atladıklarını belirtmiştir. Bu sporcuların %65,3’ü sabah 

öğününü atlamaktadır. Sporcuların öğün saatleri düzensiz olan birey sayısının hafta 

sonu (%44) hafta içine (%23,2) göre daha fazla olduğu görülmektedir. Kadın 

sporcular ve erkek sporcuların hafta sonu öğün saati düzenleri arasında istatistiksel 

farklılık bulunmaktadır. Hafta sonu öğün saatleri düzensiz olan kadın sporcu sayısı 

erkek sporcu sayısına göre daha yüksektir (p<0,05). 

Tablo 4.11. Sporcuların cinsiyetlerine göre genel beslenme alışkanlıkları. 

 

Erkek (n=83) Kadın (n=42) 
Tüm sporcular  

(n=125) 
p 

Ana öğün sayısı(𝒙 ̅±SD) 2,9± 0,28 2,8±0,38 2,9±0,32 0,171* 

Ara öğün sayısı (𝒙 ̅±SD) 1,7±0,65 2,0±0,8 1,8±0,71 0,026* 

Öğün Atlama Durumu S % S % S %  

Hayır 34 41,0 19 45,2 53 42,4 0,253** 

Evet  7 8,4 7 16,7 14 11,2  

Bazen  42 50,6 16 38,1 58 46,4  

Atlanan Öğün S % S % S %  

Sabah  34 69,4 13 56,5 47 65,3 0,471** 

Öğle 12 24,4 7 30,5 19 26,4  

Akşam 3 6,2 3 13,0 6 8,3  

Öğün Saati Düzeni        

Hafta içi S % S % S %  

Düzensiz 13 15,6 16 38,1 29 23,2 0,05** 

Düzenli  70 84,4 26 61,9 96 76,8  

Hafta sonu S % S % S %  

Düzensiz 30 36,1 25 59,5 55 44,0 0,013** 

Düzenli 53 63,9 17 40,5 70 56,0  

Besin Desteği 

Kullanımı 
S % S % S %  

Evet 37 44,6 11 26,2 48 38,4 0,046** 

Hayır 46 55,4 31 73,8 77 61,6  

*t testi, ** ki kare ile değerlendirilmiştir.  
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Sporcuların kullandıkları besin destekleri Tablo 4.12’de gösterilmiştir. 

Sporcuların %23,2’sinin en fazla dallı zincirli aminoasitleri (BCAA) kullandıkları 

bunu %20,8 ile protein tozu; %16,0 ile multivitamin, %12,8 ile glutamin, %11,2 ile 

aminoasit karışımlarının takip ettiği görülmektedir. En az kullanılan besin 

desteklerinin konjuge linoleik asit (CLA), Mg ve kilo/hacim artırıcılar olduğu 

görülmektedir. Erkekler ve kadınların aminoasit karışımı  kullanımları arasındaki 

fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p=0,003). 

Tablo 4.12. Sporcuların cinsiyetlerine göre kullandıkları besin destekleri. 

 

 

Erkek 

 

Kadın Toplam 

 

p** 

Besin desteği türü* S % S % S %  

Protein tozu 21 25,3 5 11,9 26 20,8 0,081 

Aminoasit karışımı 14 16,9 - - 14 11,2 0,003 

Glutamin 10 12,3 6 14,3 16 12,8 0,724 

L-karnitin 6 7,2 1 2,4 7 5,6 0,422 

CLA 2 2,4 - - 2 1,6 0,550 

BCAA (dallı zincirli aminoasitler) 22 26,5 7 16,7 29 23,2 0,218 

Kreatin türevleri 9 10,8 2 4,8 11 8,8 0,332 

Multivitamin 15 18,1 5 11,9 20 16 0,374 

Magnezyum 1 1,2 - - 1 0,8 0,999 

Kilo/hacim artırıcı 1 1,2 - - 1 0,8 0,999 

Omega3 9 10,8 1 2,4 10 8 0,162 

*Birden fazla besin destek ürünü kullanan sporcular birden fazla seçeneği işaretlemişlerdir. 
**Ki kare testi ve Fisher testi ile değerlendirilmiştir. 
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4.4. Sporcuların Bazı Genel Özelliklerine Göre Spor Beslenmesi Bilgi 

Anketi Puanlarının Değerlendirilmesi 

Şekil 4.1’de sporcuların yaşı ve SBBA toplam puanı arasındaki ilişki 

gösterilmektedir. Buna göre yaş ile SBBA toplam puanı arasında pozitif yönde zayıf 

ilişki bulunmaktadır (r=0,232, p=0,009). 

 

 

Şekil 4.1. Yaş ile Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı arasında saçılım 

grafiği 

Sporcuların cinsiyetlerine (Tablo 4.13.), spor türlerine (Tablo 4.14.) ve spor 

beslenmesi dersi alma durumuna göre (Tablo 4.15.) SBBA toplam puanı ve alt 

bölümlerinin puanları, en küçük ve en büyük değerleri ve doğru yanıt yüzdeleri 

verilmiştir. Cinsiyete göre SBBA toplam puanı ve alt bölüm puanları arasında 

istatistiksel açıdan anlamlı bir fark bulunmamıştır (p>0,05) (Tablo 4.13.). Takım 

sporları ve aerobik sporlar grubunun SBBA toplam puanı (%50,2±8,66) ve besin 

ögeleri alt bölümü puanı (%53,1±9,78) anaerobik sporlar grubunun SBBA toplam 

puanı (44,4±11,0) ve besin ögeleri (44,3±12,77) alt bölümü puanına göre anlamlı 

derecede yüksektir (p<0,05) (Tablo 4.14.). Beslenme dersi alan sporcuların toplam 

puanı ve toparlanma alt bölümü puanının dersi almayan sporcuların puanlarına göre 

anlamlı derecede yüksek olduğu görülmektedir (p<0,05) (Tablo 4.15.).  
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4.5. Sporcuların Beslenme Durumlarının Değerlendirilmesi 

Sporcuların cinsiyetlerine göre günlük enerji ve makro besin ögesi alımları 

Tablo 4.16’da gösterilmiştir. Buna göre erkeklerin karbonhidrat, posa, çoklu 

doymamış yağ asitleri, doymuş yağ asitleri, kolesterol alımları kadın sporculardan 

yüksektir. Sporcuların cinsiyetlerine göre mikro besin ögesi alımları Tablo 4.17’de 

gösterilmiştir. Erkek sporcuların mikro besin ögesi alımlarının kadın sporculardan 

yüksek olduğu görülmektedir.  

Sporcuların cinsiyetlerine göre önerilen günlük besin ögeleri karşılama 

yüzdeleri Tablo 4.18’de verilmiştir. Her iki cinsiyette de sporcuların karbonhidrat 

alımlarının önerilenin (en alt değer 6 g/kg’a göre) altında olduğu görülmektedir. 

Erkek sporcuların posa, çoklu doymamış yağ asitleri ve potasyum alımlarının 

önerilenin altında olduğu görülmektedir. Kadın sporcuların ise çoklu doymamış yağ 

asitleri, folat, potasyum ve demiri önerilenin altında aldığı belirlenmiştir (Tablo 

4.18.). Her iki cinsiyette protein, toplam yağ, tekli doymamış yağ asitleri ve doymuş 

yağ  alımı önerilerin üzerindedir. Sporcuların A, E, C, B1, B2, niasin, B6, B12 

vitaminleri ve sodyum, magnezyum, çinko, kalsiyum, fosfor mineral alımlarının 

RDA önerilerinin üzerinde olduğu görülmektedir. 
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4.6. Sporcuların Diyet Kalitelerinin Değerlendirilmesi 

Sporcuların cinsiyetlerine göre SYİ sınıflaması dağılımları Tablo 4.19’da 

gösterilmiştir. Sporcuların %12,8’inin kötü, %84,0’ünün geliştirilmesi gereken, 

%3,2’sinin iyi SYİ puanına sahip olduğu görülmektedir. Erkek sporcuların %16,9’u 

kötü, %79,5’i geliştirmesi gereken, %3,6’sı iyi SYİ puanına sahiptir. Kadın 

sporcuların ise %4,8’i kötü, %92,8’i geliştirilmesi gereken, %2,4’ü iyi SYİ puanına 

sahiptir. Ancak cinsiyete göre SYİ sınıflaması arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır (p=0,141). 

