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OZET

Aslantas, B., Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Tiirk Toplumunda Gecerlik ve
Giivenirlik Calismasmmin  Yapilmas1 ve Diyet Kalitesi ile Iliskisinin
Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Toplum
Beslenmesi Programm Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2018. Bu calisma, Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (SBBA) gegerlik ve giivenirliginin saglanmasi ile
profesyonel Tiirk sporcularin spor beslenmesi konusunda bilgi diizeylerinin
belirlenmesi; spor beslenmesi bilgisi ve diyet Kkalitesi arasindaki iligkinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilmigtir. Caligmaya 19-30 yas aras1 125 profesyonel
sporcu ve 85 beslenme ve diyetetik boliimii son sinif 6grencisi katilmistir. Bireylerin
genel ozelliklerinin, beslenme aligkanliklarinin ve spor beslenmesi bilgi durumlarinin
sorgulandig1 anket yiiz yiize uygulanmistir. Beslenme durumunun degerlendirilmesi
icin 24 saatlik geriye doniik tiiketim kaydi ve besin tiketim sikligr kayitlari
almmustir. Sporcularin diyet kaliteleri Saglikli Yeme Indeksi-2015 (SYI-2015) ile
degerlendirilmistir. SBBA yiiksek i¢ tutarlilik degeri (Kuder Richardson-20=0,927)
ve test tekrar testi simf igi korelasyon Kkatsayisina (r=0,974) gore giivenilir
bulunmustur. Sporcularin ve beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin SBBA
toplam puanlar1 arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmus; boylece
anketin yapt gegerligi saglanmistir (p<0,001). Sporcularin SBBA toplam puani
%46,9+10,28 olarak belirlenmistir. Cinsiyete gore SBBA puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05). Takim sporlari-aerobik
sporlar grubunun SBBA toplam puani anaerobik spor grubunun puanina gore
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Spor beslenmesi
dersi alan sporcularin SBBA toplam puani ders almayan sporcularin puanlarina gore
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). SBBA toplam
puam ile SYI-2015 toplam puani (1=0,264, p=0,003), tam tahillar puani (r=0,248,
p=0,005), siit ve siit iriinleri puan (r=0,238, p=0,007) ve eklenmis seker puani
(r=0,200, p=0,025) arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli zayif bir iligki
belirlenmistir. SBBA, Tiirk sporcularin beslenme bilgisinin degerlendirilmesi i¢in
gecerli ve giivenilir bulunmustur. Beslenme bilgisinin beslenme uygulamalarina
etkisinin netlesmesi i¢in daha fazla arastirmaya gereksinim duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Spor beslenmesi bilgisi, diyet kalitesi, gecerlik, glivenirlik
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ABSTRACT

Aslantas, 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
Index-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. GIRIS
1.1. Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Spor beslenmesi; beslenme bilimi ve egzersiz biliminin iliskilendirilerek
uygulamaya gegirildigi bir uzmanlik alanmidir. Spor beslenmesinde temel hedef
sporcunun yeterli ve dengeli beslenmesini saglamak, boylece sporcunun sagligini ve

performansini koruyabilmektir (1).

Sporcular miisabakaya kadar gecen siiregte farkli tiirde antrenmanlardan
olusan periyodik bir programa tabiidir. Bu sebeple sporcunun beslenme hedefleri ve
gereksinimleri sabit degildir (2). Antrenman programina uygun beslenme programi
ile sporcunun adaptasyon ve toparlanma siirecini kolaylastirmak, sakatlanma riskini
azaltmak, dayaniklilik ve performansini gelistirmek, dikkat ve konsantrasyonunu
arttirmak hedeflenmektedir (1).

Spor beslenmesi alaninda 2000’li yillardan bu yana biliylik gelismeler
goriilmiistiir. Spor beslenmesinin diinyada ve iilkemizde popiiler bir konu haline
gelmesi pek ¢ok yanlis bilgi ve inanis1 da beraberinde getirmistir (3). Profesyonel
olarak spor alanindan sporcu, antrendr, kuvvet ve kondisyon koglar1 ve destek ekibin
ortak hedefi olan yiiksek performans i¢in dogru bir beslenme bilgisi oldukca

onemlidir (4).

Avrupa, Amerika ve Avustralya’da farkli spor dallar1 ve farkli diizeylerden
sporcularin (5-8) ve antrenérlerin (9-13) beslenme bilgilerinin degerlendirildigi
caligmalar bulunmaktadir. Sistematik bir derlemede (2011) kas kasilmasinda temel
enerji kaynaginin proteinler oldugu; vitamin ve mineral desteklerinin enerji verdigi;
protein, vitamin ve mineral suplemanlarinin yiiksek performans igin elzem oldugu
gibi yanlis bilgilerin sporcular arasinda yaygin oldugu goriilmektedir (8). Benzer
sekilde antrendrlerin de besinlerin enerji yogunlugu, proteinlerin rolii ve suplemanlar
ile ilgili konularda bazi yanlis bilgilere sahip oldugu saptanmstir (3). Universite
sporcularinin genellikle makro besin 6gesi onerileri ve vitaminlerin viicuttaki rolleri

ile ilgili bilgilerinin eksik oldugu belirlenmistir (14).



Beslenme ve Diyetetik Akademisi (ADA), Kanada Diyetisyenler Dernegi
(DC), Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin (ACSM) spor beslenmesinde besin
Ogeleri, sivi ve suplemanlarin uygun zamanda uygun miktarda alimina yonelik
uluslararas1 oOnerileri bulunmaktadir (2). Sporcularda beslenme aligkanliklar1 ve
uygulamalarinin  degerlendirildigi calismalara goére bu Oneriler tam olarak
uygulanamamakta; sporcularda negatif enerji dengesi, zayif makro besin Ogesi

tercihleri ve mikro besin dgesi yetersizlikleri gortilmektedir (15, 16).

Besin se¢im siirecinde beslenme bilgisinin yani sira tat, besine ulagsma
kolayligi, psikolojik, fizyolojik, sosyal, ekonomik faktorler bireyler ve gruplar arasi
farkliliklar da etkili olmaktadir (17). Sporcularda yogun antrenman programi,
seyahatler, gastrointestinal problemler, yiiksek yogunluktaki egzersizle istah
azalmasi ile birlikte acglhik algilayisindaki farkliliklar gibi bircok ek faktor
bulunmaktadir (18).

Spor diyetisyeninin, sporcularin beslenme bilgi diizeyini belirleyebilmesi,
sporcularin eksik oldugu konulara yonelik beslenme egitimi verebilmesi ve beslenme
bilgisinin artirilmasina yonelik stratejiler gelistirebilmesi i¢in beslenme bilgisinin
farkli zamanlarda degerlendirilmesi 6nemlidir. Boylece sporcunun performansini
arttirmak igin bireysel hedefler belirleyebilmek; etkili oneriler verebilmek; yeme

bozukluklarinda tedavi planlarina yardimei olabilmek miimkiin olacaktir (8).
1.2. Amac ve Hipotez

Tiirkiye’de sporcularin beslenme bilgisini degerlendiren gecerli ve giivenilir
bir anket bulunmamaktadir. Mevcut c¢alismanin amaci Avustralya’da Zinn ve
arkadaslarmin (19) gelistirdikleri gerekli istatistiksel degerlendirmeleri yapilmis
“Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin” Tiirk toplumunda gegerlik ve giivenirlik
calismasini yapmaktir. Calismanin ikincil amaci Tiirk sporculariin spor beslenmesi
bilgilerini, diyet kalitelerini saptamak; beslenme bilgisi ve diyet kalitesi arasindaki

iliskiyi degerlendirmektir.



1)

2)

3)

4)
5)

Bu ¢aligmanin koken aldigi hipotezler sunlardir:

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi Tiirk toplumundaki sporcularinda beslenme
bilgi diizeyini belirlemek i¢in gegerlidir.

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi Tiirk toplumundaki sporcularinda beslenme
bilgi diizeyini belirlemek i¢in giivenilirdir.

Profesyonel sporcularin Spor Beslenmesi Bilgi Anketi skorlar1 yiliksektir.
Profesyonel sporcularin diyet kalite skorlar yiiksektir.

Spor beslenmesi bilgi anketi skorlar1 ile diyet kalite skorlar1 dogru

orantilidir.



2. GENEL BILGILER
2.1. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri
2.1.1. Enerji

Besinler ve igecekler yoluyla viicuda alinan makro besin Ogeleri
(karbonhidrat, protein ve yaglar) yikilarak viicudun acil enerji ihtiyaglarini karsilar
ve enerji depolarint etkiler (20). Enerji depolar1 viicut biyikligi ve
kompozisyonunu, viicut fonksiyonlarini, egzersizin yakit kaynagini etkileyerek

egzersiz performansinda 6nemli rol oynar (20).

Sporcunun giinliik enerji ihtiyact Spor/egzersiz esnasinda ve spor disi
aktivitelerde harcadigi enerjiye baghdir. Sik, agir ve uzun siireli antrenman yapan
sporcunun enerji ihtiyaci, kisa siireli, hafif antrenman yapan veya sakat bir sporcuya
gore yliksektir. Ayrica yillik miisabaka sezonu ve sezon disina da enerji ihtiyaci

degismektedir (21).

Toplam enerji harcamas: (TEH)= Bazal metabolik hiz (BMH) + besinlerin

termik etkisi +aktivitenin termik etkisi

Aktivitenin termik etkisi= Planlanan egzersiz harcamasi + egzersiz disi
aktivite (2)

Sporcularda enerji ihtiyacinin belirlenmesinde laboratuvar yontemleri
miimkiin olmadiginda Cunnigham ve Harris-Benedict formiillerinin kullanilmasi
onerilir (2, 22, 23). Sporcular yiiksek diizeyde enerji harcadiklar1 i¢in dinlenme
metabolik hizlarinin toplam enerji harcamasina katkisi (yaklasik %38-47) sedanter
bireylere gore (%60-80) daha diisiiktir (24).

Kullanilabilir enerji= Toplam enerji alim1 — glinliik aktivite /antrenmanda

kullanilan enerji (25).

Kullanilabilir enerji, biiyiime, hareket, immiinite, lireme, termoregiilasyon
gibi metabolik ve fizyolojik siirece giren enerjidir (25). Kadin sporcularda yetersiz

enerji alimi yaygin olarak goriilmektedir (26).



2.1.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar temelde molekiil agirliklarma gore basit (glikoz, fruktoz,
sukroz, laktoz) ve kompleks karbonhidratlar (sindirilebilir nisasta ve posa) olmak
tizere ikiye ayrilir. Basit karbonhidratlar bir ya da iki seker molekiiliinden olusurken;
kompleks karbonhidratlar ¢ok sayida seker {initelerinden olusur. Basit ve kompleks
karbonhidratlar grami basina 4 kkal saglamaktadir. Posa sindirilip emilmediginden
daha az enerji saglar. Karbonhidratlar kaslar ve karacigerde glikojen olarak

depolanmaktadir (20).

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve c¢alisan kaslar i¢in hizli ve
etkili enerji saglamaktadir. Ayrica anaerobik ve oksidatif yolaklarin kullanildig:

farkli yogunluktaki egzersizlerde de temel yakit kaynagidir (2).

Insan viicudunda glikojen depolar1 (yaklasik 400-600g) sinurldir.
Sporcularda antrenmanla birlikte depolarda azalma gozlendiginden diyetle yeterli
miktarda karbonhidrat alimi1 olduk¢a onemlidir (1). ik kez 1960’larda iskandinav
tilkelerinde uygulanan “karbonhidrat yiiklemesi” ile &zellikle dayaniklilik
sporlarinda miisabaka oncesi glikojen depolarinin artis1 saglanarak yorgunluk

ertelenebilmektedir (27).

Miisabakadan onceki 1-3 giin antrenmanin azaltilmasi ve yiiksek karbonhidrat
iceren bir diyet (10-12 g/kg) ile uygulanan karbonhidrat yilikleme islemi kas glikojen
depolarimi 2 kata kadar artirabilmektedir (20). Glikojen depolart yetersiz kaldiginda
performans ve motivasyonda azalmalar goriilmektedir (27). Karbonhidrat yiikleme
islemi 60 dakika iizerindeki dayaniklilik egzersizleri i¢in olduk¢a uygunken, daha
kisa stireli egzersizde kaslarda su depolanmasina sebep olarak, akut viicut agirhig

artisi ile dezavantaj saglayabilir (20).

Sporcularin karbonhidrat gereksinmesi Onerilen Giinliik Besin Alim Miktari
(RDA) degerlerinin {izerindedir. Karbonhidrat gereksinmesi 6-10 g/kg arasinda
yaklagik olarak giinliik enerjinin %55-70’1 kadardir (2). Giinliik enerji alimindaki
farkliliklar sebebiyle viicut agirligi basina yapilan gram bazindaki Oneriler daha

uygundur (28).



Egzersiz oncesindeki 6glinlin kompozisyonuna yogunlasan ¢alismalar yiiksek
glisemik indeksli 6giine gore diisiik glisemik indeksli 6giiniin metabolizmaya ve bir
sonraki egzersizde substrat kullanimina iliskin faydalarin1 gostermektedir. Bu
faydalar; post-prandiyal hiperglisemi ve hiperinsiilineminin azalmasi, karbonhidrat
tilketimi sonucu goriilen yag asidi oksidasyonundaki baskilanmanin azaltilmasi,
egzersiz sirasinda plazma glikoz konsantrasyonlarinin daha uzun siire korunmasidir
(29, 30). Fakat bazi c¢alismalar dayaniklilik egzersizi sirasinda tiiketilen
karbonhidratlarin egzersiz dncesi 6giiniin glisemik karakterini etkisiz hale getirdigini

gostermistir (28, 31, 32).

Tablo 2.1. Sporcularda karbonhidrat 6nerileri (2).

Egzersiz Oncesi 1-4 saat 1-4 g/kg viicut agirlig

Istenildiginde kolayca sindirilen sporcunun

Egzersiz Oncesi < 1 saat tercih ettigi form ve miktarda karbonhidrat

Egzersiz Sirasinda Takim ve kuvvet sporlart: 30-60 g/saat

Dayaniklilik sporlari: Siireye bagl olarak
saatte 90 g’a kadar

Egzersiz sonrasi < 8 saat-toparlanma Ik 4 saat: 1-1,2 g/kg/saat

Kas glikojeninin toparlamasi i¢in giinliik diyet
Egzersiz sonrasi > 8 saat-toparlanma  programina devam edilmesi (yeterli
karbonhidrat alindig1 varsayildiginda)

2.1.3. Proteinler

Proteinler enzim, hormon ve bazi dokularin yapisinda viicutta pek cok siirecte
gorev almaktadir. Sporcularda egzersizle birlikte kas boyutu ve giiclinii artirmak

veya hasarli dokunun onarilmasi igin protein gereksinimi artmaktadir (4).

Sporcularda diyetle 1,2 ila 2,0 g/kg arasinda protein alimi Onerilmektedir.
Sporcunun protein ihtiyaci; enerji ihtiyaci, besin dgeleri gereksinimi, besin se¢imine
gore degismektedir. Ayrica enerji kisitlamasi, sakatlik sonrasi ani inaktivite gibi
farkli durumlar gereksinmeyi etkileyebilir. Sporcularin tercihleri yiliksek kaliteli

proteinlerden yana olmalidir. Ozellikle kuvvet egzersizi sonrast siit bazli proteinlerin



tiiketilmesinin kas giicii ve viicut kompozisyonunda istenen degisimler icin etKili

oldugu belirtilmistir (2).
2.1.4. Yaglar

Yaglar, viicutta adipoz doku, plazmada yag asitleri ve kaslarda trigliseritler
olarak bulunmaktadir. Egzersiz sirasinda kas igi trigliseritler de kas konstraksiyonu
icin 6nemli enerji kaynagidir (33). Yaglar dinlenme sirasinda, hafif, orta seviyeli
egzersizde ve toparlanmada temel enerji kaynagidir. Yaglarin viicudun esansiyel yag
asidi ihtiyacin1 saglamak; vitamin tasiyicist olarak rol almak; hiicre membraninin
yapisinda bulunmak; besine tat ve yapi1 saglamak gibi Onemli gorevleri

bulunmaktadir (1).

Saglikli yetigkin bireylere sunulan doymus yag alimimin %10’un altinda
oldugu ve esansiyel yag asitlerini i¢eren Oneriler sporcu bireyler i¢in de gegerlidir
Sporcularin se¢imleri doymamis yag igeren sert kabuklu yemisler ve yagh tohumlar,
balik, bitkisel sivi yaglardan olusmalr; islenmis etler, tereyagi, hayvansal yaglar,
biskiivi, kekler, atistirmaliklardaki trans yag ve doymus yaglarin alimima dikkat

edilmelidir (2).

Yag almmin asirn1 kisitlanmast sporcunun sagligimi ve performansini
bozabilmektedir. Yag aliminin kisitlanmasi 6zellikler yagda eriyen vitaminler (A, D,
E, K) ve omega-3 gibi elzem yag asitlerinin viicuda yetersiz alinmasina sebep

olabilir. Bu sebeple yagdan gelen enerji orant %20’den az olmamalidir (34).

2.1.5. Mikro Besin Ogeleri

Mikro besin ogelerinin (vitamin ve mineraller) insan viicudunda enerji
metabolizmasi, immiin fonksiyonlar, antioksidan sistem, kemik sagligi, sivi-elektrolit
dengesi, sinir sistemi ve kas konstraksiyonunda hayati rolleri vardir. Mikro besin
Ogelerinin enerjiye katkist bulunmaz; ancak bazilari enerji eldesindeki metabolik

reaksiyonlarda gorev almaktadir (1).

Egzersiz mikro besin 6gelerinin  kullanildigr  bir¢ok metabolik yolu

etkilemektedir. Antrenmanla birlikte viicut kaslarinda bazi mikro besin &geleri



gereksiniminin artmasina sebep olan biyokimyasal adaptasyonlar goriilmektedir.
Sporcularin mikro besin 6gesi ihtiyaci artmaktadir. Mikro besin 6geleri belli bir
diizeyin altma diistiiglinde viicut fonksiyonlarinda bozulmalar goriilmektedir. Bu

durum spor performansina zarar vermektedir (4).

Sporcular 6zellikle kalsiyum, demir, D vitamini ve bazi antioksidan vitamin
ve mineraller agisindan risk altindadir. Demir yetersizligi anemi ile birlikte ya da
anemi gorlilmeksizin kas fonksiyonunu ve is yapma kapasitesini bozmaktadir.
Yetersiz hem demir kaynaklar1 ve yetersiz enerji alimi, hizli biiylime, yiiksek irtifada
egzersizler, kan nakli, hasarlar demir durumunu olumsuz etkileyebilmektedir. Ayrica
yogun spor yapan bazi sporcularda ter, idrar, feces ve intravaskiiler hemoliz
dolayisiyla demir kayiplar1 artabilmektedir. Ozellikle uzun mesafe kosucularinn,
vejetaryen sporcularin ve diizenli olarak kan veren sporcularin diyetle demir alimlar
RDA (6nerilen giinlik besin alim miktar1) Onerilerinin (kadinlarda >18 mg,

erkeklerde >8 mg) tizerinde olmalidir (1, 20).

D vitaminin kalsiyum, fosfor emilimi ve metabolizmasi, kemik sagliginin
siirdiiriilmesinde 6nemli gorevleri vardir. Ulkemizin cografi yapisinin (35. paralelin
tizeri) olumsuz etkisinden dolay1 bireylerde D vitamini yetersizligi (25(OH)D 20-30
ng/ml) ve D vitamini eksikligi (25(OH)D <20 ng/ml) riski bulunmaktadir. Kapali

alanda spor yapan sporcular i¢in bu durum 6zellikle 6nem tasimaktadir (20).

Kalsiyum, kemik dokularinin biiylime, gelisme ve tamiri; kas kasilmasinin
diizenlemesi; sinir iletimi ve normal bir sekilde kan pihtilagmasi i¢in oldukg¢a 6nemli
bir mineraldir. Giinliik 1500 mg kalsiyum alim1 ve 1500-2000 IU D vitamini alimi
gereklidir. Kadin sporcularda yetersiz enerji alimu ile birlikte yetersiz kalsiyum alimi
kemik-mineral yogunlugunda azalmalara neden olarak stres kirig1 riski ve menstriiel

disfonksiyon riskini artirmaktadir (2).

Egzersiz (6zellikle uzun aerobik egzersiz) serbest radikal olusumuna sebep
olur. Buna yanit olarak viicudun antioksidan savunma sistemleri uyarilarak serbest

radikallere kars1 dogal bir savunma olusur. Bu sebeple giinliik diyette antioksidan



vitamin ve mineralleri (A, C, E, Se, Zn) iceren besinlere daha fazla yer verilmesi
Onerilmektedir. Sporcularin vitamin ve fitokimyasallar1 yeterli bir sekilde

alabilmeleri i¢in sebze ve meyveleri genis ¢esitlilikte tiiketmeleri gereklidir (1).
2.2. Egzersiz ve Beslenme
2.2.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Antrenman ya da miisabakaya gore egzersiz oncesi 6gliniin makro besin 6gesi
icerigi bir miktar degisse de dikkat edilmesi gereken bazi temel noktalar vardir.
Sporcunun egzersiz Oncesi hidrate durumda (kan plazma elektrolit seviyelerinin

normal seviyede) olmasi i¢in yeterli sivi alimi1 saglanmalidir (1).

