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Oz

Bu arastirmada yetiskin yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin incelenmesi amaglanmistir. Orneklem grubu
goniilliik esas1 gdz dniinde bulundurularak Istanbul’da 6zel yelken kuliiplerinde egitim goren yetiskin 56 kadin sporcu ve 94
erkek sporcu olmak iizere toplamda 150 katilimeimnin %18,0’i yelken bransinda milli, %82,0’1 ise milli sporcu olmayan
%37,3’1 kadin, %62,7’si erkek, olmak tizere %15,31i 21 yas ve alt1 olan yas grubunda, %31,3’ii 22-24 yas aralifinda, %32,0"1
25- 27 yas grubunda, %21,4’1i ise 28 yas ve lizeri yas grubunda yer almaktadir. Katilimeilarin, %27,3’{ 70 kg ve alt1 kiloya,
%33,3’11 71-80 arasi kiloya, %39,31i ise 81 kg ve iizeri kiloya sahiptirler. Caligmaya katilan sporculara demografik 6zellikleri
ve beslenme davranislarini belirlemek iizere 23, Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyini belirlemek iizere 32 soru sorulmus
olup; veriler SPSS 18.0 for Windows paket programi ile analiz edilmistir. Elde edilen veriler sonucunda katilimcilarin
beslenme bilgi diizeylerinin bireysel 6zelliklere gore karsilastirilmasinda iki grubun bagimsiz drneklemleri i¢in t-testi, ikiden
fazla grup i¢in tek yonlii varyans analizi ve temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ile besin tercihleri arasindaki iliskinin yoni
ve siddetini belirlemek amaciyla korelasyon analizi kullanilmistir. Katilimeilarin cinsiyetleri, yaslari, viicut agirliklari, milli
sporculuk durumlari, giinliik su tiiketimleri, saglikli beslenme egitimi alma durumlari, diyet uygulamalari, kadinlarin milli
sporculuk durumlari ile temel beslenme, besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine arasinda anlamli bir farklilik gosterdigi
(p<0,05) saptanmistir. Katilimeilarin boyu, yelken sporuyla ugragsma siireleri, erkeklerin milli sporculuk durumlari, egitim
aldiklar1 yerler temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi (p>0,05), katilimeilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasinda anlamli bir iliskinin
oldugu (p<0,05) saptanmustir. Sonug olarak; Arastirmaya katilan yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aligkanliklari
hakkinda iyi bir bilgi diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelimeler: Beslenme Bilgisi, Beslenme Aliskanliklari, Yelken ve Yelken Sporlari

A Study on the Nutrition Knowledge and Habits of Sailors

Abstract

The overall purpose of this study is to examine the nutritional knowledge and habits of the sailors. Considering the sample
group voluntary basis, a total of 150 participants, 56 female athletes and 94 male athletes, who are trained in private sailing
clubs in Istanbul. While 18% of the athletes were the nationals in sailing, 82% were none. 37,3% of the participants were
women and 62,7% men. 15,3 % was of 21 years of age and below, 31,3 % was 22-24 years of age, 32% 25-27 years of age
and 21,4 % was of 28 years of age and above. 27,3 % of the participants weighed 70 kg and below, 33,3 % 71-80 kg and 39,3
% of the participants weighed over 81 kg. 23 questions were asked to determine the demographics and nutriotional habits; 32
questions were asked to measure the Nutrition and Knowledge level of the participating athletes. The data set was analyzed
wsth SPSS 18.0 for Windows Software. The results demonstrated that t-test was applied to compare the nutriitional knowledge
level of the participants with the demographics, one-way analysis of variance groups more than two, in order to determine the
direction and frequency of the relation between basic nutrition and food-health knowledge with food preference corraltion
analysis has been conducted. A significant difference (p<0,05) has been measured between the gender, age, wegiht, role as a
national athlete, daily water consumption, healthy nutrition education, diet applications, the rola of women as natioanl athlete
and basic nutrition, food-health knowledge and food preference. No significant difference (p>0,05) between the height, the
time spent with practicing sailing, the role of men as national athlete, source of nutiritional education of the participants and
basic nutrition, food-health knowledge and food preference has been found. A significant relation (p<0,05) between basic
nutrition and food-health knowledge with food preference has been found. Result; The result of the study showed that the
sailors have a good level of nutritional knowledge and habits.
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1. Giris

Bu aragtirmanin amaci, yetigkin yelken sporcularinin
beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin incelenmesi olarak
belirlenmistir. Yelken sporcularinin viicut agirliklar: ile
yelken siniflar1 arasinda bir oranti vardir, bu nedenle
fiziksel uygunluk kavrami yelken bransi i¢in oldukga
onemlidir. Bunun yaninda yelken yarislarinda bazen §-10
saat denizde kaldig1 gbz oniinde alinirsa, beslenme diizeni
bozulmakta ve yarigin yogunluguna gore ciddi bir enerji
kayb1 olugmaktadir. Bu kayiplar yerine konulmadiginda,
¢ok ciddi bir fiziksel ve mental yorgunluk olusmaktadir.
Tim spor branslarinda oldugu gibi yelken sporunda da;
sporcularin  beslenme davranislari, beslenme bilgi
diizeyleri ve aliskanliklar1 son derece Onemlidir. Zira
performansin 6nemli bilesenlerinden biridir.

Spora yeni baglayan ve sporu profesyonel bi¢imde
benimseyen sporcularda ihtiya¢ duyulan beslenmeyle
birlikte enerji araliginin iyi kullanilmasi sporcu bireylere
basariyr getirebilir. Bunun yaninda saglik ic¢in yapilan
sporlarda da beslenmenin 6nemi bilyiiktiir. Spora olan
merakin  ¢ogalmasiyla beraber sporcu bireylerin
beslenmesi de zamanla daha ¢ok tartigilan ve incelenen bir
alan olarak giindeme diismektedir (Siiel ve vd., 20006).