Tablo 4.19. Sporcuların cinsiyetlerine göre SYİ sınıflaması. 

 

Erkek (n=83) Kadın (n=42) Toplam (n=125)  

SYİ sınıflaması S % S % S % p* 

Kötü 14 16,9 2 4,8 16 12,8 p=0,141 

Geliştirilmesi 

gereken 
66 79,5 39 92,8 105 84,0  

İyi 3 3,6 1 2,4 4 3,2  

*Ki-kare testi ile değerlendirilmiştir. 

Sporcuların cinsiyetlerine göre SYİ toplam puanı ve bileşenlerinin puanları 

Tablo 4.20’de gösterilmiştir. Kadın ve erkek  sporcuların toplam SYİ puanı, 

yeterlilik bileşenlerinden koyu yeşil yapraklı sebzeler ve kurubaklagiller ve tam 

tahıllar puanları, sınırlanması gereken bileşenlerde ise rafine gıdalar puanları 

arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05). Kadın sporcuların 

toplam SYİ puanı (67,8±8,81) erkek sporcuların puanına (61,9±11,54) göre 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksektir (p<0,05). Kadın sporcuların yeterlilik 

bileşenlerinden koyu yeşil yapraklı sebzeler ve kurubaklagiller ve tam tahıllar 

bileşenlerinin puanları; sınırlanması gereken bileşenlerde ise rafine gıdalar puanının 

erkek sporcuların puanına göre anlamlı derecede yüksek olduğu görülmektedir 

(p<0,05). Cinsiyete göre toplam meyve, tam meyve, toplam sebze, süt ve süt 

ürünleri, toplam protein yiyecekleri, deniz ürünleri ve bitkisel proteinler, yağ asitleri, 

sodyum, eklenmiş şeker, doymuş yağ bileşenleri puanları arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farklılık bulunmamıştır (p>0,05).  
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Sporcuların yeterlilik bileşenlerinden süt ve süt ürünleri, toplam protein 

yiyecekleri, deniz ürünleri ve bitkisel proteinler; sınırlanması gereken bileşenlerden 

sodyum ve eklenmiş şekerden maksimum puan aldıkları saptanmıştır. Cinsiyetlere 

göre SYİ bileşenlerinden en düşük puanın toplam sebze puanı olduğu görülmektedir.  
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Şekil 4.2.’de Sporcuların haftalık antrenman süreleri ve SYİ toplam puanı 

arasındaki ilişki gösterilmiştir. Buna göre haftalık antrenman süresi ve SYİ toplam 

puanı arasında  pozitif yönde zayıf ilişki belirlenmiştir (r=0,213, p=0,017). SYİ 

toplam puanı ve spor yaşı arasında pozitif yönde zayıf ilişki vardır (r=0,186, 

p=0,038). 

Şekil 4.2. Haftalık antrenman süresi ile Sağlıklı Yeme İndeksi toplam puanı arasında 

saçılım grafiği 

Sporcuların spor türlerine göre SYİ puanları sonuçları Tablo 4.21’de 

gösterilmiştir. Sporcuların yaptıkları spor türüne göre SYİ toplam puan ve alt 

bileşenleri puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamıştır 

(p>0,05).
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4.7. Sporcuların Toplam SBBA Puanı ve SYİ Puanları Arasındaki 

Korelasyon                       

Sporcuların toplam SBBA puanı ile toplam SYİ puanı, tam tahıllar, süt ve süt 

ürünleri, eklenmiş şeker bileşenleri puanları arasındaki ilişki Şekil 4.3.- Şekil 4.6.’da 

gösterilmektedir. Buna göre sporcuların SBBA toplam puanı ve SYİ toplam puanı 

arasında pozitif yönde zayıf ilişki olduğu görülmektedir (r=0,264, p=0,003). 

Sporcuların SBBA toplam puanı ve SYİ bileşenlerinden tam tahıllar puanı (r=0,248, 

p=0,005), süt ve süt ürünleri puanı (r=0,238, p=0,007), eklenmiş şeker puanı 

(r=0,200, p=0,025) ile pozitif yönde zayıf ilişki belirlenmiştir. SBBA toplam puanı 

ve diğer SYİ bileşenleri arasında istatistiksel açıdan ilişki belirlenmemiştir (p>0,05). 

  

Şekil 4.3. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı ile Sağlıklı Yeme İndeksi 

toplam puanı arasında saçılım grafiği 
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Şekil 4.4. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı ile Sağlıklı Yeme İndeksi tam 

tahıllar puanı arasında saçılım grafiği 

 

 

Şekil 4.5. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı ile Sağlıklı Yeme İndeksi süt 

ve süt ürünleri puanı arasında saçılım grafiği 
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Şekil 4.6. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı ile Sağlıklı Yeme İndeksi 

eklenmiş şeker puanı arasında saçılım grafiği 
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5. TARTIŞMA 

Sporcuların beslenme konusunda doğru bilgilere sahip olması ve bu bilgileri 

doğru şekilde uygulaması performansları için oldukça önemlidir. Bu nedenle sporcu 

beslenmesi konusunda özellikle profesyonel sporcuların bilgi düzeylerinin yüksek 

olması gerekmektedir. Ülkemizde sporcuların beslenme konusunda bilgi 

düzeylerinin saptanmasına yönelik geçerlik ve güvenirlik çalışmasına 

rastlanmamıştır. Bu nedenle bu çalışmanın ilerideki pek çok çalışma için örnek 

oluşturacağı düşünülmektedir.  

Bu çalışmada, 19-30 yaşları arasındaki sporcu (n=125) ve beslenme ve 

diyetetik bölümü son sınıf öğrencilerinde (n=85) “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” nin 

geçerlik ve güvenirlik analizleri yapılmıştır. Sporcuların beslenme bilgileri ve diyet 

kaliteleri (SYİ-2015) arasındaki ilişki değerlendirilmiştir.  

5.1. Bireylerin Genel Özelliklerinin Değerlendirilmesi    

Sporcular ve öğrencilerin cinsiyet, eğitim düzeyi ve antropometrik özellikleri 

arasında istatistiksel olarak anlamlı farklılıklar bulunmaktadır (p<0,001) (Bkz. Tablo 

4.1.). Bu durumun yapı geçerliliğinin (bilinen grup geçerliği) değerlendirilebilmesi 

için beslenme bilgisi farklı düzeyde olan bireylerin çalışmaya dahil edilmesinden 

kaynaklandığı düşünülmektedir. Sıklıkla tercih edilen bir yöntem olan bilinen grup 

geçerliğinin değerlendirilmesi için beslenme ve diyetetik bölümü öğrencileri veya 

diyetisyenlerin dahil edildiği bazı çalışmalarda da cinsiyet, eğitim durumu ve 

antropometrik özelliklerin farklılık gösterdiği görülmüştür (68, 71, 75).  

Sporcuların vücut ağırlığı, boy uzunluğu ve BKİ değerleri beslenme 

bölümlerindeki öğrencilerin değerlerinden farklıdır (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.1.). 

Sporcuların özellikle vücut kompozisyonlarının (yüksek kas kütlesi) sedanter 

bireylerden farklı olması nedeniyle BKİ değerlerinin yüksek olduğu görülmektedir. 

Bu çalışmada vücut ağırlığı, boy uzunluğu ve BKİ değerleri tanımlayıcı bilgiler 

olarak verilmiştir, bu nedenle herhangi bir parametreyle ilişkileri 

değerlendirilmemiştir.  
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Bu çalışmada sporcuların % 40,8’inin spor beslenmesi dersi aldığı; 

%29,6’sının spor beslenmesi ile ilgili kursa/seminere katıldığı görülmektedir (Bkz. 

