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Ogrencilerin Beslenme Algkanliklari
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OZET: Calsma, KiitahyaDumlupinar UniversitesBeden gitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor
yapan @rencilerin beslenme akanliklari ve spor beslenmesi konusunda yeterljiyd# sahip olup olmadiklarini
belirlemek, &rendikleri bilgileri sportif yaamlarinda ne derece uygulayabildiklerini saptantrakayla yapilmytir.
Calismaya, 180 grenci (150 erkek, 30 kiz) katilgtir. Ogrencilere beslenme bilgi ve gtanliklarini saptamak
amaciyla anket uygulangtir. Calsma sonunda, aktif spor yapan erketgncilerin %72 (108)’'si, kiz grencilerin
%90 (27)'1 spor beslenmesi konusunda bilgi sahilduklarini séylemelerine ganen gunlik ysamlarinda
beslenmelerine tam anlamiyla dikkat edemeyen egkieklorani %58.7 (88), kizlarin orani ise %70 (21grak
bulunmutur. Ogrencilerin spor beslenmesine yonelik bilgileri beslenmelerine dikkat etme durumlari arasinda
p<0.05 diizeyinde anlamh bir gki bulunamamytir. Arastirmaya katilan grencilerin ¢gunda antrenman ve
musabaka donemlerindeki beslenme uygulamalarirsik @k hatal oldgu saptannstir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme agkanliklari, aktif spor yapangdenci

Nutrition Habits Of The Students Who Do Active Spots At Kutahya Dumlupinar University
Physical Education And Sports College

ABSTRACT: This study, intends to determine, the nutritiobiteof the students who do active sports at Kuaahy
Dumlupinar University Physical Education and SpdZwllege,and whether they have enough informatioout
sports nutrition, and how they use the informatiwat they learn at their daily life. This study atwed 180 students
(150 male and 30 female ). A questionnaire was dondetermine the students’ nutrition knowledge attteir
nutrition habits The results of the study show tif&% (108) of males and 90% (27) of females requbthey had
sufficient knowledge on sports nutrition. Howevé&:. B% (88) males and 70% (21) of females reportatl ttrey do
not pay attention to their nutrition at daily liffhe correlation between the students’ knowledgeutlsports
nutrition and carefull nutrition plans of studemteren’t found significant at9.05 level. It was found that the
majority of participants had inadequate diets dytmining sessions and competition.

Key Words: Nutrition habits, student who do active sports
GIRIS
Uygun genetik yapi, uygun antrenman vegrmobeslenme; $hgin ve performansin temel belirleyicisi kabul

edilmektedir. Beslenme ise, insanin temel gerekdieninén bainda gelmesi ve sporcunun performansini artiran
temel etmenlerden olmasi dolayisiyla Gizerinde deatatulmasi gereken bir konudur (1,2).

Beslenme, hem ghkli yasamin hem de yaqma sporlarinin 8nemli pargcasini gfiurmaktadir. Fakat spor yapan pek
cok kisi hatal bilgileri, d@ru bilgilerden ayirmakta zorlanmakta ve sporculgencekten en ¢ok sorduklari sorularin
basinda beslenme gelmektedir (3).

Sporcular performanslarini en Ust seviyeye cik&raiairli bir formil araysina girerken, ¢gu zaman yetersiz ve
dengesiz beslenmekte ve performanslari olumsuz ey@tkilenmektedir. Spor beslenmesinde amag; sparcun
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yasina, cinsiyetine, gunluk fiziksel aktivitesine vapigl spor ¢gidine gére antrenman ve misabaka donemlerine
yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeteelidengeli bir bicimde alinmasidir (4).

Bu calsmada, Bedengtimi ve Spor Yiksekokulunda okuyup ayni zamandif apor yapan grencilerin beslenme
aliskanhklari, beslenme uygulamalari ve beslenme Ieifigbelirlenmeye, yaptiklari uygulamalarin@oluk derecesi
saptanmaya ¢alimistir.

