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ONSOZ

Beslenme kavrami giiniimiizde artan is saatleri, yogun fiziksel aktiviteler ve 6nem
kazanmaya baglayan spor faaliyetleri basta olmak {izere insan i¢in miithim bir konudur.
Beslenme her birey icin énemli olsa da bir sporcu igin ekstra dneme sahip bir kavramdir.
Gelisen teknoloji ve imkanlarla beraber dogru beslenmenin sporculara sagligi avantajlardan
yararlanmak ve herhangi bir miicadeleden galip ayrilmanin en biiylik etkenlerinden olan
beslenme sporcu ve antrendrler tarafindan kesinlikle bilinmesi ve kesfedilmesi zaruri bir
ihtiyactir. Bu ¢alisma Beslenmeye yonelik yapilan bir arastirma oldugu gibi ayn1 zamanda da
sporcularin beslenme bilgi diizeyi ve beslenme aligkanliklarinin farkli boyutlarda ele

alinmasini incelenmesini saglamaktir.

Bu c¢alisma, Istanbul ilindeki gesitli fitness ve kondisyon salonlarinda agirlik sporu
yapan bireylere uygulanmistir. Bu arasgtirmamizin plan asamasindan sonu¢ asamasina kadar
yogunluguna ragmen, zamanini, bilgisini, yardimlarini, destegini ve ilgisini esirgemeyen
yiiksek lisans 6grenimim siiresince ders ve deneyimlerinden yararlandigim ayni zamanda
lisans donemimde de gerek akademik anlamda gerek sportif ve sosyal anlamda gelisimime
yardimci olan saygi deger hocam Do¢. Dr. Hasan SAHAN’a , yine ayni sekilde benden
destegini ve yardimini esirgemeyen, ¢aligmalarimda bana giivenen danismanim Yrd. Dog. Dr.
Ahmet UZUN’a lisans ve yliksek lisan donemlerimde egitimlerinden faydalandigim biitiin
hocalarima, bu ¢alismanm Istanbul da gerceklestirilme siirecinde bana destek¢i olan fitness

salonu sahipleri ve bana zamanini ayiran tiim sporcu arkadaslarima,

Beni yetistiren spor ve egitim yasantimda basarimi benden ¢ok isteyen, egitimim

boyunca bana sabir ve anlayis gosteren, her konuda destek veren sevgili aileme,

Tiim samimiyetimle tesekkiirlerimi sunarim.

Tiirk spor camiasina katkida bulunmasi dileklerimle,



OZET

Aragtirmanin amaci agirlik sporu ile ilgilenen sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ve
beslenme aliskanliklarmin incelenmesidir. Arastirma grubunu Istanbul ilinin gesitli fitness
merkezlerinde ve kondisyon salonlarinda agirlik sporu yapan 56’s1 bayan, 68’1 erkek (X

ya$:23,612 + 2,821), toplam 134 6grenci olusturmaktadir.

Arastirmanm amacina ulasmak igin;. 2001 yilinda Ibrahim bozkurt tarafindan
gelistirilmis olan beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeyi anketi kullanilmigtir. Elde
edilen verilerin hesaplanmasi ve yorumlanmasinda spss 20 paket programi kullanilmstir. Elde
edilen verilerin frekans sistemi ile analiz edilmis yilizdelik degerler olarak elde edilen veriler
lizerinden aragtirma tamamlanmaistir.

Calismanin sonucunda; Agirlik sporuyla ilgilenen sporcularin beslenme konusunda
genel kalip yargilara sahip oldugu doru ve giincel bilgilerin yani sira batil ve dogru olmayan
beslenme aligkanliklarina da sahip olduklar1 goriilmektedir. Yapmis oldugumuz bu ¢aligsmayla
sporcularin gidalar1 ve igerdikleri besin maddelerini tanima konusundaki yaklasimlari
belirlenmis olup, {iilkemizde bulunan sporcularin o6zellikle beslenme konusunda bilgi
diizeyinin artirtlmasi bilingli bir spor ve bilingli birer sporcu anlayist ile bu konuda gerekli
bilgilerin edinilmesi gerektigi son olarak ise bu konu tilkemiz spor ve beslenme konusunun en
biiyikk problemlerinden birisi oldugu diistiniilmektedir.. Bu konuda ilgili kamu kurum ve
kuruluslarinin gerekli destegin saglanacagi ve bu konuda girisimlerin artirilacagi umut

edilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Agirlik sporu, Beslenme Aliskanliklari



ABSTRACT

The aim of the study that athletes who are interested in the sport of weight to investigate the
levels of nutrition knowledge and eating habits.

The search group occur 56 women and 68 man (( Xage=23,612 + 2,821), total 134 students
who sport veriority of fitness centers and fitness halls engage in weight sports in istanbul.

To accomplish purpose of the study has been used dietary habits and the level of nutritional
knowledge questionnaire that designed by 2001. The calculation and interpretation of the data
was used from SPSS 20 software package. The collected data has been analyzed with
frequency system, the study has been completed in percentages on the data obtained form.

A result of this paper; it is understood that the weight-lifters has some prejudice regarding
their nutrition and that they have some supersticious and incorrect habits as well as some
(actual) up to date correct information. With this work the approach of athletes towards the
food and recognizing the food ingredients has been determined and it is considered that the
knowledge and consciousness of the athletes needs to be increased and with the understanding
of a knowledgeable athlete and conscious sports, necessary information has to be acquired in
our country and finally it is considered that this is one the biggest problems regarding the
sports and nutrition issue in our country. Our hope is that the necessary support from the
relevant public bodies and enterprises shall be obtained and that efforts shall be increased.

Key Words: Nutrition, Sport of weight, Eating habits



GIRIS

Bugilin sporun egitimin araci olarak, bireyin her yonden gelismesinde biiyiik rol
oynadig1 bilinmektedir. Spor, bireyin biiylimesinde, olgunlasmasinda ve sosyallesmesinde
onemli rol oynadigi i¢in hayatina erken yagslarda girmelidir (Alemdag, 2009). Sporcuda iyi bir
beslenme; iist diizeyde saglik, yagsiz viicut kitlesinde artig ve diisiikk yag yilizdesini saglar.
Miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki uygun besin secimleri ve dogru zamanlama

performansi arttirmakta ve toparlanmayi kolaylastirmaktadir (Akt; Durmaz 2011; Ersoy,
2004).

Gilinlimiizde iilkeler, spor alaninda tistiin performansa sahip sporcular yetistirmek
sporda en iyi basariy1 elde etmek icin yarig halindedirler. Sporcunun en yiiksek diizeyde
performansa ulagsmasinda bir¢ok etmen rol oynamaktadir. Beslenme de bu amaca ulagsmada
onemli bir faktordiir. Uzun yillardan beri sporcularin performanslarini arttirmak amaciyla
cesitli diyetler hazirlanmig, bazi antrenorler, inandiklar1 belli diyetleri sporcularina
uygulamiglardir. Fakat bu uygulamalar, bazen sporcunun performansimni olumlu etkiledigi
gibi, bazen de olumsuz yonde etkileyerek, basarisizliklara neden olmustur. Gelismis tilkelerde
sporcu beslenmesi konusu tiim bilimsel yonleriyle ele alinmakta, tip ve spor uzmanlarinin
isbirligiyle bireyin, yapisal ve fonksiyonel dzellikleri de géz Oniine alinarak arastirilmaktadir

(Ersoy 1996).

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, giinlik fiziksel
aktivitesine uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptigi spor c¢esidine goére antrenman ve
miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir
bicimde alinmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirligi, viicut
yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik durumu, sosyal ve
ekonomik kosullar1 dikkate alinmalidir (Glines, 2009). Sporcuda iyi bir beslenme; {ist diizeyde
saglik, yagsiz viicut kitlesinde artis, diisiik yag yiizdesi, antrenmana uyum saglar. Bununla
birlikte miisabaka Oncesi, siras1 ve sonrasindaki uygun besin se¢imleri ve dogru zamanlama
performansi arttirmakta ve toparlanmay1 kolaylastirmaktadir. (Akt; Durmaz 2011; Ersoy,

2004).

Besin olmadan yagam olmayacag gibi saglikli besin olmadan saglikli yasam da olmaz.

Dogru beslenilirse saglik ve verim artirilabilir; yanlis beslenildiginde ise bunun tam tersi olur.



Dengesiz beslenme, sagligi, verimliligi zayif diisiiren ve hatta sayisiz hastaliklara yol acan bir
aliskanliktir. Bu bigimde bir beslenme son derece sagliklt olmay1 ve verimliligi gerektiren
rekorlarin temelini olusturamaz. Spor uzmanlariin ¢ogu iyi bir performans elde edebilmek
icin dengeli beslenme gerektigi konusunda hemfikirdirler. Yeterli ve dengeli bir beslenme,
basarili bir yarisma i¢in oldukga gereklidir(Bozkurt 2001)

Bu c¢aligmada agirlik sporuyla ugrasan sporcularin beslenme aligkanliklar

belirlenmistir.



1. GENEL BILGILER

SPORUN TANIMI VE iSLEVLERI

1. Sporun Tanimi

Spor, tanimlanmasi son derece gii¢ bir kavramdir. Bu durum sporun yiiklenmis oldugu
anlamlarin ve araglarin ¢oklugundan, igerdigi c¢esitliligin dinamizminden, kapsaminin
belirsizliginden, sporun toplumdan topluma degisen tarihsel arka planindan ve giinliik dilde
yaygin bir bicimde kullanilmasindan kaynaklanmaktadir. Kisacas1i sporun c¢ok boyutlu
karmasik yapist onu kolayca tanimlanamaz yapmaktadir. Cesitli arastirmacilar tarafindan
Onerilmis tanimlara yoneltilen hakli elestiriler, diger aragtirmacilarin tanim gelistirme
cabasindan kaginmalarina neden olmaktadir. Ornegin R. Thomas gibi taninmis bir spor
bilimcisi, genis makalesinin sporun tanimina ayirdigi boliimiinde, 6zellikle elit sporu ve kitle
sporu farkliliklarin1 vurgulayarak sporun icindeki ayrismaya isaret etmekte, bu durumun
sporun tanimini giiclestirdigini belirterek bir tanim denemesinden Ozellikle kaginmaktadir
(Karahiiseyinoglu 2007). Spor kelimesi etimolojik olarak incelendiginde iilkeden iilkeye
degisen anlamlar ifade edebilmektedir. Ornegin Ingilizcedeki “sport” sozciigiinde “oyun”
anlaminin hala mevcut oldugu; ama diger iilkelerde spor teriminin bu anlami igermedigi
bilinmektedir (Bourdieu 1997). Bu durum, degisik kiiltiirlere mensup insanlar tarafindan
“spor” sozclgii kullanildiginda terime yiiklenilen anlamlarin detayda farklilasmasina neden
olabilmektedir.

Gilinlimiizde hayat o kadar ¢cabuk degisime ugramaktadir ki, hayatin i¢inde degismeyen
tek sey degisimin kendisi olmustur. Daha birka¢ asir evveline kadar “spor” yerine
“karsilasma” kelimesi kullanilirken, bunun ifade ettigi anlam zaman gecirme ve eglence
aktivitesinden ibaretti (Elias N. 2002). Yine spor ile oyun sozciigii bazen ayni kavram olarak
antlmaya ¢alisilsa da farklilik gosterdigi muhakkaktir.

Spora gore ciddi olmayan oyun, zaman kisitina ugramaksizin gergeklesen goniillii bir
faaliyet olarak dile getirilmektedir. (Bourdieu 1997).

Ancak oyun kiiltiirel bir islev haline geldigi takdirde zorunluluk ve gérev oyuna dahil
olmaktadir. Sporda da goniilliiliik esas1 bulunmasina ragmen, oyundan ayrilan en farkli yonii
belirli kurallara ve yaptirimlara sahip olmasidir (Karahiiseyinoglu 2007). Agirlik sporu da
spor kavrami igerisinde tamda burada yer almakta olup profesyonel faaliyetlerin yer almak
zorunlulugu olan bir aktivitedir. Spor kavraminin i¢inde yer alan bir¢ok faktdrden s6z

edebiliriz ve beslenmede bu kavramlarin en baginda gelenlerden birisidir.
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1.1. Beslenmenin Tanim Ve Onemi

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve iiretken olmaktir. Saglikli ve
iiretken olmanin simgesi bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi geligsmis bir viicut
yapist ve bu yapmin bozulmadan uzun siire islemesidir(Baysal, 1997). insan saglii;
beslenme, kalitim, iklim ve ¢evre kosullar1 gibi bircok etmenin etkisi altindadir. Bu
etmenlerin basinda ise beslenme gelir(Zeki, 2000).