2. Genel Bilgiler

Beslenme, ozellikle kas dokularinda hiicresel yenilenme,
yeni proteinlerin olugumu, enerjinin yenilenmesi, optimal
stvi ve elektrolit seviyelerinin yerine getirilmesi ve
dokularin yeniden onarilmasinda Snemli bir etkendir.
Bununla beraber beslenme, egzersiz talepleri ve
sporcularin  ihtiyaglart  dogrultusunda  dikkatlice
planlandiginda, sporcularin egzersiz sonrasi
toparlanmasina da etkisi biiyiiktiir. Ayrica genel olarak
metabolik, kardiyovaskiiler, solunumsal ve hormonal
degisimlerin  hizli  bir sekilde egzersiz  oncesi
performansina geri donmesinde yardimci olur. Bagka bir
boyutta inceleyecek olursak beslenme toparlanma
evresinde metabolizmanin katabolik evreden anabolik
evreye gecisinde 6nemli bir aracidir (Sakar, 2009).

Insan viicudu saglikli bir sekilde yasama devam etmesi igin
kiiciik ve biiyik besin 0Ogelerini yeterli diizeyde
tiiketmesine ve giin icerisinde ihtiyaci olan enerjiyi uygun
yolla viicuduna almasina dengeli ve yeterli beslenme
olarak agiklanir. Besin Ogeleri sporcu  kisilerin
gereksinimini karsilayacak diizeyde, nitelikte ve cesitte
tiketilmez ise dengesiz ve yetersiz beslenme durumu
meydana gelmektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz
beslenen kisilerde gelisim, biiylimede eksiklikler ve ¢esitli
hastaliklar goriilmektedir (Ersoy, 1998).

Besin dgeleri; Igecek ve yiyecekler de yer alan organik ve
organik olmayan kimyasal maddeler olarak ikiye ayrilir.
Bu besin 6geleri; su, mineral, vitamin, yag, protein ve
karbonhidrat olmak iizere 6 ana baslik altinda incelenir.
Insanlarin dengeli ve yeterli beslenebilmeleri igin besin
ogeleri viicudun ihtiyacini karsilayacak sekilde alinmalidir
(Sakar, 2009).

Diger biitiin spor tiirlerinde oldugu gibi yelkende de
profesyonel sporcular, performanslarini olumlu &lglide
degistirebilecek  biitin  faktdrler {izerinde disiiniip
rakiplerine gore kendi performanslarimi yiikseltme
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arayisina girmistir. Bu faktorlerden arasindan biriside
beslenmedir. Yelken sporu yapan bireylerde gerek yaris
oncesi yapilan planlamalarda gerekse yaris aralarinda
aldiklart besinler dogrudan performansa olumlu yonde
sonug vermektedir (Philipp, 2012).

3. Yontem

Arastirmanin evrenini; Istanbul ilindeki yelken sporcular
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise Istanbul’da 6zel
yelken kuliiplerinde egitim goren yetiskin 56 kadin sporcu
ve 94 erkek sporcu olmak iizere toplamda 150 sporcu
olusturmaktadir. Katilimcilarin demografik &zelliklerine
iliskin betimsel istatistikler incelendiginde katilimcilarin,
%37,3’1i kadin, %62,7’si erkek olup %15,3’1 21 yas ve alt1
yas grubunda, %31,3’ii 22-24 yas grubunda, %32,0’1 25-
27 yas grubunda, %21,4’1 ise 28 yas ve lizeri yas grubunda
yer almaktadir. Ankete katilan yelken sporcularinin,
%16,0’s1 170 cm ve alt1 boy uzunlugunda, %43,3i 171-
180 cm arasi boy uzunlugunda, %40,7’i ise 181 cm ve
tizeri boy uzunluguna sahip olmakla beraber katilimcilarin,
%27,3’1i 70 kg ve alt1 kiloya, %33,3’{i 71-80 arasi kiloya,
%39,3’ti ise 81 kg ve {izeri kiloya sahip oldugu
belirlenmistir.

Calismamiz  06.03.2020 tarihinde Istanbul Gedik
Universitesi Etik Kurulu’ndan onay almustir.

Bu calismada, Batmaz’in 2018 yilinda “Yetiskinler Igin
Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi Gelistirilmesi ve Gegerlik-
Giivenirlik Calismas1 (YETBID)” ad1 altinda gelistirdigi
Olcek kullanilmistir.  (Batmaz, 2018). Giivenirlik igin
Cronbach’s Alpha ile test-tekrar test yontemleri; gegerlik
icin uzman kanisina dayali gegerlik, Pearson korelasyon
katsayist  ve %27’lik alt-list grup Kkarsilagtirma
yontemlerini kullanmigtir. En diisiik anlamlilik diizeyi
p<0,05 olarak kabul etmistir.