GEREC VE YONTEM

Arastirma, Kitahya Dumlupinar Universitesi'nde okuyanaktif spor yapan toplam 18@rénci (150 erkek, 30 kiz)
lizerinde 2001-2002s#im doneminde yapilngtir. Ogrencilere 35 sorudan alan bir anket uygulanstir. Anket
sorulari; @rencilerin aktif olduklar spor bratari, aktif spor yapma sireleri, beslenmalanliklari, spor beslenmesi
konusunda bilgilerinin olup olmagl, antrenman ve misabaka dénemlerinde yaptiklasiebme uygulamalarina
yonelik sorulari icermektedir.

Aragtirmada uygulanan anket sonugclar icin SPSS 94dlistik paket programi kullanilarak Aritmetik Owaha
(A.O.), Standart Sapma (S.S.), frekans ve ylzakdilerleri alinarak ki-kare testi uygulargtr.

BULGULAR

Arastirmaya katilan grencilerin (n=180), %83.3'01 (150) erkek, %16.7'8D) kizdir. (rencilerin ya ortalamasi
21.4 + 1.8 yildir. Sirasiyla erkeklerde ve kizlabsy uzunlgu ortalamasi; 178.9 +7.01 cm, 166.5 £6.06 cm; vicut
agirh g ortalamasi 72.848.6 kg, 55.7+6.3 kg'dir (Tablo 1)

Tablo 1.Arastirmaya katilan 6grencilerin agirlik ve boy ortalamalari

ERKEK KIZ
OZELL iKLER

Min. Max. A.O1S.S Min. Max. A.O1S.S

Boy  uzunlugu | 163.0 | 200.0 | 178.9+7.0 1580 1830  166.5+6.0
(cm)

Vicut  agirlig | 54.0 | 100.0 | 72.8+8.6 48.0 70.0 55.746.8
(k)

BKI (Beden kiitle indeksi), 20-25 arasinda olan erkglericilerin orani %78.6 (118), kizzkencilerin orani ise
%56.7 (17)'dir (Tablo 2).

Tablo 2. Arastirmaya katilan 6grencilerin BK i élciimlerine gére sayisal ve yiizdelik dalimlari

BK1i (kg/m?) ERKEK KiZ

n % n %
<20 16 10.7 13 433
20-25 118 78.6 17 56.7
>25 16 10.7 - -
Toplam 150 100.0 30 100.0

Erkek @rencilerin %72 ( 108 )'si, kizgencilerin ise %73.3 ( 22 )’ 5 yil ve daha uzumesiir spor yapmaktadir.
Cogunluk i¢in aktif spor yapma yain 5 yil veya daha uzun bir sireyi kapgadoelirlenmitir (Tablo 3).
Ogrencilerin aktif spor yapma sureleri ile beslenmieke dikkat etmeleri arasinda p<0.05 diizeyinderahlhir ili ski
bulunmutur.
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Tablo 3. Arastirmaya katilan 6grencilerin aktif spor yapma sirelerine gore sayisale yuzdelik dgilimlari

ERKEK KlzZ
AKT iF SPOR

YAPMA SURESI n % n %

1 yildan az 1 0.7 1 3.3
1-2 yil 11 7.3 - N
3-4yil 30 20.0 7 23.3
5 yil ve Gzeri 108 72.0 22 73.3
Toplam 150 100.0 30 100.0

Aktif olunan braglar arasinda ilk Gi¢ siranin erkekler igin; futboi26(63), basketbol %21.3 (32), g 9.3 (14)
kizlar icin; voleybol %20 (6), hentbol %20 (6), kathol %13.3 (4) oldgu belirlenmitir. Her iki grupta da ilk sirayi
takim sporlarinin algh belirlenmitir (Tablo 4).