Tablo 4.2.).Çalışma örneklemi farklı eğitim düzeylerindeki profesyonel sporculardan 

oluşmaktadır. Bu nedenle örneklemdeki sporcuların yalnızca bir kısmının eğitimleri 

süresince spor beslenmesi dersini aldığı düşünülmektedir. Sporcunun spor beslemesi 

konusunda kursa/seminere katılma durumu okuduğu okul/bağlı olduğu kurum 

aracılığıyla veya kendi imkanlarıyla mümkün olmaktadır. Çalışma örneklemindeki 

sporcuların yalnızca bir kısmının bu imkanlara sahip olduğu düşünülmektedir. 

Beslenme ve diyetetik bölümündeki öğrencilerin %67,1’i spor beslenmesi dersi 

almıştır. Spor beslenmesi dersi seçmeli bir ders olduğu için beslenme ve diyetetik 

bölümündeki öğrencilerinin tamamının bu dersi almadığı düşünülmektedir. Spor 

beslenmesi konusunda bilgilerini artırmak için sporcuların %40,0’ının başvurduğu 

kaynağın antrenörler; %37,6’sının diyetisyenler, %8’inin TV/internet olduğu 

görülmektedir. Sporcuya destek olan sağlık personeli içerisinde diyetisyen 

bulunmaması veya birçok konuda antrenörleri ile iletişimde olan sporcuların 

beslenme konusunda da antrenörlerine başvurmak istemelerinin bu sonuca neden 

olduğu düşünülmektedir. Benzer şekilde bazı çalışmalarda sporcuların beslenme 

konusunda bilgi aldıkları ilk kaynak antrenörlerdir (5, 82). Bu sonuçlardan farklı 

olarak bir çalışmada beslenme bilgisi kaynağı %82 ile televizyon/internet olarak 

belirtilmiştir (83). Beslenme bilgisi yüksek bulunan Avustralyalı futbolcuların 

%98’inin beslenme bilgisi kaynağı için ilk olarak diyetisyenleri, daha sonra sırasıyla 

%45.7 ile kulüp eğitmeni , %23.9 ile takım arkadaşlarını tercih ettikleri görülmüştür 

(5). Çalışmalardaki bu sonuçların bireysel, takım sporcuları gibi farklı dallardaki 

sporcuların tercihleri, sporcuların bağlı olduğu takımlar ve/veya federasyonların  

olanak ve imkanları, sporcunun diyetisyene ulaşabilme durumu ve buna yönelik ülke 

politikaları, sağlık personeli ekibinde diyetisyenin varlığı ve aktivitesi gibi 

farklılıklardan kaynaklandığı düşünülmektedir. 

5.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Geçerlik ve Güvenirlik Analizleri 

Çalışmada besin ögeleri, sıvılar, toparlanma, ağırlık denetimi, besin destekleri 

alt bölümlerinde yer alan soruların madde-bütün analiz sonuçları gösterilmektedir 

(Bkz. Tablo 4.3.–Tablo 4.7.). Sonuçlara göre madde-bütün korelasyon değeri düşük 
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olduğu belirlenen anketin ölçmek istediği yapıyı (beslenme bilgisi) ölçme konusunda 

ankete katkısı oldukça az olan 10 madde anketten çıkarılmıştır. Bu maddelerin düşük 

korelasyon değeri göstermesinin sebebi örneklem tarafından açıkça anlaşılmaması 

ve/veya yanlış yorumlanması; çalışma örnekleminin karakter (yaş, cinsiyet) ve 

büyüklük olarak orijinal çalışma örnekleminden farklı olması olabilir. 

 Düşük korelasyon değerleri nedeniyle anketten çıkarılan soruların ilki (2f) 

besin ögeleri alt bölümünde fıstığın protein içeriğinin sorgulandığı sorudur. Temel 

olarak yağdan zengin bir besin olan fıstığın bireyler tarafından protein kaynağı 

olarak görülmeyip bilgi karışıklığına neden olduğu düşünülmektedir. Besin ögeleri 

alt bölümündeki bir diğer soru 7d yağ alımının azaltılması için bireyin kalın ya da 

ince kesim cipslerden hangisini tercih etmesi gerektiğini sorgulayan sorudur. Bu 

sorunun yağ alımını azaltmak isteyen bireyin bu besini diyetinden tamamen 

çıkarması gerektiğini düşündüğü için yanıltıcı cevaplara neden olduğu 

düşünülmektedir (Bkz. Tablo 4.3.).  

Sıvılar alt bölümünde iki saatlik egzersiz süresince optimal sıvı miktarının 

sorgulandığı 8. soru ve spor içeceğinin karbonhidrat oranının sorgulandığı 10. soru 

anketten çıkarılmıştır (Bkz. Tablo 4.4.). Farklı türde spor dallarından sporcuların 

antrenman süreleri birbirinden farklıdır. Sporcuların 2 saat süresince optimal sıvı 

önerisi sorusunu kendi uygulamalarına göre yanıtlamış olduğu düşünülmektedir. 

Profesyonel Türk sporcularının çoğunlukla spor içeceklerini tüketmedikleri, spor 

içeceğinin ideal karbonhidrat oranının bu nedenle bilinmediği düşünülmektedir. 

Öğrencilerin ise genel olarak sıvılar konusunda yetersiz bilgileri bu sonuca neden 

olmuş olabilir.  

Toparlanma alt bölümünde 14b ve 14d sorularının  protein içeriği yüksek 

olan seçeneklerinin (yanlış seçenek) antrenman sonrasında protein ihtiyacını 

karşılayacağı düşünülerek işaretlenmiş olabileceği, bu nedenle düşük korelasyon 

değerleri gösterdiği düşünülmektedir (Bkz. Tablo 4.5.). Toparlanma alt bölümünden 

soru 16 her gün antrenman yapan sporcunun antrenman sonrası yemek yemesi için 

en uygun zamanın sorgulandığı sorudur. Bu sorunun doğru yanıtı olan “30 dakika 

içinde” şıkkının bireylerin büyük kısmı tarafından egzersiz sonrası baskılanan iştah 

nedeniyle veya besine kısa sürede ulaşabilme konusundaki zorluklar düşünülerek 
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işaretlenmediği düşünülmektedir.  

Ağırlık denetimi alt bölümündeki soru 20f ağırlık kaybı için kahvaltı 

sonrasındaki ara öğünde tüketilmesi uygun olan atıştırmayı sorgulamaktadır (Bkz. 

Tablo 4.6.). Çikolatalı süt (1 adet) ve peynirli kraker (6 adet) şıkları bireyler 

tarafından yalnızca enerji yoğunluklarına göre karşılaştırıldığı; 6 adet peynirli 

krakerden sağlanan enerji değerinin daha düşük olduğu şeklinde yorumlandığı 

düşünülmektedir. Ayrıca toparlanma ve ağırlık denetimi alt bölümünden çıkarılan 

uygulamaya yönelik bu sorularda bireylerin kendi alışkanlıklarına uygun olan 

seçeneği işaretlemesin de etkisi olabileceği düşünülmektedir. 

Besin destekleri alt bölümündeki 22a ve 22b soruları, bireylerin kreatin 

desteği ile ilgili bilgilerinin sorgulandığı sorulardır (Bkz. Tablo 4.7.). Bireylerin soru 

22a’yı doğru yanıtlayabilmeleri için sporcunun patlayıcı kuvveti artırılmak 

istendiğinde en uygun besin desteğinin kreatin olduğu bilinmelidir. Soru 22b’nin 

doğru yanıtlanabilmesi için ise vücut depolarında yetersizlik durumunda kreatinin 

daha fazla etki gösterdiği bilinmelidir. Bu sorular sporcu beslenmesinin yanı sıra 

egzersiz fizyolojisi bilgisi de gerektiren sorulardır. Seçmeli olarak spor beslenmesi 

dersi alan beslenme ve diyetetik bölümü öğrencileri ders kapsamında egzersiz 

fizyolojisine yönelik bilgiler edinmekte, ancak bu konuda ayrıca ders almamaktadır. 