Antrenman sirasinda agligin  Onlenmesi, depolarin dolu olmast ve
gastrointestinal sistemin saglikli olmasi i¢in egzersiz oncesi 6giin olduk¢a 6nemlidir.
Bu 6giinde yiiksek karbonhidratli ancak posa ve yag igerigi diisiik (enerjinin %15-
20’si), kolay sindirilebilen, sporcunun aliskin oldugu besinler tercih edilmelidir.
Miisabaka Oncesi sindirim ve emilime siire tanimak i¢in yaklasik 3 saat Oncesinde

ana 0giin tiikketilmelidir (20).

Egzersizden 1-4 saat 6ncesinde 1-4 g/kg karbonhidrat alimi 6nerilmektedir.
Karbonhidratin tlirli egzersiz/miisabaka tiirine ve sporcunun hedefi, tercihi,

tolerasyon durumuna gore belirlenmektedir (28).
2.2.2. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz sirasinda yeterli sivi ve karbonhidrat alimina dikkat edilmelidir.
Altmis dakikadan uzun siiren egzersizlerde egzersizden hemen Once ve egzersiz
sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile merkezi sinir sistemi ve kaslar i¢in yeterli eksojen

yakit kaynagi saglanmis olur (1).

Egzersiz bir saati gectiginde terle kaybedilen miktari yerine koymak igin

tiiketilen igeceklerin sodyum igermesi onerilir (20).
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Egzersiz sirasinda tiiketilen karbonhidratin egzersiz kapasitesini gelistirdigi
ilk olarak 1980’lerdeki galismalarda gosterilmistir (35, 36). Saatte yalnizca 20 gram
kadar bir karbonhidrat tiiketiminin performansa olumlu etkilerinin oldugu
belirlenmistir (37, 38). Amerikan Spor Hekimligi Koleji egzersiz kapasitesi ve
performansa olumlu etkilerinden dolay1 egzersiz sirasinda 30-60 g/saat karbonhidrat
alimin1 onermektedir (2). Saat bast 2,5 su bardagi (0,6 litre) spor igecegi (%6-8
karbonhidrat igeren), 1 adet enerji bar, 1 adet muz ile bu miktarlar
karsilanabilmektedir. Miimkiinse 15-20 dakikada bir glikoz, glikoz polimeri, glikoz

ve friikktozun birlesiminden olusan karbonhidrat i¢erigi 6nerilir (20).

Kuvvet sporlarinda ise egzersiz sirasinda glikojen %40°a kadar azalmaktadir.
Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi ¢ok pratik olmadigindan o6zellikle egzersiz

oncesi ve sonrasinda karbonhidrat alim1 6nem tagimaktadir (39).

Takim sporlarinda saat bast 30-60 g karbonhidrat gerekirken dayaniklilik

sporlarinda oneriler daha spesifiktir (40).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi miimkiin olmadiginda egzersiz oncesi
diisiik glisemik indekse sahip karbonhidrat igeren besinlerin tiikketilmesinin egzersiz

sirasinda substrat kullanimina faydalari vardir (28).

Egzersiz sirasinda ya da miisabaka sirasinda protein aliminin performansa
etkisi bulunmamaktadir. Amino asitlerden enerji eldesinin yavas olmasi nedeniyle
yogun egzersizin ya da miisabakanin metabolik siireci i¢in hizli enerji

saglanamamaktadir (1).
2.2.3. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Egzersiz/antrenman 6ncesi normal duruma dénmek ve bir sonraki egzersize
hazirlanmak igin ilk hedef egzersiz sirasinda terle kaybedilen sivi ve elektrolitlerin
yerine koyularak glikojen depolarinin yenilenmesi; kas dokular1 ve adaptasyon i¢in
gerekli olan protein sentezinin saglanmasidir. Ortama gore degismekle birlikte terle
saatte 0,5-1,2 litre kadar s1v1 kaybedilmektedir. Bu kayip viicut agirliginin %2’sinden

fazla ise performansta bozulmalar goriilebilmektedir. Sporcularin yalnizca su
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tiiketmeleri kaybedilen elektrolitlerin yerine koyulmasi icin yetersiz kalmaktadir.

Spor i¢ecekleri mineralleri de i¢erdikleri igin tercih edilmelidir (1, 20).

Maksimum diizeyde glikojen deposu icin egzersiz sonrast ozellikle ilk 30
dakikada karbonhidrat1 yiiksek (1,0-1,5 g/kg) bir 6giin tiiketilmeli ve giin icerisinde
(6 saat boyunca her 2 saatte bir) karbonhidrat tiiketimine devam edilmelidir. Glikojen

sentezinde glikoz ve siikroz, fruktoza gore daha etkilidir (20).

Protein alim zamani kas protein sentezini etkilemektedir. Tek bir kuvvet
antrenmani sonrasi en az 24 saat boyunca kas proteini sentezinin ve bu siire zarfinda
alinan diyet proteinine duyarliligin arttigi bilinmektedir. Egzersizden sonraki 1 ila 3
saat icerisinde kg basina 0,25-0,3 g yaklasik 20-30 g protein veya 10 g elzem amino
asit iceren biyolojik degeri yiiksek protein tiiketimi net nitrojen dengesini korumakta
ve kas protein sentezini arttirmaktadir. En iyi kuvvet ve kas kiitlesi artig1 egzersizden
hemen sonra alinan protein ile iligkilidir. Egzersiz sonras1 karbonhidratlarla birlikte

protein tiiketiminin de toparlanma siirecini kolaylastirdig1 bilinmektedir (2).
2.2.4. Sivilar ve Hidrasyon

Sporcularin hidrasyon durumlariin giinliik olarak izlenmesi gerekir. Optimal
performans i¢in egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda yeterli sivi alimi oldukga
onemlidir. Dehidasyon/hipohidrasyon eforun algisini artirip, egzersiz performansini
bozmaktadir. Cevresel kosullar, giyilen kiyafet, egzersiz siiresi ve yogunlugu,
fizyoloji egzersiz sirasinda terle sivi kaybmnin miktarini etkileyen faktdrlerdir. idrar
rengi, idrara ¢ikis sayisi, sabah viicut agirliginin tartilmasi, egzersiz 6ncesi ve sonrasi

tartilma ile hidrasyonun pratik olarak izlenmesi saglanabilir (20).

Sporcunun normal plazma elektrolit diizeyi ile egzersize baslamasi igin
ACSM, ADA ve DC egzersiz Oncesi en az 4 saat Oncesinde yavas yavas yeterli sivi
(5-7 ml/kg yaklasik 400-600 ml ) alimmi &nermektedir. Idrara ¢ikamayan ya da
idrar1 rengi koyu olan sporcunun 2 saat oncesinde daha fazla sivi (3-5 ml/kg)
tiketmesi gerekir. Egzersize 10-15 dk kala 200-300 ml sivi tiiketilmelidir. Az
miktarda tuzlu atistirmalik (20-50 mEqI/L sodyum igeren) tiiketimi ya da sivi alimi

tekrar su alimini uyararak tiiketilen sivinin korunmasina yardimet olur (41).
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Egzersiz sirasinda 15-20 dk’da bir 200-350 ml su veya spor icecegi
tiikketilmelidir. Ozellikle egzersiz 1 saati gegti§inde spor igecedi (%6-8 karbonhidrat
orani olan) tiikketilmesi tavsiye edilir. Sporcunun performansi igin; %06-8
konsantrasyonda karbonhidrat,  500-700 mg/litre sodyum, 800-2000 mg/litre
potasyum igeren sporcu igecekleri Onerilmektedir. Bu araliklardaki soliisyonlarin
intestinal sistemden karbonhidrat emilimini en yliksek seviyede tuttugu, yeterli enerji
destegi sagladig1 ve gastrik bosalma i¢in ideal kosullar yarattigi belirtilmistir (39).
Mevye suyu yiiksek karbonhidrat igerigi sebebiyle mideyi terketme ve emilme hizinm

yavagslattigi i¢cin 6nerilmemektedir (20).

Egzersiz sonrasinda sodyum/sodyum klorid igeren igecek veya yiyeceklerin,
1 kg viicut agirhigi kaybi1 basina 1,5-1,7 litre sivi alimi saglanmalidir. Miisabaka ve
egzersizin olanaklar1 dahilinde termoregiilasyou saglayacak kisiye Ozel stratejiler

gelistirilmelidir (2).
2.2.5. Agirhik Denetimi

Sporcularda agirlik denetimi siireci normal bireylerden farklidir. Yiiksek
seviyede enerji harcayan sporcularda, kas kiitlesi kaybina sebep olacak ciddi enerji

kisitlamasindan kaginmak gerekmektedir (42).

Dayaniklilik sporlari, kayakla atlama, viicut agirligi siniflamasi olan spor
dallar1 (gtires, judo) ve estetik sporlarda (jimnastik, senkronize ylizme, artistik buz
pateni) sporcu ince olmasina ragmen performans artigi ve/veya estetik sebeplerden ek
bir yag kiitlesi kayb1 istenebilmektedir. Yine viicut agirligi siniflamasi olan spor
dallarinda sezon disinda ve sezonda viicut agirhginda dalgalanmalar

goriilebilmektedir (43).

Sporcunun saglikli viicut agirligi, uzun siire koruyabildigi ve miisabaka icin
uygun viicut agirhigina en yakin degerdir. Sezon disinda spor diyetisyeni ile birlikte
sporcunun en uygun viicut agirligi belirlenmelidir. Bu degere saglig1 bozulmadan ve

sakatlanmadan ne kadar siirede ulasildig: tespit edilmelidir (42).
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Ozellikle kadin sporcularda gercek¢i olmayan bir viicut agirhg ve yag
yiizdesine ulagilmasi konusundaki baskilar, sporcunun kisa vadede performansini
uzun vadede sagligimi tehlikeye sokmaktadir. Bu durumda kadin sporcunun iireme

saglig1 ve kemik sagligi olumsuz etkilenebilir (21).

A¢ kalmak ya da 0giin atlamak, asir1 enerji kisitlamasi, dehidrasyon,
supleman kullanimi gibi sagliksiz ve tehlikeli uygulamalardan kagmilmalidir. Uzun
siire diyet yapan ya da tekrarl bir sekilde kilo alip veren bir sporcu gergekei olmayan
bir agirlik hedefliyor olabilir. Bu sporcu yeme bozuklugu riski altinda olabilir (42).
Martinsen ve arkadaslarinin ¢alismasinda 50 farkli spor dalindan 606 elit sporcu
arasinda kusma, laksatif kullanimi, diiiretik ve termojenik ila¢ kullanimi gibi yanlis

uygulamalar gortlmistiir (44).

Sporcular ara 6giinlerle giin i¢ine yayilan; diisiik yag, yiiksek posa ve yiiksek
su igerigi ile enerji alimini azaltan aynm1 zamanda da doygunluk saglayan besinleri
tercih etmelidir. Daha spesifik olarak diisiikk yagl siit iiriinleri ile birlikte sebze ve
meyve tilketiminin yliksek oldugu; yiiksek enerjili iceceklerin (sekerli mesrubatlar ve
alkol) sinirlandirildigr bir beslenme programi uygulanmalidir. Protein alimi ve

kalitesinin izlenmesi de 6nem tagimaktadir (45).
2.2.6. Besin Destekleri/ Suplemanlar

Yetenek, taktik, antrenman, motivasyon gibi faktorlerin yani1 sira
suplemanlarin  performansa etkisi vardir. Amerikan Gida ve Ila¢ Dairesi (FDA),
Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA)’nin farkli supleman tanimlar
bulunmaktadir. Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Birligi (I0C) suplemanlar: basitge
“normal diyete ek olarak spesifik bir saglik ya da performans katkis1 amaciyla besin,
besin bileseni, besin dgesi, ya da besin olmayan bilesiklerin tiiketilmesi” seklinde
tamimlamigtir. Spor suplemanlar1 genel olarak sporcu besinleri (jeller, barlar,
icecekler, protein tozlari), vitamin ve mineraller, ot ve bitkisel iirlinler, ergojenik
destekler gibi kategorize edilmektedir (46). Tablo 2.2’de bazi sporcu besinleri,
icerigi ve kullanimlar1 goriilmektedir. Suplemanlarin egzersiz kapasitesi, toparlanma,

kas hasari, sakatlanmalarda etkisi bulunmaktadir (2, 46). Tablo 2.3’te bazi Ozel
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performans suplemanlar1, ergojenik etkileri, fizyolojik etki ve ergojenik etki

mekanizmalari, kullanimu ile ilgili kaygilar goriilmektedir.

Supleman kullanimina iliskin diizenlemeler ulusal oldugundan iilkeden
iilkeye cesitlilik gostermektedir. Sporcu besinleri ve ergojenikler giivenligi, etkileri
dikkatle degerlendirildikten sonra ve anti-doping kod ve yasal gerekliliklere uyum
sart1 ile kullanilmalidir (47).

Calismalarda sporcularda supleman kullanma prevelansinin %40-100 gibi
genis bir aralikta oldugu goriilmektedir (48-51). Lun ve arkadaslarinin ¢alismasinda
(2011) %76’s1 uluslararast miisabaklarda yarisan 440 Kanadali profesyonel
sporcunun  supleman kullanma prevelansinin  %81-100 arasinda degistigi
goriilmektedir (50). Bazi ¢alismalarda dayaniklilik sporcularinin diger Spor
kategorilerine kiyasla supleman kullaniminin daha fazla oldugu saptanmistir (48, 50,

52, 53).

Sporcuda belli bir besin 0Ogesi yetersizligi saptandiginda; menstrual
disfonksiyon ve diisiik kemik mineral yogunluguna yol a¢gmis uzun siireli diisiik
enerji aliminin oldugu durumlarda; agirlik kaybi siirecinde; alerji veya besin
intolerans1 gibi nedenlerle bazi besinler diyetten dislandiginda; veganlarda; besin
hijyeni, giivenligi ve cesitliliginin yetersiz oldugu yerlere seyahat durumlarinda

supleman kullanimi diisliniilmektedir (46).

Protein tozu kullanimi diisiiniildiigiinde diyetisyen tarafindan sporcunun besin
tiketimleri, protein/enerji oranm ve protein kalitesi, aminoasit skorlamasina gore
gereksinimleri hesaplanmaktadir. Supleman secerken doping testlerinde pozitif sonug
vermeyecegi saptanan, doymus yag ve kolesterol icermeyen (yiiksek oranda izole)

whey proteinlerinin tercih edilmesi gerektigi diigiiniilmektedir (54).

Sporcular magnezyum, kalsiyum, demir gibi vitamin ve mineraller a¢isindan
risk altindadir.  Vitamin-mineral yetersizliklerinde sporcunun performansi
diisebilmektedir. Yetersizlik saptanan sporcularda vitamin-mineral destegi yararl
olabilir. Yetersizligi olmayan sporcularda vitamin desteginin performans gelisimine

etkisi yiiksek diizeyde degildir. Besin 6gesi igerigi yliksek besinlerle beslenen yeterli
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enerji alimina sahip sporcularda vitamin mineral suplementasyonu gerekli degildir

(46).
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Tablo 2.2. Bazi sporcu besinleri, igerigi ve kullanimlari (46)

Sporcu Besini

Form

Icerik

Kullanim

Sporcu igecegi

Spor jelleri /spor
sekerlemeleri

Elektrolit
suplemanlart

Protein
suplemanlari

Sporcu barlari

Proteini
artirilmig
besinler

Toz/igmeye hazir
S1V1

Jel: 3040 g sase

Toz sage/tablet

Toz (su veya siitle
karigim)

fgmeye hazir sivi
Proteini ytiksek
CHO diisiik barlar

Bar

Siit, yogurt,
dondurma,
kahvaltilik gevrek
vb.

%6-%8 CHO
10-35mmol/l Na
3-5mmol/l K

Her bir sase:25 g CHO

50-60mmol/L Na
10-20mmol/L K

Tipik olarak diisik CHO (2—
4 ¢/100mL) igerir.

20-50 g protein

(whey, kazein, siit, yumurta,
soya)

40-50 g CHO
5-10 g protein
Genellikle diisiik yag, posa

Vit/min: RDA/DRI’nin
%°50-100

~20 g protein

Egzersiz sirasinda CHO-+s1vi
alimini saglar.

Egzersiz sonrasi, rehidrasyon
saglar.

Egzersiz  swrasinda  CHO

alimini saglar.

Ultra dayaniklilik
aktivitelerinde fazla sivi ve Na
kayiplarinda kullanilir.

Egzersiz sonrast hizli
rehidrasyon saglar.

Egzersiz sonrasi toparlanma

Kuvvet egzersizleri ile birlikte
yagsiz kiitle artisi
istendiginde.

Egzersiz sirasinda CHO
saglar.

Toparlanma i¢in CHO,
protein, mikro 6geler saglar.

Egzersiz sonrasi protein
kaynagi olarak kullanilir.

Sporcunun diyetinde protein
igerigini artir




Tablo 2.3. Ozel performans suplemanlar (2)

Ergojenik etki

Fizyolojik etkiler/
ergojenik etki
mekanizmasi

Kullanim ile ilgili
kaygilar

Kafein

-Yorgunluk algisini azaltir

-Egzersizin optimal seviyede uzun siire
stirdiiriilmesini/ daha uzun gii¢ ¢ikigini
saglar.

-Merkezi sinir sistemi
dahil viicudun birgok
hedefinde adenozin
antogonisti olarak etki
saglar.

-Sarkoplazmik
retikulumdan Ca*?
salinimin1 kolaylastirir.

-Yiiksek dozlar1 yan
etkilere (tremor,
anksiyete, artan kalp
hizi1) sebep olabilir.

-Cok yiiksek dozlari
toksik olabilir.

-Ulusal Sporcu
Birligi kurallarina
gore idrarda
15mg/mL {izerinde
kafein diizeyine
neden olan kafein
alimi
yasaklanmustir.

-Bazi {iriinler kafein
dozunu
gostermeyebilir ya
da bazi uyaricilar
icerebilir.

Kreatin

-Kisa toparlanma siiresi olan yiiksek
yogunluklu, tekrarli antrenmanlarin
performansini artirir.

-Miisabakada performansa dogrudan
etki

- Antrenmanlarda artmis kapasite

-Kreatin ve fosfokreatin
konsantrasyonlarimi
artirir.

-Glikojen depolarini
arttirma ve kas protein
sentezine direk etkileri
bulunmaktadir.

-Akut viicut agirlig:
(0,6-1,0 kg) artist
siklet sporlarinda
problemli olabilir.

-Gastrointestinal
rahatsizliklara yol
agabilir.

-Bazi iiriinler uygun
miktarda ya da
formda kreatin
igermeyebilir.




Tablo 2.3. (Devam) Ozel performans suplemanlari (2)

Nitrat

-Egzersiz toleransini ve ekonomisini
artirir

-Elit olmayan sporcularda dayaniklilik
egzersizlerinde performansi gelistirir.

-Plazma nitrit
konsantrasyonlari ve
nitrit oksit tiretimini
artirarak egzersizin O2

maliyetini diisliren cesitli

vaskiiler ve metabolik
etkiler saglar.

-Pancar suyu gibi
konsantre besin
kaynaklarinin
tilketimi
gastrointestinal
sistemde rahatsizlik
ve idrar renginde
degisiklige sebep
olabilir.

Sodyum Bikarbonat

-Yiiksek oranda anaerobik glikoliz ile
iliskili asit-baz dengesizliklerini
azaltarak performans artigi saglar.
e 1-7 dakikalik yiiksek
yogunluktaki
miisabakalar

e Tekrarlanan yiiksek
yogunlukta sprintler

e Dayaniklik performansi
sirasinda yiiksek
yogunlukta sprint
kapasitesi

-Egzersiz 6ncesi akut
dozlar ekstraseliiler
tamponlama kapasitesini
artirir.

-Yarardan ziyade
performansta
bozulmalara yol
agabilecek
gastrointestinal yan
etkilere neden
olabilir.

Beta Alanin

-Yiiksek oranda anaerobik glikoliz ile
iligkili asit-baz dengesizliklerini
sinirlayarak performans artis1 saglar
e 60-240 saniyelik
yiiksek yogunluklu
egzersizlerde
hedeflenir.
e Antrenman kapasitesini
artirabilir.

-Kronik alimi kas
karnosini (hiicre igi
tampon) artirir.

- Hizli emilen bazi
formlar1 paresteziye
(karincalanma
duygusu) neden
olabilir.
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2.3. Beslenme Bilgisinin Degerlendirilmesi

Adolesanlar (18), yetiskinler (55-58) , baz1 hastalar (59-61) antrenérler (9-13,
62), sporcular (5, 6, 15, 63-66) gibi farkli 6rneklemlerde beslenme bilgisinin
degerlendirildigi ¢aligmalar bulunmaktadir. Bu c¢alismalarda beslenme bilgi
diizeyinin belirlenmesi amaciyla kullanilan anketler birbirinden farklidir. Bu
anketlerin bir kismi yazar tarafindan gelistirilirken, bir kismi1 daha 6nce gelistrilen
anketlerin degistirilmesi ile olusturulmustur. Ayrica bu anketler dogru/yanlis
sorulari, coktan se¢meli sorular gibi farkli formatlara sahiptir. Calismalarda
kullanilan anketlerin farkli olmasi sebebiyle meta-analiz ¢alismas1 yapilamamaktadir.
Bu durum sonuglarin yorumlanmasini, bilgi diizeyinin tam olarak belirlenmesini

zorlagtirmaktadir (67).