150 yelken sporcusu tizerinde yaptigimiz arastirmamizda,
veriler SPSS 18.0 for Windows paket programu ile analiz
edilmis olup katilimcilarin sosyo-demografik ve diger bazi
bireysel oOzellikleri frekans ve yiizde dagilimi ile
sunulmustur. Diger taraftan Olgekteki her bir madde
frekans ve yiizde dagiliminin yani sira aritmetik ortalama
ve standart sapma degerleriyle betimlenmistir. Ayrica
katilimcilarin ~ beslenme bilgi  diizeylerinin  bireysel
ozelliklere gore karsilastirilmasinda parametrik test
varsayimlar1 (verilerin normal dagilmasi, varyanslarin
homojenligi, gruplardaki birey say1st vb.)
gerceklestiginden dolayr iki grup igin bagimsiz
orneklemler igin t-testi, ikiden fazla grup i¢in tek yonlii
varyans analizi ve temel beslenme ve besin-saglik bilgisi
ile besin tercihleri arasindaki iligkinin yonii ve siddetini
belirlemek amaciyla korelasyon analizi kullanilmistir.
Varyans analizi sonucunda farkliligin kaynagini ortaya
koymak igin Tukey testi uygulanmistir. Bununla birlikte
6lgeklerin giivenilirligi icin Cronbach’s Alpha degerleri
hesaplanmistir. Buna gore Cronbach’s Alpha degerleri
temel beslenme ve besin-saglik bilgisi alt boyutu i¢in 0,762
ve besin tercihi alt boyutu i¢in 0,701 ve yetigkinler i¢in
beslenme bilgi diizeyi (YETBID) 6lgegi igin ise 0,840
olarak hesaplanmistir.
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4. Bulgular

Omeklem grubu  goniillik esast gdz  Oniinde
bulundurularak Istanbul’da &zel yelken kuliiplerinde
egitim gdren yetigskin 56 kadin sporcu ve 94 erkek sporcu
olmak iizere toplamda 150 katilimcinin % 18,0°1 yelken
branginda milli, % 82,0’1 ise milli sporcu olmayan %
37,3t kadin, % 62,7’si erkek, olmak tizere %15,3’1 21 yas
ve alt1 olan yas grubunda, % 31,31 22-24 yas araliginda,
% 32,0°125-27 yas grubunda, % 21,4’ ise 28 yas ve {izeri
yas grubunda yer almaktadir. Katilimcilarin, %27,3i 70
kg ve alt1 kiloya, % 33,3l 71-80 arasi kiloya, %39,3’1i ise
81 kg ve tizeri kiloya sahiptirler.

Katilimeilarin % 61,3’ 5 yil ve daha az siiredir yelken
sporuyla ilgilenirken % 38,7’si ise 5 yildan daha fazla
stiredir yelken sporuyla ugrastiklarini bildirmis olup
katilimeilarin % 18,01 yelken bransinda milli sporcu olup,
% 82,0’1 ise bu bransta milli sporcu olmadiklarini
belirtmislerdir. Ankete katilan bireylerin, % 6,7’si evde
yasayan kisi sayisimin 1-2 kisi oldugunu, % 54,01 evde
yasayan kisi sayisinin 3-4 kisi oldugunu, % 32,0’1 evde
yasayan kigi sayisinin 5-6 kisi oldugunu ve % 7,3’ ise
evde yasayan kisi sayisinin 7 ve daha fazla oldugunu
belirtmislerdir.  Katilimeilarin ~ verdikleri  cevaplar
dogrultusunda, % 6,7°si evin toplam gelirinden
beslenmeye % 0-9 arasi yiizde ayirdigini, % 10,7’si evin
toplam gelirinden beslenmeye %210-19 aras1 yiizde
ayirdigini, % 26,0°1 evin toplam gelirinden beslenmeye %
20-29 arasi yiizde ayirdigini, % 41,3’ evin toplam
gelirinden beslenmeye % 30-39 arasi yiizde ayirdigimni ve
%15,3’1 evin toplam gelirinden beslenmeye % 40 ve daha
fazla yiizde ayirdigini belirtmistir.

Yetiskinler i¢in beslenme bilgi diizeyi 6lgeginin temel
beslenme ve besin-saghik bilgisi alt olgegine iliskin
betimsel istatistiklerde temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi alt olgegi 0-4 puan araliinda olup aritmetik
ortalamalara gore katilimeilarin, % 94,7°si “Kemik
erimesinden korunmada gerekli olan D vitaminin en iyi
kaynag giinestir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve
katilryorum segenekleri ile % 94’1 “Karbonhidratlar temel
enerji kaynagidir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve
katiliyorum secenekleri ile, % 84,7’si “Siit ve siit
iriinlerinde bulunan kalsiyum minerali kemik ve dis
sagligi i¢cin onemlidir” maddesine kesinlikle katiliyorum
ve katiliyorum segenekleri ile, % 82.6’s1 “Kirmizi et B12
vitamini ig¢erdigi i¢in unutkanligi Onlemede etkilidir”
maddesine  kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum
secenekleri ile ve % 82,5’1 “Yumurta ile kirmizi et,
igerdikleri protein miktar1 agisindan benzerdir” maddesine
kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile en
olumlu goriislerini bildirmiglerdir.

Yetiskinler i¢in beslenme bilgi diizeyi 6lgeginin besin
tercihi alt oOlcegine iliskin  betimsel istatistikler
incelendiginde katilimcilarin, % 90,01 “Cocuklarin
beslenme cantasina gofret yerine 3-4 adet kuru kayisi
koymak daha faydalidir”” maddesine kesinlikle katiltyorum
ve katiliyorum secgenekleri ile, % 86,7’si “Bir yetiskinin
sivi ihtiyacim1 ¢ay ve kahve gibi icecekler yerine su
tiketerek karsilamast daha dogrudur” maddesine
kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile, %
87,4’ “Gidalardan aldig1 yag miktarin1 azaltmak isteyen
birisi light siit tercih edebilir” maddesine kesinlikle
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katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile, % 84,0°1 “Ara
6giinde tath biskiivi yerine kepekli galeta tiikketmek daha
dogru bir se¢imdir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve
katiliyorum segenekleri ile ve % 80,0°1 “Seker hastalarinin
meyve suyu yerine meyvenin kendisini (miimkiinse
kabugunu soymadan) tiiketmeleri daha sagliklidir”
maddesine  kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum
secenekleri ile en olumlu goriislerini bildirmiglerdir.