Beslenme; insanin hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi biiylime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve sagligin korunabilmesi i¢in disaridan besinlerin
aliip tiiketilmesidir. Sporcu beslenmesi ise sporcunun cinsiyetine, giinliik fiziksel aktivitesine
ve yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler
yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bigimde alinmasidir(Giines 2000).

Beslenme, aglik duygusunu bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek igmek
degildir. Ekmek ve sekerli ¢ayla aglik bastirilabilir, ya da sabah pastirmali yumurta, 6glen
biftek, aksam pirzola yiyen kisiye “ne kadar iyi besleniyor” diye 6zenilebilir. Bilimsel agidan

bunlarin higbiri beslenmeyi tanimlamaz(Baysal, 1993).

1.2. Sporcularda Beslenme ve Onemi
Sporcu beslenmesi son yillarda iizerinde ¢ok fazla calisma yapilan ve gittikce de

dikkat ¢ekmeye baglayan bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin oldugu kadar, sporcularin,
antrenodrlerin, kondisyonerlerin, sporcu ailelerinin ve spor ile ilgili tiim meslek mensuplarinin
bilgi sahibi olmasi gereken bir konudur. Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve performanslari
arasinda dogru orantil1 bir iliski vardir. Gerek saglik i¢in yapilan sporlarda, gerekse amator ve
profesyonel sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basari
saglanabilmektedir. Glinlimiizde artik sporda beslenme, ayri bir bilim dali olarak, her
sporcunun ilgisini ¢cekmektedir. Aslinda sporcu beslenmesi, tiimiiyle bilimin durmak bilmeyen

gelismesi ile dogrudan paralellik gostermektedir(Goktas, 2010).

Sporcu beslenmesinde amag: sporcunun cinsiyetine, yasina, giinlik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor dalma gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bi¢imde alinmasidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve kilosu, viicut yag ylizdesi, beslenme bilgi diizeyi,
beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkate alinmalidir(
Glines, 1998).



1.3. Karbonhidrat

Karbonhidratlar monosakkarid, disakkarid ve polisakkarid olarak 3 gruba ayrilir;
Monosakkarid basit bir seker tnitesidir (glikoz, iniktoz. galaktoz gibi). Disakkaridler iki
monosakkarid den olusur (sukroz, maltoz ve laktoz). Polisakkaridler iki monosakkaridden
daha fazlasini igerirler. Yaygin olan polisakkaridler nisasta ve glikojendir. Nisasta gibi biiyiik
polisakkaridler kompleks karbonhidratlar olarak tanimlanmaktadir. Karbonhidratlar viicutta
pek c¢ok fonksiyona sahiptirler. Ozelliklede yogun egzersiz siiresince onemli bir enetji
kaynagidirlar. Yag ve protein metabolizmasini diizenlerler. Enerji igin sinir sistemi onlara
bagimhidir. Kas ve karaciger glikojeni onlardan sentezlenir. Karbonhidratlarin 6nemli
kaynaklar1 tahil iirlinleri, meyve suyu, sebzeler, siit ve tathilardir. Rafine seker, surup ve misir
nigastas1 saf karbonhidratlardir. Ayrica gikolata, bal, marmelat ve alkolsiiz i¢eceklerde de
karbonhidratlar vardir( Giirsoy ve ark. 2001).

Karbonhidratlar hem canlinin yapisina katilan hem de enerji saglayan organik
bilesiklerin bir grubudur. Biitiin canli hiicrelerde bulunur. Dogada genellikle biiyiik
molekiiller halindedir. Viicuda alinan biiyiik molekiillerin hiicrelere iletilmesi i¢in canl
tarafindan sindirilmesi ve uygun molekiil biiyiikliigiine kadar parcalanmasi gerekir (Borii ve
Ark., 1998).

Yetiskin  bir insanin dokularinda olusturulan enerjinin ortalama %350-601
karbonhidratlardan saglanir. Beyin gibi bazi organlar ise enerjinin biiyiik bir kismini glikoz
molekiillerinden saglar(Berker, 2002). Karbonhidratlar, yaga ve proteine oranla daha elverisli
enerji kaynagidir. Bir litre oksijen karbonhidratlar1 yakarsa 5 kkal, yaglari1 yakarsa 4,5 kkal
saglar. Karbonhidratlar yagdan ortalama % 4-5 daha elverislidir(Giines, 1998).

Karbonhidratlar, viicudun su ve elektrolit dengesinin saglanmasina yardimcidir.
Ayrica karbonhidratlar kalin bagirsaklarin ¢aligmasini arttirarak, zararli artik maddelerin

bagirsaklarda uzun siire kalmasini 6nler(Baysal, 1993).

Yogun enerji harcamasi1 daha yiiksek karbonhidrat kullanmay1 zorunlu kilmaktadir.
Buna karsilik yetersiz miktarda alinan karbonhidrat, calisma kapasitesini azaltacagi gibi;
harcanan karbonhidratlarin giinliik diyetle karsilanmamasi, dinlenme ve yenilenmeyi olumsuz
etkileyecek en 6nemli 6gelerden birisi olarak ortaya ¢ikacaktir(A¢ikada, 1994).

Karbonhidratlar, en kolay enerji saglayabildigimiz ve yiyeceklerimizde en ¢ok
bulunan besin elementidir. Ayrica proteinlerin enerji ihtiyact olarak kullanilmasini dnleyerek

sporcu diyeti igerisindeki protein oranini azaltirlar (Akgiin, 1983).



1.3.1. Sporcularda karbonhidrat kullanim
Egzersiz 6ncesi 6glinde kati olarak alinan yiyeceklerin en az 2-3 saat Once eger sivi

olarak alinacaksa bir saat 6nce alinmasinin dayaniklilikta performansi arttirdigini belirtmistir.
Ayrica uzun siireli egzersiz oncesi 200 gr kadar karbonhidrat igeren bir 6giin tliketilmesi
gerektigini, egzersiz Oncesi frikktoz tiiketiminin glikoza gore avantajli olmadigimi ayrica
glisemiks indeksi diisiik yiyeceklerin performansi daha fazla arttirdigini belirtmistir (Ersoy
2004)

Karbonhidratlar kaslarda egzersiz i¢in viicuda enerji saglayan glikojen olarak
depolanan glikoz adinda bir sekere doniistiiriilerek sindirilirler (Clark 1993). Sindirilen ihtiyag
fazlas1 glikoz karaciger ve Kaslarda glikojen olarak depo edilir. Ihtiya¢ fazlasi glikozun
onemli bir kismi yag dokuda trigliseritlere g¢evrilerek depo edilir (Clark 1993; Akt, Acar
2008).

Miisabaka ve antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi uygulama ilk iki saat igerisinde karbonhidrattan zengin su, maden
suyu, limonata ve ayran igilmeli daha sonra g¢orba, pilav, makarna, patates, komposto veya
stitlii tatlilar yenilmelidir. Bu besin dgelerinin alinmamasi biiylime, gelisme ve performansi

olumsuz yonde etkilemekte ve bozmaktadir (Benardot 2000 Akt; Acar 2008).

14.Yag
Besin olarak alinan yaglar, gliserin ya da gliserol denilen organik alkolle yag

asitlerinin birlesmesinden olusur. Yag asitlerinde bol miktarda karbon ve hidrojen, ama
bunlara goére daha az oranda oksijen vardir. Bu nedenle enerji degerleri yiiksektir (Dirican ve
Bilgel, 1993). Karbonhidratlardan sonra hiicrelerin ikinci temel enerji kaynagi olan
molekiillerdir. C atomunca zengin olup, kolay ayrilir durumda cok sayida H atomu
icerdiklerinden, karbonhidratlardan daha fazla enerji verirler. Yaglarin ¢ogu trigliseritler
halinde bulunur (Sevkal, 2000). Trigliserit seklinde viicutta depolanan yaglar, serbest yag
asitleri ve gliserole ¢evrilir. Bunlar, hiicre i¢indeki mitokondriye girer ve buradan ATP
sentezlenir. Trigliseritten serbest yag asit’i yapimi ¢ok yavastir(Alpar, 1988).

En yogun enerjiyi yaglar saglamaktadir. Kimyasal ag¢idan “doymus” ve “doymamis”
yaglar diye ikiye ayrilirlar. Doymus yag asitleri, hayvansal besinlerde, doymamis olanlar1 da
bitkisel gidalarda bulunur. Saglik yoniinden en uygunu, doymamis yaglar kullanmaktir

(Ozdemir, 2000).



1.4.1. Sporcularinda yag kullanimi
Yaglar bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentez edilen lipit sinifina ait maddelerdir.

Yalniz C, H ve O dan yapilmislardir. Yaglar yalniz enerji kaynagi olduklar igin degil ayni
zamanda temel yag asitleri ile (linoleik) yagda eriyen vitaminleri i¢ermeleri, istah agici
olmalar1 ve sindirim diizenleme gibi niteliklere sahip olmasi agisindan insan beslenmesinde
onemlidir (Tayar 1999).

Egzersizde enerji ihtiyact trigliseritlerden olusan serbest yag asitleri ile
saglanmaktadir. Enerji ayrica kas hiicrelerinde depolanmis olan trigliseritlerden de
saglanabilir. Orta siddetli bir egzersizde enerjinin yarisi karbonhidrat diger yarisi da yaglardan
saglanabilir. Egzersiz siiresi bir saati asarsa karbonhidrat depolar1 tiikenir ve boylece yaglarin
enerji kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli egzersizlerde enerjinin %80 i
yaglardan saglanir. Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi kanda glikoz diizeyinin
diismesine insiilin hormonu azalirken glikagon hormonunun artiSina baglidir(Glinay ve

Cicioglu 2001).

1.5. Protein
Protein, amino asitler tarafindan olusturulan nitrojen igerikli bir besin maddesidir(

Giirsoy ve ark. 2001).

Proteinler viicudumuzda pek ¢ok fonksiyona hizmet ederler. Hiicrenin 6nemli yapisal
unsurudur. Biiylime, onarim ve viicut dokularinin korunmasi i¢in gereklidir. Hemoglobin,
enzimler ve pek ¢ok hormon proteinlerden iiretilir. Hastaliktan korunmak i¢in antikor ondan
iiretilir. Proteinlerden enerji iiretilebilir. insan gelisimi ve metabolizmas: igin gerekli olan 20
amino asit vardir. Bunlarin ¢ocuklarda 11 tanesi, yetiskinlerde 12 tanesi nonesansiyeldir, yani
viicutta sentez edilebildigi i¢in besinlerle alinmasi sart degildir. Digerleri esansiyeldir, yani
diyetle alinmasi sarttir. Beslenmede gerekli olan bu amino asitlerden birinin yoklu~u bu
amino asidi i¢eren biitiin proteinlerin olusumunu engeller. Tiim esansiyel amino asitleri iceren
bir protein tam (komplet) protein olarak isimlendirilir. Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta
ve siit bunlara 6rnektir. Sebze ve tahil tiriinlerindeki proteinler gergekte tiim esansiyel amino
asit ihtiyacim karsilamadiklar i¢in parsiyel (inkomplet) proteinler olarak isimlendirilirler(
Giirsoy ve ark. 2001).

Protein oldukga biiyiik ve karmasik yapili organik bilesiklerdir. Proteinlerin bir kismi
hiicrenin yapisina katilir. Digerleri hiicrede diizenleyici ve hiicre islevlerini kontrol edici
olarak gorev yapar (Borii ve Ark, 2004). Yetiskin insan viicudunun ortalama % 16’s1

proteinlerden olusmustur. Bu depo seklinde degil, ¢alisan ve belirli 6devler yapan hiicreler



seklindedir(Baysal, 2003). Bu proteinin 1/3’#i kaslarda, 1/5’i kemik ve kikirdakta, 1/10’u

deride bir kisim protein de viicut dokularinda ve sivilarinda bulunur(Akgiin, 1983).