Beslenme bilgisinin degerlendirilebilmesi zordur. Beslenme bilgisi diizeyi
belirlenmek istendiginde kullanilacak  anketin  bazi1  kriterleri  saglamasi
gerekmektedir. Anketin igerik olarak hem kesin bilgileri (6rnegin karbonhidratin
besin kaynaklar1) hem de uygulamaya yonelik bilgileri (6rnegin karbonhidrat igeren
bir diyetin planlanmasi; hazirlanmasi; satin alinmasi gibi) sorgulayan maddelerden
olusmas1 gerekmektedir. Beslenme bilgisinin dogru bir sekilde o6lgiilebilmesi,
degerlendirilmesi ve karsilastirmalarin yapilabilmesi i¢in gegerli ve giivenilir bir
ankete gereksinim vardir (55). Gegerlik ve giivenirligin saglanmasi i¢in bazi
istatistiksel analizlerin yapilmasi gerekmektedir. Bu testler psikometrik Kriterler
olarak adlandirilmaktadir. Bu kriterler igerik gecerligi, yap1 gegerligi ve giivenirligin
saglanmasidir. Igeririk gegerligi olgiilmek istenen yapmin tiim bilesenlerini
icermelidir. Ornegin spor beslenmesinde igerik gegerliginin saglanmasi igin anket
spor beslenmesine spesifik konular1 (sivilar, toparlanma, suplemanlar vb.) inceleyen
maddelerden olugmalidir. Yap1 gegerligi icin bilinen grup gecerligi (beslenme bilgi
diizeyi farkli gruplar), giivenirlik i¢in test-tekrar testi kullanilan baz1 yontemlerdendir

(68).

Literatiirde genel beslenme ve spor beslenmesininin belirlenmesi i¢in bu
kriterlere uygun anketler bulunmaktadir (8, 15, 69-74). Bu anketlerin ilki olan
“Genel Beslenme Bilgisi Anketi” 1999 yilinda Parmenter ve arkadaslari tarafindan
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kisilerin besin secimleri ve beslenme bilgisi ile bunu davranisa dokebilme becerisi
arasindaki iliskiyi incelemek adma psikometrik kriterlere uygun olarak
gelistirilmistir. Ulkemizde Alsaffar ve arkadaslar tarafindan gecerlik ve giivenirlik

calismasi yapilmistir (71).

Son yillarda Calella ve arkadaslar1 Italyan adolesan ve geng yetiskin
sporcularin (70), De Souza ve arkadaslar1 Alman adolesan sporcularin beslenme
bilgisini 6lgmek amaciyla anketler gelistirmistir (72). Trakman ve arkadaslar1 farkli
bir yontem olan Rasch analizi ile 6 alt boliimden olusan (agirlik denetimi, makro
besin 6geleri, mikro besin ogeleri, spor beslenmesi, suplemanlar ve alkol) spor
beslenmesi bilgi anketi gelistirmistir (73). Yine Fiirber ve arkadaslari atletizm

sporcularina 6zel beslenme bilgisi anketi gelistirmistir (74).

Farkli tiirlerdeki spor dallarindan profesyonel sporcular (5, 66, 75), tiniversite
sporcular1 (15, 16, 76, 77), rekreasyonel sporcular (78, 79) gibi ¢esitli 6rneklemlerde
beslenme bilgisinin degerlendirildigi ¢aligmalar bulunmaktadir. Farkli ¢aligmalarin
degerlendirildigi bir sistematik derlemede Sporcularin beslenme bilgilerinin % 45 ile

% 65 arasinda degistigi belirlenmistir (8).

Kontrol grubu sporcu olmayan bireylerden olusan ¢aligmalarda sporcularin
beslenme bilgisinin kontrol grubuna benzer (80) ya da yiiksek (79, 81) oldugu
saptanmustir.  Kontrol grubu beslenme béliimiindeki 6grencilerden olustugunda ise

sporcularin beslenme bilgi puanlarinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir (19, 75).

Cinsiyet, beslenme dersi ya da diyetisyenden danigsmanlik alma durumu, spor
yas1, spor tiirii, Spor becerisi ve bedenine 6nem verme gibi faktorler ile beslenme
bilgisi iliskisini degerlendiren ¢alismalar bulunmaktadir. Bu ¢alismalarda ¢ogunlukla
cinsiyete gore beslenme bilgileri arasinda fark olmadigi; daha once beslenme dersi
alan ya da diyetisyenden danigmanlik alan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin

istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (3, 16, 78, 82, 83).

Sporcular arasinda “kas konstraksiyonunda temel yakitin proteinler
oldugu”; “vitamin ve mineral desteklerinin enerji verdigi”; “protein, vitamin ve

mineral desteklerinin yiliksek performans i¢in elzem oldugu” gibi bazi yanlis bilgi ve
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inaniglarin yaygin oldugu belirlenmistir (8). Yine bir ¢alismada rugby sporcularinin
cogunlukla karbonhidrat alimi ile ilgili glincel Onerileri bilmedigi; ancak sirasiyla
anketin alt gruplarindan olan “diyet Onerileri”, “besin gruplar1” ve “besin se¢imi”

konularinda yiiksek puanlar elde ettigi belirlenmistir (84).

Calismalarda sporcularin beslenme konusunda bilgi edinmek; bilgilerini
artirmak i¢in antrendrler, diyetisyenler, televizyon, internet gibi gesitli kaynaklara

basvurdugu belirlenmistir (85).

Ulkemizde spor alaninda anketin yazar tarafindan gelistirildigi antrenér,
iniversite sporcusu , beden egitimi 6gretmenlerinin genel beslenme, spor beslenmesi,
ergojenik yardimcilar ve doping konularinda bilgilerin degerlendirildigi ¢alismalar
bulunmaktadir. Bu calismalarda gegerlik ve giivenirlik igin yeterli istatistiksel

analizler yapilmamistir (86-90).
2.4. Beslenme Bilgisi ve Uygulamalarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin beslenme bilgisi ve bunun besin alimina etkisi belirsizdir (8).
Beslenme bilgisi ile besin alimi arasindaki iliskinin gliglii bir sekilde
tanimlanabilmesi i¢in beslenme bilgisini degerlendiren aracin dogru bir 6l¢iim

yapmasi gerektigi vurgulamaktadir (68).

Parmenter ve arkadaglarinin 1040 yetiskin birey iizerinde yaptiklari
calismada beslenme bilgisi puani yiiksek ¢eyreklikte olan bireylerin diisiik
ceyreklikteki bireylere gore sebze-meyve ve yag tiiketimine iligskin giincel beslenme

onerilerine 25 kat daha fazla uyum gosterdigi belirlenmistir (91).

Sporcularda yapilan bir ¢alismada beslenme bilgisi skoru yiiksek olanlarin
sebze-meyve ve yiiksek karbonhidrat igeren besinleri tiikketmeye daha yatkin oldugu
tespit edilmistir (84). Bu konudaki sistematik bir derlemede sporcularda 9 ¢alismanin
5 ‘inde diyet alimi ile bilgi diizeyi arasinda pozitif zayif iliski (r<0.04) saptanmistir
(8). Bir baska derlemede 6zellikle diyet kalite puanlari veya diyet kurallarina uyumu
degerlendirmeyi amaglayan indekslerin, beslenme bilgisi ve beslenme uygulamalari

arasindaki iliskiyi degerlendirmek i¢in degerli oldugu vurgulanmustir (67).
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2.6. Diyet Kalitesinin Degerlendirilmesi

Ik kez 1995 yilinda Amerika Birlesik Devletleri Tarim Bakanlhigi (USDA)
tarafindan gelistirilen ve 5 yilda bir giincellenen Saglikli Yeme indeksi (SYT)
epidemiyolojik ¢alismalarda, popiilasyonlarin izlenmesi ve beslenme ortaminin
degerlendirilmesi, diyet maliyeti ve diyet kalitesi arasindaki iligkilerin
degerlendirilmesi gibi durumlarda kullanilmaktadir. Diyet kalite indeksleri ile diyetin

cesitli, yeterli ve dengeli olup olmadigini degerlendirmek miimkiindiir (92, 93).

Sporcularin  diyet  kalitesinin  performansa  etkisi  belirlenmistir.
Gereksinimlerin  olduk¢a Tlizerinde veya yetersiz beslenmenin sporcunun

performansina negatif etkileri bulunmaktadir (94).

Ulkemizde sporcularin  diyet Kkalitesini degerlendiren bir ¢alisma
bulunmamaktadir. Sporcularda ¢esitli indekslerle diyet kalitesinin degerlendirildigi
calismalar mevcuttur (95-100). Avustralya’da Blair ve arkadaslar1 30 farkli spor
dalinda yiiksek performans gosteren sporcular ile (26 erkek, 43 kadin, 16-71 yaslar

arasinda) yaptiklar1 caligmada sporculara 6zel diyet kalite indeksi gelistirmistir (101).

Diyet kalitesi ve beslenme bilgisi iliskisinin degerlendirildigi calisma
sonuglart ¢eligkilidir. Avustralyali profesyonel sporcularin (37 erkek, 64 kadin) genel
beslenme bilgisi ile diyet kalitesi toplam puani ve sebzeler bileseni puani arasinda
istatistiksel olarak zayif ancak pozitif yonde anlamli bir iligki saptanmistir (r=0,261,
p=0,008) (102). Bir baska c¢alismada ise iiniversiteli sporcularin diyet kaliteleri
Saglikli Yeme Indeksi-2005 (SYI) ile degerlendirilmistir. Buna gore SYI puam
ortalamalarinin 51,2+8,8 oldugu; sporcularin diyetlerinde sebze-meyve ve posanin

yetersiz oldugu, sodyum ve yag alimlarinin yiiksek oldugu belirtilmistir (103).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem

Calisma orneklemini Ankara ili Tirkiye Olimpiyat Hazirllk Merkezi’nden
(TOHM) 19-30 yaslar1 arasinda 83 erkek ve 42 kadin toplam 125 gonilli
profesyonel sporcu ve Baskent Universitesi ve Ankara Universitesi’nden 81 kadin ve
4 erkek toplam 85 Beslenme ve Diyetetik Bolimii son smf 6grencisi
olusturmaktadir. Calismaya Hacettepe Universitesinde 6grenim gormekte olan
Beslenme ve Diyetetik Bolimii 6grencileri ve mezunlari, herhangi bir kronik

hastalig1 olan ve 6zel diyet tedavisi alan bireyler dahil edilmemistir.

Calisma i¢in Hacettepe Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu tarafindan 24.10.2017 Tarihli GO 17/788 sayili izin (Bkz. EK 1) ve
Ankara Tiirkiye Olimpiyat Hazirlik Merkezi’nden 39746592-903.99-E.491527 sayili
izin (Bkz. EK 2), Ankara Universitesi’nden 33288234-044-E.4633 sayil izin (BKz.
EK 3) ve Baskent Universitesi 29538886-044.99-049 sayili izin (Bkz. EK 4)
alinmistir. Ayrica katilimcilardan ¢alismaya goniillii katildiklarinda dair yazili onam

formu (Bkz. EK 6) alinmustir.
3.2. Arastirmanin Genel Plam

“Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (SBBA)” Hacettepe Universitesi Beslenme ve
Diyetetik Bolimii’nden 3 ogretim iiyesi 2 arastirma gorevlisi tarafindan Tirk
toplumuna uygun olarak g¢evrilmistir. Ceviri gecerligi saglandiktan sonra aragtirmaci
tarafindan 25 sporcuda pilot calisma yapilmistir. Geri doniisler degerlendirilmis,
yazili ve sozli bildirimlere uygun olarak anket sorularinin en kolay anlasilacak son

hali olusturulmustur.

Calismaya katilan bireylere; genel 6zellikler, beslenme aligkanliklari ile ilgili
genel bilgiler, Tirk¢e’ye uyarlanmis olan “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” ve
beslenme durumunun degerlendirilmesi icin geriye doniik 24 saatlik besin tiiketim
kaydi, geriye doniik 1 aylik besin tiikketim sikligi, geriye doniikk 24 saatlik geriye
dontik fiziksel aktivite kaydini i¢eren anket yiiz yiize uygulanmistir (Bkz. EK 5).
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Sporculardan alinan 24 saatlik geriye doniik fiziksel aktivite kayitlarinin performans
testleri, izokinetik testleri igermesinden dolayi sporcunun normal bir antrenman
giiniinii yansitmamasi nedeni ile degerlendirilmemistir. Test-tekrar test icin SBBA,
gontillii 24 sporcu ve 18 dgrenci olmak iizere toplam 42 birey tarafindan 2 hafta
sonra  tekrar doldurulmustur. Sporcularin  diyet kalitesi SYi-2015 ile

degerlendirilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi

Calismaya katilan bireylere anket formu yiiz yiize uygulanmistir (Bkz. EK 5).
Iki hafta sonra orneklemin yalnizca bir kismina (n=42) test-tekrar testi igin

Tirkge’ye uyarlanmig SBBA kismi tekrar uygulanmastir.
3.3.1. Genel Ozellikler

Bu boliimde tiim bireylerin yasi, medeni durumu, egitim diizeyi ve spor
beslenmesi ile ilgili tecriibeleri sorgulanmig; sporcularin dahil oldugu spor dal,
haftalik egzersiz siireleri ve Spor yaslart sorgulanmistir. Sporcularin boy uzunlugu ve
viicut agirlik degerleri Ankara-TOHM’da dosyalarindan; 6grencilerin degerleri ise
beyana dayal1 olarak alinmustir. Bireylerin beden kiitle indeksi (BKI) degerleri viicut
agirhigmin (kilogram), boy uzunlugunun (m) karesine boliinmesi ile hesaplanmistir

(104).

3.3.2. Besin Tiiketim Sikhig1 ve 24 Saatlik Geriye Doniik Besin Tiiketim
Kaydi

Calismaya katilan Dbireylerin beslenme aligkanliklarini  ve beslenme
durumlarini saptamak i¢in son 1 aydaki; siit ve siit tiriinleri, et-yumurta-kurubaklagil,
sebze ve meyveler, ekmek ve tahillar, yag-seker-tatli-icecekleri kapsayan besin
tiketim sikligi formu uygulanmistir (Bkz. EK 5). Tim besinlerin, igeceklerin ve
tuzun miktar (gram, ml) ve sikliklar1 (hi¢, haftada 1-2, haftada 3-4 vb.)
degerlendirilmistir.24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi formuyla bireylerin
besin tiiketimleri alinmustir. Besinlerin tiiketilen miktarlarinin belirlenmesi i¢in her

iki formda da Yemek ve Besin Fotograf Katalogu kullanilmistir (105).
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Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) versiyon 8 ile besin &gesi analizleri
yapilmistir (106). Sporcularin enerji bazi makro ve mikro besin 6geleri RDA’ya gore
degerlendirilmistir (107). Karbonhidrat ve protein alimlar1 ise sporcular igin kg

basina Onerilen en alt degere gore belirlenmistir (2).
3.3.3. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi

Bu ¢alismada Avustralya’da 2006 yilinda Zinn ve arkadaslar1 (19) tarafindan
sporla iligkili gruplarin spor beslenmesi ile ilgili bilgilerini belirlemek igin gelistirilen
psikometrik degerlendirmeleri yapilmig olan “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi
(SBBA)” kullanilmustir (Bkz. EK 5). Spor Beslenmesi Bilgi Anketi, Yeni Zelanda’
da rugby antrendrleri (108), Iran’da iiniversite sporcular1 (82) ve Ingiltere ve
Amerika’da antrenérler (9, 11) gibi farkli 6rneklemlerde daha once kullanilmistir.
SBBA “besin ogeleri”, “stvilar”, “toparlanma”, “agirlik denetimi”, “besin destekleri”
ile bes alt boliim, 23 soru ve 88 maddeden olusmaktadir. Ozgiin Ingilizce anket
formunun Tirk sporcularinin  beslenme bilgilerinin  degerlendirilmesinde
kullanilabilmesi icin iyi derecede Ingilizce bilen 3 Ogretim iiyesi, 2 arastirma
gorevlisi olmak tiizere toplam 5 kisi tarafindan bireysel olarak Tiirk¢e’ye On g¢evrisi
yapilmistir. Cevrilen 5 anket karsilastirilarak cevirisi ayni olan maddeler
belirlenmistir. Anket standart geri ¢eviri yontemi ile Tiirkge’ye ¢evrilmis, daha sonra
tekrar Ingilizce’ye ve tekrar Tiirkge’ye cevrilerek son hali olusturulmustur. Tiirk
toplumunda tiiketilmeyen besinler Tiirk toplumuna uygun muadillerine ve giincel
Onerilere gore uyarlanarak ceviri gegerligi saglanmistir. Bu amagla kremal1 piring
tatlis1 (creamed rice) siitlag olarak ¢evirilmistir. Tiirkiye’de bulunmayan spor i¢ecegi
markalar1 Powerade ve Isostar ile degistirilmistir. Sporcu igeceginin karbonhidrat
yiizdesini sorgulayan sorunun tek bir sikki (%4-6) giincel verilere gore %6-8 olarak
degistirilmistir. Tlrkiye’de yaygin olmayan “vitaminli su” ve “V” enerji i¢ecegi
Redbull ile; edam peyniri sorunun mantigini ve anlamimi degismeyecek sekilde
beyaz peynir; ¢edar peyniri kasar peynir ile degistirilmistir. Coklu doymamis yag
iceren margarin tam olarak anlasilamadigindan (yumusak margarin) ankette yalnizca
margarin olarak kalmistir. Yeni Zelanda’da siklikla kullanilan ve ekmeklere siiriilen
bir ¢esit maya ezmesi iilkemizde bulunmadigindan regel olarak degistirilmis,

Sneakers markasi1 yerine fistikli ¢ikolata kullanilmistir. “Spor Beslenmesi Bilgi
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Anketi” pilot ¢aligma ile hedef grup olan sporculara uygulanmis; sporcular i¢in agik
olan son hali olusturulmustur. Anketi olusturan maddelerin 6l¢iilmesi istenen yapiyla
ilgili alanlar1 kapsamasi (spor beslenmesi igin; genel beslenme, sivilar, toparlanma,
agirlik  denetimi, besin destekleri gibi) sebebiyle igerik gegerliligi tekrar
degerlendirilmemis yalnizca iist kisimda belirtilen degisikliklerin yapilmasi uygun

gorilmiistiir.

“Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” pilot ¢alisma ile hedef grup olan sporculara
uygulanmis; sporcular igin agik olan son hali olusturulmustur. Anketi olusturan
maddelerin Ol¢iilmesi istenen yapiyla ilgili alanlar1 kapsamasi (spor beslenmesi igin;
genel beslenme, sivilar, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri gibi) sebebiyle
icerik gecerliligi tekrar degerlendirilmemis yalnizca iist kisimda belirtilen

degisikliklerin yapilmasi uygun goriilmustiir.

Toplamda 23 soru, 88 maddeden olusan anket sorular1 dogru yanitlanan her
bir madde i¢in “1”, yanlis ve emin degilim seklinde yanitlanan maddeler i¢in

“0”olarak puanlanmistir.

Calismada yapi gecerliliginin degerlendirilebilmesi igin beslenme bilgisi
yiiksek oldugu bilinen beslenme ve diyetetik boliimii son sinif 6grencileri ¢alismaya
dahil edilmistir. Sporcular ve 0&grencilerin oOrtalama puanlar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak degerlendirilmistir. Anketin giivenirligi igin test-tekrar testi ve
SBBA’nin tamami ve alt béliimlerinin i¢ tutarliligi degerlendirilmistir. Test-tekrar
testi orneklemin bir kismina (n=42) cevaplarin hatirlanmamasi ve cevaplarda biiyiik
bir degisiklik olusturmayacak en uygun siire olan 2 hafta sonra tekrar uygulanmustir.
Madde-biitiin analizi ile 88 maddenin anketin tamamiyla uyumsuz oldugu belirlenen
maddeler (n=10) anketten ¢ikarilmistir. Buna gore toplamda 78 maddeden olusan

SBBA ile sporcularin beslenme bilgi diizeyleri degerlendirilmistir.
3.3.4. Saghkh Yeme indeksi

Tablo 3.1°de SYI-2015 icerikleri ve puanlamasi gosterilmistir. SYI-2015; 9°’u

yeterlilik 4’4 siirlt tiiketilmesi gereken toplam 13 bilesenden olusmaktadir.

bh 13 2 13

Yeterlilik bilesenleri; “toplam meyve”, “tam meyve”, “toplam sebze”, “koyu yesil
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9% ¢C % ¢

yaprakli sebzeler ve kuru baklagiller”, “tam tahillar”, “siit ve siit tiriinleri”, “toplam
protein yiyecekleri”, “deniz tirlinleri ve bitkisel proteinler” dir. Bu bilesenlerin

L) 13

tilketimindeki artis oransal olarak SYI puanini artirmaktadir. “Yag asitleri”, “rafine
gidalar”, “sodyum”, “eklenmis seker”, “doymus yag” sinirl tiiketilmesi gereken
bilesenlerdir. Bu bilesenlerin tiiketiminin azaltilmasi Onerilmektedir. Tiiketimin
azalmasi ile birlikte oransal olarak SYI puani artmaktadir. Toplam 100 puan
iizerinden degerlendirilen Saglikli Yeme Indeksi skoru 50 ve altinda oldugu zaman
“koti” , 51-80 arasi puan “gelistirilmesi gereken”, 80 puan {izeri ise “iyi” seklinde
kategorize  edilmektedir ~ (109).  Sporcularin  beslenme  uygulamalarinin
degerlendirilmesi igin SYI-2015 skorlar1 1 aylik geriye doniik tiiketim sikligindan
hesaplanmistir. Daha sonra SYI-2015 skorlar1 ile SBBA skorlari arasindaki iliski

degerlendirilmistir.
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3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmesinde 1BM
Sosyal Bilimler i¢in Istatistik Paketi (SPSS) 23.0 programi kullanilmistir.