Tablo 1: Katilimeilarin Cinsiyetleri ile Temel Beslenme
ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin
Karsilagtirilmasina Yonelik Bulgular.

Olgekler  Cinsiyet X ss T p
Temel Kadin 61,68 7,72
Beslenme

. _ *
vev Besin Erkek 5552 501 5491 0,000
Saglik
Bilgisi
Besin Kadin 38,63 4,23
Tercihi  Erkek 3583 479 5725 0000

Katilimeilarin cinsiyetleri ile temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina
yonelik bulgular Tablo 1’de sunulmustur. Tablo 4.1
incelendiginde  katilimcilarin  cinsiyetlerinin  temel
beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine
gore anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05) saptanmuistir.

Tablo 2: Katilimcilarim Milli Sporculuk Durumlart ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin
Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yo6nelik Bulgular.

) Milli B
Olgekler sporculuk X ss t p
durumu

Temel Evet 62,67 7,63

Beslenme

ve Besin- 3,717 0,001*
Saghk Hayir 56,76 6,76

Bilgisi

Besin Evet 39,30 3,52 -
Tercihi Hayir 36,34 4,85 3,666 0,001
*p<0,05

Katilimecilarin - milli ~ sporculuk durumlart ile temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin
karsilagtirllmasina  yonelik  bulgular Tablo 4.2°de
sunulmugtur. Tablo 2 incelendiginde, katilimecilarin milli
sporculuk durumlarinin temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gore istatistiksel olarak
anlaml bir farklilik gosterdigi (p<0,05) tespit edilmistir.
Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile
besin tercihleri puan ortalamalarina bakildiginda milli
sporcu olan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayanlara gore
anlamli derecede yiiksek oldugu sdylenebilir.
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Tablo 3: Katiimcilarin Evde Yasayan Birey Sayilar ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin
Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Tablo 5: Katilimcilarin Su Tiiketimi ile Temel Beslenme
ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin
Karsilagtirilmasina Yonelik Bulgular.

. Su —
Olgekler tiiketimi X SS f p
Temel 4 bardak ve 5449 672
Beslenme dahaaz
ve Besin- 5-7 bardak 57,57° 6,06 11,688 0,000*
Saglik 8 bardak ve a
Bilgisi  dahafazla  0n3% 766
4 bardak ve 3456° 457
Besin daha az
. 5-7 bardak  36,78° 4,71 12,708 0,000*
Tercihi 8 bardak ve
39,212 3,92
daha fazla

Evde
2 yasayan =
Olcekler birey SS f P
sayis1
Temel 1-2 k%s? 58,50 8,10
Beslenme ve o~ Kisi 5831 743
. - 5-6 kisi 56,63 6,98 0,649 0,585
Besin-Saghk 7 Vo jaha
Bilgisi fazla kisi 58,82 6,84
1-2 kisi 38,10 5,13
Besin 3-4 kisi 37,04 4,77
. 5-6 kisi 36,04 465 1,015 0,388
Tercihi 7 ve daha
.. 38,18 4,96
fazla kisi

Katilimcilarin evde yasayan birey sayilart ile temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin
karsilagtirilmasina  yonelik  bulgular Tablo 3°de
sunulmustur. Tablo 3 incelendiginde katilimcilarin evde
yasayan birey sayilari, temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gére anlamli bir farklilik
gostermedigi  (p>0,05) istatistiksel olarak = %95
giivenilirlikle sdylenebilir. Ek olarak evde 4 kisiden az
yasayan ve 7 kisiden fazla yasayan bireylerin temel
beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi
bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu saptanmistir.

Tablo 4: Katilimcilarin Beslenmeye Ayirdiklari Yiizde ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin
Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yo6nelik Bulgular.

*p<0,05; ,*P<:farkli harfleri igeren gruplar arasindaki farklar anlamlidir
(p<0,05).

Katilimeilarin su tiiketimi ile temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina
yonelik bulgular Tablo 5’de sunulmustur. Tablo 5’e gore
katilimcilarin giinliik su tiiketimleri temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore istatistiksel
olarak anlamli bir gekilde farklilik gdstermektedir
(p<0,05).

Tablo 6: Katilimcilarin Vitamin/Mineral Kullanimlar ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin
Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yo6nelik Bulgular.

- Vitamin/mineral =

Olgekler Kullanum X Ss t p
Temel Hayir 58,24 7,29

Beslenme

vevBesm- Evet 5600 698 1518 0,137
Saglik

Bilgisi

Besin Hayir 36,84 492 - 0825
Tercihi Evet 37,04 412 0,222 '

Katilimcilarin - vitamin/mineral kullanimlar1 ile temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin

karsilagtirilmasina
sunulmustur.

Tablo 6

yonelik  bulgular
incelendiginde

Tablo 6’da
katilimcilarin

Beslenmeye
Olgekler  ayrilan X ss f p
yiizde
Temel %0-9° 4950 5,28
e 1 90 6
. 0£U- y ' *
vevBesm- 0430-39° 5803 6.66 3,940 0,005
Saghk 000 e
Bilgisi N 59,22 7,27
uzert
%0-9° 32,80 3,79
%10-19?2 36,75 3,77
Besin %20-292 36,87 5,20 "
Tercihi %30-392 37,03 4,72 2,454 0,048
%40 Ve 3830 450
uzert

*p<0,05; 2P:farkli harfleri igeren gruplar arasmdaki farklar anlamlidir
(p<0,05).