15.1. Sporcularinda protein kullanimi

Hiicrelerin yap1 ve korunmasi gibi 6nemli gorevleri iistlenen proteinler 22 aminoasitin
bir araya gelmesiyle olusur. Bu aminoasitlerden 8-9 tanesi viicutta sentez edilemediginden
mutlaka diyetle alinmasi gerekir. Bunlara elzem amino grup asitler denir (Paker 1989).
Proteinler viicuda alindiklarinda aminoasit denilen yapilarina ayrigirlar. Bu aminoasitlerin bir
kism1 enzimlere bir kismi da yapisal proteinlere doniisiir. Bu agidan proteinler enzimsel ve
yapisal olmak iizere ikiye ayrilirlar(Ustdal 1998).

Organizmada biiylime ve gelisme, doku onarim ve yapimi, enzim ve hormonlarin
yapimi gibi gorevleri vardir (Paker 1989). Gereksinimden fazla alinan proteinin parcalanmasi
sonucunda fazla miktarda atik (azot) olusacagindan karaciger ve bobreklere fazla yiik
binmekte bobrek taslarina sebep olmakta kemik bozukluklarina yol agmaktadir. Atik iirlinler
idrarla {ire halinde disar1 atildiklarinda beraberinde su, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve

demir kayiplar1 olusur(Giines 1998).

1.6. Vitamin
Vitaminler besinlerde degisik ve ¢ok az miktarda bulunan organik bilesiklerdir.

Vitaminler viicudun enerji kaynagi degildirler ve viicut dokularmin yapilmasinda,
yenilenmesinde 0 hammadde olarak da kullanilmazlar. Bununla beraber viicudumuzda
kimyasal olaylarn meydana gelmesi i¢in her giin alinmalar1 gerekir(Salman, 1986).
Viicudumuz ihtiya¢ duydugu her vitamini sentezleyemez bu yiizden iyi beslenebilmek igin
vitaminler besinlerle birlikte alinmalidir. Vitaminleri almadan diger besin 6geleri
kullanilamaz, hiicre yapisina cevrilemez enerji iretilemez ve viicut caligmasit bozulur
(Akbaba, 2003).

Iyi bir beslenme igin protein, karbonhidrat ve yaglarla beraber vitaminlerinde alinmasi
gerekir. Vitaminler metabolizmada diizenleyici ve diren¢ arttirict olarak rol oynar.
Vitaminlerin viicutta sentezlenmedigi i¢in disaridan alinmasi gerekir. Alinan vitaminler
sindirilmeden yagda ya da suda ¢oziinerek hiicre igine alinir (Borii ve Ark., 2004). Vitaminler
kolay bozulan bilesiklerdir. A, C, D, E vitaminleri oksijenden A, B, E, K vitaminleri 1siktan,
C ve E vitaminleri ise demir, bakir gibi maddelere temastan bozulur. Ayrica besinlerin

bilgisizce pisirilmesi vitamin kaybina neden olur (Borii ve Ark., 2004).



1.6.1. Sporcularda Vitamin Kullanim

Yapilan calismalar, spora bagli olarak artan enerji kullanimiyla birlikte, viicuttaki
vitamin kullaniminda da bir artis meydana geldigini gostermistir (A¢ikada, 1994). Kuskusuz
organizmanin her giin yeterli miktarda vitamine gereksinimi vardir ve bunlar genellikle
biyokimyasal olaylarda yardimei rol oynamaktadirlar; spor yapan kisilerin bu miktarin biraz
tizerinde almasi gerekebilir. Ancak bu hi¢bir zaman, normalin 8-10 misli vitamin olarak

gerekir anlamina gelmez; hatta zararli olabilir (A¢ikada ve Ergen, 1985).

1.7. Mineral
Mineraller, viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gerekli 6gelerdir (Paker,

1998). Kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum, potasyum ve sodyum gibi gereksinimi daha
fazla olan mineraller ile gereksinimi daha az olan bakir, selenyum, kobalt, iyot bu gruba
dahildir(Sevim 1997). Mineraller tiim canli hiicrelerde mevcuttur. Dogada toprak ve suda
serbestce meydana gelir ve toprakta yetisen bitkilerin igine emilmek suretiyle, besin zinciri
aracilig1 ile tagmir ve sonra bu bitkileri ve suyu tliketen insan ve hayvanlara geger. Ayni
tireden olan sebzeler vyetistirildikleri topraklara bagli olmak kaydiyla mineral igerigi
bakimidan farklilik olabilir. ( Pehlivan 2005).Bunun ¢ok biiyiik bir kismi iskelet
sistemindedir. Hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivisindaki minerallerde kiiclik kayiplar bile 6nemli

bozukluklara yol agar (Isiksolugu, 2003).

1.7.1. Sporcularda Mineral Kullanim
Mineral; organik bilesiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan biyolojik

materyalin kil olan kismidir. Metabolik rolleri, mineralden minerale degismekler beraber bazi
maddelerle bilesik yaparak organik yapilar olustururlar ve genel olarak aktivator, regiilator,
transmiter olarak islev goriirler(Aksoy 2000).

Mineraller viicut ¢alismasindaki gorevlerini oteki besin ogeleriyle birlikte yerine
getirir. Ornegin kemiklerin saglhikli biiyiimesi igin mineraller yeterli degildir. D vitamini, C
vitamini ve oteki besin 6geleri yeterli alinmazsa kemikler normal biiyilyemez. Hemoglobin
sentezi i¢in demir alinmasi yetmez, aminoasitlerin ve gesitli vitaminlerin yeterli alinmasi
gerekir. Minerallerin ¢ogu organik maddelere bagli olarak bulunmaktadir(lsiksolugu 1988).
Terleme yolu ile viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi
minerallerde kayip olur. Mineral kayb1 spor tiiriine, uygulamanin yogunluguna, siiresine ve
iklim sartlarma gére faklilik gosterir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren yiiklenmelerde

viicutta mineral kaybi olur. Bu nedenle mineral kaybi1 normal ve konsantre besinlerle yerine



konmalidir. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada giigliikler, gibi arizalar ortaya

c¢ikar. Bu durum sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir(Sevim 1997).

1.8. Su
Bir saatten az siiren egzersizlerde viicut sivi kaybi baslica ekstraselliiler sividan olur,

fakat egzersizin siiresi arttiginda yada egzersizde isimin artip fazla terleme oldugunda
intraselliiler sivida sivi kaybi artar. Egzersizin siddetinin arttirilmasiyla suyun plazmadan
disar1 atilmasi sonucunda ekstraselliiler sivinin konsantrasyonun da ozmolorite artar. Suyun
tutulmas1 da plazma ozmoloritesini arttirir ve egzersizde olumsuz yonde etkilenir. Plazma
voliimiiniin azalmastyla viicut dokulariin enerji ve oksijen ihtiyaci yeterince karsilanamaz.
Uzun siireli egzersizlerde plazma voliimiiniin diismesi dehidrasyonla birlesmesiyle kalp atim
orani artar strok volliimiin diismesinden dolay1 performans olumsuz yonde etkilenir (Katarina
2003).

Cay veya kahve gibi iceceklerin biiyiik bir bolimii sudan olusuyor. Bu nedenle bu tiir
iceceklerinde alinmasiyla da giinliik su ihtiyact karsilanabiliyor. Ancak bu iceceklerin
icerisinde bulunan kafein ve oksalat gibi maddelerin, uzun siireli kullanimda beyin, bdbrek,
kalp ve kan damarlar1 gibi organ ve dokulara zararlar1 olabilmektedir. Kafeine karsi
bagimlilik gelismektedir. Bu nedenlerden dolayr giinliikk sivi ihtiyacinin biiylik kismini su

olarak almak saglik agisindan oldukg¢a faydalhidir(Senel, 2005).

1.8.1. Sporcularda Su Kullanimi
Egzersizde suyun miktarim1 hizlica arttirmaya ihtiya¢ vardir. Kas kontraksiyonundan

dolayr metabolik oran artar viicuttan 1s1 ve atiklarin atilmasi hem besin maddelerinin
dagitilmasi hem de oksijen tasinmasi gerekmektedir. Bunlarin sonucunda kanin kalp ¢iktis1 ve
sistolik basing artar. Kas plazma voliimii sinirlanir ve bobrek yatagindaki damarlar daralirken
1s1 dagilimi radyasyonla deri damarlarindaki kanin genisleyerek ylizeyini arttirirlar. Kan
voliimiiniin stabil hale gelmesiyle buharlasma ve terlemeyle viicut 1sis1 diizenlenir. Egzersiz
yapan Kiside terleme ile s1vi kayb1 6nemli durumlara sebep olabilir. Bu yilizden hidrasyon ve
rehidrasyon igin optimal stratejiler belirlemek gerekir. Dehidrasyonun fiziksel performansi
olumsuz yonde etkiledigi bilindiginden sivi dengesi bozuldugundu hizlica yenilenmelidir

(Katarina 2003).
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1.9. Egzersiz Oncesi-Sirasi ve Sonras1 Beslenme
1.9.1. Egzersiz Oncesi

Egzersiz Oncesi ne yeneceginin se¢imi kisiden Kisiye ve spordan spora degisir. Her
sporcu antrenman ve miisabaka boyunca bir¢ok yiyecek arasindan kendi viicuduna uygun
olanlar1 ve olmayanlari 6grenmek zorundadir. Kosu sporlart midenin asagi yukari hareketi
nedeniyle midenin pek hareketlenmedigi sporlara gore daha fazla sindirim problemi yasar.
Egzersize yakin zamanda yenen yiyeceklere viicut siklikla tepki gosterir. Dayaniklilik
sporcularinin bazilarinda mide ve iist gastroistestinal problemler olabilir. Cok yiiksek
seviyede protein ya da yag iceren yiyecekler (yumurta) egzersizden kisa bir siire dnce alinirsa
gastrointestinal problemler yaratabilirler. Diisiik yag iceren karbonhidrattan zengin denenmis
ve dogru se¢imler diyetinizin bir pargasi olmalidir(Pehlivan 2005). Karbonhidratlar en iyi
besin kaynaklaridir ve miisabakadan 2,5 saat Once tiiketilebilirler. Bunun sebebi kolay

sindirilebilir olmalar1 ve kan glikoz seviyelerini ayarliyor olmalaridir(Fox ve ark 1999).

1.9.2. Egzersiz Sirasi

Dayaniklilik egzersizleri boyunca ideal olarak viicudumuzu normal dengesinde tutun.
Ter kaybi igin yeterli sivi, enerji kaybi icin yeterli karbonhidrat alin ve kan sekerini uygun
seviyeye getirin. Viicudumuz kat1 ya da siv1 karbonhidrat alinmasina dikkat etmez. iKisi de
ayni etkiye sahiptir. Tek ayirt etmemiz gereken sey hangileriyle viicudumuzun rahat ettigidir.
Kosucular genellikle likit olanlari tercih ederlerken, bisikletgiler hem sivi hem de kati alabilir.
Bu yiyeceklerin pratikleri énceden mutlaka yapilmalidir. Iki muz veya iki dolu sise spor
icecegi uygun enerjiyi saglamaktadir(Pehlivan 2005).

Uzun siireli egzersizlerde tiiketilen sivi glikoz, kan glikoz seviyesinin kontroliinde
etkilidir ve egzersizin sonunda olusan yorgunlugun azalmasina da sebep olur. Dayaniklilik
aktivitelerinde alman sivinim sindirimi, ter yoluyla disar1 atilmasi kadar hizli degildir. Ornegin
mesafe kosular1 esnasinda saatte alinan 800 ml sivi mide tarafindan bosaltilabilir oysaki
kaybolan miktar saatte iki litredir. Bu yiizden dayaniklilik atletleri saatte 800 ml den fazla siv1
almamaya dikkat etmelidir. Aksi takdirde midedeki sivi rahatsizliga yol acar ve performansi

olumsuz yonde etkiler (Fox ve ark 1999).