Sayisal verilerin dagilimi Kolmogorov-Smirnov testi ile degerlendirilmistir.
Normal dagilan verilerde iki ortalama arasindaki farkin 6nemlilik testi t testi, normal
dagilmayan verilerde Mann Whitney U testi kullanilmistir. Ikiden fazla ortalama
arasindaki farkin Onemlilik testi normal dagilan verilerde ANOVA, normal
dagilmayan verilerde Kruskal-Wallis ile degerlendirilmistir. Niteliksel verilerin
degerlendirilmesinde ki kare ve Fisher’in kesin testleri kullanilmistir. Sayisal
degiskenler arasindaki korelasyon hesaplamalar1 parametrik test varsayimlari
saglandiginda Pearson, parametrik test varsayimlar1 saglanmadiginda Spearman
korelasyon testi ile yapilmistir. Korelasyon katsayisi (r) degerleri; 0,00-0,19 iliski
yok, 0.20-0.39 zayif iligki, 0.40-0.69 orta diizeyde iliski, 0.70-0.89 kuvvetli iliski,
0.90- 1.00 ¢ok kuvvetli iligki olarak degerlendirilmistir. Elde edilen veriler; say1 (S),
yizde (%), ortalama (x), standart sapma (SS), ortanca (M), En kii¢iik-En biiytiik
degerler seklinde sunulmustur (110).

Madde-biitiin analizi sonucu bazi maddelerin anketin tamamiyla uyumunun
diisiik oldugu belirlenmistir. Buna gore madde-biitiin korelasyon degeri -0,10-0,10
olan 10 adet madde ankete katkis1 olmadig1 gerek¢esiyle uzman goriisii ile anketten
cikarilmustir. I¢ tutarliligin belirlenmesinde Kuder-Richardson-20 (KR-20) katsayzst,
test tekrar test ile sonuclarin tutarliligr (giivenirlik) Sinif i¢i Korelasyon Katsayisi
(ICC)-R1 ile degerlendirilmistir. Ri-ICC degerlendirilmesi 0,95-1,00 miikemmel,
0,85-0,94 yiiksek, 0,70-0,84 orta 0,00-0,69 kabul edilemez seklinde
degerlendirilmistir. Kuder Richardson-20 katsayis1 i¢in a>0,60 kabul edilebilir
seklinde degerlendirilmistir. Yap1 gecerliligi bilinen grup gecerligi ile iki ortalama
arasindaki farkin 6nemlilik testi (t testi) ile degerlendirilmistir. Sonuglar %95 giliven

diizeyinde p degeri 0,05 altinda oldugunda anlamli sayilmistir (110).
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4, BULGULAR
4.1. Bireylerin Genel Ozellikleri

Calismanin dahil edilme kriterlerine uygun 19-30 yaslar1 arasindaki 125
sporcu ve 85 beslenme ve diyetetik boliimii son sinif 6grencisinin genel 6zellikleri
Tablo 4.1°de gosterilmistir. Sporcularin %66,4 ile ¢ogunlugu erkek sporculardan
olusmaktadir. Ogrencilerinin ise %95,3 ile gogunlugu kadindir (p<0,05). Sporcularin
yaslar1 ortalamasi1 20,2+2,07 yil, 6grencilerin yaslar1 ortalamasi ise 22,5+1,20 yil
olarak belirtilmistir (p<0,05). Her iki grupta da bekar bireyler g¢ogunluktadir.
Sporcularin %66,4’linlin, beslenme boliimiindeki 6grencilerinin ise tamaminin lise
mezunu oldugu goriilmektedir. Gruplar arasinda yas, cinsiyet ve egitim diizeyi
bakimindan istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmustur (p<0,05). Sporcular ve
ogrencilerin viicut agirhigi, boy uzunlugu, BKI (kg/m2) degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark oldugu goriilmektedir (p<0,05).

Tablo 4.1. Bireylerin genel 6zellikleri

Sporcular (n=125) Ogrenciler (n=85) p
Yas (y1l) (x £SS) 20,2+2,07 22,5+1,20 p=0,001**
Cinsiyet S % S %
Erkek 83 66,4 4 47 p<0,001*
Kadmn 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
Egitim Diizeyi S % S %
Ortaokul mezunu 32 25,6 - 0,0 p<0,001*
Lise mezunu 82 66,4 85 100,0
Universite mezunu 10 8,0 - 0,0
Boy uzunlugu (cm) 175,0 (148-207) 165,0 (156-190)  p<0,001**
Viicut agirhg (kg) 70,2 (45,5-107,1) 58,0 (45,0-85,0) p<0,001**
BKI (kg/m?) 234 (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 igmeyen ve alkol kullanmayan birey sayis1 fazladir.
Sporcularin %80,8’inin, beslenme boliimiindeki 6grencilerin %87,1’inin hi¢ sigara
icmedigi belirlenmistir. Sporcularin %79,2’si1, beslenme boliimiindeki 6grencilerinin
%71,8’1 alkol kullanmamaktadir. Gruplar arasinda sigara ve alkol kullanma durumu

arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaistir (p>0,05)

Bireylerin spor beslenmesi ile ilgili egitim alma durumuna gore dagilimi
Tablo 4.2°de gosterilmistir. Sporcularin %40,8’inin spor beslenmesi dersi aldigi;
%29,6’smin spor beslenmesi ile ilgili kurs/seminere katildig1 goriilmektedir.
Beslenme bolimi 6grencilerinin %67,1°1 daha Once beslenme dersi aldigini,
%24,7’si bu konuda seminere/kursa katildigini belirtmistir. Spor beslenme bilgilerini
artirmak icin Sporcularin %40,0’1in bagvurdugu kaynagin antrendrler; %37,6’sinin
diyetisyenler, %8’inin TV/internet oldugu goriilmektedir. Ogrencilerinin
%45,9’unun beslenme bilgisi kaynagi diyetisyenler, %22,1’inin okul ve %22,1’inin

bilimsel makalelerdir.

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

Sporcular (n=125) Ogrenciler (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 kaynagi S % S %
Antrenor 50 40,0 - -
Diyetisyen 47 37,6 39 459
Televizyon/internet 10 8,0 1 1,2
Diger sporcu/takim arkadas1 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 kitaplari - - 5 59
Dergi/gazete/kitap - - 1 1,2

-2 Tercih edilmeyen kaynak



32

4.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Gegcerlik ve Giivenirlik Analizleri
4.2.1. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Giivenirlik Analizleri

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin madde-biitiin analiz sonuglar1 Tablo 4.3 -
Tablo 4.9°da gosterilmistir. Madde 2f, madde 7d, madde 8, madde 10, madde 14b,
madde 14d, madde 16, madde 20f, madde 22a, madde 22b diisiik madde biitiin
korelasyon degerleri gostermistir. Madde-biitiin korelasyon degeri -0,10-0,10 olan bu
10 adet madde ankete katkisi olmadigi gerekgesiyle uzman goriisii ile anketten

cikarilmistir.

Tablo 4.3. Spor beslenmesi bilgi anketi besin 6geleri sorularinin madde-biitiin analiz

sonugclart.

Madde Madde Madde Diizeltilmis Madde
Numaralar: Silindiginde Silindiginde Madde-Biitin  Silindiginde

Ortalama Varyans Korelasyonu alfa
Maddela 25,571 81,576 0,473 0,917
Maddelb 25,729 81,089 0,437 0,917
Maddelc 25,490 82,959 0,359 0,918
Maddeld 25,795 79,656 0,574 0,915
Maddele 25,667 80,778 0,504 0,916
Maddelf 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 ¢ikarilan maddeler
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Tablo 4.3.(Devam). Spor beslenmesi bilgi anketi besin 6geleri sorularinin madde -
biitiin analiz sonuclari.

Madde Madde Madde Diizeltilmis Madde
Numaralar: Silindiginde  Silindiginde Madde-Biitin  Silindiginde
Ortalama Varyans Korelasyonu 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
Madde31 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

* Anketten ¢ikarilan maddeler
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Tablo 4.4. Spor beslenmesi bilgi anketi sivilar sorularinin madde-biitiin analiz

sonugclari.

Madde SiliMn:?gcilflde SiliMn:?gcilflde M]?':ll(ljzdeelg;li?tli?n . Madde
Numaralari Ortalama Varyans Korelasyonu Silindiginde alfa
Madde8* 3,948 2,806 ,066* ,403
Madde9 3,881 2,507 ,266 312
Maddel0* 4,281 2,892 ,097* ,384
Maddell 4,148 2,691 171 ,357
Maddel2a 3,819 2,647 ,186 ,349
Maddel2b 3,852 2,662 ,167 ,358
Maddel2c 3,867 2,700 ,140 ,370
Maddel2d 4,010 2,603 ,197 344
Maddel2e 3,890 2,739 112 ,383

* Anketten ¢ikarilan maddeler

Tablo 4.5. Spor beslenmesi bilgi anketi toparlanma sorularinin madde-biitiin analiz

sonugclari.
Madde Madde Diizeltilmis Madde
Madde Silindiginde  Silindiginde Madde-Biitiin Silindiginde
Numaralari Ortalama Varyans Korelasyonu alfa
Maddel3 5,767 3,443 0,310 0,492
Maddel4a* 5,571 3,959 0,106 0,540
Maddel4b 5,619 3,998 0,039* 0,556
Maddel4c 6,371 3,861 0,203 0,524
Maddel4d* 5,890 3,859 0,041* 0,569
Maddel5a 5,943 3,135 0,450 0,446
Maddel5b 5,900 3,669 0,140 0,541
Maddel5c 5,738 3,352 0,387 0,472
Maddel5d 5,776 3,380 0,345 0,482
Maddel6* 6,186 3,932 0,027* 0,567
Maddel7 5,905 3,187 0,422 0,455

* Anketten ¢ikarilan maddeler
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Tablo 4.6. Spor beslenmesi bilgi anketi agirlik denetimi sorularinin madde-biitiin
analiz sonuglari.

Madde . Maqvqe . Maqvc.le Diizeltilmis Madde
Numaralart Silindiginde Silindiginde Madde-Biitiin Silindiginde
Ortalama Varyans Korelasyonu alfa
Maddel8a 9,610 5,263 0,120 0,563
Maddel8b 9,129 4,763 0,249 0,540
Maddel8¢c 9,224 4,864 0,193 0,553
Maddel9 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
Madde2la 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
Madde2le 9,033 4,511 0,414 0,504

* Anketten ¢ikarilan maddeler

Tablo 4.7. Spor beslenmesi bilgi anketi besin destekleri sorularinin madde-biitiin
analiz sonuglari.

Madde _Madde _Madde Diizeltilmis Madde
Numaralart Silindiginde Silindiginde Madde-Biitiin  Silindiginde
Ortalama Varyans Korelasyonu Alfa
Madde22a* 2,462 4,470 0,018* 0,674
Madde22b* 2,505 4,443 0,032* 0,671
Madde22¢c 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 ¢ikarilan maddeler
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SBBA anketi ve alt boliimlerin i¢ tutarlilik (KR-20 katsayisi) ve test-tekrar
testi sinif i¢i glivenirlik katsayilar1 (R1-ICC) Tablo 4.8.’de gosterilmistir. Calismayan
maddeler ¢ikarildiktan sonra SBBA’nin i¢ tutarlik degeri 0,927°dir. Besin dgeleri,
stvilar, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri alt boliimlerin i¢ tutarlilik
katsayilari sirastyla 0,924, 0,402, 0,643, 0,599, 0,730°dur. ICC analiz sonuglari ise 2
hafta sonra SBBA nin tekrar uygulandig1 bireylerde 0,974 ile miikemmel korelasyon
gostermektedir. Alt boliimlerin ICC degerleri besin 6geleri, sivilar, toparlanma,
agirlik denetimi, besin destekleri i¢in sirastyla 0,946, 0,735, 0,916, 0,904, 0,888 dir.

Tablo 4.8. Spor beslenmesi bilgi anketinin tamami ve alt boéliimlerinin i¢ tutarlilik

(KR-20) ve test-tekrar testi sinif i¢i giivenirlik katsayilar1 (R1-1CC).

Test-Tekrar Test (Ri-ICC)

I¢ tutarhlik Sporcular Ogrenciler Tiim bireyler

(KR-20) (n=24) (n=18) (n=42)
Spor Beslenmesi
Bilgi Anketi 0,927 0,909* 0,823* 0,974*
Besin Ogeleri 0,924 0,634* 0,798* 0,946*
Swvilar 0,402 0,676* 0,760* 0,735*
Toparlanma 0,643 0,860* 0,881* 0,916*
Agirhik denetimi 0,599 0,799* 0,729* 0,904*
Besin destekleri 0,730 0,834* 0,879* 0,888*

* p<0,001

4.2.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Gegcerlik Analizleri

SBBA’nin yap1 gegerligi analiz sonuglar1 Tablo 4.9°da gdsterilmistir.
Sporcularin SBBA toplam puanlar1 36,0+8,1, dgrencilerinin SBBA toplam puanlari
ise 59,14£5,98°dir. Aradaki 23 puanlik fark istatistiksel olarak anlamlidir. Beslenme
ogrencilerinin “sivilar”, kategorisi disinda “besin Ogeleri”, “toparlanma”, “agirlik
denetimi”, “besin destekleri” alt kategorilerinde istatistiksel olarak anlamli derecede

yiiksek skorlar elde ettigi goriilmektedir.
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Sporcularin cinsiyete ve spor dallarina gore dagilimlart Tablo 4.10°da
gosterilmigtir. Doviis sporlart ve teknik sporlari; giires (n=23), okculuk (n=15),
eskrim (n=7), takim sporlar1 ve aerobik sporlari; basketbol (n=7), voleybol (n=16)
atletizm uzun mesafe (n=2), futsal (salon futbolu) (n=12), anaerobik sporlar1; halter
(n=4), atletizm (¢ekig, giille, disk atma, kisa mesafe, engelli kosu, 3 adim atlama,
yiiksek atlama (n=24), jimnastik (n=5), kano (n=10) spor dallari olusturmustur.
Voleybol ve halter spor dallarinda erkek sporcu, giires, basketbol ve futsal dallarinda
ise kadin sporcu bulunmamaktadir. Sporcularin spor yast ortancast 84 ay
(¢eyreklerarasi aralik 48), haftalik antrenman siiresi ortancasi 830 dakika
(¢eyreklerarasi aralik 540) olarak bulunmustur. Cinsiyet ve spor tiiriine gore Spor
yas1 Ve antrenman siiresi arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

Tablo 4.10. Sporcularin spor tiirlerine gore dagilimlart.

Spor Tiirii Erkek (n=83) Kadin (n=42) Toplam(n=125)
Ddoviis sporlar ve teknik sporlar S % S % S %
Giires 23 60,5 - - 23 51,1
Okguluk 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
Takim sporlar1 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 59 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

-2 Veri yoktur.
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4.3. Sporcularin Genel Beslenme Aliskanhklar:

Sporcularin genel beslenme aliskanliklar1 Tablo 4.11°de verilmistir. Cinsiyete
gore ana 0giin sayilar1 benzerdir (p>0,05). Kadin sporcularin ara 6giin sayis1 ve erkek
sporcularin ara 6glin sayisi istatistiksel olarak farklidir. Kadin sporcularin erkek
sporculara gore ara 6giin sayisi fazladir (p<0,05). Sporcularin %11,2’si her zaman,
%46,4’i bazen 0glin atladiklarin1 belirtmistir. Bu sporcularin  %65,3’ti sabah
Oglinlinii atlamaktadir. Sporcularin 6giin saatleri diizensiz olan birey sayisinin hafta
sonu (%44) hafta icine (%23,2) gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Kadin
sporcular ve erkek sporcularin hafta sonu 6giin saati diizenleri arasinda istatistiksel
farklilik bulunmaktadir. Hafta sonu 6giin saatleri diizensiz olan kadin sporcu sayisi

erkek sporcu sayisina gore daha yiiksektir (p<0,05).

Tablo 4.11. Sporcularin cinsiyetlerine gore genel beslenme aliskanliklari.

Tiim sporcular

Erkek (n=83) Kadin (n=42) (n=125) p
Ana 6giin say1si(x=SD) 2,9+ 0,28 2,8+0,38 2,9+0,32 0,171*
Ara 6giin sayis1 (x+SD) 1,7+0,65 2,0+0,8 1,8+0,71 0,026*
Ogiin Atlama Durumu S % S % S %
Hay1r 34 410 19 452 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 Ogiin S % S % S %
Sabah 34 694 13 56,5 47 65,3 0,471**
Ogle 12 244 7 30,5 19 26,4
Aksam 3 6,2 3 13,0 6 8,3
Ogiin Saati Diizeni
Hafta ici S % S % S %
Diizensiz 13 156 16 381 29 23,2 0,05**
Diizenli 70 84,4 26 619 96 76,8
Hafta sonu S % S % S %
Diizensiz 30 36,1 25 595 55 44,0 0,013**
Diizenli 53 639 17 405 70 56,0
s % s % s o
Evet 37 446 11 26,2 48 38,4 0,046**
Hayir 46 554 31 738 77 61,6

*t testi, ** ki kare ile degerlendirilmistir.
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Sporcularin  kullandiklar1 besin destekleri Tablo 4.12°de gosterilmistir.
Sporcularin %23,2’sinin en fazla dalli zincirli aminoasitleri (BCAA) kullandiklart
bunu %20,8 ile protein tozu; %16,0 ile multivitamin, %12,8 ile glutamin, %11,2 ile
aminoasit karigimlariin takip ettigi gorilmektedir. En az kullanilan besin
desteklerinin konjuge linoleik asit (CLA), Mg ve kilo/hacim artiricilar oldugu
goriilmektedir. Erkekler ve kadinlarin aminoasit karigimi kullanimlar1 arasindaki

fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=0,003).

Tablo 4.12. Sporcularin cinsiyetlerine gore kullandiklart besin destekleri.

Erkek Kadin Toplam p**

Besin destegi tiirii™ S % S % S %

Protein tozu 21 253 5 119 26 20,8 0,081
Aminoasit karigimi 14 16,9 - - 14 112 0,003
Glutamin 10 123 6 143 16 128 0,724
L-Karnitin 6 72 1 24 7 56 0422
CLA 2 2,4 - - 2 1,6 0,550
BCAA (dalli zincirli aminoasitler) 22 26,5 7 16,7 29 232 0,218
Kreatin tiirevleri 9 108 2 48 11 8,8 0,332
Multivitamin 15 18,1 5 119 20 16 0,374
Magnezyum 1 1,2 - - 1 0,8 0,999
Kilo/hacim artirici 1 1,2 - - 1 0,8 0,999
Omega3 9 108 1 24 10 8 0,162

*Birden fazla besin destek iiriinii kullanan sporcular birden fazla segenegi isaretlemislerdir.
**Ki kare testi ve Fisher testi ile degerlendirilmistir.
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4.4. Sporcularin Bazi Genel Ozelliklerine Gore Spor Beslenmesi Bilgi

Anketi Puanlarimin Degerlendirilmesi

Sekil 4.1°de sporcularin yasit ve SBBA toplam puami arasindaki iligki
gosterilmektedir. Buna gore yas ile SBBA toplam puani arasinda pozitif yonde zayif

iliski bulunmaktadir (r=0,232, p=0,009).

50,00 r=0.232
o p=0.009

]

50,00 o

40,00

30,00

SBBA toplam puan

20,00

10,00

I 1 T T I I I
18,00 20,00 22,00 24,00 26,00 28,00 30,00

yas (yil)

Sekil 4.1. Yas ile Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puani arasinda sagilim
grafigi

Sporcularin cinsiyetlerine (Tablo 4.13.), spor tiirlerine (Tablo 4.14.) ve spor
beslenmesi dersi alma durumuna gore (Tablo 4.15.) SBBA toplam puami ve alt
bolimlerinin puanlari, en kiigiik ve en biiyiik degerleri ve dogru yanit yiizdeleri
verilmistir. Cinsiyete goére SBBA toplam puani ve alt boliim puanlar1 arasinda
istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.13.). Takim
sporlart ve aerobik sporlar grubunun SBBA toplam puani (%50,2+8,66) ve besin
Ogeleri alt boliimi puani (%53,1+9,78) anaerobik sporlar grubunun SBBA toplam
puant (44,4+11,0) ve besin dgeleri (44,3+12,77) alt boliimii puanina gore anlamli
derecede yiiksektir (p<0,05) (Tablo 4.14.). Beslenme dersi alan sporcularin toplam
puani ve toparlanma alt boliimii puaninin dersi almayan sporcularin puanlarina gore

anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir (p<0,05) (Tablo 4.15.).
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4.5. Sporcularin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin cinsiyetlerine gore giinliik enerji ve makro besin 6gesi alimlari
Tablo 4.16’da gosterilmistir. Buna gore erkeklerin karbonhidrat, posa, ¢oklu
doymamuis yag asitleri, doymus yag asitleri, kolesterol alimlar1 kadin sporculardan
yiiksektir. Sporcularin cinsiyetlerine gore mikro besin 6gesi alimlart Tablo 4.17°de
gosterilmistir. Erkek sporcularin mikro besin 6gesi alimlarinin kadin sporculardan

yuksek oldugu goriilmektedir.