Katilimeilarin beslenmeye ayirdiklar: biitge yiizdesi ile
temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Tablo
4’te sunulmustur. Tablo 4 incelendiginde katilimcilarin
beslenmeye ayirdiklar yiizdeleri temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore anlamli bir
farklilik gostermistir (p<0,05). Puan ortalamalarina gore
toplam gelirlerinden beslenmeye %0-9 arasi pay ayiran
bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihleri diger gruplara gore daha disiik oldugu
Saptanmuigtir.
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vitamin/mineral kullanimlari, temel beslenme ve besin-
saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir
farklilik gostermedigi (p>0,05) istatistiksel olarak %95
giivenilirlikle séylenebilir. Vitamin/mineral kullanmayan
bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeylerinin iyi derecede kullananlarin ise orta derecede
oldugu saptanmustir.
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Tablo 7: Katilimcilarin Ogiin Sayilari ile Temel Beslenme
ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

3 Ogiin -
Olgekler sayisi X ss f p
2vedaha o) g0 5 99
az 0glin
Temel Beslenme 3 6giin 57,56 6,79
ve Besin-Saglhk 4 6giin 59,32 6,85 5,336 0,002*
Bilgisi 5 ve daha
fazla 60,23* 8,05
0glin
2vedaha 53500 409
az ogun
3 6giin 37,38% 424
Besin Tercihi 4 oglin 38,91* 487 7,159 0,000*
5 ve daha
fazla 38,03 4,73
oglin

*p<0,05; *P; farkli harfleri igeren gruplar arasindaki farklar anlamlidir
(p<0,05).

Katilimeilarin 6giin sayilart ile temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina
yonelik bulgular Tablo 7°de sunulmugtur. Tablo 7’ye gore
katilimcilarin 6giin sayilari, temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore anlamli farklilik
gosterdigi (p<0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle
sOylenebilir.

Tablo 8: Katilimcilarin Ogiin Atlama Durumlari ile Temel
Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin
Karsilagtirilmasina Yonelik Bulgular.

Ogiin B

Olgekler atlama X ss f p
durumu

Temel Evet 54,23 6,69

Beslenme  Hayir 60,000 7,08

ve Besin- 10,108 0,000*

Saglik Bazen 56,57° 6,38

Bilgisi

Besin Evet 34,43 3,95

Tercihi Hayir 37,702 4,93 7,890 0,001*
Bazen 35,96 4,25

*p<0,05; *farkli harfleri igeren gruplar arasindaki farklar anlamlidir
(p<0,05).

Katilimeilarin 6giin atlama durumlari ile temel beslenme
ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin
kargilagtirlmasina  yonelik ~ bulgular Tablo 8’de
sunulmugtur. Tablo 8 incelendiginde katilimcilarin 6giin
atlama durumlari, temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik
gosterdigi (p<0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle
sOylenebilir.
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Tablo 9: Katilimeilarin Diyet Uygulamalart ile Temel
Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin
Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

- Diyet =

Olgekler uygulamasi X SS t p
Temel Evet 64,17 5,98

Beslenme

ve Besin- 4,694 0,000*
Saglk Hayir 56,95 7,00

Bilgisi

Besin Evet 39,94 4,17 -
Tercihi Hayir 36,45 4,71 3,281 0,000
*p<0,05

Katilimeilarin diyet uygulamalar ile temel beslenme ve
besin-saglik  bilgileri ~ ve  besin tercihlerinin
karsilagtirilmasina  yonelik  bulgular Tablo 9°da
sunulmustur. Tablo 9 incelendiginde katilimcilarin diyet
uygulamalari, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine
ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi
(p<0,05) saptanmistir. Temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi ve besin tercihi puan ortalamalar1 incelendiginde
diyet uygulayan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi puanlar1 ile besin tercihi puanlarinin diyet
uygulamayanlara gore daha yiiksek oldugu soylenir.
Ayrica diyet yapan bireylerin temel beslenme ve besin-
saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi
derecede oldugu tespit edilmis olup, diyet yapmayan
bireylerin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede
oldugu saptanmustir.

5. Tartiyma

Bu ¢alismada yelken sporcularimin beslenme bilgisi ve
beslenme aligkanliklari incelenmek iizere Olgege tabi
tutulmustur. Istanbul’daki 150 yelken sporcusu iizerine
yapilan dlgekte beslenme bilgisi ve aligkanliklar1 cinsiyet
degiskeni ve milli sporculuk durumlari iizerinden
karsilastirilmistir.

Yelken sporcularinin beslenme konusundaki bilgilerini
degerlendirmeleri istendiginde; cinsiyete gore kadin
yelken sporcu ile erkek yelken sporcu aralarinda anlamli
bir fark oldugu (p<0,05) saptanirken, temel beslenme ve
besin-saglik bilgisi ve besin tercihi puan ortalamalari
incelendiginde kadinlarin temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi puanlart ile besin tercihi puanlarinin erkeklere gore
daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Batmaz ve arkadaslarinin 2018 yilinda “yetiskinler i¢in
beslenme bilgi diizeyi (YETBID)” &lgek gelistirme
caligmasinda, sporcu bireylerin temel beslenme puanlari
cinsiyetlere gore karsilastirildiginda kadinlarin beslenme
bilgilerinin erkeklere oranla daha disik oldugu
saptanmistir (Batmaz, 2018). Bu c¢aligma yaptigimiz
calismanin  sonuglarimi ile kiyaslandiginda farklilik
gostermektedir. Cinsiyetler arasinda bulunan bu farkin;
yas, antrenman yasi, egitim diizeyi, sporcu yada sedanter
olma durumu ve sporcu ise spor brans1 gibi degiskenlerden
etkilendigi diisliniilebilir. Yaptigimiz ¢alismada kadinlarin
beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek ¢ikmasi ise gida
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tiketiminde, hazirlik yapilmasinda daha ¢ok ilgili olmalar:
ve kadinlarin erkeklere nazaran viicut agirliklarini
korumaya daha ¢ok Ozen gostermelerinden dolayi
beslenme bilgisi ve alisgkanliklarinda kendilerini daha
donanimli bir duruma getirmis oldugu soylenebilir.