1.9.3. Egzersiz Sonrasi
Egzersiz sonrasinda glikojen depolarinin tiikenmesinden ve viicudun Ssusuz

kalmasindan kaginilamaz. Bu bakimdan her sporun eforu sonrasi kaybolanlar1 yerine koymak

ve dengeyi yenilemek zorundayiz. Her antrenman bitiminde glikojen stoklariyla ve elektrolit
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kayiplariyla en kisa zamanda mesgul olmak gerekir. Egzersizler belli araliklarla
tekrarlanacaksa eksiklerin yerine derhal konulmalar1 daha da 6nem kazanir. Bir sporun eforu
sonrasinda kaybolan suyun kazanimi amaciyla dogrudan sade su i¢imi yoluna gidilmemelidir.
Sade su kanda sodyum yogunlugunu ve osmoloriteyi hizla disiiriir. Susuzluk hissi ortadan
kalkar ve viicudun su eksikligi karsilanir. Ama efor sonrasi alinan bu sade su idrara miktarini
arttirict etki yapar ve viicuttan daha ¢ok mineral ¢ogaltilan idrarla atilir. Bu riske karst ¢oziim
olacak hafif tuzlu bir su efor sonrasi alinirsa hem kanda sodyum miktarini korur hem de idrar

cogalisini 6nler (Ustdal ve Koker 1998).
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2. MATERYAL VE METOD
Metod
Arastirmanin metodu ankete dayali olarak kurgulanmistir. Anketin birinci boliimiinde
sporculara ait genel bilgi sorulari, ikinci boliimde beslenme aliskanlik bilgilerine ait sorular

yer almistir.

2.1. Arastirma Evreni

Arastirmaya Istanbul ilinde bulunan fitness salonlar1 ve kuliip kondisyon salonlarinda
caligmalara katilan 124 sporcu katilmistir. Calismamiza katilan sporcularin 56’s1 bayan, 68’1
ise erkektir.

2.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Aragtirmanm amaci; Istanbul ilinde bulunan fitness salonlar1 ve kuliip kondisyon
salonlarinda ¢alismalara katilan sporcularin beslenme bilgi ve aligkanliklarin1 incelenmesi ve
gerekli onerilerin yapilmasidir. Bu sporculara yararlanacagi kaynaklari sunmak, konu ile ilgili
Onerilerde bulunmak Beden Egitimi ve Spor Bodlimiinde okutulan beslenme ders

programlarini yonlendirmek agisindan 6nemlidir.

2.3. Veri Toplama

Verilerin toplanmasinda Bozkurt (2001) Tarafindan gelistirilen “Beslenme bilgisi ve
sporcu aligkanliklarr” anketi kullanilmistir. Oncelikle bu konuda uzman 6gretim elamanlari ile
goriigiilerek arastirmanin amaci ve kapsami belirlenmesine c¢alisilmistir. Daha sonra
arastirmanin amacia yonelik kisi ve kurumlarca yazilmis kitap, makale, tez ve internet

kaynaklari taranmis ve kullanilmastir.

2.4. istatistiksel Analiz

Anketler uygulandiktan sonra elde edilen veriler SPSS istatistik paket programina girilmistir.

Frekans ve ylizdelik degerleri alinarak 6nem siras1 ve degerler ortaya konmaya caligilmistir.
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3. BULGULAR

Tablo 1. Ankete Katilan Bireylerin Cinsiyete Gore Dagilimi

CINSIYET N %
Bayan 56 46,8
Erkek 68 53,2

TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin % 53,2’si erkek %46,8’si bayan oldugu tespit edilmistir.

Tablo 2. Ankete Katilan Bireylerin Yaslarima Gore Dagilim

YAS N %
17-18 5 4,0
19-20 10 8,1
20-21 10 8,1
22 ve lizeri 99 79,8
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin % 4’ i 17-18 yas, % 8,1°1 19-20 yas, %8,1° 1 20-21

yas ve %79,8’ 122 ve lizeri yas araliginda oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3. Ankete Katilan Bireylerin Ugrastigi Spor Dalina Gore Dagilim

SPOR DALI N %
Bireysel 89 71,8
Takim 33 26,7

Her Iki Dal 2 1,6
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin %71,8’ 1 bireysel, %26,7’ si takim ve %1,6’ si her iki
dalda spor yaptig1 belirlenmistir.
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Tablo 4. Ankete Katilan Bireylerin Boy Olciisiine Gore Dagilimi

BOY N % BOY N %
153 1 0,8 173 4 3,2
156 2 1,6 174 1 0,8
158 1 0,8 175 10 8,1
160 7 5,6 176 5 4,0
161 3 2,4 177 4 3,2
162 2 1,6 178 8 6,5
163 5 4,0 179 4 3,2
165 9 7,3 180 9 7,3
166 4 3,2 183 1 0,8
167 6 4,8 185 8 6,5
168 5 4,0 188 1 0,8
169 1 0,8 190 2 1,6
170 14 11,3 192 1 0,8
171 1 0,8 193 1 0,8
172 4 3,2 TOPLAM 124 100,0
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Tablo 5. Ankete Katilan Bireylerin Viicut Agirhigina Gore Dagilim

sGmuer | ® % aemucr |0 "
48 4 3,2 71 1 0,8
49 2 1,6 72 5 4,0
50 5 4,0 73 2 1,6
51 1 0,8 74 3 2,4
52 2 1,6 75 4 3,2
53 4 3,2 76 1 0,8
54 4 3,2 77 1 0,8
55 2 1,6 78 6 4,8
56 3 2,4 80 5 4,0
57 6 4,8 81 2 1,6
57,8 1 0,8 82 5 4,0
58 4 3,2 83 1 0,8
59 4 3,2 84 2 1,6
60 4 3,2 85 1 0,8
61 1 0,8 86 3 2,4
62 3 2,4 89 1 0,8
63 3 2,4 90 2 1,6
64 3 2,4 91 1 0,8
65 5 4,0 95 2 1,6
67 2 1,6 97 1 0,8
68 2 1,6 99 1 0,8
69 1 0,8 110 1 0,8
70 7 5,6 TOPLAM 124 100,0

17




Tablo 6. Ankete Katilan Bireylerin Medeni Durumuna Goére Dagilimi

1\55];51:/'1 N YUZDE
Bekar 93 75,0
Evli 31 25,0
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin %75°1 bekar, %25°1 evli oldugu belirlenmistir.
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Tablo 8. Ankete Katilan Bireylerin Bransina Gore Dagilimi

BRANS N YUZDE

Futbol 52 41,9
Atletizm 1 0,8
Basketbol 9 7,3
Voleybol 16 12,9
Giires 1 0,8
Hentbol 1 0,8
Jimnastik 1 0,8
Karate 1 0,8
Masa Tenisi 1 0,8
Pilates 1 0,8
Tekvando 3 2,4
Tenis 5 4,0
Gelistirme : 64
Yiizme 10 8,1

TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin %41,9’u futbol, %0,8’1 atletizm, %7,3’i basketbol,
%12,9’u voleybol, %0,8’1 giires, % hentbol, %0,8’i jimnastik, %0,8’i karate, %0,8’i
masatenisi, %0,8°1 Pilates, %2,4’i tekvando, % 4’1 tenis, % 6,41 viicut gelistirme, % 8,1’

yiizme bransiyla ilgilendigi tespit edilmistir.
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Tablo 9. Ankete Katilan Bireylerin Milli Sporcu Olup Olmamasina Gore Dagilim

MILLiI N YUZDE
Evet 70 56,5
Hayir 54 43,5
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin %56,5’1 milli ve %43,5’1 milli degildir.

Tablo 10. Ankete Katilan Bireylerin Lisansh Olarak Yaptiklar1 Spor Dah Disinda
Ugrastiklar: Spora Gore Dagilimi

SPOR DALLI N YUZDE
Jimnastik,
Atletizm, 47 37,9

Halter, Eskrim

Giires, Yiizme,

Basketbol, 26 21,0
Voleybol
Bisiklet
’ 21 1
Kayak, Futbol 6.9
Diger 30 24,2
TOPLAM 124 100,0

Arasgtirmaya katilan katilimcilarin %37,9’u Jimnastik, Atletizm, Halter, Eskrim , %21’

Giires, Yiizme, Basketbol, Voleybol, %16,9’u Bisiklet, Kayak, Futbol, %24,2 si Diger
Branglarla ilgilendigi tespit edilmistir.
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Tablo 11. Ankete Katilan Bireylerin Anne Egitim Diizeylerine Gore Dagilimi

SSIZTEI?{AI N YUZDE
i 1 08
Tlkokul 10 8,1
Ortaokul 15 12,1
Lise 55 44 4
Yiiksek Okul 43 34.7
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimeilarin Annelerinin egitim diizeyinin; %0,8’i okumaz-Yazmaz,
%8,1°1 Tlkokul, %12,1°i Ortaokul, %44,4’i Lise, %34,7’si Yiiksekokul mezunu oldugu
tespit edilmistir.

Tablo 12. Ankete Katilan Bireylerin Babalarinin Egitim Diizeylerine Gore Dagilin

Eglzgx N YUZDE
flkokul 15 12,1
Ortaokul 15 12,1
Lise 62 50,0
Yiiksek Okul 32 25,8
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katihmcilarin Babalarmin egitim  diizeylerinin; %12,1°i ilkokul,

%12,1’1 Ortaokul, %50’ si Lise, %25,8’inin ise Yiksekokul mezunu oldugu tespit

edilmistir.
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Tablo 13. Ankete Katilan Bireylerin Annelerinin Mesleklerine Gore Dagilim

MESLEK N YUZDE
Ev Hanim 78 62,9
Memur 9 7,3
Serbest Meslek 10 8,1
Emekli 27 21,8
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin Annelerinin mesleklere gore dagilimi ; %62,9’u ev

hanimi, %7,3’i memur, %8,1°1 serbest meslek, %21,8’inin ise emekli oldugu tespit
edilmisgtir.

Tablo 14. Ankete Katilan Bireylerin Babalarinin Meslegine Gore Dagilim

MESLEK N YUZDE
Memur 25 20,1
Isci-Ciftci 12 9,7
Serbest Meslek 37 29,8
Emekli 50 40,3
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin Babalarinin mesleklere gore dagilimi ; %20,1°1 memur,
%9,7’s1 1s¢i-¢iftei, %29,8°1 serbest meslek, %40,3 {iniin ise emekli oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 15. Ankete Katilan Bireylerin Kardes Sayisina Gore Dagilin

KARDES N YUZDE
1-2 69 55,6
3-4 45 36,3

5 ve Uzeri 10 8,1

TOPLAM 124 100,0

Ankete Katilan katilimcilarin Kardes sayilarinin dagilimlarina bakildiginda ; %55,6°s1 1-2,
%36,3’1 3-4, %8,1°1 Sve iizeri kardes sayisina sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo 16. Ankete Katilan Bireylerin Ailelerinin Ortalama Ayhk Gelirlerine Gore
Dagilim

GELIR N %
1000-2000 TL 49 39,5
2000-4000 TL 52 41,9
4000 ve Uzeri 23 18,5

TOPLAM 124 100,0

Ankete Katilan katilimcilarin ailelerinin gelir diizeylerine bakildiginda ; %39,5°1 1000-

2000 TL, %41,9°u 2000-4000 TL, %18,5°1 4000 ve iizeri gelire sahip oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo 17. Ankete Katilan Bireylerin Ailelerinin ikamet Ettikleri illere Gére Dagilimu

IL N %
Adana 1 0,8
Afyon 1 0,8

Ankara 1 0,8
Antalya 2 1,6
Balikesir 3 2,4
Bursa 1 0,8
Hatay 1 0,8
istanbul 2 1,6
Kirikkale 96 77,4
Konya 2 1,6
Kiitahya 1 0,8
Malatya 1 0,8
Manisa 1 0,8
Mersin 1 0,8
Rize 2 1,6
Sakarya 1 0,8
Samsun 1 0,8
Sanhurfa 4 3,2
Trabzon 1 0,8
Zonguldak 1 0,8
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin Memleketleri tablo 17°de goziikmektedir.
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Tablo 18. Ankete Katilan Bireylerin “iyi Bir Beslenme igin Yukarida Belirtilen Besin
Maddelerinden Bir Giinlilkk Gereksinmeniz igin, Tercih Edeceginiz Dort Besin Maddesinin Adini

Yaziniz” Sorusunun Cevaplarinin “Kizlar” ve “Erkekler” Karsilastirmasi Yapilarak Degerlendirilmesi