Sporcularin cinsiyetlerine gore oOnerilen giinlilk besin ogeleri karsilama
yiizdeleri Tablo 4.18de verilmistir. Her iki cinsiyette de Sporcularin karbonhidrat
alimlarmin o6nerilenin (en alt deger 6 g/kg’a gore) altinda oldugu goriilmektedir.
Erkek sporcularin posa, c¢oklu doymamis yag asitleri ve potasyum alimlarinin
onerilenin altinda oldugu goriilmektedir. Kadin sporcularin ise ¢oklu doymamis yag
asitleri, folat, potasyum ve demiri onerilenin altinda aldigi belirlenmistir (Tablo
4.18.). Her iki cinsiyette protein, toplam yag, tekli doymamus yag asitleri ve doymus
yag alimi Onerilerin {izerindedir. Sporcularin A, E, C, Bi, Bz, niasin, Bs, B12
vitaminleri ve sodyum, magnezyum, c¢inko, kalsiyum, fosfor mineral alimlarinin

RDA 0nerilerinin {izerinde oldugu goriilmektedir.
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4.6. Sporcularin Diyet Kalitelerinin Degerlendirilmesi

Sporcularin cinsiyetlerine gore SYI simflamasi dagilimlari Tablo 4.19°da
gosterilmistir. Sporcularin %12,8’inin  kotii, %84,0’linlin gelistirilmesi gereken,
%3,2’sinin iyi SYI puanina sahip oldugu gériilmektedir. Erkek sporcularin %16,9’u
kotii, %79,5°1 gelistirmesi gereken, %3,6’s1 iyi SYI puanina sahiptir. Kadin
sporcularm ise %4,8’1 kotii, %92,8’1 gelistirilmesi gereken, %2,4’ii iyi SYI puanma
sahiptir. Ancak cinsiyete gore SYI siniflamasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p=0,141).

Tablo 4.19. Sporcularim cinsiyetlerine gére SYI siniflamast.

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

SYI simiflamasi S % S % S % p*
Kotii 14 16.9 2 48 16 128  p=0,141
Geligtirilmesi 66 79,5 39 928 105 840

gereken

iyi 3 3.6 1 2.4 4 3.2

*Ki-kare testi ile degerlendirilmistir.

Sporcularin cinsiyetlerine gére SYI toplam puani ve bilesenlerinin puanlar
Tablo 4.20°de gosterilmistir. Kadin ve erkek sporcularin toplam SYI puan,
yeterlilik bilesenlerinden koyu yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagiller ve tam
tahillar puanlari, sinirlanmasi gereken bilesenlerde ise rafine gidalar puanlar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Kadin sporcularin
toplam SYI puam (67,8+8,81) erkek sporcularin puanma (61,9+11,54) gore
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksektir (p<0,05). Kadin sporcularin yeterlilik
bilesenlerinden koyu yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagiller ve tam tahillar
bilesenlerinin puanlari; sinirlanmasi gereken bilesenlerde ise rafine gidalar puaninin
erkek sporcularin puanina goére anlamli derecede yiiksek oldugu goriilmektedir
(p<0,05). Cinsiyete gore toplam meyve, tam meyve, toplam sebze, siit ve siit
tiriinleri, toplam protein yiyecekleri, deniz tiriinleri ve bitkisel proteinler, yag asitleri,
sodyum, eklenmis seker, doymus yag bilesenleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
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Sporcularin yeterlilik bilesenlerinden siit ve siit {iriinleri, toplam protein
yiyecekleri, deniz tiriinleri ve bitkisel proteinler; sinirlanmasi gereken bilesenlerden
sodyum ve eklenmis sekerden maksimum puan aldiklar1 saptanmustir. Cinsiyetlere

gore SYI bilesenlerinden en diisiik puanin toplam sebze puani oldugu goériilmektedir.
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Sekil 4.2.°de Sporcularin haftalik antrenman siireleri ve SYI toplam puani
arasindaki iliski gdsterilmistir. Buna gore haftalik antrenman siiresi ve SYI toplam
puani arasinda pozitif yonde zayif iliski belirlenmistir (r=0,213, p=0,017). SYi
toplam puani ve spor yasi arasinda pozitif yonde zayif iliski vardir (r=0,186,

p=0,038).

90,000 o —=0.213
p=0.017

80,000

70,000

60,000

SYI toplam puan

50,000

40,000

30,000

I I 1 I
00 100000 2000,00 3000,00 400000
haftahk antrenman siresi (dk)

Sekil 4.2. Haftalik antrenman siiresi ile Saglikli Yeme indeksi toplam puani arasinda
sacilim grafigi

Sporcularin spor tiirlerine gére SYI puanlari sonuglar1 Tablo 4.21°de

gosterilmistir. Sporcularin yaptiklar1 spor tiiriine goére SYI toplam puan ve alt

bilesenleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir

(p>0,05).
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4.7. Sporcularin Toplam SBBA Puam ve SYI Puanlar1 Arasindaki

Korelasyon

Sporcularm toplam SBBA puani ile toplam SYI puani, tam tahillar, siit ve siit
tiriinleri, eklenmis seker bilesenleri puanlar1 arasindaki iliski Sekil 4.3.- Sekil 4.6.’da
gosterilmektedir. Buna gore sporcularin SBBA toplam puani ve SYI toplam puani
arasinda pozitif yonde zayif iliski oldugu goriilmektedir (r=0,264, p=0,003).
Sporcularm SBBA toplam puani ve SYI bilesenlerinden tam tahillar puani (r=0,248,
p=0,005), siit ve siit triinleri puan1 (r=0,238, p=0,007), eklenmis seker puani
(r=0,200, p=0,025) ile pozitif yonde zay1f iliski belirlenmistir. SBBA toplam puani

ve diger SYI bilesenleri arasinda istatistiksel agidan iliski belirlenmemistir (p>0,05).

90,000 o r=0264
p=0.003

0,000

70,000

0,000

SYI toplam puan

50,000

40,000

30,000

I 1 | I | I
10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 60,00
SBBA toplam puan

Sekil 4.3. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puani ile Saglikli Yeme Indeksi
toplam puani arasinda sagilim grafigi
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Sekil 4.4. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puani ile Saglikli Yeme indeksi tam
tahillar puani arasinda sacilim grafigi

10,00

8,00

6,009

4,007

SYT siit ve siit ivimleri puam

2,00

T 1 Ll |
10,00 20,00 30,00 40,00 50,00 0,00

SBBA toplam puan

Sekil 4.5. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puani ile Saglikli Yeme Indeksi siit
ve siit lirtinleri puan arasinda sagilim grafigi



SYT eklenmis seker puam

Sekil 4.6. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puani ile Saglikli Yeme indeksi

10,00 o 000 © 0000C0000CQODO0CO0 00go ©
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eklenmis seker puani arasinda sacilim grafigi
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5. TARTISMA

Sporcularin beslenme konusunda dogru bilgilere sahip olmasi ve bu bilgileri
dogru sekilde uygulamasi performanslari i¢in olduk¢a 6nemlidir. Bu nedenle sporcu
beslenmesi konusunda 6zellikle profesyonel sporcularin bilgi diizeylerinin yiiksek
olmas1 gerekmektedir. Ulkemizde sporcularin beslenme konusunda bilgi
diizeylerinin  saptanmasina  yonelik  gecerlik ve gilivenirlik c¢alismasina
rastlanmamistir. Bu nedenle bu ¢aligmanin ilerideki pek ¢ok calisma ig¢in 6rnek

olusturacagi diisiiniilmektedir.

Bu calismada, 19-30 yaslar1 arasindaki sporcu (n=125) ve beslenme ve
diyetetik boliimii son sinif 6grencilerinde (n=85) “Spor Beslenmesi Bilgi Anketi” nin
gegerlik ve giivenirlik analizleri yapilmistir. Sporcularin beslenme bilgileri ve diyet

kaliteleri (SY1-2015) arasindaki iliski degerlendirilmistir.
5.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Sporcular ve 6grencilerin cinsiyet, egitim diizeyi ve antropometrik 6zellikleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar bulunmaktadir (p<0,001) (Bkz. Tablo
4.1.). Bu durumun yap1 gegerliliginin (bilinen grup gecerligi) degerlendirilebilmesi
icin beslenme bilgisi farkli diizeyde olan bireylerin ¢alismaya dahil edilmesinden
kaynaklandig: distiniilmektedir. Siklikla tercih edilen bir yontem olan bilinen grup
gegerliginin degerlendirilmesi i¢in beslenme ve diyetetik boliimii 6grencileri veya
diyetisyenlerin dahil edildigi baz1 g¢aligmalarda da cinsiyet, egitim durumu ve

antropometrik 6zelliklerin farklilik gosterdigi goriilmiistiir (68, 71, 75).

Sporcularin viicut agirhig, boy uzunlugu ve BKI degerleri beslenme
boliimlerindeki 6grencilerin degerlerinden farklidir (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.1.).
Sporcularin  6zellikle viicut kompozisyonlarinin (yiiksek kas kiitlesi) sedanter
bireylerden farkli olmas1 nedeniyle BKi degerlerinin yiiksek oldugu gériilmektedir.
Bu calismada viicut agirhgi, boy uzunlugu ve BKI degerleri tanimlayici bilgiler
olarak  verilmistir, bu nedenle herhangi bir parametreyle iliskileri

degerlendirilmemistir.



58

Bu caligmada sporcularin % 40,8’inin spor beslenmesi dersi aldigy;
%29,6’s1nin spor beslenmesi ile ilgili kursa/seminere katildigi goriilmektedir (Bkz.
Tablo 4.2.).Calisma 6rneklemi farkli egitim diizeylerindeki profesyonel sporculardan
olugsmaktadir. Bu nedenle 6rneklemdeki sporcularin yalnizca bir kisminin egitimleri
sliresince spor beslenmesi dersini aldig1 disiiniilmektedir. Sporcunun spor beslemesi
konusunda kursa/seminere katilma durumu okudugu okul/bagli oldugu kurum
araciligryla veya Kendi imkanlariyla miimkiin olmaktadir. Calisma 6rneklemindeki
sporcularin yalnizca bir kisminin bu imkanlara sahip oldugu diisiiniilmektedir.
Beslenme ve diyetetik boliimiindeki ogrencilerin %67,1°1 spor beslenmesi dersi
almistir. Spor beslenmesi dersi segmeli bir ders oldugu i¢in beslenme ve diyetetik
boliimiindeki 6grencilerinin tamaminin bu dersi almadigr disiiniilmektedir. Spor
beslenmesi konusunda bilgilerini artirmak igin sporcularin %40,0’inin basvurdugu
kaynagin antrenorler; %37,6’sinin  diyetisyenler, %8’inin TV/internet oldugu
goriilmektedir. Sporcuya destek olan saglik personeli igerisinde diyetisyen
bulunmamas: veya bir¢gok konuda antrendrleri ile iletisimde olan sporcularin
beslenme konusunda da antrendrlerine bagvurmak istemelerinin bu sonuca neden
oldugu disiiniilmektedir. Benzer sekilde bazi c¢alismalarda sporcularin beslenme
konusunda bilgi aldiklar1 ilk kaynak antrenérlerdir (5, 82). Bu sonuglardan farkli
olarak bir caligmada beslenme bilgisi kaynagi %82 ile televizyon/internet olarak
belirtilmistir (83). Beslenme bilgisi yiiksek bulunan Avustralyali futbolcularin
%098’inin beslenme bilgisi kaynagi i¢in ilk olarak diyetisyenleri, daha sonra sirasiyla
%45.7 ile kuliip egitmeni , %23.9 ile takim arkadaslarini tercih ettikleri goriilmiistiir
(5). Calismalardaki bu sonuglarin bireysel, takim sporcular1 gibi farkli dallardaki
sporcularin tercihleri, sporcularin bagli oldugu takimlar ve/veya federasyonlarin
olanak ve imkanlari, sporcunun diyetisyene ulasabilme durumu ve buna yonelik tilke
politikalar, saglik personeli ekibinde diyetisyenin varhigi ve aktivitesi gibi

farkliliklardan kaynaklandig: diistiniilmektedir.
5.2. Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Gegerlik ve Giivenirlik Analizleri

Calismada besin 6geleri, sivilar, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri
alt boliimlerinde yer alan sorularin madde-biitiin analiz sonuglar1 gosterilmektedir

(Bkz. Tablo 4.3.—Tablo 4.7.). Sonuglara gore madde-biitiin korelasyon degeri diisiik
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oldugu belirlenen anketin 6lgmek istedigi yapiy1 (beslenme bilgisi) 6lgme konusunda
ankete katkis1 olduk¢a az olan 10 madde anketten ¢ikarilmistir. Bu maddelerin diisiik
korelasyon degeri gostermesinin sebebi Orneklem tarafindan agik¢a anlagilmamasi
ve/veya yanlis yorumlanmasi; c¢alisma ornekleminin karakter (yas, cinsiyet) ve

biiyiikliik olarak orijinal ¢alisma 6rnekleminden farkli olmasi olabilir.

Diisiik korelasyon degerleri nedeniyle anketten ¢ikarilan sorularmn ilki (2f)
besin ogeleri alt boliimiinde fistigin protein iceriginin sorgulandigi sorudur. Temel
olarak yagdan zengin bir besin olan fistigin bireyler tarafindan protein kaynagi
olarak gorilmeyip bilgi karisikligina neden oldugu diisiiniilmektedir. Besin 6geleri
alt bolimiindeki bir diger soru 7d yag aliminin azaltilmasi i¢in bireyin kalin ya da
ince kesim cipslerden hangisini tercih etmesi gerektigini sorgulayan sorudur. Bu
sorunun yag alimmi azaltmak isteyen bireyin bu besini diyetinden tamamen
¢ikarmasi  gerektigini  disiindigi  igin  yaniltict  cevaplara neden oldugu

distiniilmektedir (Bkz. Tablo 4.3.).

Sivilar alt bolimiinde iki saatlik egzersiz siiresince optimal sivi miktarinin
sorgulandigi 8. soru ve spor i¢eceginin karbonhidrat oraninin sorgulandigi 10. soru
anketten c¢ikarilmistir (Bkz. Tablo 4.4.). Farkli tiirde spor dallarindan sporcularin
antrenman siireleri birbirinden farklidir. Sporcularin 2 saat siiresince optimal sivi
Onerisi sorusunu kendi uygulamalarina gore yanitlamis oldugu diisiiniilmektedir.
Profesyonel Tiirk sporcularinin g¢ogunlukla spor igeceklerini tiikketmedikleri, spor
iceceginin ideal karbonhidrat oranmin bu nedenle bilinmedigi diisiiniilmektedir.
Ogrencilerin ise genel olarak sivilar konusunda yetersiz bilgileri bu sonuca neden

olmus olabilir.

Toparlanma alt boliimiinde 14b ve 14d sorularmin protein igerigi yiiksek
olan seceneklerinin (yanlis segenek) antrenman sonrasinda protein ihtiyacini
karsilayacag1 distiniilerek isaretlenmis olabilecegi, bu nedenle diisiik korelasyon
degerleri gosterdigi diisiiniilmektedir (Bkz. Tablo 4.5.). Toparlanma alt boliimiinden
soru 16 her giin antrenman yapan sporcunun antrenman sonrasi yemek yemesi igin
en uygun zamanin sorgulandigi sorudur. Bu sorunun dogru yanit1 olan “30 dakika
icinde” sikkinin bireylerin biiyiik kismi tarafindan egzersiz sonrasi baskilanan istah

nedeniyle veya besine kisa siirede ulagabilme konusundaki zorluklar diistiniilerek
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isaretlenmedigi diisiiniilmektedir.

Agirlik denetimi alt boliimiindeki soru 20f agirlik kaybi i¢in kahvalti
sonrasindaki ara 6giinde tiiketilmesi uygun olan atistirmay1 sorgulamaktadir (Bkz.
Tablo 4.6.). Cikolatali siit (1 adet) ve peynirli kraker (6 adet) siklari bireyler
tarafindan yalnizca enerji yogunluklarmma gore karsilastirildigi;; 6 adet peynirli
krakerden saglanan enerji degerinin daha diisik oldugu seklinde yorumlandigi
diistiniilmektedir. Ayrica toparlanma ve agirlik denetimi alt boliimiinden ¢ikarilan
uygulamaya yonelik bu sorularda bireylerin kendi aliskanliklarma uygun olan

segcenedi isaretlemesin de etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir.

Besin destekleri alt boliimiindeki 22a ve 22b sorulari, bireylerin kreatin
destegi ile ilgili bilgilerinin sorgulandig: sorulardir (Bkz. Tablo 4.7.). Bireylerin soru
22a’y1 dogru yanitlayabilmeleri i¢in sporcunun patlayict kuvveti artirilmak
istendiginde en uygun besin desteginin kreatin oldugu bilinmelidir. Soru 22b’nin
dogru yanitlanabilmesi igin ise viicut depolarinda yetersizlik durumunda Kreatinin
daha fazla etki gosterdigi bilinmelidir. Bu sorular sporcu beslenmesinin yani sira
egzersiz fizyolojisi bilgisi de gerektiren sorulardir. Se¢meli olarak spor beslenmesi
dersi alan beslenme ve diyetetik boliimii 6grencileri ders kapsaminda egzersiz
fizyolojisine yonelik bilgiler edinmekte, ancak bu konuda ayrica ders almamaktadir.
Orneklemdeki bireylerin bir kismimin spor beslenmesine yénelik ders almadigi, kurs,
seminer ve kongrelere katilmadigi bilinmektedir. Bu sorular bu nedenle az sayida
birey tarafindan dogru yamitlanmis olabilir. Benzer sekilde Tiirkiye’de Ozdogan ve
arkadaslar1 da tniversite sporcularinin beslenme bilgisini degerlendirmis; dogru

sekilde anlagilmadigini diisiindiikleri 9 soruyu anketten ¢ikarmislardir (101).

ki kategorili sorulardan olusan bilgi anketlerinde giivenirliginin
hesaplanmasinda kullanilan Kuder Richardson formiilii ile anketin i¢ tutarliligi 0,927
olarak bulunmustur. Iki hafta sonra 42 bireyin anketi tekrar yanitlanmasi ile
degerlendirilen test tekrar testi sonucu sinif i¢i korelasyon katsayist 0,974 ile
miilkemmel korelasyon gostermektedir. (Bkz. Tablo 4.8). Tim bu sonuglara gore
SBBA’i giivenilirdir. I¢ tutarligin birden fazla yamtin oldugu anket/dlgeklerde
Cronbach’s alfa sayisi; ikili kategorili yanitlardan (dogru, yanlig/ evet, hayir) olusan

anket/6l¢eklerin Kuder Richardson-20 katsayisi ile degerlendirilmesi 6nerilmektedir
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(111). Buna gore iki kategorili maddelerden olusan bir anket ile sporcularin
beslenme bilgisinin degerlendirildigi bir calismada benzer olarak toplam i¢ tutarlilik

KR-20 ile degerlendirilmistir ve alfa degeri 0,71 olarak bulunmustur (112).

Bu c¢alismada anketin alt bolimlerinin i¢ tutarlilik degerleri 0,402-0,924
arasinda degismektedir (Bkz. Tablo 4.8.). Sivilar kategorisi i¢ tutarliligi 0,402 ile
diisiik bulunmustur. Sivilar alt boliimiindeki diisiik i¢ tutarlilik degerinin bu boliimde
az sayida ancak farkli icerikte (kesin bilgi sorulari-uygulamaya yonelik bilgi sorulari)
ve ¢ok sikli sorular bulunmasindan kaynaklandigi disiiniilmektedir. Bireylerin sivilar
konusuna yeterince 6nem vermemeleri ve bu konudaki bilgi eksikliklerinden dolay1
sorular1 tam olarak anlayamamalarinin bu sonuglara yol agtig1 diisiiniilmektedir.
Diger alt boliimlerin i¢ tutarlilik degerleri 0,60’ iizerinde bulunmustur ve kabul
edilebilir olarak yorumlanmistir. Ulkemizde genel beslenme bilgisi anketinin
gecerlik ve giivenirliginin arastirildigi bir ¢alismada alt boliimlerin i¢ tutarlilik
degerlerinin benzer sekilde 0,43-0,89 arasinda oldugu belirtilmistir (71). Spendlove
ve arkadaslarmnin genel beslenme bilgisi anketi ile sporcularin genel beslenme
bilgisini degerlendirdigi ¢aligmasinda ise i¢ tutarlik degerleri 0,4-0,95 arasinda
bulunmustur (75). Calisma sonuglari literatiirdeki diger beslenme bilgisi gecerlik ve
giivenirlik ¢alismalarindaki i¢ tutarlilik degerleri 0,34-0,97 ile benzerdir (68, 71, 75,
112). Literatiirde alt bolimlerdeki diisiik i¢ tutarlilik degerleri; icerik gegerliliginin
saglanabilmesi i¢in bu boliimlerin farkli konular1 sorgulayan sorulari igermesi ve bir
konuda bilgili olmanin baska bir konuda da bilgili olmay1 garanti etmemesi ile
aciklanmis ve kabul edilebilir olarak yorumlanmistir. Beslenme bilgisi gibi bir
yapmin degerlendirilmesinde i¢ tutarliligin yiiksek olmasinin gerekli olmadigi, bu
Olciimiin bilgiden ziyade tutum, inan¢ ve goriislerin degerlendirildigi o6l¢eklerde

kullanildigi belirtilmistir (111).

Bu ¢alismada beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin ve sporcularin
toplam SBBA puanlar istatistiksel olarak farklilik gostermektedir (p<0,001) (Bkz.
Tablo 4.9.). Beslenme ve diyetetik boliimii son smif Ogrencileri profesyonel
diizeydeki sporculardan daha yiiksek puanlar elde etmistir. Beslenme ve diyetetik
boliimii 6grencileri 3 yil siiren teorik egitimin ardindan, son yillarinda teorik devam

eden bazi derslerin yani sira zorunlu staj egitimlerini de siirdiirerek mezuniyete
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oldukca yaklasmaktadirlar. Son simif 6grencileri seminer ve tez yazarak giincel
yaynlar1 nasil takip edeceklerini ve nasil yorumlayacaklarin1 da 6grenmektedirler.
Profesyonel diizeydeki sporcular meslek olarak sporcu olsalar da beslenme
konusunda egitim alma olanagina sahip olmayabilirler. Beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda okumakta olan 6grenciler az da olsa beslenme dersi alma sansina
sahiptir. Ayrica sporcularin performanslarini artirmak i¢in kondisyon, kuvvet, dikkat
vb. ozelliklerini gelistirmeyi 6n planda tutup beslenme konusuna yeterince dnem
vermedikleri diistiniilebilir. Bu nedenle beslenme boliimii 6grencilerinin daha ytiksek
puan aldiklar1 distiniilmektedir. Zinn ve arkadaslarmin SBBA’ni gelistirdikleri
orijinal ¢alismada toplam SBBA puanlar1 diyetisyenler (74,6 puan) iniversite
calisanlar1 (51,7 puan) beslenme ve diyetetik bolimii 6grencileri (71,6 puan) spor
ogrencilerinden (49,7 puan) olusan 5 farkli grupta istatistiksel olarak farkli
bulunmustur (p<0,001) (19). Beslenme bilgisinin degerlendirildigi ¢calismalarda yap1
gecerliginin bilinen grup gecerligi degerlendirilmesi i¢in beslenme ve diyetetik
bolimii G6grencileri ve/veya diyetisyenlerin dahil edildigi iilkemiz disindaki
calismalarda da benzer sekilde bu grubun puanlari istatistiksel olarak anlamli
derecede yiiksektir (68, 71, 113).