Yelken sporcularinin beslenme konusundaki bilgilerini
degerlendirmeleri istendiginde; milli sporcu olan ve
olmayan sporculara gore anlaml bir sekilde fark oldugu
(p<0,05) saptanirken, temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ile besin tercihleri puan ortalamalarina
bakildiginda milli sporcu olan bireylerin temel beslenme
ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu
olmayanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu
sOylenebilir.

Boksorler tizerine yapilan ¢alismada katilimeilarin milli
sporcu olarak spor yapip yapmadigi ile beslenme bilgi
seviyeleri karsilastirmasindaki iliski incelendiginde, iki
grup icerisinde de anlamli bir farklilik goériilmemistir
(Acar, 2008). Yarar ve arkadaglarinin 2011 yilinda yaptigi
“elit seviyedeki sporcularin  beslenme bilgi ve
aliskanliklarinin degerlendirilmesi” baglikli ¢aligmalarinda
arastirma gurubunda yer alan milli sporcu veya akademik
egitim alan sporcular bulunmasma ragmen biiyiik
cogunlugunun beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugu
sonucuna ulastilar. Milli takim seviyesine kadar yiikselmis
sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin daha iyi olmast
beklenen sonucgtur. Milli takimlarda yer alan sporcular
ilgili federasyonlar tarafindan yilin belli donemlerinde
veya kamp kosullarinda beslenme ve buna benzer egitimler
aldiklarindan,  milli ~ olmayan  sporculara  gore
farkindaliklar1 ve bilgi diizeyleri artmaktadir.

Aragtirmamiza katilan yelken sporcularinin 6giin sayilar
ve 6gilin atlama durumlari temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerine goére anlamli farklilik
gosterdigi  (p<0,05) tespit edilmistir. Fakat yelken
sporcularinin en ¢ok onem verdikleri 6giin ile en ¢ok
atladiklart 6gliniin temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine bakildiginda aralarinda
anlamh bir sekilde farklilik goriilmedigi saptanmistir.
Aragtirma gurubumuzda bulunan yelken sporcularinin
giinliik 6giin sayilarina bakildiginda %14,0°1 2 ve daha az
0glin, %42,7’s1 3 6glin, %23,3’1 giinde 4 6&iin ve % 20,01
ginde 5 ve daha ¢ok 0Ogiin alarak beslenmektedir.
Aragtirma gurubumuzun en ¢ok Onem gosterdigi ana
oglinler incelendiginde %36,81 kahvalt1 6giiniine, %18,0’1
0gle yemegine ve %26,7’ si ise aksam yemegine 6nem
vermektedir. Yelken sporcularinin  %26,7’si  6giin
atladigim belirtmistir. Ogiin atlayan yelken sporcular
incelendiginde %36,8’1 kahvalti, %36,8’1 6glen yemegi ve
%?26,4’0 ise aksam yemegini atlamaktadir. Tuncay’in
(2008) Baskent Universitesi’nde egitim goren 18-24 yas
aras1 kiz dgrencilerin sabah kahvaltis1 yapma ve beslenme
aligkanliklarim1  belirlemek amaciyla 300 iiniversite
Ogrencisi lizerinde yaptig1 bir ¢alismada en fazla atlanan
0giiniin kahvalt1 oldugu (Cetin, G., ve ark., 2013); Yilmaz
ve Ozkan (2007)); iiniversite Ogrencilerinin beslenme
aliskanliklari ile ilgili yapilan ¢aligmalarda, en ¢ok atlanan
Ogliniin sabah kahvaltis1 oldugu, en az aksam 6giliniiniin
atlandigr goriilmistiir (Gil, 2011). Yapilan arastirmalar
incelendiginde genelde bireylerin giinde 3 &giin
beslendikleri ve 6giin atladiklari, en ¢ok atlanilan 6giiniin
kahvalti oldugu belirtilmistir. Yaptigimiz arastirma
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sonuglar literatiirde taradigimiz arastirma sonuglarindan
farkli olarak yelken sporcularinin biiyiik kismi 3 6gilin
beslendiklerini ve en ¢ok 6nemsedikleri 6giiniin sabah
kahvaltis1 oldugunu bildirmislerdir. Bunun nedeni diizenli
spor yapmalar1 ve beslenme bilgisi konusunu daha ¢ok
onemsemeleri diyebiliriz.