BAYANLAR ERKEKLER TOPLAM
. Tercih . Tercih Tercih
BESIN Tercih Eden Etmeyen Tercih Etmeyen Edenler Etmeyenler
i"EARDiDE f % fl oo | flw | flw | f | % | f| %
Siit 22 38,6 35 | 614 | 38 | 576 | 28 | 424 | 60 | 488 | 63 | 51,2
Peynir 32 56,1 25 | 439 | 26 | 394 | 40 | 606 | 58 | 476 | 65 | 52,8
Kuru 1 18 56 | 982 | 4 | 61 | 62 | 939 | 5 | 41 | 118 | 959
Fasulye
Ekmek 15 26,3 42 | 737 | 15 | 227 | 51 | 773 | 30 | 244 | 93 | 756
Haslama 19 333 | 38 | 667 | 36 545 | 30 | 455 | 55 | 447 | 68 | 553
Zeytinya
&1 Sebze 33 57,9 24 | 421 | 17 | 258 | 49 | 748 | 50 | 407 | 73 | 59,3
Yemegi
Birek 3 5,3 54 | 947 | 9 | 136 | 57 | 864 | 12 | 98 | 111 | 90,2
K‘Zg“"s 4 7 53 93 | 15 | 22,7 | 51 | 773 | 19 | 154 | 104 | 84,6
Izgara
Karacige 3 5,3 54 | 947 | 3 | 45 | 63 | 955 | 6 | 49 | 117 | 951
r
Elma 13 228 44 | 772 | 18 | 273 | 48 | 727 | 31 | 252 | 92 | 748
Sebze
Kizartma 0 0 57 100 2 3 64 97 2 1,6 121 | 98,4
S1
Su 24 421 33 | 570 | 18 | 273 | 48 | 727 | 42 | 341 | 81 | 659
Tulumba 1 18 56 | 982 | 1 | 15 | 65 | 985 | 2 | 16 | 121 | 984
Taths1
Yumurta 14 24.6 43 | 754 | 23 | 348 | 43 | 652 | 37 | 301 | 8 | 699
'\gﬁi‘t’f 6 10,5 51 | 895 | 7 | 106 | 59 | 894 | 13 | 106 | 110 | 89,4
Maden 3 53 54 | 947 | 5 | 76 | 61 | 924 | 8 | 65 | 115 | 935
Suyu
Baklava 0 0 57 | 100 | 6 | 91 | 60 | 909 | 6 | 49 | 117 | 951
Cay- 8 14 49 86 2 3 64 | 97 | 10 | 81 | 113 | 91,9
Kahve
Portakal 5 8,8 52 | 912 | 9 | 136 | 57 | 864 | 14 | 11,9 | 109 | 88,1
Yogurt 22 38,6 35 | 614 | 14 | 212 | 52 | 788 | 36 | 2903 | 87 | 70,7
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Katilimcilarin bir giinliik gereksinimleri icin tercik ettikleri 4 besin maddesine iliskin
oranlara baktigimizda katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimeilarin  geneli
tarafindan tercih edilmedigi, arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 besin
maddesinin bulunmadigi ve de toplam tercih edilmeyen oranlarina bakildiginda tiim

maddelerde oranlarin tercih edilenlere oranla yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu durumun sporcularin bu konudaki bilgi diizeylerinin yetersizliginden kaynaklana
bilecegi diistiniilmektedir. Katilimcilarin gereksinimlerine yonelik maddelere yonelmemesinin
aciklamasi katilimecr gurubumuzun yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olmayisindan

kaynaklanacag diisiiniilmektedir.
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Tablo 19. Ankete Katilan Bireylerin “Yukarida Belirtilen Besin Maddelerinden,
Biiyiime ve Gelisme Yoniinden Zengin Olan iki Besin Maddesinin Adim Yazimiz”

Sorusunun Cevaplarimin  “Kizlar” ve “Erkekler” Karsilastirilmas1 Yapilarak
Degerlendirilmesi
KIZLAR ERKEKLER TOPLAM
BESIN . Tercih Tercih Tercih Tercih Tercih Tercih
MADDESI Eden Etmeyen Eden Etmeyen Eden Etmeyen
f % f % f % f % f % f %
Siit 46 | 80,7 | 11 | 193 |42 | 636 | 24 | 364 |88 | 715 | 35 | 285
Peynir 19 | 333 | 38 | 66,7 | 17 | 258 | 49 | 742 | 36 | 293 | 87 | 70,7
Ekmek 1 18 | 56 | 982 | 3 | 45 | 63 | 955 | 4 | 33 | 119 | 96,7
Haslama Et 15| 263 | 42 | 73,7 | 22 | 333 | 44 | 66,7 | 37| 30,1 | 8 | 69,9
Sflfgeﬁ;l{)e,?ng:@i 1| 18 56|92 | 1|15 |65| 985 |2 | 16 | 121 | 986
Kizarms Et 1 18 | 56 | 98,2 | 10 | 152 | 56 | 84,8 |11 | 89 | 112 | 911
Izgara Karaciger | 1 1,8 56 98,2 4 6,1 62 93,9 5 41 118 | 95,9
Elma 0 0 57 100 2 3 64 97 2 16 | 121 | 98,6
Su 2 | 35 |5 | 9%5 | 3| 45 | 63| 95 |5 ]| 41 | 118 | 959
Yumurta 19 | 333 | 38 | 66,7 | 21 | 318 | 45 | 68,2 |40 | 325 | 83 | 67,5
Meyve Suyu 0 0 o7 100 2 3 62 | 939 | 2 16 | 121 | 98,6
Portakal 0 0 57 100 2 3 62 | 939 | 2 16 | 121 | 98,6
Yogurt 9 | 158 | 48 | 842 | 3 | 45 | 63 | 955 | 12| 98 | 111 | 90,2

Arastirmaya katilan katilimcilarin  verdikleri

cevap oranlarina baktigimizda

katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,

arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 besin maddesinin Biiylime ve Gelismeye

yonelik en belirgin tercihlerinin siit oldugu belirlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda siit harici

stit tirtinlerinin tercih edilmemis oldugu da tespit edilmistir.
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Tablo 20. Ankete Katilan Bireylerin “Yukarida Belirtilen Besin Maddelerinden, Enerji
Yoniinden Zengin Olan Iki Besin Maddesinin Adim Yazimz” Sorusuna Verdikleri
Cevaplarin “Kizlar” ve “Erkeler” Karsilastirilmasi Yapilarak Degerlendirilmesi

KIZLAR ERKEKLER TOPLAM
BESIN . Tercih Tercih Tercih Tercih Tercih Tercih
MADDELERI Eden Etmeyen Eden Etmeyen Eden Etmeyen
f % f % f % f % f % f %
Siit 3|53 |5 |97 |8 121|558 | 879 |12| 98 | 111 | 90,2
Peynir 1118 |5 | 982 |5 | 76 | 61| 924 | 6 | 49 | 117 | 951
Kuru Fasulye 7 |1123 |50 | 8,7 | 9 | 136 | 57 | 86,4 |16 | 13 | 107 | 87
Ekmek 3|53 |5 |97 |8 1221|5879 |12| 98 | 111 | 90,2
Haslama Et 13 1228 | 44 | 77,2 |10 | 151 | 56 | 84,9 | 23 | 18,7 | 100 | 81,3
Zeytinyagh Sebze | 3 | 53 | 54 | 947 | 3| 45 | 63 | 955 | 6 | 49 | 117 | 951
Yemegi
Borek 1] 18 |5 | 982 | 2 3 63 97 3| 24 | 120 | 97,6
Kizarms Et 9 | 158 | 48 | 842 |10 | 151 | 56 | 84,9 |19 | 154 | 104 | 84,6
Izgara Karaciger | 3 | 53 | 54 | 947 | 3 | 45 | 63 | 955 | 6 | 49 | 117 | 951
Elma 5| 88 |52 912 | 4| 61 | 62| 939 7,3 | 114 | 92,3
Sebze Kizartmas1 | 3 53 | 54 | 94,7 1 15 65 | 98,5 4 3,3 119 | 96,7
Tulumba Tathst | 10 | 175 | 47 | 825 | 9 | 13,6 | 57 | 86,4 | 19 | 154 | 104 | 84,6
Yumurta 9 | 158 | 48 | 842 | 7 | 106 | 59 | 894 |16 | 13 | 107 | 87
Helva 12 | 21 | 45 79 |17 | 258 | 49 | 742 |29 | 236 | 94 | 764
Meyve Suyu 51|88 |52 ] 912 | 3| 45 |63 | 955 | 8| 65 | 115 | 935
Baklava 0 0 57 | 100 |20 | 30,3 | 46 | 69,7 | 20 | 16,3 | 103 | 83,7
Maden Suyu 0 0 57| 100 | 1 | 15 | 65| 985 | 1 | 08 | 122 | 99,2
Seftali 2 | 35 |5 |95 |1 |15 |65 985 | 3| 24 | 120 | 976
Cay-Kahve 0 0 57| 100 | 1 | 15 | 65| 985 | 1 | 08 | 122 | 99,2
Portakal 7 (123 |50 | 8,7 | 7 | 106 | 59 | 89,4 | 14| 11,9 | 109 | 88,1
Yogurt 1] 18 |5 | 982 | 3 | 45 |63 | 95 |4 | 33 | 119 | 96,7
Arastirmaya katilan katilimcilarin - verdikleri cevap oranlarina baktigimizda

katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,

arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 besin maddesinin olmadigi ve de enerji

veren besin maddesi konusunda hem fikir olduklar1 bir besin maddesinin bulunmadig tespit

edilmistir.
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Tablo 21. Ankete Katilan Bireylerin “Yukarida Belirtilen Besin Maddelerinde, Vitamin
Yoniinden Zengin Olan Iki Besin Maddesinin Adim Yazimz” Sorusuna Verdikleri

Cevaplarin “Kizlar” ve “Erkekler” Karsilastirmasi Yapilarak Degerlendirilmesi

- KIZLAR ERKEKLER TOPLAM
wavotie | Toel [ T T TEh [ Tk renean | ot
Flw |[f| % |[F| % | f | % | f | % f %
Siit 2 | 35 |55/ 96,5 106 | 59 |894| 9 | 73 | 114 | 92,3
Peynir 1 |18 |56[982 2| 3 | 63 |97 | 3 | 24 | 120 | 976
F*;S“url‘;e 0 | o |57 1001|115/ 65 |985| 1 | o8 | 122 | 99,2
HaslamaEt | 3 | 53 |54 | 947 | 3 | 45 | 63 |955| 6 | 49 | 117 | 951
Zeytinyagh
Sebze 7 |123|50 (87,7 |8 |121| 58 |879| 15 | 12,2 | 108 | 878
Yemegi
K:lzrglaclrger 1 | 18 [56/92|0| 0 | 66 [1200| 1 | 08 | 122 | 99,2
Elma 23 | 40,4 |34 | 596 |28 | 424 | 38 |576| 51 | 41,5 | 72 | 585
Klzsaerkﬁam 3 |53 |54|97 0| 0| 66 |200] 3 | 24 | 120 | 976
Yumurta | 7 |123|50(877 |2 | 3 | 63 | 97 | 10 | 81 | 113 | 919
MeyveSuyu | 8 | 14 |49 | 86 | 7 |106| 59 [894 | 15 | 12,2 | 108 | 8738
MadenSuyu| 1 | 18 |56|982| 0| 0 | 66 | 1200 | 1 | 08 | 122 | 99,2
Seftali 15 | 263 |42 | 737 |20| 303 | 46 [697| 35 | 244 | 93 | 756
Portakal | 41 | 71,9 | 16| 281 |49 | 742 | 17 | 258 | 90 | 732 | 33 | 26,8
Yogurt 3 | 53 |54]947 (3| 45| 63 |879| 6 | 49 | 117 | 951

Arastirmaya katilan katilimcilarin  verdikleri

cevap oranlarina baktigimizda

katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,

arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklari vitamin yoniinden zengin oldugu

diisiincesinde en belirgin tercih ettikleri besin maddesinin Portakal oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin %73,2’si portakalin vitamin yoniinden zengin oldugunu

distinmektedir.
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Tablo 22. Ankete Katilan Bireylerin “Bir Sporcunun Giinde Kac¢ Ogiin Yemek Yemesi
Gerekir” Sorusuna Verdikleri Cevaplara Gore Dagilhimm

OGUN f %
1 0,8
Fazla yemek kosuluyla, 4 32
1-2 6giin '
Normal yemek
kosuluyla, 3 6giin 19 153
Hafif yemek kosuluyla, 100 806
3’ten fazla '
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin % 80,6’lik biiyiik cogunlugunun Hafif yemek kosuluyla

giinde 3’ten fazla yemek yemesi gerektigi diislincesinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 23. Ankete Katilan Bireylerin “Antrenmanlarda performansimzin Yiiksek Olmasi
Icin, Son Yemegi Antrenmandan Kag¢ Saat Once Yersiniz” Sorusuna Verdikleri Cevaba
Gore Degerlendirilmesi

SAAT F %
1-2 Saat 83 66,9
3-4 Saat 39 31,5
5-6 Saat 0 0

Fark etmez,

siire onemli 2 1,6
degil

TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunu olusturan %66,9’luk kismin
antrenmanlarda performanslarinin yiiksek olmasi i¢in son yemegi antrenmandan 1-2saat dnce
yenmesi gerektigi diislincesindedir. Yok sayillamayacak %31,5’1ik bir gurup ise 3-4 saat once

yenmesi gerektigi diisiincesindedir.
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Tablo 24. Antrenmana Katilan Bireylerin Antrenmanda Once Son Yemekte Tercih
Ettikleri Yiyecek Gruplarina Gore Dagilim

YIYECEK

GRUBU

Izgara et, pirasa,
kivircik salata
Ciger 1zgara,
1zgara kofte, tath
Yumurtah
1spanak, beyin 16 12,9
salatas, siitlac
Unlu corba, tost,
bal veya recel

TOPLAM

F %

75 60,5

12 9,7

21 16,9

Arastirmaya katilan katilimcilarin antrenmandan once son yemekte tercih ettikleri
yiyecek gruplarina bakildiginda sporcularin ; %60,5°1 Izgara et, pirasa, kivircik salata, %9,7’si
Ciger 1zgara, 1zgara kofte, tatl, %12,9’u Yumurtali 1spanak, beyin salatasi, siitlag, %16,9’u

Unlu corba, tost, bal veya regel tercih ettigi tespit edilmistir.