Bu ¢alismada beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin sivilar kategorisi
disindaki alt boliim puanlart anlamli derecede yiliksek bulunmustur (p<0,001) (Bkz.
Tablo 4.9.). Kontrol grubu olarak beslenme ve diyetetik boliimii 6grencilerinin
vel/veya diyetisyenlerin dahil edildigi lilkemiz disindaki diger caligmalarda da
puanlar bu gruplarda anlamli derecede yiiksek bulunmustur (55, 75, 114). Beslenme
ve diyetetik boliimii mezunlar1 yaslari sporcularin yaslarina yakin olmayacagi
disiiniilerek c¢alismaya dahil edilmemistir. Beslenme ve diyetetik bolimii
ogrencilerinin heniiz mezun olmadig1 i¢in uygulamaya yonelik tecriibe eksikligi
olabilir. Bu nedenle uygulamaya yonelik bilgilerin sorgulandigi sorular1 dogru
yanitlayamamis veya c¢ogunlukla “emin degilim” sikkini isaretlemis olduklar
disiiniilmektedir. Ayrica 6grencilerin bir kismi {ilkemizde se¢meli olan spor
beslenmesi dersini almadigimi belirtmislerdir (Bkz. Tablo 4.2.). Bu durumun da
ogrencilerin sivilar ve hidrasyon konusunda giincel bilgilere ulasmalarini engelledigi
diisiiniilmektedir. Zinn ve arkadaslarimin ¢alismasinda tiim alt boliimlerde

diyetisyenler ve beslenme boliimiindeki 6grenciler yiiksek puanlar elde etmistir (19).
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5.3. Sporcularim Spor Beslenmesi Bilgileri

Sporcularin SBBA toplam puaninin %46,9+10,28 oldugu goriilmektedir
(Bkz. Tablo 4.13). Buna gore sporcularin beslenme bilgileri yeterli degildir.
Caligmada sporcularin yas1 ve SBBA toplam puani arasinda pozitif yonde zayif iligki
belirlenmistir (r=0,232, p=0,009) (Bkz. Sekil 4.1.). Yas arttik¢a beslenme bilgilerinin
de diisiik diizeyde arttifi yorumu yapilabilir. Farkli tiir ve seviyedeki sporcularin
genel beslenme ve/veya spor beslenme bilgilerinin degerlendirildigi bir derlemede
sporcularin bilgilerinin % 45-65 arasinda degistigi goriilmiistiir. Profesyonel
diizeydeki sporcularin beslenme bilgilerinin degerlendirildigi diger ¢alismalarda ise
dogru yanit yiizdeleri (%57,3-74.4) bu ¢alisma sonuglarindan yiiksektir (5, 115).
Calismaya baslanirken literatiirdeki bu calismalar dogrultusunda beslenme bilgi
diizeylerinin daha yiikksek olmasi beklenmistir. Calisma sonucu bu hipotezi
dogrulamamaktadir. Bunun nedeni iilkemizde sporcularin bir kisminin Spor
beslenmesi egitimi alamamalar1 olabilir. Sporcu profesyonel diizeyde bile olsa
beslenme konusunda yardim almak istediklerinde c¢ogunlukla antrendrlerine
basvurmakta; televizyon, internet, takim arkadaglarini tercih etmektedir. Sporcuya
destek olan ekip igerisinde spor beslenmesi konusunda uzmanlagmis bir diyetisyenin
bulunmamasinin sporcunun dogru bilgiye ulagmasini engelledigi diisiiniilmektedir.
[ranli iiniversite sporcularindaki (n=207) bir ¢alismada bu calisma ile benzer olarak
SBBA’i kullanilmistir. Toplam puan %33,2+12.3 ile bu galisma sonuglarindan disiik
bulunmustur. Iranli sporcularin okulda beslenme egitimi almadiklar1 ve sporcularin
spor beslenmesi alaninda uzman/kalifiye kisilere ulasilamadigi bilgisi verilmistir
(82). SBBA’nin Amerika’da antrenér grubunda kullanildig1 ¢aligmada toplam SBBA
puani %60,3+10,5 (11), Ingiltere’deki bir calismada ise %55 (9) ile bu calisma
puanindan yiiksektir. Spor dali, spor yasi, haftalik antrenman siiresi, drneklem
biytikliigii gibi farkliliklarin da g¢alisma sonuglarindaki farkliliklara neden oldugu

diistiniilmektedir.

Sporcular en az dogru yanit1 besin destekleri boliimiinden elde etmistir (Bkz.
Tablo 4.13.). Bu sonuglara gore sporcular kreatin, HMB gibi 6zel performans
suplemanlarinin etkilerini tam olarak bilmemektedir. Ayrica supleman tiiketiminden

once Yyeterli ve dengeli beslenme yoluyla gereksinimlerin karsilanmasinin 6nemi
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bilinmemektedir. Sporcularin biiyiik kismmin beslenme bilgisi kaynagi olarak ilk
tercihlerinin suplemanlar konusunda yeterli bilgiye sahip olmayan antrenorler
olmast; sporculara verilen egitimlerde beslenme konusuna ve 6zellikle “suplemanlar”
konusuna yeterince dnem verilmemesinin sonuglara etkisi oldugu diisiiniilmektedir.
Benzer sekilde SBBA’nin kullanildig1 bir ¢alismada antrenorlerin (n=163) en az
dogru yanit verdikleri alt boliimiin besin destekleri (18,5 + 33,6) oldugu goriilmiistiir
(116). Iranl1 sporcular da yine en diisiik puan1 besin destekleri boliimiinden almistir
(82).

Sporcular arasinda besin desteklerinden sonra en az dogru yanitlanan alt
bolim genel beslenme ile ilgili sorulardan olusan “besin ogeleri” bolimiidiir.
Sporcularin  dogru yanit ylizdelerinin spor beslenmesi bilgisini degerlendiren
sorularin ¢ogunlukta oldugu “agirlik denetimi”, “sivilar”, “toparlanma” alt
boliimlerinde daha fazla oldugu goriillmektedir (Bkz Tablo 4.13.). Buna gére makro
besin 6gesi kaynaklarinin, doymus yag gibi yag tiirlerinin ve kolesterol igeren
besinlerin tam olarak bilinmedigi, baz1 vitamin ve minerallerin rolleri ile ilgili
bilgilerin yetersiz oldugu goriilmektedir. Calisma sonuglarina benzer olarak bir
calismada tniversiteli atletizm sporcularinin karbonhidrat, vitamin ve minerallerin
rolleri ile ilgili bilgilerinin yetersiz oldugu saptanmistir (16). Bir diger ¢alismada ise
46 profesyonel sporcunun (yas=23,5 + 2,8 yil) 5 alt boliim (beslenme Onerileri, besin
kaynaklar1, giinliik besin se¢imi, alkol ve spor beslenmesi) igerisinde en ¢ok dogru
yanitlandigi  boliimiin spor beslenmesi bolimi  (17,9+3,0, %61.7) oldugu

goriilmiistiir (5).

Bu calismada erkek sporcularin SBBA puanlar1 ortalamalart %45,9+9,86 ile
kadin sporcularin puanlar1 %48,8+10,92 arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
degildir (p>0,05) (Bkz. Tablo 4.13.). Bazi ¢alismalarda da benzer sekilde cinsiyete
gore beslenme bilgileri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadigi
saptanmustir (9, 83). Calismada takim sporlarinda yer alan sporcularin besin geleri
ve SBBA toplam puanlariin (49,5+8,65) anaerobik grupta yer alan sporcularin
puanlarina (43,7+11,06) gére anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05)

(Bkz. Tablo 4.15.). Spor gruplart arasinda spor yasi, antrenman siiresi, antrenman
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siklig1, spor beslenmesi dersi alma durumu gibi farkliliklarin bu sonuca neden oldugu

diistiniilmektedir.

Bu c¢aligmada beslenme dersi alan sporcularin SBBA puanlar1 ve beslenme
dersi almayan sporcularin puanlari istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0,05).
Beslenme dersi alan sporcularin puanlari (%49,22+10,08) beslenme dersi almayan
sporcularin puanlarindan (%45,2+10,17) anlamli derecede yiiksektir (p<0,05).
Benzer sekilde Ozdogan ve digerlerinin 343 iiniversite sporcusundaki ¢aligmasinda
beslenme dersi almig olan 4. sinif 6grencilerinin beslenme bilgisi skorlart 1. siif
ogrencilerin skorlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (112). Yine bazi

calismalarda da sonuglar bu ¢alisma sonuglaria benzerdir (15, 115).

Calisma sonuclarinin farkli olmasi beslenme bilgisini degerlendiren
anketlerin birbirinden farkli (gegerli ve giivenilirligi yetersiz, yazar tarafindan
gelistirilen, likert tiirli, ¢oktan se¢meli vb) olmasi ile agiklanabilir. Beslenme
bilgisinin degerlendirilmesinde kullanilan metot (anketler) farkliliklarinin yani sira
orneklem ozellikleri (farkli spor tiirli, diizeyi, cinsiyet, sosyo demografik, kiiltiirel
farkliliklar) ve biyiikligiindeki farkliliklarin da sonuglara etkisinin oldugu

distiniilmektedir.
5.4. Sporcularin Genel Beslenme Aliskanhklar: ve Beslenme Durumlari

Sporcularin genel beslenme aligkanliklar1 verilmistir (Bkz. Tablo 4.11.).
Cinsiyete gore ana 6giin sayilarinin benzer oldugu bulunmustur (p>0,05). Kadin ve
erkek sporcularin ara 6giin sayisi istatistiksel olarak farklidir. Kadin sporcularin ara
Oglin sayisinin erkek sporculara gore fazla oldugu goriilmektedir (p<0,05).
Sporcularin %11,2’si her zaman, %46,4’i bazen 06giin atladiklarin1 belirtmistir.
Sporcularin neredeyse yarisina yakini (%42,4) 3 ana O6glinii de tiikketmektedir.
Sporcularin  %65,3’ii sabah O6giliniinii atlamaktadir. Bu durum literatiirde de
desteklenmektedir (117, 118). Bu da 6giin atlayan ve diizensiz 6giin saatleri olan

sporcularin antrenman programlarinin olduk¢a yogun olmasi ile agiklanabilir.

Sporcularin %23,2’si dalli zincirli aminoasitleri (BCAA) kullanmaktadir.
Bunu %20,8 ile protein tozu; %16,0 ile multivitamin, %12,8 glutamin, %11,2 ile
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aminoasit karigimlarinin takip ettigi goriilmektedir. Erkek ve kadin sporcularin
aminoasit karisimi kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik bulunmaktadir
(p<0,001) (Bkz. Tablo 4.12.). Erkek sporcularin kadin sporculara gore daha ¢ok
aminoasit karisimi kullandiklar1 belirlenmistir (p<0,001). Ozellikle erkek sporcularin
kas kiitlelerini artirmak i¢in dalli zincirli aminoasitler ve protein tozlarin1 daha ¢ok
kullandiklar diistiniilmektedir. Sporcular arasinda multi vitaminlerin enerji verdigine
yonelik bazi yanlis inaniglar bulunmaktadir. Bu sebeple bu besin destekleri daha ¢ok
tercih ediliyor olabilir. Baz1 diger ¢alismalarda da benzer sekilde aminoasit/proteinler
ve vitaminlerin en sik kullanilan besin destekleri oldugu belirtilmektedir (119, 120).
Wiens ve arkadaslariin g¢alismasinda kadin sporcularin sagligini artirmak igin
vitamin ve mineral suplemanlarini; erkek sporcularin kas hipertrofisi igin protein

tozu ve iligkili olanlar1 daha ¢ok tercih ettigi saptanmustir (121).

Erkek sporcularin karbonhidrat, posa, ¢oklu doymamis yag asitleri, doymus
yag asitleri, kolesterol ve mikro besin 6gesi alimlarinin kadin sporculardan yiiksek
oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.16-Tablo 4.17.). Erkek sporcularin posa, ¢oklu
doymamis yag asitleri ve potasyum alimlarinin, kadin sporcularin ise ¢oklu
doymamus yag asitleri, folat, potasyum ve demir alimlarinin 6nerilerin altinda oldugu
belirlenmigtir. Biitiin sporcularin karbonhidrat alimlarinin 6nerilenin altinda oldugu
goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.18.). Protein, toplam yag, tekli doymamus yag asitleri ve
doymus yag alimi ise Onerilerin {izerindedir. Sporcularin A, E, C, B1, Bz, niasin, Bs,
Bi2 vitaminleri ve sodyum, magnezyum, ¢inko, kalsiyum, fosfor mineral alimlarinin

RDA onerilerinin iizerinde oldugu goériilmektedir.

Universiteli sporcularin (n=138) beslenme durumlarinin degerlendirildigi bir
caligmada bu g¢aligma sonuglarina benzer olarak diyetlerin kalsiyum ve C vitamini
bakimindan yeterli oldugu; posa, sebze ve meyve tiiketiminin ise yetersiz oldugu
saptanmustir. Sporcularin yiiksek miktarlarda sodyum ve yag aldiklar1 belirlenmistir
(122).Yine bir diger caligmada sporcularda yiiksek kolesterol alimi ve E vitamini
disindaki birgcok mikro besin 6gesi aliminin RDA Onerilerine uygun oldugu

belirtilmistir (98).

Sporcularin bazi Onerileri tam olarak uygulayamamalarinin nedeni olarak

antrenman Oncesi, antrenman sirasi ve sonrasinda beslenme, spor siiresi ve Spor
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dallarina gore beslenme gibi konularda bilgilerinin eksik olmasi, diyetlerinin bire bir
olarak diyetisyenler tarafindan hazirlanmamasi, yogun antrenmanlar, sik seyahatler
vb zorluklar oldugu diistiniilmektedir. Beslenme aligkanliklar1 ve uygulamalarinin
degerlendirildigi bazi caligmalarda sporcularin Onerileri tam olarak uygulamadigi;
sporcularda negatif enerji dengesi, zayif makro besin Ogesi tercihleri ve yetersiz

mikro besin dgesi alimi gériilmiistiir (15, 16, 98, 100, 122).

5.5. Sporcularin Diyet Kaliteleri

Calismada erkek sporcularn %16,9’u kotii, %79,5°1 gelistirilmesi gereken,
%3,6’s1 iyi SYI puanina sahiptir. Kadin sporcularin ise %4,8’i kotii, %92,8’i
gelistirilmesi gereken, %2,4’ii iyi SYI puanina sahiptir. Cinsiyete gore SYI
siniflamas1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p=0,141). Tim sporcularin %12,8’inin kotii, %84,0’liniin gelistirilmesi gereken,
%3,2’sinin iyi SYI puanma sahip oldugu goriilmektedir (Bkz. Tablo 4.19.).
Sporcularin toplam SYI-2015 puani ortalamasi %64,0+11,07 olarak bulunmustur
(Bkz. Tablo 4.20.). Sonuglara gore sporcular ¢cogunlukla gelistirilmesi gereken SYI
puanina sahiptir. Az sayidaki sporcunun iyi SYI puanina sahip olmasinin beslenme
bilgilerindeki yetersizlik, yogun antrenman programi ve seyahatler, gastrointestinal
problemler, yiiksek yogunluktaki egzersizin istah1 etkilemesi nedeniyle aglik
algilayisindaki farkliliklar gibi faktorlerden kaynaklandigi diistiniilmektedir. Bir
calismada 91 riizgar sorfii sporcusunun  %8.7’sinin  yiiksek SYI puanina,
%47.82’sinin gelistirilmesi gereken, %43.5’iiniin ise k&tii SYI puanina sahip oldugu
bulunmustur (98). Bir diger calismada higbir sporcunun iyi SYI puanina sahip
olmadig1, kadinlarin %351,4’{iniin, erkeklerin %45,7 sinin kétii SYI puanlarina sahip
oldugu belirtilmistir (123). Bu ¢alisma sonuglarina benzer olarak diger ¢alismalarda
da sporcularin biiyiik kisminin diyetlerinde degisiklik yapmasi gerektigi sonucuna
ulasilmistir.

Bir calismada profesyonel diizeyde 21 kadin futbolcunun SYI puani
ortalamasinin %54,6 oldugu goriilmektedir (95). Diger bir ¢alismada 138 tiniversiteli
sporcunun SYT puani ortalamasi %51.2+8.8 olarak bulunmustur (122). Malinauskas

ve arkadaslarinin tniversiteli basketbolcularin diyet kalitelerini degerlendirdigi
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calismasinda farkli antrenman giinlerinde SYI puanlarin % 56+5-58+6 arasinda
degistigi goriilmiistiir (124). Bu farkliliklarin 6rneklem (farkli spor dallar1 vb.)
farkliliklarinin yam sira, SYI’nin hesaplanmasinda beyana dayal: 24 saatlik geriye
dontik tiketim kaydi ve besin tikketim sikligi gibi farkli tiirde metotlarin kullaniliyor

olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.

Kadin ve erkek sporcularin toplam SYI puanlar, yeterlilik bilesenlerinden
koyu yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagiller puanlari, tam tahillar puanlari,
sinirlanmast gereken bilesenlerde ise rafine gidalar puanlari arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Bkz. Tablo 4.20.). Kadin
sporcularin SYI puaninin (67,8+8,81) erkek sporcularin SYI puanindan (61,9+11,54)
yiiksek oldugu goriilmektedir Ayrica kadin sporcularin yeterlilik bilesenlerinden
koyu yesil yaprakli sebzeler ve kurubaklagiller, tam tahillar bilesenlerinin puanlari
erkek sporcularin puanlarina gore istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Bu sonuglara benzer olarak 138 f{iniversiteli sporcuda
yiiriitiilen bir calismada kadin sporcularin ortalama SYI puanlarmin (53,1+8,6)
erkeklerin puanlarina (47,7+7,9) gore anlamli derecede yiiksek oldugu belirlenmistir
(p<0,001). Bu sonuglara gore kadinlarin diyet kaliteleri erkek sporculara gore daha
iyidir. Kadin sporcular 1spanak, roka, pazi, tere, brokoli, maydanoz gibi koyu yesil
yaprakli sebzeleri; nohut, kurufasulye, mercimek, barbunya gibi kurubaklagilleri ve
tam bugday, yulaf, tam bugdayli gevrek gibi besinleri erkeklere gore daha fazla
tiketmektedir. Kadinlarin erkeklere gore mutfaga daha yatkin olmalar ve
beslenmelerine daha c¢ok 0Ozen gostermelerinin bu sonuglara neden oldugu
diistiniilmektedir. Sinirlanmasi1 gereken bilesenlerde ise kadin sporcularin rafine
gidalar puaninin erkek sporcularin puanina gore anlamli derecede yiiksek oldugu
goriilmektedir (p<0,05). Buna gore kadinlar seker orani yiiksek besinleri, basit
karbonhidratlar1 erkeklere gore daha fazla tiiketmektedir. Cinsiyete gore toplam
meyve, tam meyve, toplam sebze, siit ve siit lirlinleri, toplam protein yiyecekleri,
deniz iirlinleri ve bitkisel proteinler, yag asitleri, sodyum, eklenmis seker, doymus
yag bilesenleri puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamistir (p>0,05).
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Sporcular yeterlilik bilesenlerinden siit ve siit {irlinleri, toplam protein
yiyecekleri, deniz {iriinleri ve bitkisel proteinler; sinirlanmasi gereken bilesenlerden,
sodyum ve eklenmis sekerden maksimum puan almuslardir. Cinsiyetlere gore SYI
bilesenlerinden en diisiik puan erkek sporcularda 1,6 ve kadin sporcularda 2,1 tiim
sporcularda 1,9 ile toplam sebze puanidir (Bkz. Tablo 4.20.). Calisma sonuglarina
benzer olarak Jiirgensen ve arkadaslarinin calismasinda SYI bilesenlerine gore
sporcularin diisiik sebze, meyve, tam tahil tiikettikleri goriilmektedir (123). Bir diger
calismada ise yine bu c¢alisma sonuglarma benzer olarak sporcular SYI
bilesenlerinden en yiliksek puani proteinlerden, en diisiik puami ise sebze ve
meyvelerden almistir (124). Adolesan sporcularda diyet kalitesinin degerlendirildigi
bir bagka ¢alismada ise eklenmis seker gibi bos enerji kaynaklari tiiketiminin yiiksek,
sebze tiiketiminin ise diisiik oldugu goriilmiistiir (100). Universiteli sporcularda
yiriitiilen bir ¢alismada sporcularin diyetlerinin doymus yag, alkol, eklenmis seker,
sodyum gibi simirlanmasi gereken bilesenlerden yiiksek; sebze ve posa agisindan
diisiik oldugu saptanmistir. Bu ¢alisma sonuglarina benzer olarak sporcularin tavsiye
edilenin iizerinde protein ve olmasi gerekenin altinda sebze tiikettigi saptanmistir
(122). Sporcularin yaptiklar1 spor tiiriine gére SYI toplam puan ve alt bilesenlerini
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak farklilik belirlenmemistir (p>0,05). Bir diger
calismada benzer sekilde farkli spor tiirlerinden sporcularin SYI puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli seviyede bir farklilik goriillmemistir (58,1- 54,3, p= 0,369)
(98).