Tablo 4. Arastirmaya katilan 6grencilerin aktif olduklari spor dallarina gére sayisal ve yuzdelik d&ilimlari

ERKEK KlZ
AKT iF OLUNAN SPOR
DALLARI

n % n %
Voleybol 9 6.0 6 20.0
Basketbol 32 21.3 4 13.3
Futbol 63 42.0 - -
Hentbol 7 4.7 6 20.0
Tekvando 8 5.3 4 13.3
Judo 3 2.0 - -
Yizme 1 0.7 1 3.3
Gires 14 9.3 3 10.0
Jimnastik 2 1.3 2 6.7
Atletizm 4 2.7 1 3.3
Boks 1 0.7 - -
Badminton 4 2.7 1 3.3
Halter 1 0.7 - -
Masa Tenisi 1 0.7 2 6.6
Toplam 150 100.0 30 100.0

Erkek @rencilerin yaklaik %47.4’Unln beslenmesine kismen dikkat ederke#l.36intn tam anlamiyla dikkat
ettigi; kiz dgrencilerin ise yaklgk %63.3'Unun beslenmesine kismen dikkat ederkei®.963nun tam anlamiyla
dikkat ettgi sonucuna varilmgtir. Erkeklerin %72'si, kizlarin %90’ spor besleasn konusunda bilgi sahibi
oldugunu belirtmesine kam, erkeklerin %26’s1, kizlarin ise %10'u yeterliizbyde bilgi sahibi olmagini
belirtmistir. Ogrencilerin spor beslenmesine yonelik bilgileri i#ginliik beslenmelerinde yaptiklari uygulamalar
arasinda anlamli bir gki bulunamamytir (p>0.05) (Tablo 6).

Erkek @rencilerin % 73.3'0, kiz grencilerin % 83.3'0 spor beslenmesi konusundakgibiaynaklarinin okulda
okutulan ders oldgunu belirtirken, erkeklerin % 21.3'0, kizlarin %.I8&i antrenérleri oldgunu belirtmgtir. Her iki
grupta da ilk siray1 okul dersleri, ikinci siragei antrendriin algh ve cinsiyetler arasi farklgin olmadgi (p>0.05)
saptanmgtir. Ogrendikleri bilgiler siginda beslenmelerinde gigiklik yapan erkek grencilerin orani %44.7 iken,
bazen dgisiklik yapanlar %44, hi¢ désiklik yapmayanlar ise %11.3 oraninda bulurston. Kiz &srencilerden ise
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%36.7'si dgisiklik yaptigini, %46.7'si bazen ggsiklik yaptigini, %16.7'si ise hi¢ disiklik yapmadgini
belirtmistir. “Beslenmenizde neden gigiklik yapmiyorsunuz?” sorusuna yanit verenler igiretkeklerde ilk sirayi
%24’lik bir oranla “maddi imkansizliklar’ kizlardése %36.7'lik bir oranla “durumumdan memnunum” yani
almistir (Tablo 6).

Erkeklerin yaklalk %98'i, kizlarin %96.7'si sporda beslenme ilesdra arasinda c¢ok yakin bir gki oldugunu
soylerken, ilgki olmadgini ifade eden erkeklerin orani %2, kizlarin ise.348r. Diyet yapan erkeklerin orani %10,
kizlarin orani ise %13 olarak saptagim Diyet uygulayanlarin uygulama nedenlerisaraddiginda ciddi sglk
sorunlari dolayisiyla diyet uygulayana rastlanmazkggulayanlarin ise “fazla kiloluyum, turnuva zamaviicut
agirhgimi ayarlamaliyim, karbonhidrath besinler tiketmgerekiyor, antrenman sonrasi halgizfii gidermeliyim,
kirmizi et yemiyorum, dengeli beslenmek istiyorugibi nedenlerle diyet yaptiklari belirlengtir. Arastirmaya
katilan @rencilerden giinde 436n ve Uzeri yemek yiyenler erkeklerde %11.3, kdda%06.7’lik bir orandadir. En
cok atlanilan gin soruldgunda erkek grencilerin %48’ @le yemeini, %31.3'U kahvaltiyi, kiz grencilerin ise
%70'i ogle yemeini, %16.7'si kahvaltiy! atladiklarini sylestérdir. Her iki grupta da atlanilangtinde ilk sirayi
Ogle yemeinin, ikinci sirayl kahvaltinin alg ve cinsiyetler arasinda farkfiln olmadgl (p>0.05) saptanrgtir
(Tablo 6). “Yemge yeterli zamani ayiramama” erkeklerde %64, kid&&¥3.3'lik bir oranla giin atlama nedenleri
arasinda ilk siray alrgtir.