Tablo 25. Ankete Katilan Bireylerin “Antrenman Aralarinda, Hangi Besin
Maddelerinden i¢meyi Tercih Edersiniz” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Degerlendirilmesi

ICECEK F %
Sekerli meyve 36 29.0
suyu
Ayran ve siit 16 12,9
Kolahl icecek 3 2,4
Sade kahve 13 10,5
Diger 56 45,2
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin Antrenman Aralarinda, Hangi Besin Maddelerinden

Igmeyi Tercih ettigine iliskin sonuglara bakildiginda sporcularin ; %29°u sekerli meyve suyu,
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%12,9’u ayran ve siit, %2,4’i kolali icecek, %10,5’1 sade kahve, %45,2’si diger tiirde

icecekleri tercih ettigi tespit edilmistir.

Tablo 26. Ankete Katilan Bireylerin “Miisabakaya Cikmadan Ka¢ Saat Once Su
Icilmelidir” Sorusuna Verdikleri Cevaplara Gore Degerlendirilmesi

SAAT F %

5 Saat once 9 7,3

4 Saat once 3 2,4

3 Saat dnce 13 10,5

1 Saat once 68 54,8
15 Dakka once 31 25,0
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin miisabakaya ¢ikmadan kag¢ saat once su icmelidir
sorusuna sporcular ;%7,3’1 5 saat once, , %2,4’1 4 saat once, %10,5’1 3 saat dnce, %54,8’1 1

saat once ve %25°1 15 dk dnce su icilmelidir diisiincesinde oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 27. Ankete Katilan Bireylerin “Terleme Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki
Maddenin Adin1 Yazimz” Sorusuna Vermis Olduklar1 Cevabin Degerlendirilmesi

BAYANLAR ERKEKLER TOPLAM
MADDE
F % F % f %
Elektrolit 1 1,8 1 1,5 2 1,6
Enerji 0 0 1 1,5 1 0,8
Kalori 0 0 1 1,5 1 0,8
Magnezyum 1 1,8 3 4,5 4 3,3
Mineral 5 8,8 2 3,0 7 5,7
Sodyum 0 0 5 7,6 5 4,1
Su 33 57,9 45 68,2 78 63,4
Seker 0 0 2 3,0 2 1,6
Toksin 7 12,3 2 3,0 9 7,3
Tuz 27 47,4 31 46,9 58 47,2
Ter 1 1,8 2 3,0 3 3,8
Urik Asit 1 1,8 0 0 1 1,6
Potasyum 2 3,6 4 6,1 6 4,9
Vitamin 0 0 1 1,5 1 0,8
Yag 6 10,2 2 3,0 8 6,5
Cevapsiz 30 52,6 30 455 60 48,8

Terleme Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu Iki Maddenin Admi1 Yazimz” Sorusuna Vermis
Olduklar1 Cevaba iliskin olarak ; %63,4’ i su, %47,2’si tuz ve %48,8 , bu konuda bilgi sahibi
degilim dedigi tespit edilmistir.
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Tablo 28. Ankete Katilan Bireylerin “Gerekenden 10 kg Daha Fazla Agirhga Sahip
Oldugunuzu Varsayarsak, Size Gore Haftada Kac¢ Kilo Vermek Dogrudur

KiLO F %
Haftada 5-6 kg 2 1,6
Haftada 3-4 kg 8 6,5

Haftada 2

kg’dan az 101 81,5
Haf:[ada 100 13 105

gr’dan az

TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin Haftalik Kilo verme konusuna iliskin goriislerine
bakildiginda ; %1,6’s1 Haftada 5-6 kg, %6,5°1 Haftada 3-4 kg, %81,5’1 Haftada 2 kg’dan az,
%10,5°, Haftada 100 gr’dan az kilo verilmesi goriisiinde oldugu tespit edilmistir.

Tablo 26. Ankete Katilan Bireylerin “Antrenman veya Miisabaka Giinii, Bir Sporcunun
Ne Kadar Enerjiye(Kaloriye) Gereksinimi Vardir” Sorusuna Vermis Olduklar1 Cevaba
Gore Degerlendirilmesi

KALORI F %
2000-2_400 16 12.9
Kalori
2500-2_800 38 30.6
Kalori
3000-3_’500 44 355
Kalori
4500-5_300 15 121
Kalori
Daha_fazla 11 8.3
kalori
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin Antrenman veya Miisabaka Giinii Bir sporcunun
enerji gereksinimine iliskin; %12,9’u 2000-2400 Kalori, %30,6’s1 2500-2800 Kalori, %35,5’1
3000-3500 Kalori, %12,1°1 4500-5300 Kalori, %8,8’1 Daha fazla kalori gereksinimi oldugu

tespit edilmistir.
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Tablo 30. Ankete Katilan Bireylerin “Hangi Spor Dallarinda En Fazla Enerjiye Ihtiyac
Duyulur” Sorusuna Verdikleri Cevaba Gore Degerlendirilmesi

SPOR DALI F %
Futbol 37 29,8
Halter 20 16,1
Giires 21 16,9

Bisiklet 42 33,9
Diger 8 6,4
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin hangi spor dalinin daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyduguna
iligkin sonuglara bakildiginda ; %29,821 futbol, %16,1°1 halter, %16,9’u giires, %33,9’u
bisiklet, %6,4’1 diger seceneklerini segtigi tespit edilmistir.
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Tablo 31. Ankete Katilan Bireylerin “Yorgunluk Gidermede Hangi Vitamin Digerlerine
Gore Daha Onemlidir” Sorusuna Verdikleri Cevaba Gore Degerlendirilmesi

VITAMIN F %
A Vitamini 12 9,7
C Vitamini 67 54
D Vitamini 12 9,7
B1 Vitamini 33 26,6
TOPLAM 124 100,0

Arasgtirmaya katilan katilimcilarin yorgunlugunu gidermede hangi vitaminleri kullandigina
iliskin ; %9,7’si A vitamini, %54°l C vitamini, %9,7’si D vitamini,%26,6’s1 B1 vitamini
oldugu tespit edilmistir.

Tablo 32. Ankete Katilan Bireylerin “Beslenme ile Ilgili sempozyuma katilma
durumunuz” Sorusuna Verdikleri Cevaba Gore Degerlendirilmesi

KATILIM F %
Evet 32 25,8
Hayir 92 74,2
TOPLAM 124 100,0

Aragtirmaya katilan katilimcilarin beslenme ile ilgile sempozyuma katilim durumlarina iligkin
bulgulara bakildiginda ; %25,8 i evet, %74,2’s1 hayir yanitin1 verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 33. Ankete Katilan Bireylerin “Beslenme
Verdikleri Cevaba Gore Degerlendirilmesi

dersi goriidiiniiz mii” Sorusuna

KATILIM F %
Evet 35 28,2
Hayir 89 71,8
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin Beslenme dersi gorme durumlarina iliskin bulgulara
bakildiginda ; %28,2 sinin evet, %71,8’inin hayir yanitin1 verdigi tespit edilmistir.

Tablo 34. Ankete Katilan Bireylerin Giinde Yedigi Ogiin Sayilarinin Degerlendirilmesi

OGUN f %
2 6 4,8
3 59 47,6
4 32 25,8
5 14 11,3
6 13 10,5
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin  giinliik 6giin sayilarina bakildiginda ; %4,8°1 2 6giin,
%47,6’s1 3 6glin, %25,8’1 4 6glin, %11,3°1 5 6glin, %10,5°1 6 6&lin yemek yedigi tespit
edilmistir.
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Tablo 35. Ankete Katilan Bireylerin “Ogiin Dis1 Beslenme Alskanhgmiz Var Mi?”
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Degerlendirilmesi

OGUN DISI f %
BESLENME
Evet 87 70,2
Hayir 37 29,8
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimeilarin 68iin dis1 yemek yeme aligkanliklarina iliskin bulgulara
bakildiginda ; %70,2’si evet, %29,8’1 hayir yanitin1 verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 36. Ankete Katilan Bireylerin Yukarida Ki Soruya Verdikleri “EVET” Cevabinin
Degerlendirilmesi

YIYECEK F %
Seker 8 9,1
Tathlar 18 20,5
Kek-Pasta 11 12,5
Cikolata 12 13,6
Kuruyemis 14 15,9
Meyve 25 28,4
Diger 0 0
TOPLAM 88 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin 68iin dis1 yeme aligkanlig1 olma durumuna bakildiginda ;
%9,1°1 seker,%20,5°1 tathilar,%12,5°1 kek-pasta,%13,6’s1 ¢ikolata,%15,9’u
kuruyemis,%28,4’1i meyve oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 37. Ankete Katilan Bireylerin Verdikleri “EVET” Cevabmnin “Su Disinda En
Fazla Tiikettiginiz Icecek Nedir” Sorusundan Degerlendirilmesi

ICECEK F %

Ayran 7 8,0
Kolal icecek 20 22,7
Meyve Suyu 19 21,6
Cay-Kahve 33 37,5
Diger 9 10,2
TOPLAM 88 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin Su Disinda En Fazla Tiikettiginiz Igecek sorusuna; %8’i
ayran,%22,7’si kolal1 icecek, %21,6’s1 meyve suyu, %37,5’1 cay-kahve, %10,2’s1 diger
cevabini verdigi tespit edilmistir.

Tablo 38. Ankete Katilan Bireylerin “Antrenman ve Miisabakalardan Hemen Once,
Enerji Arttirict Herhangi Bir Madde Alir Misimz?” Sorusuna Verdikleri Cevaplarin
Degerlendirilmesi

ENERJI 0
ARTTIRICI F 0
Evet 40 32,2
Hayir 84 67,7
Toplam 124 100,0

Arasgtirmaya katilan katilimcilarin miisabaka oncesi enerji artirict madde kullanimi konusunda
; 9%32,22si evet, %67,7’si hayir cevabini verdigi tespit edilmistir.
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Tablo 39. Ankete Katilan Bireylerin “Antrenman ve Miisabakalardan Hemen Once
Herhangi Bir Enerji Arttirict Besin Maddesi Alir misiniz?” Sorusuna “Evet” Cevabi
Verenlerin Bilgilerinin Degerlendirilmesi

BESIN F %
MADDESI

Aminoasit 1 2,6
Bal 1 2,6
Ball: siit 1 2,6
Creatin 2 53
Cikolata 3 7,9
Enerji icecegi 7 18,4
Findik 1 2,6
Gazli i¢ecek 1 2,6
Karbonhidrat 2 53
Kuru tizim 1 2,6
L-Carnitine 1 2,6
Meyve 1 2,6
Meyve suyu 2 53
Muz 8 21,0
Pilav 2 53
Portakal suyu 1 2,6
Protein tozu 1 2,6
Suplement 2 5,3
TOPLAM 38 100

Arastirmaya katilan katilimcilarin miisabakadan hemen 6nce enerji artirmak icin ; %18,4
iinlin enerji igecegl, %21 inin muz, %7,9’unun ¢ikolata, tercih ettigi tespit edilmistir.