5.6. Sporcularin Toplam SBBA Puam ve SYI Puanlari Arasindaki

Korelasyon

Bu ¢alismada sporcularin SBBA toplam puani ve SYI toplam puani arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli zayif bir iliski oldugu goriilmektedir
(r=0,264, p=0,003) (Bkz. Sekil 4.3.). Buna goére sporcularin beslenme bilgisi
arttiginda diyet kaliteleri de diisiikk oranda artmaktadir. Calisma sonuglarina gore
SYIi-2015 puanlar1 ve beslenme bilgisi arasinda kuvvetli iliski bulunamamasinin
nedeni olarak besin aliminin, tat, tercihler, kiiltiirel, dini, ailevi etkenler, aligveris
becerileri, besin hazirlama, etiket okuma gibi birgok faktorle iliskili olmasindan

kaynaklandigi diisiinilmektedir. Bu g¢alisma sonuglarina benzer olarak 18.6 (4.6)
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yaslarinda 101 (37 erkek, 64 kadin) profesyonel sporcunun diyet kalitesi ile genel
beslenme bilgisi puani arasinda istatistiksel olarak zayif fakat pozitif yonde anlamli
bir iligski (r=0,261, p=0,008) oldugu belirlenmistir. Bir diger ¢aligmada ise mevcut
calisma sonuglarindan farkli olarak SYI puanlar1 ve beslenme bilgisi puanlari
arasinda istatistiksel bir iliski bulunmamistir (112).

Bu calismada sporcularin SYI puanlari ve haftalik antrenman siireleri
(r=0,213, p=0,017) arasinda pozitif yonde istatistiksel olarak zayif iliski bir iliski
oldugu goriilmektedir (Bkz. Sekil 4.2.). Buna gore sporcularin antrenman siiresi
arttikca saglikli beslenmeye daha c¢ok dikkat ettigi disiiniilmektedir. Baska bir
calismada SYI ile giinlik antrenman siiresi arasinda istatistiksel olarak iliski
bulunmadigi goriilmiistiir (89).

Spor Beslenmesi Bilgi Anketi toplam puam ve SYI bilesenlerinden tam
tahillar puan1 (r=0,248, p=0,005), siit ve siit {irtinleri puan1 (r=0,238, p=0,007) ve
eklenmis seker puani (r=0,200, p=0,025) ile pozitif yonde zayif iligski belirlenmistir
(Bkz. Sekil 4.4.-4.6.). Buna gore sporcular beslenme konusunda bilgileri arttikca
kompleks karbonhidratlar1 (tam tahilli gevrek, yulaf, bulgur gibi besinleri) siit,
yogurt, ayran, kefir gibi besinleri daha ¢ok tiiketmektedir. Bir derlemede bu
sonuclara benzer olarak kahvaltilik gevrek gibi tam tahillarin daha fazla tiiketilmesi
ile beslenme bilgisi arasinda pozitif yonde zayif iliski oldugu belirtilmistir (102).
Sporcularda beslenme bilgisi ve diyet alimini inceleyen calismalardan olusan bir
derlemede yine karbonhidratli besinler ve posali besinlerin tikketimi ile beslenme
bilgisi arasinda pozitif yonde zayif iliski belirlenmistir (r=<0,44) (8). Calisma
sonuglarindan farkli olarak yetigskin bireylerde genellikle yiiksek sebze ve meyve
alimi ve diisiik yag aliminin da beslenme bilgisi ile zayif iligkili oldugu belirtilmistir
(0,52, p <0,05) (93).
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6. SONUCLAR VE ONERILER
6.1. Sonuglar

Sporcularda SBBA’nin gegerlik ve giivenirligi ve diyet kalitesi ile iliskisinin
degerlendirilmesi amaciyla yapilan bu calismadan elde edilen sonuclar asagida

verilmistir.

1. Sporcular ve beslenme ve diyetetik boliimiindeki Ogrencilerin yas,
egitim durumu, cinsiyet ve antropometrik oOzellikleri istatistiksel olarak
farklidir (p<0,001).

2. Sporcular ve beslenme ve diyetetik boliimiindeki 6grencilerin medeni
durumlar1 arasinda istatistiksel olarak fark yoktur (p >0,05).

3. SBBA’nin i¢ tutarlilik degeri (KR-20) 0,927’dir.

4. Besin dgeleri, sivilar, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri alt
boliimlerinin i¢ tutarlilik katsayilari (alfa) sirasiyla 0,924, 0,402, 0,643,
0,599, 0,730’dur.

5. SBBA’nin test tekrar testi sinif i¢i korelasyon katsayis1 0,974’ diir.

6. Alt boliimlerin test tekrar testi sinif i¢i korelasyon katsayist besin
Ogeleri, sivilar, toparlanma, agirlik denetimi, besin destekleri i¢in sirasiyla
0,946, 0,735; 0,916; 0,904; 0,888 dir.

7. Beslenme ve diyetetik boliimiindeki 6grencilerin SBBA toplam
puanlart ve “besin Ogeleri”, “toparlanma”, “agirlik denetimi”, “besin
destekleri” alt bolim puanlart sporcularin puanlarina gore istatistiksel olarak
anlamli derecede yiiksektir (p<0,001).

8. Sporcularin ve beslenme ve diyetetik boliimiindeki 6grencilerin
“stvilar” alt bolimi puanlart arasinda istatistiksel olarak farklilik yoktur
(p>0,05).

9. Sporcularin cinsiyete gore ana 6glin sayilari, 6glin atlama durumu,
atladiklar1 6glin, 0glin saati diizeni arasinda istatistiksel olarak anlamli
derecede farklilik yoktur (p>0,05). Kadinlar erkeklere gore daha fazla ara
0giin yapmaktadir (p<0,05).

10. Sporcularin = %11,2’si  her zaman; %46,4’i ise bazen 0giin

atlamaktadir. En fazla sabah 6giinii atlanmaktadir.



72

11. Kadin sporcularin %59,5 ’inin erkek sporcularin ise %36,1’inin hafta
sonu Ogilin saatleri diizensizdir. Bu fark istatistiksel olarak anlamhidir
(p<0,05).

12. Sporcular %?23,2’lik bir oran ile en fazla dalli zincirli aminoasitleri
(BCAA) kullanmaktadir. Daha sonra sirasiyla protein tozu (%20,8),
multivitamin (%16,0), glutamin (%12,8), aminoasit karigimlart (%11,2)
kullanilmaktadir. HMB (hidroksi metil biitirat) ve NO (nitrik oksit) kullanan
sporcu bulunmamaktadir. Erkeklerin ve kadinlarin  aminoasit karigimi
kullanimlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05).

13.  Sporcularin cinsiyete gore toplam SBBA puanlar1 ve alt bolim
puanlar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik bulunmamistir
(p>0,05).

14.  Takim sporlari-aerobik sporlar grubundaki sporcularin SBBA toplam
puant ve besin dgeleri alt boliim puani anaerobik spor grubunun puanlarina
gore anlamli derecede yiiksektir (p<0,05).

15.  Daha 6nce spor beslenmesi dersi alan sporcularin SBBA toplam puani
ders almayan sporculara gore anlamli derecede yiiksektir (p<0,05).

16.  Sporcularin %12,8’1 kotii, %84,0’1 gelistirilmesi gereken, %3,2’si 1yi
SYI puanina sahiptir. Erkek sporcularin %16,9’u kétii, %79,5’u gelistirmesi
gereken, %3,6’s1 iyi SYI puanma sahiptir. Kadin sporcularim ise %4,8’i kotii,
%92,8°1 gelistirilmesi gereken, %2,4’ii iyi SYI puanma sahiptir. Sporcularin
cinsiyetlerine gére SYI smiflamalari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p<0,05).

17.  Kadin sporcularin toplam SYI puani, koyu yesil yaprakli sebzeler ve
kurubaklagiller puani, rafine gidalar puani erkek sporcularin puanlarmdan
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05). Diger SYI
bilesenleri arasinda cinsiyete gore anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).

18.  Sporcularin haftalik antrenman siiresi ve SYI toplam puani arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli zayif bir iliski belirlenmistir

(r=0,213, p=0,017).
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19. Sporcularin SBBA toplam puami ve SYI toplam puanmm arasinda
pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli zayif bir iliski oldugu goriillmektedir
(r=0,264, p=0,003). SYI bilesenlerinden tam tahillar (r=0,248, p=0,005), siit
ve sit drlnleri (r=0,238, p=0,007), ve eklenmis seker puani (r=0,200,
p=0,025) ile pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli zayif bir iligki
belirlenmistir. SBBA toplam puani ve SYI diger bilesenler arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir iliski belirlenmemistir (p>0,05).
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6.2. Oneriler

Sporcularin beslenme konusundaki bilgilerinin yetersiz olmasi, beslenme
uygulamalarint  ve diyet kalitelerini de olumsuz yonde etkileyerek spor
performanslarinin azalmasina neden olan faktdrlerden biridir. Beslenme bilgisinin
besin alimi, diyet kalitesi ve sporcu performansina etkisine yonelik ¢alismalarin

artirilmasi bu konunun aydinlatilmasini saglayacaktir.

. Spor Beslenmesi Bilgi Anketi farkli dallarda/diizeyde (rekreasyonel,
iniversite sporcusu vb.) performans gosteren sporcularin beslenme bilgi diizeyinin
belirlenmesinde kullanimi1 6nerilebilir.

J Ozellikle profesyonel diizeydeki sporcularin ve milli sporcularimn
beslenme bilgi diizeylerinin spor performanslarina etkilerinin belirlenmesi i¢in Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi kullanimi dnerilebilir.

. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesinin yan1 sira
eksik olduklar1 konular belirlenerek bu konuda egitimler verilebilir. Sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin artirilmasina yonelik farkli ¢alismalar yapilabilir.

o Beslenme bilgisini degerlendiren gecerli ve giivenilir o6l¢iim
araclarinin yanm1 sira beslenme uygulamalar1 ve beslenme durumu ile iliskinin
belirlenebilmesi i¢in sporculara 6zgii besin tiiketim siklig1, diyet kalite indeksi gibi
araglara ihtiyac vardir.

o Kondisyonerlerden antrenérlere, fizyoterapistlerden masorlere kadar
sporcunun performansinda etkisi olan biiytlik bir ekip vardir. Bu ekip igerisinde spor
beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlerin aktif olarak bulunmalarini saglayacak

plan ve politikalarin yapilmasi 6nerilmektedir.
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EK 5- Calisma Anketi

Anket No:. ... Tarih:....../....

SPOR BESLENMESI BILGI ANKETININ TURK TOPLUMUNDA GECERLIK VE
GUVENIRLIK CALISMASININ YAPILMASI VE DIYET KALITESI iLE iLisKisiNiN
DEGERLENDIRILMESH
A. GENEL BILGILER

Lo Yas (wvil): ......

2. Cinsivet: 1. Erkek 2. Kadin

Y Boviooon cm Afirhk: ... ke

4. Medeni durumu: 1. Evli - 2. Bekar 3. Bogammig/ Dul

& Egitim durumu: 1. Okuryazar 2. llkokul mezunu 3. Ortaokul mezunu - 4, Lise
MEZunu 5 Universite meaunu 6, Yitksek lisans ve doklora

6. Meslek: 1, Ev hammi 2, Serbest meslek 3, Memur 4, Iggi

5. Ogrenci( blim........................) 6. Sporcu ToDHer..oiiiiiiiinns
7. Sigara kullanpvor musunue?

1. Havir hig igmedim 2, Igtim biraktim 3, Halen igivorum  Adet:,..... adet/giin

& Alkol kullamyvor musume:?

L Evel .. kez (giind hafial/ avivil ) 2, Havir
Bir seferde tiiketilen miktar ...............{ml" si)
Genellikle tiketilen alkoltin trdc.....oovenieaianns

9. Dilzenli spor/egzersiz yapivor musunuz 7
1.Evet 2. Havir (Cevabimz HAYIR ise litfen 15, Sorudan devam ediniz)
10, Livtfen dahil ol dog o/ il gilendi ginie spor brangim belirimiz. ..o
11. Me kadar siiredir bu sporu vapmaktasiniz?. ... Vil By
12. Liktfen antrenman/egzersiz programimiz belirtiniz

1 RPN SN ¢ 1241111 11 11 | M dk (bir seferde)
T v srenes wrenemeeene kg2 (giinvhatial oo odk (hie seferde)
T i covevanekez (glindhafta); L., odk (hir seferde)

13, Cahstfimz’ spor vaphfiniz verde spor beslenmesi ile ilgili dneri veren herhangi bir uzman
bulunmakta midir?
LEvet 2. Hawir
14. Cevabimz EVET ise spor beslenmesi ile ilgili neri veren kigi kimdir?
1. Beslenme uzmanddivetisven 20 Antrenfin'kog 3. Doktor 4. Diger ooniienns
15. Genel olarak beslenme bilginizi nasil deferlendirirsiniz?
LCokivi 2, Ivi 3.0rta 4 Ko 5 Cok kit
16. “Spor beslenmesi’” ile ilgili ders al dinee mi?
1. Evet 2. Hawir
17. Spor beslenmesi ile ilgili kurs'seminerlere katildimz mi?

1. Evet 2. Havir
18, Cevabimz EVET ise simdive kadar spor beslenmesi ile ilgili kauldi@iniz kurs/seminer savisini
belirtiniz

1.Bir 2 1ki 3.0 4.Dért 5. Beg ve lizeri
19, Sizce dofgru bir beslenme program sporcuyva en gok hang koneda katk saglamaktador 7
1. Saghifm korunmas: ve gelistirilmesi 2, Sakatlanmalanin azalmasi 3, Performans artise
4, Hepsi 5. Emin degilim



20, Spor beslenmesi ile ilgili bilgi edindifiniz ilk 3 kavnak nedir? (Litfen buveuflara 3 kaveag 1,2

ve 3 geklinde siralavinz)

Antrendiir [0 Dergiler gazete/kitap ]
Divetisven [0 Ders kitaplar O
Diger sporcu/takm arkadag [0 Kongrefsempozyum O
Okl | Televievon! internet O
Bilimsel makaleler |

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

21. Gitnde kag 88in vemek versiniz? a. Ana 8Fin:.......... b, Ara GEIn.. e,

23, Ana Gglinleri (sabah, dofe atgam) atlar msmee? 1 Evet 2. Hawvir 3. Baren

14, Cevabiniz Evet ve Bazen ise; Genellikle hangi dginil atlarsimz? 1, Sabah 2, Ogle 3, Aksam

25, Ofin saatleriniz dilzenli midir? Haftaici: 1. Evet 2. Havir Hafta Sonu: 1. Evet 2. Haywir

26, Genel olarak saghkh beslendiginia dilstiniir miistiniz? 1, Evet 2. Havir

27. Genel olarak beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?
LCokivi 2 Iy 3. 0Orta 4. Kot 5. Cok kotl

28, Herhangi bir besin destek tirting (supleman) kullamyor musunuz? 1. Evet 2. Hayr

20, Cevabimz EVET ise |{itfen kullandiniz besin destek friindl (supleman ) va da firiinlerinin adlarim
(ticari adlarimn), kullanm miktarmi ve ne sikhikla kullandigimea agafidaki tabloya uygun sekilde
VAZITIZ

Besin Destek Uriinil {Supleman) Besin Destek Sikhk l'ek Seferde Kullamm

Tikrii Uriinil (Supleman) (gtinde. . kez' Miktar

Protein tozu

Glutamin

|-karnitin

CLA

BCAA

Koreatin tilrev leri

Multivitamin

Kilo/hacim arttiric:

HMB (hidroski metil biitirat )

Mitrit Oksit

Chmiegal

Diger(belirtinie . ............0)

Adi haftada, ... kez) (Blgek/ablet/ gram)




C. SPOR BESLENMESI BILGI DURUMU

Asagida spor beslenmesinin ¢esith konulanim iceren 23 soru bulunmaktadir. Su anks bilgileninize gére
listfen anketi olabildigince en 1vi sekilde cevaplayimz.

Besin dgeleri

1. Bu besinler sizce drisiik seviyvede mi yoksa yiiksek sevivede mi Karbonhidrat icerir? (Her
besin icin bir kutu isaretleyiniz).

Yiksek Diisiik Emin degilim
Tavuk L] [] L]
Kuru fasulye ] L] []
Beyaz elamek L] L] L]
Tereyad ] L] L]
Cornflakes misir gevregi L] L] L]
Siitlag L] [] ]

2. Bu besinler sizce diigiik seviyede mi voksa yriksek seviyede mi protein icerir? (Her besin
icin bir kutu isaretleyiniz).

Yiiksek Diigiik Emuin degilim
Tavuk ] ] ]
Kuru fasulye [] [] []
Meyve [] L] L]
Margarin [] ] ]
Comflakes misir gevregi L] L] L]
Fistik ] ] ]

3. Bu besinler sizce diisiik sevivede mi voksa yiiksek sevivede mi vag icerir? (Her besin icin
bir kutu isaretleviniz).

Yitksek Diisiik Emin degilim
Avokado [] L] L]
Kuru fasulye D |:| |:|
Makarna [] ] ]
Yumusak margarin L] L] L]
Lor peyniri Ll l l
Siitlag L] L] L]
Fistik [] [] L]
Beyaz ekmek L] [] L]
Bal [] L] L]
Sert sar1 peynirler ] ] L]

(Cheddar, Eski kasar vh.)

4. Bu besinler sizce diigiik seviyede mi voksa yiiksek seviyede mi dovmus vag icerir? (Her
besin icin bir kutu isaretleyiniz).
Yitksek Diisiik Emin degilim

Tereyad

Kanola yag

Tam vagli inek siitii
Kirmizi et

Somon baliga
Cikolata

Fistik

I
I
I



5.

Sivilar

Asagidaki besinler kolesterol igerir mi'T’ {Her besin ivin bir kutu isaretleyiniz).

lgerir lgermez Emin degilim
Kirmiz et ] [] []
Yumurta ] ] ]
Balik ] ] ]
Margarin ] ] ]
Tam yagh inek siitii ] ] ]

Asagdaki ciimlelere katilip katilmadiginiz belirtiniz (Her ciimle icin bir kutu
isaretleyiniz).

a.  Yiiksek karbonhidrath bir diyet viicutta protein y ikiminin azalmasina yardime olur,
(] Katiliyorum (] Katlmiyoerum [] Emin Degilim

b. Caydaki tanenler besinlerden emilen demir miktarim azaltir,
] Katiliyorum ] Kati lmiy orum [l Emin Degilim

¢ Ispanak ve paz1 biyoyararhhg yiiksek (viicutta kullam labilen) demir igin iyvi kaynaklardir,
] Katilliyorum ] Kat Imiy orum [l Emin Degilim

d.  Askorbik asit (C vitamini ) besinlerden alinan demirin emilimini arttirir.
Katiliyorum [l Katlmiyorum (] Emin Degilim
Asagdaki ciimlelere hatifip katifmadigimiz belirtiniz (Her ciimle igin bir kutu

isaretleyiniz).

a.  Bir bardak tam yagl inek siitiinde bir bardak yagsiz inek siitiinden daha fazla protein

vardir.
(] Katlyorum ] Katlmiyorum (] Emin Degilim
b. Bir bardak tam yagh inek siitlinde bir bardak yagsiz inek siitiinden daha fazla kalsiyum
vardir.
(1 Katliyorum [] Katlmiyorum [] Emin Degilim

¢ Kalsiyum diyetteki koyu yesil yaprakli sebzelerden kolayhkla saglanir.
(1 Kathyorum [] Katlmiyorum [] Emin Degilim

d. Yag alimim azaltmak isteyen fakat cips yemeyi birakmak istemeyen bir birey igin kalin
kesimli cipsleri tercih etmek ince kesimli cipsleri tercih etmekten daha iyi bir segim olur,

[] Katihyorum (] Katlmiyorum [] Emin Degilim

iki saatlik siddetli bir antrenman siiresince gerekli olan optimal sivi miktari; (Sadece bir

kutuyu isaretleyiniz).

1 X 750 ml sise su ]
2 X 750 ml sise su
3 X 750 ml sise su
4 X 750 ml gise su
Emin degilim

[
[]
[
[



9. Asagiudaki icecek bir spor iceced@i degildir: (Sadece bir kutuyu isaretleyiniz).
Redbull
Gatorade
Powerade
lsostar
Emin degilim

I

10. ideal bir spor icecefindeki karbonhidrat oram : (Sadece bir kutuyu isaretleyiniz).
Gab-8
%u8-10 ]
%510-15 L]
Ga20-25 ]
]

Emin degilim

11. iki-saatlik antremandan sonra tiiketilmesi en uygun icecek asagdakilerden hangisidir?
(Sadece bir kutuyu isaretleyiniz).
Meyve suyu
Sporcu igecegi
Kola
Su
Enerji igeced
Emin degilim

I

12. Asagidaki ciimlelere kanlip katlmadigini g belirtiniz (Her ciimle i¢in bir kutu
isaretleyiniz).

a. Vicut afirh@nizin %2°si kadar sivi kaybi performansimzi %20°ye kadar azaltabilir.
[] Kauliyorum (1 Katlmiyorum [] EminDegilim

b.  Antrenmandan tnce ve sonra tartilmak sporcunun sivi thtiyacin belirlemek igin iyi bir
yintemdir,
[ ] Katiliyorum [] Katilmuyorum [] EminDegilim

¢ Antrenman sirasinda sivi alimi hakkinda sporcuya verlebilecek en iyi dneri susach @
zaman su igmesidir.
[] Kathyorum []  Katilmiyorum [] Emin Degilim

d.  Meyve suyu antrenman sirasinda ve devre aralannda tilketmek igin iyi bir igecektir.
[] Katlhyorum (]  Katilmiyorum [] Emin Degilim

e. Redbull ve Burn gibi enerji igecekleri egzersizden 30 dakika 6ncesine kadar iyi
igeceklerdir.
[ ] Katiliyorum [] Katilmiyorum [] EminDegilim

Toparlanma
13. Bir saatlik kosu sonrasinda yerine koyulmasi gereken en iimemli besin figesi; (Sadece bir

kutu isaretleyiniz).