Yapilan bu  c¢aligmada, aragtirma  gurubunun
vitamin/mineral kullanim durumlari ile temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine goére anlamli
farklilik gostermedigi (p>0,05) tespit edilmistir. Yapilan
bagka arastirma incelendiginde yetiskin bireylerde en ¢ok
alman vitamin-mineral destegi (yaklastk % 40)
multivitamin-mineraller, en az bir vitamin-mineral
takviyesi alma durumu % 53 oraninda oldugu
gosterilmigtir (Viliet ve ark., 2016). Kanada’da yapilan
aragtirmada Ogretmen olarak calisan bireylerin besin
destegi kullanim sikligt % 41,5 oraninda oldugu
gosterilmistir (Vatanparast ve ark., 2010). Ogretmen
kisilerin bu oranda yiiksek vitamin ve mineral takviyesi
almasinin nedeni yorucu is temposu geregi kendilerini iyi
hissetmek i¢in aldiklart sdylenebilir. Arastirilan literatiir
sonuglarinda yelken sporcularinin diger caligmalara
kiyasla mineral ve vitamin takviyesi kullanma oran1 diisiik
oldugu séylenebilir.

Katilimeilarin diyet uygulamalari ile temel beslenme ve
besin-saglik  bilgileri ve  besin tercihlerinin
karsilagtirildiginda anlaml bir sekilde farklilik gosterdigi
(p<0,05) saptanmustir. Smith ve vd. (1995) senesinde
yaptig1 c¢alismada beslenme bilgi seviyesinin beslenme
davramis1 igin belirleyici bir durum oldugunu, 2-3 sefer
yapilmig olan diyet farkliliklarmin da beslenme bilgisini
yiikselttigi gostermistir. Fakat bagka arastirmalarda
beslenme bilgisi ile daha saglikli diyet uygulamalari veya
kilo kontrolii arasinda iliski oldugunu gdsterememistir
(Allison ve vd., 1995).

Yapilan ¢aligmada karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve
posa ile ilgili sorulara katilimci bireylerin biiyiik
cogunlugu dogru cevap vermistir. Yelken sporcularinin
%94,7’si “Kemik erimesinden korunmada gerekli olan D
vitaminin en iyi kaynagi giinestir” maddesine kesinlikle
katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile, % 84,7’si “Siit
ve siit iirtinlerinde bulunan kalsiyum minerali kemik ve dis
sagligl i¢cin 6nemlidir” maddesine kesinlikle katiliyorum
ve katiliyorum secenekleri ile, % 82.6’s1 “Kirmizi et B12
vitamini ig¢erdigi i¢in unutkanligi Onlemede etkilidir”
maddesine  kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum
secenekleri dogru cevap vermistir. Ozellikle kadinlarin
cogu menopozdan girdikten sonraki yasantisinda kemik
erimesi problemi yasamaktadir. Bundan dolay1 iceriginde
kalsiyum barindiran besinlerin alinmasi ve D vitamininden
yararlanarak beslenmek olumlu sonuglar verecektir. Bu
sebeple kisilerin D vitamini ve kalsiyum kaynaklarmin
nasil tiiketilmesi gerektigini bilmesi lazimdir (Cekal,
2008). Bunu yaninda D vitamini ayrica kalsiyum
metabolizmasimi diizene sokan bir vitamin tiiriidiir. Bu
ayricaligiyla  birlikte dis ve kemik  yapisinin
saglamlagsmasin1 saglar. D vitamini giines 1sinlarinin
etkisiyle viicut igerisinde yapilanmaktadir (Baysal, 2009).
Batmaz (2018)’de yaptig1 arastirmada ise kalsiyum
mineralinin ve D vitamini kaynag1 viicutta ne gibi islevi
olduguyla ilgili sorulara cevap veren katilimcilar
genellikle dogru cevap vermislerdir. Yine bu arastirmaya
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benzer 2008 senesinde orta yas ve iizeri kisiler ile yapilan
¢aligmada insanlarin ¢ogu kalsiyumun viicut igerisindeki
kemik olusumuna yardimct olan bir mineral oldugunu
dogru cevap vermistir. Fakat D vitamini en ¢ok hangi
besinlerde yer aldig1 sorusuna dogru cevap veremeyen kisi
sayis1 dogru cevap kisilerden daha ¢ok oldugu saptanmistir
(Cekal, 2008). Baska bir calismada saglik personellerinin
“Hangisi osteoporozun tedavisinde ve osteoporozdan
korunmada Snemli olan mineralin kaynaklarindan birisi
degildir?” sorusuna cevap veren katilimeilarin ¢cogu (%
70,1) seker olarak cevaplamigtir. Katilimer kisilerin
kalsiyum hakkinda iyi diizeyde bilgisi oldugu gosterilebilir
(Yiicel, 2015). Biitiin bu aragtirmalarin sonucunda yetigkin
bireylerin vitamin ve kalsiyumun kaynaklarinin viicutta ne
gibi islevi olduguyla ilgili bilgi seviyelerinin yiiksek
oldugunu soyleyebiliriz. Yelken sporculart % 94’
“Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir” maddesine
kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri dogru
cevap vermistir. Baska bir ¢alismada “Karbonhidratlar
temel enerji kaynagidir.” Sorusuna katilimei bireylerin
yaridan fazlast dogru cevap verdigi saptanmistir (Batmaz,
2018). Yine bagka bir c¢alismada katilimci kigilerin
“Viicudun enerji ihtiyaci 6zellikle karbonhidratlardan
karsilanir.” Sorusuna yaridan fazlasi (% 67) dogru cevabi
vermistir (Yicel, 2015) ve bu calismanin sonuglari ile
benzerdir.

Yelken sporculart % 82,5’i “Yumurta ile kirmizi et,
icerdikleri protein miktar1 agisindan benzerdir” maddesine
kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile en
olumlu goriislerini bildirmislerdir. Fakat baska bir
calismada “Meyvelerin protein igerigi yiiksektir.”
sorusuna % 37,4’ dogru yanit verirken bu soruda kararsiz
katilimcr bireyler (% 26) diger sorulardan daha fazladir
(Batmaz, 2018). Bu ¢alismaya benzerlik gosteren saglik
calisanlariyla yapilan arastirmada “Meyveler, iyi kalite
protein, demir, B12 vitamini ve g¢inko kaynadigidir.”
sorusuna katilimei bireyler %43l dogru cevap vermis, %
22,41 kararsiz oldugu saptanmustir. Yelken sporculari
yapilan literatlir aragtirmasi1 sonucunda diger calismalara
gore protein kaynaklar1 hakkinda yeterli bilgiye sahiptir.