Örneklemdeki bireylerin bir kısmının spor beslenmesine yönelik ders almadığı, kurs, 

seminer ve kongrelere katılmadığı bilinmektedir. Bu sorular bu nedenle az sayıda 

birey tarafından doğru yanıtlanmış olabilir. Benzer şekilde Türkiye’de Özdoğan ve 

arkadaşları da üniversite sporcularının beslenme bilgisini değerlendirmiş; doğru 

şekilde anlaşılmadığını düşündükleri 9 soruyu anketten çıkarmışlardır (101).    

İki kategorili sorulardan oluşan bilgi anketlerinde güvenirliğinin 

hesaplanmasında kullanılan Kuder Richardson formülü ile anketin iç tutarlılığı 0,927 

olarak bulunmuştur. İki hafta sonra 42 bireyin anketi tekrar yanıtlanması ile 

değerlendirilen test tekrar testi sonucu sınıf içi korelasyon katsayısı 0,974 ile 

mükemmel korelasyon göstermektedir. (Bkz. Tablo 4.8). Tüm bu sonuçlara göre 

SBBA’i güvenilirdir. İç tutarlığın birden fazla yanıtın olduğu anket/ölçeklerde 

Cronbach’s alfa sayısı; ikili kategorili yanıtlardan (doğru, yanlış/ evet, hayır) oluşan 

anket/ölçeklerin Kuder Richardson-20 katsayısı ile değerlendirilmesi önerilmektedir 
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(111). Buna göre iki kategorili maddelerden oluşan bir anket ile sporcuların 

beslenme bilgisinin değerlendirildiği bir çalışmada benzer olarak toplam iç tutarlılık 

KR-20 ile değerlendirilmiştir ve alfa değeri 0,71 olarak bulunmuştur (112).  

Bu çalışmada anketin alt bölümlerinin iç tutarlılık değerleri 0,402-0,924 

arasında değişmektedir (Bkz. Tablo 4.8.). Sıvılar kategorisi iç tutarlılığı 0,402 ile 

düşük bulunmuştur. Sıvılar alt bölümündeki düşük iç tutarlılık değerinin bu bölümde 

az sayıda ancak farklı içerikte (kesin bilgi soruları-uygulamaya yönelik bilgi soruları) 

ve çok şıklı sorular bulunmasından kaynaklandığı düşünülmektedir. Bireylerin sıvılar 

konusuna yeterince önem vermemeleri ve bu konudaki bilgi eksikliklerinden dolayı 

soruları tam olarak anlayamamalarının bu sonuçlara yol açtığı düşünülmektedir. 

Diğer alt bölümlerin iç tutarlılık değerleri 0,60’ın üzerinde bulunmuştur ve kabul 

edilebilir olarak yorumlanmıştır. Ülkemizde genel beslenme bilgisi anketinin 

geçerlik ve güvenirliğinin araştırıldığı bir çalışmada alt bölümlerin iç tutarlılık 

değerlerinin benzer şekilde 0,43-0,89 arasında olduğu belirtilmiştir (71). Spendlove 

ve arkadaşlarınnın genel beslenme bilgisi anketi ile sporcuların genel beslenme 

bilgisini değerlendirdiği çalışmasında ise iç tutarlık değerleri 0,4-0,95 arasında 

bulunmuştur (75). Çalışma sonuçları literatürdeki diğer beslenme bilgisi geçerlik ve 

güvenirlik çalışmalarındaki iç tutarlılık değerleri 0,34-0,97 ile benzerdir (68, 71, 75, 

112). Literatürde alt bölümlerdeki düşük iç tutarlılık değerleri; içerik geçerliliğinin 

sağlanabilmesi için bu bölümlerin farklı konuları sorgulayan soruları içermesi ve bir 

konuda bilgili olmanın başka bir konuda da bilgili olmayı garanti etmemesi ile 

açıklanmış ve kabul edilebilir olarak yorumlanmıştır. Beslenme bilgisi gibi bir 

yapının değerlendirilmesinde iç tutarlılığın yüksek olmasının gerekli olmadığı, bu 

ölçümün bilgiden ziyade tutum, inanç ve görüşlerin değerlendirildiği ölçeklerde 

kullanıldığı belirtilmiştir (111).  

Bu çalışmada beslenme ve diyetetik bölümü öğrencilerinin ve sporcuların 

toplam SBBA puanları istatistiksel olarak farklılık göstermektedir (p<0,001) (Bkz. 

Tablo 4.9.). Beslenme ve diyetetik bölümü son sınıf öğrencileri profesyonel 

düzeydeki sporculardan daha yüksek puanlar elde etmiştir. Beslenme ve diyetetik 

bölümü öğrencileri 3 yıl süren teorik eğitimin ardından, son yıllarında teorik devam 

eden bazı derslerin yanı sıra zorunlu staj eğitimlerini de sürdürerek mezuniyete 
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oldukça yaklaşmaktadırlar. Son sınıf öğrencileri seminer ve tez yazarak güncel 

yayınları nasıl takip edeceklerini ve nasıl yorumlayacaklarını da öğrenmektedirler. 

Profesyonel düzeydeki sporcular meslek olarak sporcu olsalar da beslenme 

konusunda eğitim alma olanağına sahip olmayabilirler. Beden eğitimi ve spor 

yüksekokulunda okumakta olan öğrenciler az da olsa beslenme dersi alma şansına 

sahiptir. Ayrıca sporcuların performanslarını artırmak için kondisyon, kuvvet, dikkat 

vb. özelliklerini geliştirmeyi ön planda tutup beslenme konusuna yeterince önem 

vermedikleri düşünülebilir. Bu nedenle beslenme bölümü öğrencilerinin daha yüksek 

puan aldıkları düşünülmektedir. Zinn ve arkadaşlarının SBBA’ni geliştirdikleri 

orijinal çalışmada toplam SBBA puanları diyetisyenler (74,6 puan) üniversite 

çalışanları (51,7 puan) beslenme ve diyetetik bölümü öğrencileri (71,6 puan) spor 

öğrencilerinden (49,7 puan) oluşan 5 farklı grupta istatistiksel olarak farklı 

bulunmuştur (p<0,001) (19). Beslenme bilgisinin değerlendirildiği çalışmalarda yapı 

geçerliğinin bilinen grup geçerliği değerlendirilmesi için beslenme ve diyetetik 

bölümü öğrencileri ve/veya diyetisyenlerin dahil edildiği ülkemiz dışındaki 

çalışmalarda da benzer şekilde bu grubun puanları istatistiksel olarak  anlamlı 

derecede yüksektir (68, 71, 113).  

Bu çalışmada beslenme ve diyetetik bölümü öğrencilerinin sıvılar kategorisi 

dışındaki alt bölüm puanları anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (p<0,001) (Bkz. 

Tablo 4.9.). Kontrol grubu olarak beslenme ve diyetetik bölümü öğrencilerinin 

ve/veya diyetisyenlerin dahil edildiği ülkemiz dışındaki diğer çalışmalarda da 

puanlar bu gruplarda anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (55, 75, 114). Beslenme 

ve diyetetik bölümü mezunları yaşları sporcuların yaşlarına yakın olmayacağı 

düşünülerek çalışmaya dahil edilmemiştir. Beslenme ve diyetetik bölümü 

öğrencilerinin henüz mezun olmadığı için uygulamaya yönelik tecrübe eksikliği 

olabilir. Bu nedenle uygulamaya yönelik bilgilerin sorgulandığı soruları doğru 

yanıtlayamamış veya çoğunlukla “emin değilim” şıkkını işaretlemiş oldukları 

düşünülmektedir. Ayrıca öğrencilerin bir kısmı ülkemizde seçmeli olan spor 

beslenmesi dersini almadığını belirtmişlerdir (Bkz. Tablo 4.2.). Bu durumun da 

öğrencilerin sıvılar ve hidrasyon konusunda güncel bilgilere ulaşmalarını engellediği 

düşünülmektedir. Zinn ve arkadaşlarının çalışmasında tüm alt bölümlerde 

diyetisyenler ve beslenme bölümündeki öğrenciler yüksek puanlar elde etmiştir (19).  
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5.3. Sporcuların Spor Beslenmesi Bilgileri  

Sporcuların SBBA toplam puanının %46,9±10,28 olduğu görülmektedir 

(Bkz. Tablo 4.13). Buna göre sporcuların beslenme bilgileri yeterli değildir. 