Tablo 6. Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenmelerine yonelik tutum ve davrarglari

ERKEK Kiz
OZELL iKLER
n % n %
Beslenmeye yo6nelik tutumlar
Beslenmeme dikkat ederim
Beslenmeme dikkat etmem 62 41.3 9 30.0
Beslenmeme kismen dikkat
ederim 17 11.3 2 6.7
71 47.4 19 63.3
Spor beslenmesi
konusundaki bilgileri
Evet ( bilgim var ) 108 72.0 27 90.0
Hayir (bilgim yok) 3 2.0 - -
Yeterli dizeyde dgl 39 26.0 3 10.0
Bilgi kaynaklari
Antrenérden 32 21.3 5 16.7
Derslerden 110 73.3 25 83.3
Kitap, gazete ve dergilerden 4 2.7 - -
Radyo ve televizyondan
Saslik personelinden - - - -
Konferans ve seminerlerden 2 1.3 - -
2 1.3 - -
Beslenmelerinde dgisiklik
yapma durumlari
Evet
Hayir 67 47.7 11 36.7
Bazen 17 11.3 5 16.7
66 44.0 14 46.7
Beslenmede dgisiklik
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yapmama nedenleri

Cevap vermeyenler 70 46.7 12 40.0
Gerek gérmedim 14 9.3 6 20.0
Durumumdan memnunum 30 20.0 11 36.7
Maddi imkansizliklar

yiziinden 36 24.0 1 3.3
Sporda beslenme-bsari

ili skisi

fliski yoktur - - 1 3.3
Cok yakindan ikkilidir 147 98.0 29 96.7
Bilgim yok 3 2.0 - -
Diyet yapma durumu

Evet 122 81.3 23 76.7
Hayir 15 10.0 4 13.3
Bazen 13 8.7 3 10.0
Gunluk 6gun sayisi

Bir 6glin 1 0.7 - -
iki 6giin 38 25.3 15 50.0
Ucg dgiin 94 62.7 13 43.3
Dort 6glin ve Uzeri 17 11.3 2 6.7
Atlanan 6giin

Cevap vermeyenler 30 20.0 3 10.0
Sabah 47 313 5 16.7
Oglen 72 48.0 21 70.0
Aksam 1 0.7 1 3.3

Erkek @&rencilerin %52.7'si giinde 1-2 litre sivi tuketirkgx34.7'si 3-4 litre sivi tiketmektedir. KiZgiencilerin ise
%36.7’si glinde 3-4 litre sivi tiketirken ,%36.71sR litre sivi tiketmektedir.

Erkek @Grencilerin %50’si antrenman veya yamadan iki saat 6nce yemek yediklerini, %45.8'i 8aéit 6nce yemek
yediklerini kiz sporcularin ise %56.7'si antrenmagya yargmadan 3-4 saat énce yemek yediklerini sOytamilir.
Erkeklerin %40’ antrenman veya ygna oncesi protein + karbonhidratidkli beslenirken ,%32.7’si karbonhidrat
agirhkli ,%20.0"1 hicbir degisiklik yapmadgini ,%7.3'0 ise protein @rlikl beslendgini sdylemitir. Kizlarin ise
%26.7'si beslenmesinde hicbir @gklik yapmazken ,%26.7’si proteingalikli ,%26.7’si karbonhidrat @rlikli,
%20'si ise protein + karbonhidratzialikli beslendgini sdylemitir. Antrenman veya yagma aninda sirasiyla
erkeklerin %55.3'U su ,%23.3'0 meyve suyu; kizle#60'1 su, %20’si meyve suyu icmektedir. Erkekle¥t32.7’si
antrenman ve yaima sonrasi normal beslendiklerini, %26.7'si ilk ér&u i¢tgini, %19.3'U meyve suyu igtini,
%13.3'0 tath @irhkli beslendgini sdylemitir. Kizlarin ise %33.3'U su iglini, %30.0'1 normal yemek yegiini,
%23.3'U meyve suyu igtini ,%6.7 'si tath @rlikh beslendgini sdylemitir. Performansi artirdina inandiklari
besinler konusunda ilk siray erkeklerde %48, kdd2653.3'lik bir oranla basgekerler almaktadir (Tablo 7).