Tablo 40. Ankete Katilan Bireylerin “Ozel Alskanhklarmmiz Varsa Belirleyiniz”
Sorusuna Verdikleri Cevaplarin Degerlendirilmesi

OZEL F %
ALISKANLIK

Sigara 54 43,5
Alkol 21 16,9
Sigara ve Alkol | 31 25,1
Diger 18 14,5
TOPLAM 124 100,0

Arastirmaya katilan katilimcilarin 6zel aliskanliklarina iligkin %43,5°1 sigara, %16,9’u alkol,
%25,1°1 hem sigara hem alkol ve %14,5’inin ise diger maddelere yonelik aligkanliklarinin

oldugu tespit edilmistir.
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4. TARTISMA ve SONUC

Yapilan bu caligmada Agirlik sporuyla ugrasan sporcularin beslenme aligkanliklarina
iliskin cesitli bilgiler elde edilmistir.Beslenme aliskanliklar1 spor disiplini icerisinde Onemli

bir yere sahiptir.

Katilimeilarin bir giinlitk gereksinimleri i¢in tercik ettikleri 4 besin maddesine iliskin
oranlara baktigimizda katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin  geneli
tarafindan tercih edilmedigi, arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 besin
maddesinin bulunmadigi ve de toplam tercih edilmeyen oranlarina bakildiginda tim

maddelerde oranlarin tercih edilenlere oranla yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Bu durumun sporcularin bu konudaki bilgi diizeylerinin yetersizliginden kaynaklana
bilecegi diistinlilmektedir. Katilimcilarin gereksinimlerine yonelik maddelere yonelmemesinin
aciklamasi katilimci gurubumuzun yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olmayisindan

kaynaklanacag diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin - verdikleri cevap oranlarina baktigimizda
katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,
arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 besin maddesinin Biiylime ve Gelismeye
yonelik en belirgin tercihlerinin siit oldugu belirlenmistir. Bu bilgiler dogrultusunda siit harici
siit lirlinlerinin tercih edilmemis oldugu da tespit edilmistir. Yapilan arastirmalara gore; 1 litre
sit yetigkinlerin gilinliik kalsiyum ve fosfor gereksinimlerinin tamamini, 10-12 yaslarn
arasindaki ¢ocuklarda ise tamamina yakin bir kismini, yine 1 litre siit yetiskin ve ¢ocuklarin

giinliik riboflavin (Vitamin B2) ve kobalamin (Vitamin Bl) gereksinimlerinin tiimiinii, giinliikk

proteinin ise yarisini karsilamaktadir. Ayrica 1 kg. siitiin verecegi kalori ise bilesimindeki yag,
protein ve laktozun miktarlarina baglh olarak ortalama 695.3 kaloridir. Dolayisiyla insanlar
icin en essiz ve en ideal besin kaynagi olan siit, giinlilk yasamda siit ve siit iiriinleri olarak
cesitli sekillerde tiiketilmektedir. Ancak siitten en iyi yararlanma sekli onun siit olarak
icilmesidir.(Ozcan ve ark, 1998).Bu bilgiler parelelinde bakildiginda katilimcilarm direkt
olarak siit tilikettikleri ve siit iirlinlerini biiyiime ve gelismeye yonelik tercih etmedikleri

gorilmektedir.

Siit tiiketimine yonelik olarak;
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Istanbul’da farkli gelir gruplarina ait 400 iiniversite Ogrencisini kapsayan bir
arastirmada, deneklerin %11 inin sabah kahvaltisinda siitli tercih ettikleri bildirilmigstir. Ayn1
caligmada deneklerin %35.25’inin giinde 1 bardak, %18.75’inin 0.5 litre, %14.25’inin 1
litreye yakin ve %2.75’inin 1 litrenin iizerinde siit tiikettikleri, %29 gibi yiiksek bir

orandakilerin de hig siit titketmedikleri saptanmistir(Y1lmaz ve Demirci, 2001).

Arastirmaya katilan katilimcilarin - verdikleri cevap oranlarina baktigimizda
katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,
aragtirmaya katilan katilimeilarin hem fikir olduklar1 besin maddesinin olmadig1 ve de enerji
veren besin maddesi konusunda hem fikir olduklar1 bir besin maddesinin bulunmadig: tespit
edilmistir. Bu bulgular dogrultusunda bakildiginda Katilimecilarin enerji veren besin maddeleri

konusunda net bir bilgiye sahip olmadiklar diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin - verdikleri cevap oranlarina baktigimizda
katilimcilarin verdikleri cevaplarin diger katilimcilarin geneli tarafindan tercih edilmedigi,
arastirmaya katilan katilimcilarin hem fikir olduklar1 vitamin yOniinden zengin oldugu

diistincesinde en belirgin tercih ettikleri besin maddesinin Portakal oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin %73,2°si portakalin vitamin yoniinden zengin
oldugunu diisiinmektedir. Goral ve arkadaslar1 tarafindan yapilan arastirmada, profesyonel
futbolcularin  %96,7°si, amator futbolcularin %75’1, C vitamini kaynaklarim1 dogru
bilmektedikleri tesbir edilmistir(Goral ve ark. 2010) Siiriiciioglu ve arkadaslarina gore,
sporcularin %63,1°1 C vitamininin zengin kaynaklarini, %53,6’s1 da karbonhidratlarin zengin

kaynaklarlarinin neler oldugunu bilmektedirler (Stirtictioglu,1996).

Arikan ve arkadaginin yaptiklar1 caligmada, sporcularin %94’ C vitamini kaynaklarini
dogru bilmislerdir (Arikan,2006). Agirlik soruyla Ilgilenen sporculardada bu sonuca parelel
bilgiler elde edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin % 80,6’lik biiyiik cogunlugunun Hafif yemek

kosuluyla giinde 3’ten fazla yemek yemesi gerektigi diisiincesinde oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin antrenmandan 6nce son yemekte tercih ettikleri
yiyecek gruplaria bakildiginda sporcularin ; %60,5°1 Izgara et, pirasa, kivircik salata, %9,7’si
Ciger 1zgara, 1zgara kofte, tatli, %12,9’u Yumurtali 1spanak, beyin salatasi, siitlag, %16,9’u

Unlu corba, tost, bal veya recel tercih ettigi tespit edilmistir. Sporcunun yiiksek bir sportif
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verimlilige ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olur.
Dogru ve yararli beslenmenin gergeklestirilmesindeki temel ve ilk sart, enerji gereksinimi ve
bunun gereksinimi arasindaki dengedir(Yaman 2003). Miisabaka oncesi donemde beslenme,
sporun spesifik kuvvet ve genel dayaniklilik isteg§ine uygun olarak protein ve karbonhidrat
bakimindan zengin olmalidir. Protein miktar olarak daha fazla alinmalidir. Fakat yarismadan
once son 4 giinde protein miktar1 azaltilip karbonhidrat bakimindan zengin gidalar

alinmalidir. Bu degisimin amaci karbonhidrat depolarin1 doldurmaktadir(Dieter,2002).

Goral ve arkadaslarmin yaptigi c¢alismada, en dogru beslenme sekli olarak
futbolcularin %52,1°1 protein ve kalsiyum agirlikli beslenme, %25,01 ise bes grup besinden

her giin yemek oldugunu belirtmislerdir (Go6ral,2006).

Arastirmaya katilan katilimcilarin Antrenman Aralarinda, Hangi Besin Maddelerinden
Igmeyi Tercih ettigine iliskin sonuglara bakildiginda sporcularin ; %29’u sekerli meyve suyu,
%12,9’u ayran ve siit, %2,4’t4 kolali icecek, %10,5’i sade kahve, %45,2’si diger tiirde

icecekleri tercih ettigi tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimcilarin biiyiik ¢ogunlugunu olusturan %66,9’luk kismin
antrenmanlarda performanslarinin yiiksek olmasi i¢in son yemegi antrenmandan 1-2saat 6nce
yenmesi gerektigi diislincesindedir. Yok sayillamayacak %31,5’1ik bir gurup ise 3-4 saat dnce

yenmesi gerektigi diisiincesindedir.

Yapilan arastirmada futbolcularin genellikle giinde 3-4 6giin (%86,7) beslendikleri,
bliyiik ¢cogunlugunun (%83,1) sivi alimima dikkat ettiklerini belirtmelerine ragmen, sivi
tilketimlerinin yetersiz oldugu, futbolcular arasinda enerji artirict oldugu diisiiniilen mineral
ve vitamin tamamlayicilariin, diizenli sekilde oldukga yaygin olarak (%45,6) ve biiyiik
cogunlugunun kendi iradeleri (%59,8) ile kullanildig1 belirlenmistir.Profesyonel futbolcularda

destekleyici iirlin kullanim oran1 amatorlere gore ¢cok daha fazla oldugu belirlenmistir.(Goral
ve ark. 2010)

Arastirmaya katilan katilimcilarin miisabakaya ¢ikmadan kag saat once su i¢melidir
sorusuna sporcular ;%7,3’l 5 saat Once, , %2,4’1 4 saat once, %10,5’1 3 saat Once, %54,8’1 1
saat dnce ve %25’i 15 dk dnce su igilmelidir diisiincesinde oldugu tespit edilmistir. Oztiirk,
profesyonel futbolcularin tamaminin miisabakadan 3-4 saat 6nce, amatdr futbolcularin ise

%95 inin 2-3 saat dnce beslenme aligkanligina sahip olduklarini bildirmektedir (Oztiirk,2006).
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Sporcu yarismaya, yediklerini sindirmis olarak ¢ikmalidir. A¢ ya da tok olmak performansi

olumsuz yonde etkilemektedir(Pulur,2001).

Terleme Yoluyla Viicudun Kaybetmis Oldugu iki Maddenin Adin1 Yaziniz” Sorusuna
Vermis Olduklar1 Cevaba iliskin olarak ; %63,4’ i su, %47,2’si tuz ve %48,8 , bu konuda
bilgi sahibi degilim dedigi tespit edilmistir. Yapilan arastirmalar egzersiz ile viicuttan terleme
yolu ile sivinin viicudu terk etmesi sonucu sivi kayiplarinin meydana geldigi ve ayrica sportif
egzersizler sirasinda ter kaybini dengede tutabilmek i¢in, ter yoluyla kaybedilen her litre

stviya karsilik 1.2 veya 1.5 litre ekstradan su almak gerektigi belirtilmektedir(Ersoy 1990).

Arastirmaya katilan katilimeilarin Haftalik Kilo verme konusuna iliskin goriislerine
bakildiginda ; %1,6’s1 Haftada 5-6 kg, %6,5°1 Haftada 3-4 kg, %81,5’1 Haftada 2 kg’dan az,
%10,5°, Haftada 100 gr’dan az kilo verilmesi goriisiinde oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin Antrenman veya Miisabaka Giinii Bir sporcunun
enerji gereksinimine iliskin; %12,9’u 2000-2400 Kalori, %30,6’s1 2500-2800 Kalori, %35,5’1
3000-3500 Kalori, %12,1°1 4500-5300 Kalori, %8,8’1 Daha fazla kalori gereksinimi oldugu
tespit edilmistir. Goral ve arkadaslari (2010) tarafindan yapilan arastirmada, Futbolcularin
cogunlugu (%84,4) giinliik almalar1 gereken kalori miktarini, fazla miktarda gereksinim

duyulan mineralleri (84,2) ve en dogru beslenme seklini (%66,4) ise bilmemektedirler.