Karbonhidrat
Protein

Yag

Emin degilim

HoOgd



L4, Bir sporcuya antrenman sonrasinda tiiketmesi igin asag@idaki iki grup atstirmahktan
hangisini inerirsiniz 7 (dr: 4 dilim bevaz ekmek ve 2 tath kagige regel VEYA T abak patates
kizartmasi){Her bir soru igin - a,bye.d bir Kutu fyarctleyiniz, Toplamda 4 Kuta
isaretienmelidir.)

a4 dilim beyaz ekmek ve 2 wath kasifa regel [ veva | tabak patates kizartmasi [}

b. 1 adet kuru meyveli targinhi giirek [ veva 2 adet sosisli birek ]
¢ 100g yumugak sekerleme O veva 2 adet elma O
d. 2 adet az yagh kiymali birek [0 weva 1 bilyik kase (440g) siitlg [

15, Asafdaki iki grup ansurmalikean daha fazla Karbonhidraticereni isaretleviniz,
(fir: 1iMg yviemusak sekerleme veva 10y fisnk ezmesi). (Her bir soru igin a,b,c,d bir Kutu
isaretieviniz. Toplamda & kutw isaredli ofmalvdir.)

a  100g yumugak sekerleme [ veva 100g fistik ezmesi O
b, 142 bardak dogranmus kuru hurma [] veva 1 adet kivmal bdrek ]

¢ | X 180g derisiz tavuk gogsii [ veva 2 dilim beyaz ckmek ve 2 tath kasig regel [

d. 330ml teneke kola [0 weva 3 kase yesil salata (marul, domates , O
salatalik, dilglik yagh salata sosu)
16. Her giin antrenman yapan bir sporcunun antrenman sonrasi vemek yemesi icin en
uvgun zaman; (Sadece bir kot isaretleyiniz).

ik 30 dakika iginde [
ik 45 dakika iginde ]
i1k 1 saariginde O
ilk 2-3 saat amlifanda [
Emin degilim

17, Hangisi *Glisemik imdeks™ terimi igin en uygun tammdir? (Sadece bir Kutw isaretleviniz).

Bir besinin igerdigi karbonhidrat miktan

Karbonhidrath besinlerin kan sekerini yiikseltme derecesi
Proteinli besinlerin kan sekerini yiikseltme derecesi
Karbonhidratli besinlerin kan basincim yilkseltme derecesi
Emin degilim

ooog

Agirhik artisi

18, Asafndaki climlelere &atlip kalmadigim z isaretfeyiniz. (Her climle icin bir Kutu
isaretleviniz).

. Yagsiz kas kiitlesinin artmasi i¢in diyette artirilmasi gereken en Snemli besin dgesi
teindir.
Katiliyorum [0 Katulmyorum [0 Emin Degilim



19, Bir sporeu aksam 6Ziinii olarak 150,

b.  Yagsiz kas kiitlesini artirmak isteyen bir sporcu igin protein tozu elzem bir tirtindiir.
[] Katiliyorum [] Katilmuyorum [1] Emin Degilim

¢.  Egzersiz programim degistirmemek kaydiyla sporcunun normal diyetine takviye olarak 6
bardak meyve suyu igmesi halinde kilo almas: miimkiindiir,
[] Kauhyorum (] Katlmiyorum [] Emin Degilim

813 .
kase haslanms sebze (brokoli, havug¢ ve karnabahar) tii ketmektedir. Eger bu sporcu

giinlitk diyetine avm sekilde devam edip sadece aksam &giiniinii degistirirse, kas
kiitlesini arttrmak i¢in asa@daki se¢eneklerden hangisini tercih etmesi gerekir? (Sadece

bir kutu isaretleyiniz).

200g tavuk eti yemesi

Tavuk etim derisiyle birlikte yemesi

2 kase piring pilavi ve 180g derisiz tavuk et yemesi

4 kase haslanmis sebze yemesi

Aym miktarda yemesi ancak daha fazla antrenman yapmasi
Emin degilim

HNINnn

Afirhik kavin

20. Kilo vermeye ¢alisan bir sporcu, kahvalt sonras: ara 6giinde asafidaki iki grup

21.

anstirmalik tan hangisini tercih etmelidir? (Her soru a-figin bir kutu isaretleyiniz).

a. 4 dilim salam ] veva 1 dilim meyve ]
b. 2 paket cips [l veya 1 adet tahilli bar U
¢ | kiigiik kase siitlag [ veva 1 biiyiik fisukl gikolata U]
d.  100g fistik ] veya 1 adet diisiik vagh ¢ikolatal sit  []
e. 1 adet yogurt ] yeya 1 adet pogaga ve salata U]
f. 1 adet gikolatah sit [ veya 6 adet peynirli kraker |

Asafdaki ciimlelere karttlip kattimadiginez isaretleyiniz.(Her ciimle icin bir kutu
isaretleyiniz) .
Bir sporcu kilo vermek istiyorsa;

a.  Sandviglerinde 1 tath kasi@ tereya@ yerine 1 tath kasigi margarin kullanmalidir,
[ ] Kaulyorum (] Kaulmiyorum [] EminDegilim

b. Beyaz peynir yerine daha fazla kasar peyniri tiiketmelidir.
(] Kathyorum (] Katlmiyorum [] Emin Degilim

¢. Daha ar salam ve daha fazla hindi g6giis eti tilketmelidir.
] Katiliyorum [] Kati [y orum [l Emin Degilim

d. Saat 16.00"dan sonra makarna ve pilav yememelidir,
(] Katliyorum (] Katlmiyorum (] Emin Degilim

e.  Yogurt, miisli bar ve meyve atistirmalan yerine protein igecedi (shake) tiiketmelidir.
[] Katliyorum ] Katlmuyorum [l Emin Degilim



Besin destekleri

22,

23,

Asagudaki ciimlelere kafilip katfmadiginiz isaredleyviniz.(Her ciimle icin bir kuitu
isaretleyiniz).

a.  Patlayict kuvvetini arttirmak isteyen sporcular en uygun destek kreatindir,

[] Katiliyorum [] Kati [y orum [] Emin Degilim
b. Viicut depolarinda eksiklik varsa kreatin destegi daha fazla etki ghsterir,

] Katiliyorum [] Kot lmuy orum [] Emin Degilim

¢.  Kreatinin performans gelistirici etki mekanizmasi yag metabolizmasini arttirmaya
yardimer olmasidar,

] Katiliyorum [] Kot [y orum [] Emin Degilim

d.  Kreatin dayamkhhk egzersizleri igin kondisyonunu artirmak isteyen sporcularda en yararh
takviyedir.
[] Katiliyorum [] Kati [y orum [] Emin Degilim

Asafidaki ciimlelere kanlip katdmadiginiz isaredeyiniz. (Her ciimle igin bir Kutu
isaretleyiniz).
4. Sporcularin ¢ogu multivitamin desteklerini kul lanmalidir.

(] Kathyorum O] Katilmuyorum [1 Emin Degilim
b. Sporcu cok yorgun hissediyorsa ve soluk tenli ise demir destedi kullanmalidir.

[] Katihyorum ] Kaulmuyorum (] Emin Degilim
¢.  Sporcular diizenli olarak C vitamini takviyesi almalidir,

|:| Katiliyorum D Katilmiyorum |:| Emin Degilim
d. Diisiik enerjili hissedildiginde B vitaminleri alinmalidir.

(] Katuliyorum O] Katlmiyorum [1 Emin Degilim

e. Hidroksi-metil butiratin (HMB)) performans artirict temel etkisi egzersiz sirasinda viicut
yvaginin yikimina yardim etmesidir.

] Katliyorum ] Katilmiyorum (] Emin Degilim
f.  Egzersiz sirasinda kramp yasayan sporcularda tuz tabletleri kullanilmalidir.
[] Kathyorum O] Katlmuyorum [1 Emin Degilim

. Viicut agirhg kaybi hedeflendiginde sporculanin istah baskilayicilar (Grnedin termojenik
besin destekleri gibi) kullanmalar Gnerilir.

[] Katliyorum ] Katlmiyorum [l Emin Degilim

8



D.GERIYE DONUK 1| AYLIK BESIN TUKETIM SIKLIGI

Liitfen “SON 1 AY” tiikettiginiz vivecek ve ipecekleri diginerek isaretleviniz

| oA S| =] B
g 3| g 2| gl =
W Rl B E Bl = Bir Seferde Tiiketilen | Giinliik
g 5| B Bl B B & Mik tar Miktar
BESINLER Ev Oliisii gml

SUT VE URINLERI

Tam siit (UHT)

Yoarmm vaglh (%2 vagh)

Yagaz st (light-%]1 vaglh)

el sibtler ( zenginlestirilmiy, aromal,
laktozsuz vh, )

Kefir

Avran

Tam vagh vogurt

Yoarmm vaglh vogurt

Fam vagh beyaz pevnir

YWarmm vagl bevaz pevnir

Yagaz (light) bevaz pevnir

Kagar peyniri/tulum

Lor

LT I ]

ET-YUMURTA-KURUBAKLAGIL GRUBU

Kirmia et (dana, kurw, kegi)

Salam-sucuk-50815-pastirma

Tavuk eti-hindi eti

Baltki..o.oo e )

Sakatatlar (ciger, paga vho. ool

Fourufisu lve-barbunyva-nuhut-vesil
mercimek

Yumurta (tam)

Yumurta bevaz

Yumurta sarisi

Findik-badem-antep fistig

Ceviz

Yer fistif

SEBZE MEYVE GRUBU

Portakal-mandalina-greyfurt

Elma-armut-ayva

Muz
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Ev Olgiisii

g/ml

Kivi

Mar

Ahududu, bigirtlen, kizilak, vaban
mersin {kuru)

Ananas, avokado, mango

Bt mesvel .o ]

Mavdanoz-roka-tere-dereoiu- Yesil sogan

Ispanak -semizotu

Marul, kaviraik, iceberg

Kuru S0Aan-54ar II'I.‘CLI|'{-DI rasa

Patates

Havug

Bezzlve

Brokoli, karnabahar- Lahana gegitleri
(brilksel, bevaz, kirmizikara)

lurp

Domates

Salatalik

Pathcan, Kabak

Biber (vesil, kirmizi)

Taze fasulve

Mantar

Enginar-kereviz

Bamyva

[T R }

EKMEK VE TAHIL GRUBU

Bevar ekmek

Esmer ekmekd .. ..

Cirissini, galeta, etimek

Kurabive-kek-pogaga-simit

Yulaf ezmesimilsli

Msir gevredi/cornilakes

Cikolatall, ball mevveli vb. gevrekler

Piring pilavi- makana

Bul gur pilavi

Seker (igeceklere konulan seker dihil p-hal-
regel

Pekmez

Tahin

10
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Siitl tathlar (siitlag, puding vb)

Sekerli fimdik ezmesi vh,

(ikolata

iCECEKLER

Hazir mevve sulan

Lay

Foahve-tirk kahvesi-espresso

Gazh igecekler (kola. gazor, soda vh)

Maden suvu

Spor igecefi

(B0 (P )

Bira

Sarap{bevarfarmiz )

i O PR J

YAGLAR

Fevtiny af

Avgigek vag-misirdal vag

Jevtin

Margarin-terevad)

Mayonez

Giinliik tuz tiiketim miktannez nedir?

1)Hig 23 172 gav kasiin 3) | gay kasiin 4) 1,5 ¢av kasifn 5) 1 tath kasimi6) difier.....ooooveeeinon




E. 24 SAATLIK GERIYE DONUK BESIN TUKETIM KAY DI

1. Hatta lgi 2. Hafta sonu Tarih:.../ o

OGUN BESIN ADI- OLCU MIKTARI ARTIK NET
ICINDEKILER (2) % MIKTAR

{£:4]

SABAH
Saat;

KUSLUK
Saat;

OGLE

Y TY

ARA
Saat:

AKSAM
Saar:

GECE
S
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F.24 SAATLIK FIZIKSEL AKTIVITE KAYDI

Alktivite Tiirii

PAR
deferi
(katsayi)

Ortalama
siire
(dakika/giin})

BEMH
fdalk,

Enerji
Maliye
ti
(kkal)

Uyku

1

Giinlitk Aktiviteler

Uzanarak vapilan isler (dinfenme, TV leme,
kitap-gazete okwna, mizik dinleme)

Oturarak Yapilan isler;

Ofis imleri (dakiilo, bilisavar, masa bag igler)
Ev igleri (sebze avikiama, drgii drme, dikis
dikme diri)

Okulda ders dinleme

Diger (araba-rakidr sirme, resim vapma,
miizik aleti galma, kagit ovnama, haly dokuma,

avakkabr bovama, balikgdik)

Avakta vapilan hafif aktiviteler {vavas
wviirtime, ev temileme, vemek pigivme, camagw
vikama, budasik vikama, marangosz igler,
Sirncn, gdpeti terzi vb. )

Avakta yapilan ORTA aktiviteler {oria hizda
wviirtime viikli ve viiksiiz, bahige igleri, mekanize
tarla igleri, hayvan bakimi-be sleme-timar, siit
sagma, kwvudan su gekme, bova igleri vb)

Ayakta yapilan AGIR aktiviteler (viik ragma,
ingaat igleri, tarly ilevi (hasar, giibreleme,
farman, kazmal, hamallhk, afag-odun kesme
vh }

Spor Faalivetleri

HAFIF egzersiz/spor faalivetleri (gerohik
vapma, hel vivime)

ORTA egzersiz/spor faalivetleri (volvebol,
tenis, dans, hilardo, halk dansiarr vh )

AGIR egrersie/spor faalivetleri (haskethol
Suthol, kiirek gelme, viizme, squash (duvar
tenisi), uzun mesafe kogu, uzak dogu sporiary,
viicut geligtirme)

TOPLAM

1440
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EK 6. Aydinlatilmis Onam Formu

AYDINLATILMIS ONAM FORMU
(Arastrmacinn Bevam

Seveili Katilimer “Spor Beslenmesi Bilgi Anketinin Tiirk Toplumunda Gegerlik ve Gillvenirlik
Cahsmasimn Y apimas: ve Divet Kalitesi ile iliskisinin Deferlendirilmesi®* baslikli bu amstirma, Hacetiepe
Universitesi Saghk Bilimleri Fakilllesi Beslenme ve Divetetik Bolimin tarafmdan yaplmakiade, Arastirma
sporcularm spor beslenmesi bilg ditzeylerinin belirlenmesini saglayan Spor Beslenmesi Bilgi Anketi®nin Tirk
toplumma uyarlanmas amacivla planlammistr, Bu nedenle sorolarm timime ve igtenlikle cevap vermeniz
biiyiik dnem tagmakiadir,

Araghrmaya kablmane ghnill ik esasing dayahichr, Bu form aracihifn tle elde edilecek bilgler gizh
kalacaktir ve sadece araghnma amacivla (veya “bilimsel amaglar igin” ) kullamlacaktr, Calismaya katilmamay
tercih edebilirsiniz veya anketi dol durwrken isteme zseniz son verebilirsiniz. Anket formmna adunz ve sovadmiz
VAFIAY .

Anketimiz 6 bolumden olusmaktadir. Yanitlarmuz, somlann altinda ver alan segenekler arasindan
uyeun olam daire iging alarak, kutulann igerisini isaneteyerek va da ek wglu sorularda sorumuon altmda berakalan
bogluga yazamk belirtiniz, Birden fazla segenek isaretleyebileceiniz sorularda, size uygun gelen bittin
sepencklen isarctleyiniz, Efer sorumm yamitlan arasmida “difer” sepenefl meveutsa ve yanmhmz var olan
sepenckler arasmda yer almiyorsa, bu durmmda yamtmz diger sepenegindela bogluga yazimz, Eger ¢aligmaya
katlmawy kabul ederseniz tahminen 30 dakika zamanmizi alacak by anketi doldurdukian sonm aragtirmact
tarafindan aguwlk ve boy 8lgimlermiz vaplacakur, Rasigele seqilecek olan bae bireylere ilk uygulamadan 2
hafla sonra tekrar gen donilecek ve valmzea Spor Beslenmesi Bilgt Anketinden olusan bir hitliim tekrar
uy gulanacaktir,

(Katuhmecimn Bevam)

Saymn Yrd, Dog. Dr. Pelin BILGIC, Arag. Gor, Burcn ASLANTAS wve Usm. Dr. Tugba KOCAHAN
tarafindan bilimsel bir arastirma vamlacaf belinilerek bu arastrma ile ilgil yukandaki bilgiler bana aktanldi.
Bu hilglerden sonra biyle bir arsstrmaya “katihmen™ olarak davet edildim, Efer bu arastrmaya katihrsam
aragtirmact ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilenn gizliligine bu aragtirma siwasmda da biyik dzen ve
savel e yaklagilacafma mamyornum. Arastrma sonuglarmm egitim ve bilimsel amaglarla kullanwm sirasinda
kisizel bilgilerimin dzenle korunacag konusunda bana veterli given verildi, Calismamn yirotilmesi sirasinda
herhangi bir sebep ghstermeden arastirmadan gekilebilivim (Ancak arastumacian zor durumda birakmamak igin
arpgtrmadan gelalecein dnceden Mldimmemim uygun olacagmm hilmendeyim), Ayrica arastirmac tarafindan
arastrma disi tutulabilirim,

Aragtirma igin yapilacak harcamalarla ilgili herhang bir parasal sorumluluk altma girmiyomm, Bana da
bir ddeme yapilmayacaktr. Bu aragtrmaya katidmak zorunda defilim wve kablmayabilirim, Aragtwmaya
katilmam konusunda zorlavicr bir daevramigla karsilagmis de@ilim, Eger katlmayi reddedersem, bu durumun
arpgtirict e olan ihgkime herhangi bir zarar getirmeyecetini de bilivorum. Bana yapilan tim agklamal an
ayrimtilaryla anlams bulummaktayim, Kendi basima belli hir digimme siresi sonunda ady gegen bu arastmma
projesinde “kanhma™ olarak yer alma karanm aldm, Bu komuda yapilan daveti bityllk bir memmniyet ve
ednilloluk igerisinde kabul edivomim,

[mmzal bu form kagudmm bir kopyas: bana verilecekiir,

Anketi yamtladifimz igin tesekkir edeniz. Calisma ile ilgili herhang bir sorumz ol dugunda asafdaki kagiiler)
ile 1letisim kurabilirsiniz

Sorumlu Arastirmact: Dr. Pelin BILGIC* Yarduna arastrmacilar: Aras, Gor, Burcu ASLANTAS** Uzm,
L, 'I'ug’tlu EOCAHAMEE®

* HLU. Saglik Bilimleri Fakiillesi, Beslenme ve Diyetetik Boliinil, 05544191816 ** 90312 311 96 49/ 148
*erankara, Tokiye Olimpiyat Hazd ik Merkez,

Cabsmava katlmayr kabul edivorsamz asadaki kutucugu X ile isaretlevinz ve devam ediniz,

K.abul ediyomm
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EK 7 - Tez Calismas1 Orijinallik Raporu

Dijital Makbuz

Gonderan:

Odev bashic
Ganderi Baghic
Dosya adc

Dosya boyutu:
Sayfa saysc

Kalima saysc
Karakier saysc
Gonderim T arihic
Gondarim Mumarasc

turnitin /)

Bu makbuz Gdevinizin Turnitin'e ulastigin bidirmektedir. Gonderiminize dair bilgiler 56 yledir:

Gonderinizin ilk sayfas| agafida gdnderilmekiedir.

Burcu Aslantas
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SPOR BESLENMESI BILGI ANKETININ TURK TOPLUMUNDA
GECERLIK ve GUVENIRLIK CALISMASININ YAPILMASI VE
DIYET KALITESI ILE ILISKISININ DEGERLENDIRILMESI

ORLINALLIE RAPORL

% 1 1 %l %O %l

BENMZERLIK EMDEKSI INT ERNET YAYIMLAR OGRENCI ODEVLERI
KAYMAKLARI

BIRMNCIL KAYNAKLAR

n Submitted to Hacettepe University 3
Ofrenci Odevi n-‘"ﬂ
E Submitted to TechKnowledge Turkey o

Ofrenci Odevi %
. Submitted to Eastern Mediterranean University o
3 Strencl . <9
Granci Odavi
halksagligiokulu.or .
n Intemat I{a?nagu J <%
H www.openaccess.hacettepe.edu.tr:8080 <o
intemat Kaynag %
H Submitted to Hasan Kalyoncu Universitesi <o
Ofrenci Odevi %
acikerisim.deu.edu.tr .
Intemeat Kaynad ‘::%
n OZKAN, Irem, DEVRIM, Asli and BILGIC, Pelin. <%~

"Hafif Sisman ve Obez Kadinlarda Yeme
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e Uyrugu: Tiirkiye Cumhuriyeti
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