Çalışmada sporcuların yaşı ve SBBA toplam puanı arasında pozitif yönde zayıf ilişki 

belirlenmiştir (r=0,232, p=0,009) (Bkz. Şekil 4.1.). Yaş arttıkça beslenme bilgilerinin 

de düşük düzeyde arttığı yorumu yapılabilir. Farklı tür ve seviyedeki sporcuların 

genel beslenme ve/veya spor beslenme bilgilerinin değerlendirildiği bir derlemede 

sporcuların bilgilerinin % 45-65 arasında değiştiği görülmüştür. Profesyonel 

düzeydeki sporcuların beslenme bilgilerinin değerlendirildiği diğer çalışmalarda ise 

doğru yanıt yüzdeleri (%57,3-74.4) bu çalışma sonuçlarından yüksektir (5, 115). 

Çalışmaya başlanırken literatürdeki bu çalışmalar doğrultusunda beslenme bilgi 

düzeylerinin daha yüksek olması beklenmiştir. Çalışma sonucu bu hipotezi 

doğrulamamaktadır. Bunun nedeni ülkemizde sporcuların bir kısmının spor 

beslenmesi eğitimi alamamaları olabilir. Sporcu profesyonel düzeyde bile olsa 

beslenme konusunda yardım almak istediklerinde çoğunlukla antrenörlerine 

başvurmakta; televizyon, internet, takım arkadaşlarını tercih etmektedir. Sporcuya 

destek olan ekip içerisinde spor beslenmesi konusunda uzmanlaşmış bir diyetisyenin 

bulunmamasının sporcunun doğru bilgiye ulaşmasını engellediği düşünülmektedir. 

İranlı üniversite sporcularındaki (n=207) bir çalışmada bu çalışma ile benzer olarak 

SBBA’i kullanılmıştır. Toplam puan %33,2±12,3 ile bu çalışma sonuçlarından düşük 

bulunmuştur. İranlı sporcuların okulda beslenme eğitimi almadıkları ve sporcuların 

spor beslenmesi alanında uzman/kalifiye kişilere ulaşılamadığı bilgisi verilmiştir 

(82). SBBA’nin Amerika’da antrenör grubunda kullanıldığı çalışmada toplam SBBA 

puanı %60,3±10,5 (11), İngiltere’deki bir çalışmada ise %55 (9) ile bu çalışma 

puanından yüksektir. Spor dalı, spor yaşı, haftalık antrenman süresi, örneklem 

büyüklüğü gibi farklılıkların da çalışma sonuçlarındaki farklılıklara neden olduğu 

düşünülmektedir.  

Sporcular en az doğru yanıtı besin destekleri bölümünden elde etmiştir (Bkz. 

Tablo 4.13.). Bu sonuçlara göre sporcular kreatin, HMB gibi özel performans 

suplemanlarının etkilerini tam olarak bilmemektedir. Ayrıca supleman tüketiminden 

önce yeterli ve dengeli beslenme yoluyla gereksinimlerin karşılanmasının önemi 
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bilinmemektedir. Sporcuların büyük kısmının beslenme bilgisi kaynağı olarak ilk 

tercihlerinin suplemanlar konusunda yeterli bilgiye sahip olmayan antrenörler 

olması; sporculara verilen eğitimlerde beslenme konusuna ve özellikle “suplemanlar” 

konusuna yeterince önem verilmemesinin sonuçlara etkisi olduğu düşünülmektedir. 

Benzer şekilde SBBA’nin kullanıldığı bir çalışmada antrenörlerin (n=163) en az 

doğru yanıt verdikleri alt bölümün besin destekleri (18,5 ± 33,6) olduğu görülmüştür 

(116). İranlı sporcular da yine en düşük puanı besin destekleri bölümünden almıştır 

(82). 

Sporcular arasında besin desteklerinden sonra en az doğru yanıtlanan alt  

bölüm genel beslenme ile ilgili sorulardan oluşan “besin ögeleri” bölümüdür. 

Sporcuların doğru yanıt yüzdelerinin spor beslenmesi bilgisini değerlendiren 

soruların çoğunlukta olduğu “ağırlık denetimi”, “sıvılar”, “toparlanma” alt 

bölümlerinde daha fazla olduğu görülmektedir (Bkz Tablo 4.13.). Buna göre makro 

besin ögesi kaynaklarının, doymuş yağ gibi yağ türlerinin ve kolesterol içeren 

besinlerin tam olarak bilinmediği, bazı vitamin ve minerallerin rolleri ile ilgili 

bilgilerin yetersiz olduğu görülmektedir. Çalışma sonuçlarına benzer olarak bir 

çalışmada üniversiteli atletizm sporcularının karbonhidrat, vitamin ve minerallerin 

rolleri ile ilgili bilgilerinin yetersiz olduğu saptanmıştır (16). Bir diğer çalışmada ise 

46 profesyonel sporcunun (yaş=23,5 ± 2,8 yıl) 5 alt bölüm (beslenme önerileri, besin 

kaynakları, günlük besin seçimi, alkol ve spor beslenmesi) içerisinde en çok doğru 

yanıtlandığı bölümün spor beslenmesi bölümü (17,9±3,0, %61.7) olduğu 

görülmüştür (5).  

Bu çalışmada erkek sporcuların SBBA puanları ortalamaları %45,9±9,86 ile 

kadın sporcuların puanları %48,8±10,92 arasındaki fark istatistiksel olarak anlamlı 

değildir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.13.).  Bazı çalışmalarda da benzer şekilde cinsiyete 

göre beslenme bilgileri arasında istatistiksel olarak anlamlı fark bulunmadığı 

saptanmıştır (9, 83). Çalışmada takım sporlarında yer alan sporcuların besin ögeleri 

ve SBBA toplam puanlarının (49,5±8,65) anaerobik grupta yer alan sporcuların 

puanlarına (43,7±11,06) göre anlamlı derecede yüksek olduğu belirlenmiştir (p<0,05) 

(Bkz. Tablo 4.15.). Spor grupları arasında spor yaşı, antrenman süresi, antrenman 
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sıklığı, spor beslenmesi dersi alma durumu gibi farklılıkların bu sonuca neden olduğu 

düşünülmektedir.  

Bu çalışmada beslenme dersi alan sporcuların SBBA puanları ve beslenme 

dersi almayan sporcuların puanları istatistiksel olarak farklı bulunmuştur (p<0,05). 

Beslenme dersi alan sporcuların puanları (%49,22±10,08) beslenme dersi almayan  

sporcuların puanlarından (%45,2±10,17) anlamlı derecede yüksektir (p<0,05). 

Benzer şekilde Özdoğan ve diğerlerinin 343 üniversite sporcusundaki çalışmasında 

beslenme dersi almış olan 4. sınıf öğrencilerinin beslenme bilgisi skorları 1. sınıf 

öğrencilerin skorlarından anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (112). Yine bazı 

çalışmalarda da sonuçlar bu çalışma sonuçlarına benzerdir (15, 115). 

Çalışma sonuçlarının farklı olması beslenme bilgisini değerlendiren 

anketlerin birbirinden farklı (geçerli ve güvenilirliği yetersiz, yazar tarafından 

geliştirilen, likert türü, çoktan seçmeli vb) olması ile açıklanabilir. Beslenme 

bilgisinin değerlendirilmesinde kullanılan metot (anketler) farklılıklarının yanı sıra 

örneklem özellikleri (farklı spor türü, düzeyi, cinsiyet, sosyo demografik, kültürel 

farklılıklar) ve büyüklüğündeki farklılıkların da sonuçlara etkisinin olduğu 

düşünülmektedir. 