Arastirmaya katilan katilimcilarin hangi spor dalimin daha fazla enerjiye ihtiyag
duyduguna iliskin sonuglara bakildiginda ; %29,821 futbol, %16,1°1 halter, %16,9°u giires,
%33,9’u bisiklet, %6,4’°1 diger seceneklerini segtigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin - yorgunlugunu gidermede hangi vitaminleri
kullandigina iliskin ; %9,7°s1 A vitamini, %54°t C vitamini, %9,7’si D vitamini,%26,6’s1 B1

vitamini oldugu tespit edilmistir

Arastirmaya katilan katilimcilarin  beslenme ile ilgile sempozyuma katilim
durumlarina iliskin bulgulara bakildiginda ; %25,8 1 evet, %74,2’si hayir yanitin1 verdigi
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin  giinliik 6giin sayilaria bakildiginda ; %4,8°1 2
oglin, %47,6’s1 3 6giin, %25,8’1 4 6giin, %11,3°1 5 6glin, %10,5’1 6 6glin yemek yedigi tespit

edilmistir.
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Aragtirmaya katilan katilimcilarin Beslenme dersi gorme durumlarina iligskin bulgulara

bakildiginda ; %28,2 sinin evet, %71,8’inin hayir yanitin1 verdigi tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan katilimeilarin 6giin dis1 yemek yeme aligkanliklara iliskin

bulgulara bakildiginda ; %70,2’si evet, %29,8’1 hayir yanitini verdigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin 6glin disi yeme aliskanligi olma durumuna
bakildiginda; %9,1°1 seker,%20,5°1 tathilar,%12,5’1 kek-pasta,%13,6’s1 ¢ikolata,%15,9’u
kuruyemis, %28,4’1i meyve oldugu tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarm Su Disinda En Fazla Tiikettiginiz Icecek sorusuna;
%8’1 ayran,%?22,7’si kolali igecek, %21,6’s1 meyve suyu, %37,5’1 ¢cay-kahve, %10,2’si diger

cevabini verdigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin miisabaka oncesi enerji artirict madde kullanimi

konusunda ; %32,22si evet, %67,7’si hayir cevabini verdigi tespit edilmistir.

Tauler ve ark. futbolcular {izerine yaptiklar1 bir ¢alismada belirli miktarda
multivitamin ve mineral kokteyli i¢eren antioksidan takviyeli 3 aylik beslenme diizeninin,
performansa énemli bir etkisinin olmadigini bildirmislerdir(Tauler ve ark, 2007). Oztiirk,
caligmasinda, Amatdrler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji icecegi, sporcu igecegi gibi
irlinlerin kullanim oraninin profesyonellere goére cok daha diisiik oldugunu bulmustur
(Oztiirk,2006). Bu bilgiler dogrultusunda katilimci profilimizin amatdr bir beslenme bakis

acisina sahip oldugu diistiniilmektedir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin miisabakadan hemen Once enerji artirmak igin;

%18,4’liniin enerji icecegi, %21 ’inin muz, %7,9’unun ¢ikolata, tercih ettigi tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan katilimcilarin 6zel aliskanliklarina iligkin %43,5°1 sigara, %16,9°u alkol,
%25,1°1 hem sigara hem alkol ve %14,5’inin ise diger maddelere yonelik aligkanliklarinin
oldugu tespit edilmistir. Alkol Onceden beri cesareti artirmak, yorgunlugu azaltmak ve
1sinmaya yardim saglamak gibi amaglar i¢in kullanilmaktadir. Her ferdin alkol esigi degisik
oldugu gibi alkoliin reaksiyon zamani, sinir kas koordinasyonu, denge ve karar verme
yetenegini bozarak performansa olumsuz etkiler yaptig1 gz oniinde tutulmali ve sporsularda
kullanim tavsiye edilmemelidir (Gilinay ve ark 2006). Elde edilen bulgularda da goriildigii
gibi zararli madde kullanim diizeyi %86,5 gibi oldukca yliksek bir oranda bulunmaktadir.
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Yapilan arastirma sonucunda agirlik sporu yapan bireylerin beslenme aligkanliklarina
iligkin cesitli bilgiler elde edilmis olup elde edilen bilgilere paralel olarak bireylerin beslenme
konusundaki kalip yargilar1 bilgi eksikleri tespit edilmistir. Elde edilen bu bilgilerin sporda
beslenme konusunda ¢alisan arastirmacilara arastirmalarinda destekleyici bir durum analizi

niteligi tagimaktadir.

Yaptigimiz bu aragtirmada sporcularin beslenmeye iliskin genel yaklagimlari, giinliik
beslenme aligkanliklarini yansitan beslenme diizeylerini inceledik. Elde etmis oldugumuz
inceleme sonucunda Agirlik sporu yapan bireylerin bilgi diizeyinin Genelde sahip olduklar1
sekliyle kendilerine ve sporculuk hayatlarim1 siirdiirmeye yeterli olacagi diisiiniilmektedir.
Gerek ogiinler ,gerek tercih edilen vitamin, mineral, protein, karbonhidrat agirlikli besinler
konusundaki bilgiler genel olarak var olan literatiir tarafindan desteklenmektedir. Genel Profil
Haricinde yanlis bilgilere sahip sporcular géz oniine alindiginda ise bu konuda egitimin hala
gerekli diizeyde yeterlilige sahip olmadigi bu konuda gerekli 6nlemlerin alinmasinin énemini

gostermektedir.

Konuyla ilgili ¢aligmalarin farkli 6rneklemler iizerinde uygulanmasi sayesinde de
sporcularin genel beslenme profilinin belirlenmesinde faydali olacag: ¢esitli disiplinlerden

arastirmacilara da bu sayede konuya iliskin literatiirii gelistirece diisiiniilmektedir.
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EKLER
EK.1
ANKET FORMU

(Sevgili arkadaslar dolduracaginiz anket yiiksek lisans tezi i¢in hazirlanmistir. Simdiden
tesekkiir ederim)

A)Sporcuya ait Kisisel bilgi formu
Sizin i¢in uygun olan segenegi isaretleyiniz

1. Cinsiyetiniz

a)Bayan b) Erkek
2. Yasiniz
a) 17-18  b) 19-20 c) 20-21 d) 22 ve iizeri

3. Ugrastiginiz spor dah
a) Bireysel sporlar ~ b) Takim sporlar1
4. BOYUNUZ....uviuiineiiiiiiineiieiiitieiieeietiesieciacceciasesccssssncenns
ESTRIP N 2 L 7 c 1)/
6. Medeni durumunuZ........ccccevevuiieiiiiniiniieiieiiiieiieciecncnnnes
7. Kag yildir aktif (lisansli) sporla ugrasiyorsunuz? .........cccevvevieiiniineinnennnns
L 330211 T3 11 ) V2 o
9. Milli SPOrcU MUSUNUZ?......coiiiiiiieieieiee e

10. Lisansh olarak yaptiginiz brans disindan baska bir spor dahyla da
ugrasiyorsamz , Bu spor dah asagidaki gruplarin hangisinde yer alir?

a) Jimnastik, atletizm, halter, eskrim

b) Giires, ylizme, basketbol, voleybol

¢) Bisiklet, kayak, futbol

d) Diger(aciKlayiniz).......coueiiniiii e
11) Haftada ka¢ saat antrenman yapiyorsunuz(toplam)...........cccceeeeeee.

12) Ailenizin egitim diizeyi nedir?

a) Okumaz yazmaz b)ilk okul c)ortaokul d)lise e) yliksek okul
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13) Babamizin egitim diizeyi nedir?
a)llkokul b) Ortaokul c¢) Lise d) Yiiksek okul
14) Annenizin meslegi nedir?
a) Evhanimi  b) Memur c¢) Serbest meslek d)Emekli
15) Babanizin meslegi nedir?
a) Memur b) Isci-Ciftci c¢) Serbest meslek d) Emekli
16) Kac¢ kardessiniz?
a) 1-2 b) 3-4 ¢) 5 ve tizeri
17) Ailenizin ortalama ayhk geliri ne kadardir?
a) Yanit yok  b) 1000-2000 TL c¢) 2000-4000 TL  d) 4000 ve tizeri

18) Ailenizin ikamet ettigi yer(il) .......ccceeeeeeuerene.

B) Beslenme Bilgisi
Sizin i¢in uygun olan se¢enegi isaretleyiniz

Stit, peynir, kuru fastilye , ekmek, haslama et, zeytin yagh sebze yemegi, borek, kizarmis et,
1zgara karaciger, elma, sebze kizartmasi, su, tulumba tatlisi, yumurta, helva, meyve suyu,
baklava, maden suyu, seftali, cay-kahve, portakal ve yogurt giinliik 6gtinlerinizde sik
tiikettigimiz besin maddeleridir.

1.1yi bir beslenme i¢in, yukarida belirtilen besin maddelerinden bir giinliik
gereksinmeniz icin, tercih edeceginiz dort besin maddesinin adin1 yaziniz.

2.Yukarida belirtilen besin maddelerinden , bityiime ve gelisme yoniinden zengin olan
iki besin maddesinin adin1 yaziniz.

3.Yukarida belirtilen maddelerden, enerji yoniinden zengin olan iki besin maddesinin
adin1 yaziniz.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

4. Yukarida belirtilen besin maddelerinden, vitamin yoniinden zengin olan iki besin
maddesinin adim yaziniz.

5. Sizce bir sporcunun giinde kag 6giin yemek yemesi gerekir?
a) Fazla yemek kosuluyla, 1-2 6giin b ) Normal yemek kosuluyla, 3 6giin
c¢) Hafif yemek kosuluyla, 3 ten fazla 6giin
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6. Antrenmanlarda performansinizin yiiksek olmasi i¢in , son yemegi antrenmandan kac¢
saat once yersiniz?

a) 1-2 saat bnce  b) 3-4 saat obnce  ¢) 5-6 saat once d) fark etmez, siire onemli degil

7. Antrenmandan onceki son yemekte , asagidaki yiyecek gruplarindan hangisini
tercih edersiniz?

a) Izgara et, pirasa, kivircik salatasi

b) Ciger 1zgara, 1zgara kofte, tath

¢) Yumurtali 1spanak, beyin salatasi, siitlag
d) Unlu corba, tost, bal veya regel

8. Antrenman aralarinda, asagidaki besin maddelerinden hangisini icmeyi tercih
edersiniz?

a) Sekerli meyve suyu  b) Ayran veya siit ¢) Kolal1 igecekler
d) Sade kahve e) Diger(agiklaymniz).................cooeeenenn.

9. Miisabakaya ¢ikmadan kag saat 6nce, su icilmelidir?
a)4saat obnc  b) 3 saat dnce c¢) 1 saat dnce d) 15 dakika 6nce

10. Antrenman ve miisabakalarda, terleme yoluyla viicudun kaybetmis oldugu iki
maddenin adini1 yaziniz

11. Gerekenden 10 kg fazla agirhga sahip oldugunuzu varsayarsak, size gore haftada
kac kg zayiflamak dogrudur?

a) Haftada 5-6 kilogram b) Haftada 3-4 kilogram c) Haftada 2 kilogramdan az

d) Haftada 100 gramdan az

12. Antrenman veya miisabaka giinii, bir sporcunun ne kadar enerjiye(kalori olarak)
gereksinimi vardir?

a) 2000-2400 Kalori b) 2500-2800 Kalori ¢) 3000-3500 Kalori d) 4500-5300 Kalori
e) Daha fazla kalori
13. Asagidaki spor dallarindan hangisinde , en fazla enerjiye gereksinim duyulur?

a) futbol b) Halter c) Giires d) Bisiklet
e)Diger(agiklaymiz)...............
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14. Yorgunluk gidermede, asagidaki vitaminlerden hangisi onemlidir?
a) A Vitamini b) C Vitamini  ¢) D Vitamini d) B1 Vitamini
15. Beslenme ile ilgili bir sempozyuma katildiniz mi?
a) Evet b) Hay1r
16. Beslenme dersi gordiiniiz mii?
a) Evet b) Hayir
¢) Aliskanlhklara ait bilgiler
Sizin i¢in uygun olan segenegi isaretleyiniz
1. Genellikle giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?
2. Ogiin dis1, beslenme ahskanhigmz var m?
a) Evet b) Hayir
3.Yamtiniz EVET ise, en fazla tiikettiginiz iki yiyecek adini isaretleyiniz.
a) Seker b) Tathllar c)Kek —pasta  d)Cikolata  e) Kuruyemis
f) Meyve e) Diger(agiklaymiz)...............
4.Yamtiniz EVET ise, su disinda en fazla tiikettiginiz icecek adim isaretleyiniz.

a)Ayran b) Kolali igecekler c) Meyve suyu d) Cay-kahve
e) Diger(agiklaymniz)..................oooeient.

S.Antrenman veya miisabakadan hemen once, enerji arttirict herhangi bir besin
maddesi alir misiniz?

a) Evet b) Hayir
6.Yamtimz EVET ise, adim aciklayiniz.
7.0zel ahskanlhklarimiz varsa belirleyiniz.
a)Sigara b) Alkol c¢) Sigara + alkol d)Diger(agiklaymiz).........................
8.Anketin uygulandigi(il) spor salonu

ANKETINIZ BITMIiSTIiR TESEKKUR EDERIM...
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