Tablo 7: Arastirmaya katilan 6grencilerin sivi tiketimleri ve antrenman/miisabaka @nemindeki beslenme
uygulamalari

ERKEK KlZ

n % n %
Gunluk sivi alimlan
0.5 -1 litre 14 9.3 8 26.7
1- 2 litre 79 52.7 11 36.7
3- 4 litre 52 34.7 11 36.7
5 litre ve Gzeri 5 3.3 - -
En son @&un zamani
Aktiviteden Y2 saat 6nce - - - -
1 saat 6nce 7 4.7 - -
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2 saat 6nce 75 50.0 13 43.3

3-4 saat 6nce 68 45.8 7 56.7

Antrenman/

musabaka 6ncesi §in

ozellikleri

Hicbir degisiklik yapmam 30 20.0 8 26.7

Protein girlikl beslenirim

Karbonhidrat girlikli 11 7.3 8 26.7

beslenirim

Yag agirlikli beslenirim 49 32.7 8 26.7

Protein + karbonhidrat

agirhki beslenirim - - - -
60 40.0 6 20.0

Antrenman/

musabaka sirasi

Bir sey yemem ye icmem 15 0.0 4 13.3

Meyve suyu icerim

Kola icerim 35 23.3 6 20.0

Cay- kahve icerim - - - -

Bol su icerim 3 2.0 1 3.3

Limonata icerim 83 55.3 18 60.0

Aperatif Beslenirim 9 6.0 1 3.3
5 3.3 - -

Antrenman/musabaka

sonrasi

Normal yemek yerim 49 32.7 9 30.0

Bol su icerim 40 26.7 10 33.3

Meyve yerim 7 4.7 1 3.3

Cay icerim 5 3.3 1 3.3

Meyve suyu icerim 29 19.3 7 23.3

Tath ggirlikli beslenirim 20 13.3 2 6.7

Performansi artiracagina

inanilan besinler

Et ve mamulleri

St ve tlrevleri 9 6.0 3 10.0

Makarna, bulgur, piring 13 8.7 4 13.3

Tereyai 50 333 7 23.3

Bal, recel, pekmez 6 4.0 - -
72 48.0 16 53.3

TARTI SMA

Arastirma kapsamina alinan aktif sporcularin % 83.3tkek, % 16.7'si kizdir. Argirma sonucunda, erkek
Ogrencilerin spor aktivitelerine katihm konusunda Kgrencilere oranla daha aktif olduklari belirlegtini Hacettepe
Universitesinde @tim goren ve secmeli bedergiemi spor dersi alan 1045genciye yonelik yapilan ¢camada da,
erkek @rencilerin aktivitelere katillim konusunda kigréncilere oranla daha fazla oranda @lalgdorilmitir (5).