5.4. Sporcuların Genel Beslenme Alışkanlıkları ve Beslenme Durumları 

Sporcuların genel beslenme alışkanlıkları verilmiştir (Bkz. Tablo 4.11.). 

Cinsiyete göre ana öğün sayılarının benzer olduğu bulunmuştur (p>0,05). Kadın ve 

erkek sporcuların ara öğün sayısı istatistiksel olarak farklıdır. Kadın sporcuların ara 

öğün sayısının erkek sporculara göre fazla olduğu görülmektedir (p<0,05). 

Sporcuların %11,2’si her zaman, %46,4’ü bazen öğün atladıklarını belirtmiştir. 

Sporcuların neredeyse yarısına yakını (%42,4) 3 ana öğünü de tüketmektedir. 

Sporcuların %65,3’ü sabah öğününü atlamaktadır. Bu durum literatürde de 

desteklenmektedir (117, 118). Bu da öğün atlayan ve düzensiz öğün saatleri olan 

sporcuların antrenman programlarının oldukça yoğun olması ile açıklanabilir.  

Sporcuların %23,2’si dallı zincirli aminoasitleri (BCAA) kullanmaktadır. 

Bunu %20,8 ile protein tozu; %16,0 ile multivitamin, %12,8 glutamin, %11,2 ile 
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aminoasit karışımlarının takip ettiği görülmektedir. Erkek ve kadın sporcuların  

aminoasit karışımı kullanımları arasında istatistiksel olarak farklılık bulunmaktadır 

(p<0,001) (Bkz. Tablo 4.12.). Erkek sporcuların kadın sporculara göre daha çok 

aminoasit karışımı kullandıkları belirlenmiştir (p<0,001). Özellikle erkek sporcuların 

kas kütlelerini artırmak için dallı zincirli aminoasitler ve protein tozlarını daha çok 

kullandıkları düşünülmektedir. Sporcular arasında multi vitaminlerin enerji verdiğine 

yönelik bazı yanlış inanışlar bulunmaktadır. Bu sebeple bu besin destekleri daha çok 

tercih ediliyor olabilir. Bazı diğer çalışmalarda da benzer şekilde aminoasit/proteinler 

ve vitaminlerin en sık kullanılan besin destekleri olduğu belirtilmektedir (119, 120). 

Wiens ve arkadaşlarının çalışmasında kadın sporcuların sağlığını artırmak için 

vitamin ve mineral suplemanlarını; erkek sporcuların kas hipertrofisi için protein 

tozu ve ilişkili olanları daha çok tercih ettiği saptanmıştır (121).  

Erkek sporcuların karbonhidrat, posa, çoklu doymamış yağ asitleri, doymuş 

yağ asitleri, kolesterol ve mikro besin ögesi alımlarının kadın sporculardan yüksek 

olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 4.16-Tablo 4.17.). Erkek sporcuların posa, çoklu 

doymamış yağ asitleri ve potasyum alımlarının, kadın sporcuların ise çoklu 

doymamış yağ asitleri, folat, potasyum ve demir alımlarının önerilerin altında olduğu 

belirlenmiştir. Bütün sporcuların karbonhidrat alımlarının önerilenin altında olduğu 

görülmektedir (Bkz. Tablo 4.18.). Protein, toplam yağ, tekli doymamış yağ asitleri ve 

doymuş yağ alımı ise önerilerin üzerindedir. Sporcuların A, E, C, B1, B2, niasin, B6, 

B12 vitaminleri ve sodyum, magnezyum, çinko, kalsiyum, fosfor mineral alımlarının 

RDA önerilerinin üzerinde olduğu görülmektedir.  

Üniversiteli sporcuların (n=138) beslenme durumlarının değerlendirildiği bir 

çalışmada bu çalışma sonuçlarına benzer olarak diyetlerin kalsiyum ve C vitamini 

bakımından yeterli olduğu; posa, sebze ve meyve tüketiminin ise yetersiz olduğu 

saptanmıştır. Sporcuların yüksek miktarlarda sodyum ve yağ aldıkları belirlenmiştir 

(122).Yine bir diğer çalışmada sporcularda yüksek kolesterol alımı ve E vitamini 

dışındaki birçok mikro besin ögesi alımının RDA önerilerine uygun olduğu 

belirtilmiştir (98). 

Sporcuların bazı önerileri tam olarak uygulayamamalarının nedeni olarak 

antrenman öncesi, antrenman sırası ve sonrasında beslenme, spor süresi ve spor 
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dallarına göre beslenme gibi konularda bilgilerinin eksik olması, diyetlerinin bire bir 

olarak diyetisyenler tarafından hazırlanmaması, yoğun antrenmanlar, sık seyahatler 

vb zorluklar olduğu düşünülmektedir. Beslenme alışkanlıkları ve uygulamalarının 

değerlendirildiği bazı çalışmalarda sporcuların önerileri tam olarak uygulamadığı; 

sporcularda negatif enerji dengesi, zayıf makro besin ögesi tercihleri ve yetersiz 

mikro besin ögesi alımı görülmüştür (15, 16, 98, 100, 122).  

 

5.5. Sporcuların Diyet Kaliteleri 

  Çalışmada erkek sporcuların %16,9’u kötü, %79,5’i geliştirilmesi gereken, 

%3,6’sı iyi SYİ puanına sahiptir. Kadın sporcuların ise %4,8’i kötü, %92,8’i 

geliştirilmesi gereken, %2,4’ü iyi SYİ puanına sahiptir. Cinsiyete göre SYİ 

sınıflaması arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık bulunmamaktadır 

(p=0,141). Tüm sporcuların %12,8’inin kötü, %84,0’ünün geliştirilmesi gereken, 

%3,2’sinin iyi SYİ puanına sahip olduğu görülmektedir (Bkz. Tablo 4.19.). 

Sporcuların toplam SYİ-2015 puanı ortalaması %64,0±11,07 olarak bulunmuştur 

(Bkz. Tablo 4.20.). Sonuçlara göre sporcular çoğunlukla geliştirilmesi gereken SYİ 

puanına sahiptir. Az sayıdaki sporcunun iyi SYİ puanına sahip olmasının beslenme 

bilgilerindeki yetersizlik, yoğun antrenman programı ve seyahatler, gastrointestinal 

problemler, yüksek yoğunluktaki egzersizin iştahı etkilemesi nedeniyle açlık 

algılayışındaki farklılıklar gibi faktörlerden kaynaklandığı düşünülmektedir. Bir 

çalışmada 91 rüzgar sörfü sporcusunun %8.7’sinin yüksek SYİ puanına, 

%47.82’sinin geliştirilmesi gereken, %43.5’ünün ise kötü SYİ puanına sahip olduğu 

bulunmuştur (98). Bir diğer çalışmada hiçbir sporcunun iyi SYİ puanına sahip 

olmadığı, kadınların %51,4’ünün, erkeklerin %45,7’sinin kötü SYİ puanlarına sahip 

olduğu belirtilmiştir (123). Bu çalışma sonuçlarına benzer olarak diğer çalışmalarda 

da sporcuların büyük kısmının diyetlerinde değişiklik yapması gerektiği sonucuna 

ulaşılmıştır.  

Bir çalışmada profesyonel düzeyde 21 kadın futbolcunun SYİ puanı 

ortalamasının %54,6 olduğu görülmektedir (95). Diğer bir çalışmada 138 üniversiteli 

sporcunun SYİ puanı ortalaması %51.2±8.8 olarak bulunmuştur (122). Malinauskas 

ve arkadaşlarının üniversiteli basketbolcuların diyet kalitelerini değerlendirdiği 
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çalışmasında farklı antrenman günlerinde SYİ puanlarının % 56±5-58±6 arasında 

değiştiği görülmüştür (124). Bu farklılıkların örneklem (farklı spor dalları vb.) 

farklılıklarının yanı sıra,  SYİ’nin hesaplanmasında beyana dayalı 24 saatlik geriye 

dönük tüketim kaydı ve besin tüketim sıklığı gibi farklı türde metotların kullanılıyor 

olmasından kaynaklandığı düşünülmektedir.  