Bu calsmada; BK'si 20 nin altinda olan erkekler % 10.7, kizlai8%, BKi'si 20- 25 arasinda olan erkekler % 78.7,
kizlar % 56.7 oraninda bulungtur. Normal viicut girligina sahip (BK; 20-25) olan grencilerin ¢gunlukta olmasi
olumlu bir bulgudur. Yuksekgenim genclerinin beslenme glanlklarinin dgerlendiriimesine yonelik yapilan bir
calsmada kiz grencilerin beslenme durumlari gerlendirildiginde BKi'si 20 nin altinda olanlar % 32.6 ve 25'in
tizerinde olanlar % 9 civarinda bulungtur. Erkek @rencilerde ise BK <20 olanlar % 21.6, Bk25 olanlar % 9.2
bulunmutur (5). BKI indeksi normal populasyon igin viicutidigi deserlendirmesinde kullanilan bir parametredir.
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Sporcularda 6zellikle bazi brdarda kas kitlesindeki fazlalik, BKI gerinin yiksek cikmasina ve yanli
degerlendirme yapilmasina neden olabilir. Bu nedefileuv y& ylizdesine bakilmasi dahagio sonug vermektedir.

Ogrencilerin ¢gunun (%62.7 erkek, %43.3 kiz) giinde @i beslendji, 6giin atlama nedenleri arasinda “yayae
yeterli zamani ayiramama” nin erkeklerde %64, ki#a2673.3'lik bir oranla ilk siray! algh belirlenmitir. Aktif
spor yapan yegkin sporcularin beslenme gitanliklari ve anemi durumunun gkxlendiriimesine yonelik yapilan
¢alismada sporcularin gonlukla tGg- dort §in beslendikleri belirlenrgiir (6). Memi (2004)’in yaptgl argtirmada
da, universite grencilerinin blyik oraninin (%44.0) gin icinde UgiH beslendiini saptamgtir (7). Vancelik ve
arkadalarinin (2007) Universite gencilerinin beslenme bilgi ve skanliklarina yonelik yaptiklari bir camada
Ogrencilerin - %60.1'i ginde 3- 4gtin beslenirken, %35.9'unun 2 ve daha &ird beslendii, dgrencilerin %
87.4'Unun &un atladgl, 6gln atlayanlarin da  %46.3’UnUn ung@ituveya firsat bulamagi icin 6giin atladiklari
saptanmytir (8). Arslan ve arkag#rinin (1994), yikseki@ienim genclerinde yaptiklan cginada da, en fazla
atlanan ginun % 31.5 ile kahvalti olgu belirlenmitir (9). Arastirma sonuglari bu ¢ama bulgulari ile paralellik
gostermektedir. Goruldii gibi, ¢gu 6grenci gunde 2-3iin beslenmektedir. Fakagidn sayisinin fazlgh 6zellikle
aktif spor yapan grencilerde enerji harcamasinin fazialnedeniyle daha fazla 6nem kazanmakta, dzelliflzalk
kahvaltisinin yapilmasi vegéin sayisinin artirlimasi gerekmektedir. Yapilagugcgalsmada, 6zellikle kahvaltinin
okul performansi ve akademikgaau Gzerindeki 6nemine dikkat ¢ekilmektedir (10).

Spor beslenmesi konusundaki bilgi kaynaklari adesm erkeklerde ilk sirayr % 73.3, kizlarda % 88I8bir oranla
okulda verilen derslerin algh saptanmtir. ikinci sirayr erkeklerde % 23'lilk kizlarda ise % Bk bir oranla

antrendrlerin aldy sonucuna varilnguir. Kitap, gazete, seminer, @& personeline dagmak gibi yollardan bilgi
edinenlerin sayisi ise ¢ok azdir. Moladiari H.’nin (1992), amatdr futbolcularin beslenaigkanliklarina yonelik
yaptgl calsmada, futbolcularin tamamina yakini beslenmenirrtpperformans tzerine yagu olumlu etkinin

bilincinde olmakla beraber yalnizca % 46’sinin speslenmesi ile ilgili temel bilgilere sahip ofglu bulunmuytur.

Bilgi kaynaklari ise, % 58 oraninda antrendrler, %oa2aninda basili eserler, % 6 oraninda radyoitlen oldwu

saptanmtir (11). Baka bir calsmaya gére sporcu ve sporcu olmayan bireylerde besebilgi kaynginin daha ¢ok
gazete ve dergiler olgu saptannstir (12). Suel ve arkadiarinin (2006), elit dizeydeki basketbolcularinleeme
bilgilerini 6lgmeye yonelik yaptiklar ¢gimada, sporcularin %34.8'inin beslenme bilgileriposcu arkadgdarindan,
%28.9'u kitaplardan, %20.4'U beslenme uzmanindab5.9%u da antrendrlerindengiendikleri belirlenmgtir (15).

Aytekin ve Bulduk (2000)'un yaptiklari ¢atnada, etkin ve sirekli verilecek beslennggiminin beslenme bilgi
dizeyinin artirlimasi, yaslinang ve tutumlarin dizeltiimesi acisindan dnegrdta sonucuna varngtir (20). Bu

sonug, dgru bilgi kaynaklarindan bilgi edinmenin 6nemini gutamaktadir.

Erkek @rencilerin % 98.0'i, kiz grencilerin ise % 96.7’si sportif kari ile beslenme arasinda yakigkiioldugunu
sOylemitir. Spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi oldtekler % 72.0, kizlar ise % 90.0 oraninda bulustonu
Buna r@men erkeklerin (%47.4) ve kizlarin (% 63.3)ggobeslenmelerine kismen dikkat edebildiklerini dad
etmislerdir. Erkek &rencilerin @&rendikleri bilgiler siginda beslenmelerinde gegiklik yapma durumu ile
beslenmelerine dikkat etme durumlari arasinda [<0d@zeyinde anlaml bir #ki bulunmutur. Bilgileri
dogrultusunda, beslenmelerinde gilgklik yapmama nedenleri soruldunda ise, ¢gu @grenci soruyu yanitsiz
birakirken, yanit verenler, “maddi imkansizhk ya derek gdérmedim” gibi nedenleri olglinu belirtmglerdir.
Yapilan bir bgka calsmada, kiz futbol ve yiizme takimindaki sporculaeslbnme bilgi ve ajkanliklari incelenmsi
ve sporcularin beslenme bilgilerinin yetersiz gdsonucuna varilngtir (13). Bulduk ve arkad&arinin (1985) Gazi
Universitesi bedengitimi boliimii ésrencilerinin beslenme bilgi ve gkanliklarinin belirlenmesine yonelik yaptiklari
argtirma sonucunda, géencilerin ¢gunda beslenme bilgileri yetersiz ve beslenmiirainin sart oldiuna karar
verilmistir (14). Sonuclar, bu c¢alma verileri ile benzerlik géstermekte ve spor yagareylere daha fazla
bilgilendirme yapilmasi gereli sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Antrenman 6ncesinde karbonhidrattan zengin bestfilegtiimesi bilimsel verilerle kanitlanmasina ar yapilan
calsmada erkeklerin yakigk %401, kizlarin ise, %Z20'si protein galkli beslendiklerini sdylengierdir.
Karbonhidrat girlikl beslenenler ise erkeklerde %32.7, kizlaBd26.7 oraninda bulunrgur. Antrenman 6ncesi
nasil beslenmeleri gereitikonusunda sporcularin tam anlamiyla bilgi sabibhadiklari belirlenmgtir. Antrenman
ve devre aralarinda en cok tiketilenler arasindarkekler de %55.3, kizlarda %60 oraninda ilkysiedirken; ikinci
sirada erkeklerde %23.3, kizlarda %20’lik bir orandeyve suyu yer almaktadir. Antrenman ve misabakaasi
erkeklerin % 32.7’si, kizlarin % 30'u normal besteekte, su icenler ise erkeklerde % 26.7, kizlasga% 33.3'lik
bir orandadir. Tath @rlikh beslenen erkekler % 13.3, kizlar ise % @&larak saptanngtir. Sporcularin spor
beslenmesi konusunda bilgiye sahip olduklarini estidlerine rgmen, antrenman sonrasi karbonhidratrieli
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beslenmedikleri saptangtr. Sanler ve arkadgari (2000), 243 Universitegéencisi Uzerinde yaptiklari ¢afnada,
Ogrencilerin % 3.7’sinin antrenman ve misabaka sonyagl yiyecekleri, % 17.7 sinin proteinli yiyecekleri,
%54.7'si ise karbonhidratl yiyecekleri tercih kléiri sonucuna ukamislardir (16). Yapilan bu c¢alma verileri ile
kiyaslandginda @rencilerin daha bilingli olduklari gérilmektedir Biragka ¢alsmada, elit diizeydeki profesyonel
bisikletcilerin yggun antrenman dodnemlerindeki ve yaddnemlerindeki diyet alimlari ve yeme sihnliklari
karsilastirimistir. Calsma sonunda her iki ddnemde sporcularin benzer higgileri alimlari, yeme ajkanliklari
saptanmytir. Sadece protein alimlari arasinda bir miktak taulunmy ancak bu farklilik ¢gok net agiklanamatm
(17). Sporcularda optimal performans ve enerji kgremini kagilamada karbonhidratlarin biyik énemi vardir (21).
Aragtirma kapsamina alinan sporcularda karbonhidraketiitkne gereken ©6nem verilmédi gorilmektedir.
Sporculara bu konuda bilgilendirme yapilmasinirelgggi aciktir.