Kadın ve erkek  sporcuların toplam SYİ puanları, yeterlilik bileşenlerinden 

koyu yeşil yapraklı sebzeler ve kurubaklagiller puanları, tam tahıllar puanları, 

sınırlanması gereken bileşenlerde ise rafine gıdalar puanları arasındaki fark 

istatistiksel olarak anlamlı bulunmuştur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.20.). Kadın 

sporcuların SYİ puanının (67,8±8,81) erkek sporcuların SYİ puanından (61,9±11,54) 

yüksek olduğu görülmektedir Ayrıca kadın sporcuların yeterlilik bileşenlerinden 

koyu yeşil yapraklı sebzeler ve kurubaklagiller, tam tahıllar bileşenlerinin puanları 

erkek sporcuların puanlarına göre istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek 

bulunmuştur (p<0,05). Bu sonuçlara benzer olarak 138 üniversiteli sporcuda 

yürütülen bir çalışmada kadın sporcuların ortalama SYİ puanlarının (53,1+8,6) 

erkeklerin puanlarına (47,7+7,9) göre anlamlı derecede yüksek olduğu belirlenmiştir 

(p<0,001). Bu sonuçlara göre kadınların diyet kaliteleri erkek sporculara göre daha 

iyidir. Kadın sporcular ıspanak, roka, pazı, tere, brokoli, maydanoz gibi koyu yeşil 

yapraklı sebzeleri; nohut, kurufasulye, mercimek, barbunya gibi kurubaklagilleri ve 

tam buğday, yulaf, tam buğdaylı gevrek gibi besinleri erkeklere göre daha fazla 

tüketmektedir. Kadınların erkeklere göre mutfağa daha yatkın olmaları ve 

beslenmelerine daha çok özen göstermelerinin bu sonuçlara neden olduğu 

düşünülmektedir. Sınırlanması gereken bileşenlerde ise kadın sporcuların rafine 

gıdalar puanının erkek sporcuların puanına göre anlamlı derecede yüksek olduğu 

görülmektedir (p<0,05). Buna göre kadınlar şeker oranı yüksek besinleri, basit 

karbonhidratları erkeklere göre daha fazla tüketmektedir. Cinsiyete göre toplam 

meyve, tam meyve, toplam sebze, süt ve süt ürünleri, toplam protein yiyecekleri, 

deniz ürünleri ve bitkisel proteinler, yağ asitleri, sodyum, eklenmiş şeker, doymuş 

yağ bileşenleri puanları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farklılık 

bulunmamıştır (p>0,05).   
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Sporcular yeterlilik bileşenlerinden süt ve süt ürünleri, toplam protein 

yiyecekleri, deniz ürünleri ve bitkisel proteinler; sınırlanması gereken bileşenlerden, 

sodyum ve eklenmiş şekerden maksimum puan almışlardır. Cinsiyetlere göre SYİ 

bileşenlerinden en düşük puan erkek sporcularda 1,6 ve kadın sporcularda 2,1 tüm 

sporcularda 1,9 ile toplam sebze puanıdır (Bkz. Tablo 4.20.). Çalışma sonuçlarına 

benzer olarak Jürgensen ve arkadaşlarının çalışmasında SYİ bileşenlerine göre 

sporcuların düşük sebze, meyve, tam tahıl tükettikleri görülmektedir (123). Bir diğer 

çalışmada ise yine bu çalışma sonuçlarına benzer olarak sporcular SYİ 

bileşenlerinden en yüksek puanı proteinlerden, en düşük puanı ise sebze ve 

meyvelerden almıştır (124). Adolesan sporcularda diyet kalitesinin değerlendirildiği 

bir başka çalışmada ise eklenmiş şeker gibi boş enerji kaynakları tüketiminin yüksek, 

sebze tüketiminin ise düşük olduğu görülmüştür (100). Üniversiteli sporcularda 

yürütülen bir çalışmada sporcuların diyetlerinin doymuş yağ, alkol, eklenmiş şeker, 

sodyum gibi sınırlanması gereken bileşenlerden yüksek; sebze ve posa açısından 

düşük olduğu saptanmıştır. Bu çalışma sonuçlarına benzer olarak sporcuların tavsiye 

edilenin üzerinde protein ve olması gerekenin altında sebze tükettiği saptanmıştır 

(122). Sporcuların yaptıkları spor türüne göre SYİ toplam puan ve alt bileşenlerini 

puanları arasında istatistiksel olarak farklılık belirlenmemiştir (p>0,05). Bir diğer 

çalışmada benzer şekilde farklı spor türlerinden sporcuların SYİ puanları arasında 

istatistiksel olarak anlamlı seviyede bir farklılık görülmemiştir (58,1- 54,3, p= 0,369) 

(98).  

 

5.6. Sporcuların Toplam SBBA Puanı ve SYİ Puanları Arasındaki 

Korelasyon                         

Bu çalışmada sporcuların SBBA toplam puanı ve SYİ toplam puanı arasında 

pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı zayıf bir ilişki olduğu görülmektedir 

(r=0,264, p=0,003) (Bkz. Şekil 4.3.). Buna göre sporcuların beslenme bilgisi 

arttığında diyet kaliteleri de düşük oranda artmaktadır. Çalışma sonuçlarına göre 

SYİ-2015 puanları ve beslenme bilgisi arasında kuvvetli ilişki bulunamamasının 

nedeni olarak besin alımının, tat, tercihler, kültürel, dini, ailevi etkenler, alışveriş 

becerileri, besin hazırlama, etiket okuma gibi birçok faktörle ilişkili olmasından 

kaynaklandığı düşünülmektedir. Bu çalışma sonuçlarına benzer olarak 18.6 (4.6) 
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yaşlarında 101 (37 erkek, 64 kadın) profesyonel sporcunun diyet kalitesi ile genel 

beslenme bilgisi puanı arasında istatistiksel olarak zayıf fakat pozitif yönde anlamlı 

bir ilişki (r=0,261, p=0,008) olduğu belirlenmiştir. Bir diğer çalışmada ise mevcut 

çalışma sonuçlarından farklı olarak SYİ puanları ve beslenme bilgisi puanları 

arasında istatistiksel bir ilişki bulunmamıştır (112). 

 Bu çalışmada sporcuların SYİ puanları ve haftalık antrenman süreleri 

(r=0,213, p=0,017) arasında pozitif yönde istatistiksel olarak zayıf ilişki bir ilişki 

olduğu görülmektedir (Bkz. Şekil 4.2.). Buna göre sporcuların antrenman süresi 

arttıkça sağlıklı beslenmeye daha çok dikkat ettiği düşünülmektedir. Başka bir 

çalışmada SYİ ile günlük antrenman süresi arasında istatistiksel olarak ilişki 

bulunmadığı görülmüştür (89). 

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puanı ve SYİ bileşenlerinden tam 

tahıllar puanı (r=0,248, p=0,005), süt ve süt ürünleri puanı (r=0,238, p=0,007) ve 

eklenmiş şeker puanı (r=0,200, p=0,025) ile pozitif yönde zayıf ilişki belirlenmiştir 

(Bkz. Şekil 4.4.-4.6.). Buna göre sporcular beslenme konusunda bilgileri arttıkça 

kompleks karbonhidratları (tam tahıllı gevrek, yulaf, bulgur gibi besinleri) süt, 

yoğurt, ayran, kefir gibi besinleri daha çok tüketmektedir. Bir derlemede bu 

sonuçlara benzer olarak kahvaltılık gevrek gibi tam tahılların daha fazla tüketilmesi 

ile beslenme bilgisi arasında pozitif yönde zayıf ilişki olduğu belirtilmiştir (102). 