Dehidrasyon sporcularin performansi agisindan ¢amiidir. Vicut girliginin %2-3’lik kaybinda bile performans
olumsuz ydnde etkilenmektedir. Bu nedenle egzeesizghklalk 2-3 saat 6nce 500-600 ml su ya da spor igece
egzersiz sirasinda, her 15-20 dakikada bir 20048D8u ya da spor icegetiiketiimesi gereklidir (18). Caima
sonucu elde edilen bulgular sonucuggodgrencinin giinde 1-2 litre su tikediibelirlenmis ve sporculara sivi
tiketiminin 6Gneminin vurgulanmasinin gergksonucuna varilngtir.

Arastirmaya katilan grencilereperformansi artiragana inanilan besinlesoruld@gunda erkeklerin % 48'i, kizlarin
% 53.3'U bal-recel-pekmez olarak cevap vateni erkeklerin % 33.3'0, kizlarin % 23.3'0 makaralgur-piring
derken erkeklerin % 8.7'si, kizlarin 10.6’s1 suttueevleriseklinde cevaplandirngardir. Goruldigl gibi 6grencilerin
¢ogu basitsekerlerin (bal-recel-pekmez) performansi, komplk&ebonhidratlara (makarna-piring) oranla daha ¢ok
artirdgini belirtmigtir. Sanher ve arkadgarinin (2000), bedengéimi ve spor bdlimi grencilerinin beslenme bilgi
ve algkanliklarina yonelik yaptiklari ¢glna sonucunda, erkelgi@ncilerin % 64.7’si, kiz grencilerin % 74.6’s1 en
¢cok enerjiyi karbonhidratlarin gadigini, karbonhidrattan zengin besin olarak daha @itbekerlerin kastedilgii
belirlenmigtir  (19). Calsma verileri benzerlik gdstermekle birliktegréncilerin bilgilerinin yetersiz oldiu ve
kompleks karbonhidratlarin 6nemi konusunda bilgiiegimeleri gerektgi belirlenmistir.

SONUC VE ONERILER

Yapilan c¢akma sonucunda, gdencilerin beden @timi boliminde okuyup aktif spor yapmalarinagmeen
beslenmelerine gereken 6zeni gdéstermedikleri, antem dénemlerine yonelik yaptiklari uygulamalare svi
tiketimlerinin yetersiz oldgu, basit karbonhidratlar performanslarini artibesin grubu olarak gordikleri sonucuna
variimigtir. Bilgi kaynaklar ile ilgili sorulan soruya veikderi cevaplar dgrultusunda, okullarda beslenme ders
saatinin daha da artirilmasi ve beslenme konusurnaan ksilerden bilgi edinilmesi gerekti sonucuna varilngtir.
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