Sporcularda beslenme bilgisi ve diyet alımını inceleyen çalışmalardan oluşan bir 

derlemede yine karbonhidratlı besinler ve posalı besinlerin tüketimi ile beslenme 

bilgisi arasında pozitif yönde zayıf ilişki belirlenmiştir (r=<0,44) (8). Çalışma 

sonuçlarından farklı olarak yetişkin bireylerde genellikle yüksek sebze ve meyve 

alımı ve düşük yağ alımının da beslenme bilgisi ile zayıf ilişkili olduğu belirtilmiştir 

(0,52, p <0,05) (93).  
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6. SONUÇLAR VE ÖNERİLER 

6.1. Sonuçlar 

Sporcularda SBBA’nin geçerlik ve güvenirliği ve diyet kalitesi ile ilişkisinin 

değerlendirilmesi amacıyla yapılan bu çalışmadan elde edilen sonuçlar aşağıda 

verilmiştir. 

1. Sporcular ve beslenme ve diyetetik bölümündeki öğrencilerin yaş, 

eğitim durumu, cinsiyet ve antropometrik özellikleri istatistiksel olarak 

farklıdır (p<0,001). 

2. Sporcular ve beslenme ve diyetetik bölümündeki öğrencilerin medeni 

durumları arasında istatistiksel olarak fark yoktur (p >0,05). 

3. SBBA’nin iç tutarlılık değeri  (KR-20) 0,927’dir.  

4. Besin ögeleri, sıvılar, toparlanma, ağırlık denetimi, besin destekleri alt 

bölümlerinin iç tutarlılık katsayıları (alfa) sırasıyla 0,924, 0,402, 0,643, 

0,599, 0,730’dur. 

5. SBBA’nin test tekrar testi sınıf içi korelasyon katsayısı 0,974’dür. 

6.  Alt bölümlerin test tekrar testi sınıf içi korelasyon katsayısı besin 

ögeleri, sıvılar, toparlanma, ağırlık denetimi, besin destekleri için sırasıyla 

0,946, 0,735; 0,916; 0,904; 0,888’dir. 

7. Beslenme ve diyetetik bölümündeki öğrencilerin SBBA toplam 

puanları ve “besin ögeleri”, “toparlanma”, “ağırlık denetimi”, “besin 

destekleri” alt bölüm puanları sporcuların puanlarına göre istatistiksel olarak 

anlamlı derecede yüksektir (p<0,001).  

8. Sporcuların ve beslenme ve diyetetik bölümündeki öğrencilerin 

“sıvılar” alt bölümü puanları arasında istatistiksel olarak farklılık yoktur 

(p>0,05). 

9. Sporcuların cinsiyete göre ana öğün sayıları, öğün atlama durumu, 

atladıkları öğün, öğün saati düzeni arasında istatistiksel olarak anlamlı 

derecede farklılık yoktur (p>0,05). Kadınlar erkeklere göre daha fazla ara 

öğün yapmaktadır (p<0,05).  

10. Sporcuların %11,2’si her zaman; %46,4’ü ise bazen öğün 

atlamaktadır. En fazla sabah öğünü atlanmaktadır.  
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11.  Kadın sporcuların %59,5 ’inin erkek sporcuların ise %36,1’inin hafta 

sonu öğün saatleri düzensizdir. Bu fark istatistiksel olarak anlamlıdır 

(p<0,05). 

12. Sporcular %23,2’lik bir oran ile en fazla dallı zincirli aminoasitleri 

(BCAA) kullanmaktadır. Daha sonra sırasıyla protein tozu (%20,8), 

multivitamin (%16,0), glutamin (%12,8), aminoasit karışımları (%11,2)  

kullanılmaktadır. HMB (hidroksi metil bütirat) ve NO (nitrik oksit) kullanan 

sporcu bulunmamaktadır. Erkeklerin ve kadınların  aminoasit karışımı  

kullanımları arasında  istatistiksel  açıdan anlamlı bir farklılık bulunmaktadır 

(p<0,05).  

13. Sporcuların cinsiyete göre toplam SBBA puanları ve alt bölüm 

puanları arasında istatistiksel açıdan anlamlı bir farklılık bulunmamıştır 

(p>0,05).  

14. Takım sporları-aerobik sporlar grubundaki sporcuların SBBA toplam 

puanı ve besin ögeleri alt bölüm puanı anaerobik spor grubunun puanlarına 

göre anlamlı derecede yüksektir (p<0,05).  

15. Daha önce spor beslenmesi dersi alan sporcuların SBBA toplam puanı  

ders almayan sporculara göre anlamlı derecede yüksektir (p<0,05).  

16. Sporcuların %12,8’i kötü, %84,0’ü geliştirilmesi gereken, %3,2’si iyi 

SYİ puanına sahiptir. Erkek sporcuların %16,9’u kötü, %79,5’u geliştirmesi 

gereken, %3,6’sı iyi SYİ puanına sahiptir. Kadın sporcuların ise %4,8’i kötü, 

%92,8’i geliştirilmesi gereken, %2,4’ü iyi SYİ puanına sahiptir. Sporcuların 

cinsiyetlerine göre SYİ sınıflamaları arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farklılık bulunmamaktadır (p<0,05).  

17. Kadın sporcuların toplam SYİ puanı, koyu yeşil yapraklı sebzeler ve 

kurubaklagiller puanı, rafine gıdalar puanı erkek sporcuların puanlarından 

istatistiksel olarak anlamlı derecede yüksek bulunmuştur (p<0,05). Diğer SYİ 

bileşenleri arasında cinsiyete göre anlamlı farklılık bulunmamaktadır 

(p>0,05). 

18. Sporcuların haftalık antrenman süresi ve SYİ toplam puanı arasında  

pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı zayıf bir ilişki belirlenmiştir 

(r=0,213, p=0,017). 
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19.  Sporcuların SBBA toplam puanı ve SYİ toplam puanını arasında 

pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı zayıf bir ilişki olduğu görülmektedir 

(r=0,264, p=0,003). SYİ bileşenlerinden tam tahıllar (r=0,248, p=0,005), süt 

ve süt ürünleri (r=0,238, p=0,007), ve eklenmiş şeker puanı (r=0,200, 

p=0,025) ile pozitif yönde istatistiksel olarak anlamlı zayıf bir ilişki 

belirlenmiştir. SBBA toplam puanı ve SYİ diğer bileşenler arasında 

istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki belirlenmemiştir (p>0,05). 
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6.2. Öneriler 

Sporcuların beslenme konusundaki bilgilerinin yetersiz olması, beslenme 

uygulamalarını ve diyet kalitelerini de olumsuz yönde etkileyerek spor 

performanslarının azalmasına neden olan faktörlerden biridir. Beslenme bilgisinin 

besin alımı, diyet kalitesi ve sporcu performansına etkisine yönelik  çalışmaların 

artırılması bu konunun aydınlatılmasını sağlayacaktır. 

 Spor Beslenmesi Bilgi Anketi farklı dallarda/düzeyde (rekreasyonel, 

üniversite sporcusu vb.) performans gösteren sporcuların beslenme bilgi düzeyinin 

belirlenmesinde kullanımı önerilebilir. 

 Özellikle profesyonel düzeydeki sporcuların ve milli sporcuların 

beslenme bilgi düzeylerinin spor performanslarına etkilerinin belirlenmesi için Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketi kullanımı önerilebilir. 

 Sporcuların beslenme bilgi düzeylerinin belirlenmesinin yanı sıra 

eksik oldukları konular belirlenerek bu konuda eğitimler verilebilir. Sporcuların 

beslenme bilgi düzeylerinin artırılmasına yönelik farklı çalışmalar yapılabilir. 

 Beslenme bilgisini değerlendiren geçerli ve güvenilir ölçüm 

araçlarının yanı sıra beslenme uygulamaları ve beslenme durumu ile ilişkinin 

belirlenebilmesi için sporculara özgü besin tüketim sıklığı, diyet kalite indeksi gibi 

araçlara ihtiyaç vardır.  

 Kondisyonerlerden antrenörlere, fizyoterapistlerden masörlere kadar 

sporcunun performansında etkisi olan büyük bir ekip vardır. Bu ekip içerisinde spor 

beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerin aktif olarak bulunmalarını sağlayacak 

plan ve politikaların yapılması önerilmektedir. 
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