Yapilan bagka calismada Posa ile ilgili “Kuru fasulye
piyazimmin lif igerigi yiiksektir.” Sorusuna katilimci
bireylerin yaridan fazlasi (% 60,6) dogru yanit verdigi
saptanmistir (Batmaz, 2018). Benzer g¢alismada saglik
personeli olan bireylere yoneltilen “Giinliik posa alimini
artirmak i¢in haftada en az 2 kez kurubaklagil
tiiketilmelidir.” sorusuna personel bireylerin ¢ogu(% 66)
dogru yanit verdigi goriilmistir (Yicel, 2015).Yelken
sporcularinin % 62’si “Yaglar, protein ve karbonhidratlara
gore daha az enerji igerirler.” sorusunda dogru yanit
verdikleri saptanmustir. Yapilan benzer bir c¢aligmada
“Yaglar, protein ve karbonhidratlara gére daha az enerji
igerirler.” sorusuna yanlig sekilde yanit veren katilimei
bireylerin sayist dogru yanit veren katilimci kisi sayisindan
¢ok oldugu saptanmistir (Batmaz, 2018). Yine benzer
caligmalarda yas seviyeleri orta yas ve lizeri olan kigilerin
beslenme bilgi seviyelerini arastirdiginda kisiler en ¢ok
enerji degeri en yliksek besinin Ogesinin ne oldugu
sorusunu bireylerin ¢cogunlugu yanlis cevap vermislerdir
(Cekal, 2008). Yiicel’in 2015 senesindeki yaptig1
calismada “l gram protein, yag, karbonhidrat yikimi
sonucu ka¢ kalori olusur?” Onermesine yanlis cevap
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verenlerinin ylizdesi (% 65,7) dogru cevap verenlerin
yiizdesinden yiiksek (% 34,3) saptanmustir. Yapilan bu
calismanin tersine beden egitimi ve spor alaninda egitim
gbren ve beslenme egitimi alan lisans dgrenci bireylerin
beslenme bilgi seviyesi degerlendirildiginde  bir
aragtirmada Ogrenci bireylere enerji kaynagi olarak
tilketilmeyen besin 6gesi sorulmus ve 6grenci bireylerin
yaridan fazlast vitamin dogru cevabi sdylemislerdir
(Murathan ve vd., 2015). Bunun sebebi olarak calisma
ornekleminin daha Once beslenme alaninda egitim
gormeleri ve bilgi seviyelerinin henliz yeni oldugu
sOylenebilir

Yelken sporcularinin beslenme konusundaki bilgilerini
degerlendirmeleri istendiginde; giinlilk su tiiketimlerine
gore anlamli bir sekilde fark oldugu (p<0,05) saptanmistir.
Goktas'in  arastirmasinda  milli  sporcu  bireylerin
%49,4Untin  0,5-1 It aras1 sivi aldiklar1 goriilmiistiir
(Goktas, 2010).

Yiksek (2013) yaptig1 arastirmada egzersiz boyunca sivi
tilketimine dikkat etme orani biitiin futbolcu bireylerde
%93,3 (Amator futbol oynayan bireylerin % 91,1,
profesyonel sekilde futbol oynayan bireylerin % 95,6)
olarak tespit edildigi goriilmiistiir. Bu arastirmalar ile
benzerlik gostermektedir. Bunun sebebi ise her iki grubun
da ayni antrenman siddetinde egzersiz yapmasindan dolay1
oldugu soylenebilir. Acar ve Pepe'nin (2011) senesinde
yaptig1 arastirmada, sporcu bireylerin %70,9'u egzersiz
stiresince s1v1 tiiketimine 6nem gosterirken, %29,1'i dnem
gostermedigi gorilmiistiir.

Literatiir arastirildiginda, bu c¢aligmalara dair farkli
sonuglarin ¢ikma nedeni olarak profesyonel sporcularin
stv1 tiiketimine daha ¢ok énem verdigi sdylenebilir.

Sonuc ve Oneriler

Yelken sporcularinin = viicut agirliklart ile yelken
siiflarindaki farkliliklar arasinda bir oranti olup Tirkiye
sampiyonalarinda ve uluslararasi yarigmalarda 6nem arz
etmektedir. Bunun yaninda yelken yarislarinda bazen §-10
saat denizde kaldig1 gdz oniine alinirsa, yetersiz beslenme,
birkag giin iist iiste yariglara katildiktan sonra yorgunluk ve
konsantrasyon kaybi1 olusturmaktadir. Bir sonraki yarigsma
diistintildiigiinde kaybolan sivi ve enerjinin tekrar yerine
konmas1 ve bu konuda zaman kaybedilmemesi 6nemlidir.
Sportif basari ile beslenme davraniglart ve aligkanliklart
arasinda Onemli bir iliski vardir. Yelken sporculari,
performanslarini arttirmak igin iyi bir diyet uygulamasi
yapmak, diyetlerindeki yag yiizdesini diisiirmek, protein
icerigini yiikseltmek, tuz yiizdesini diisiirmek, seker
icerigini diisiirmek, posa miktarini yiikseltmek ve giinliik
yasamlarindaki su alimini yiikseltmek gibi konularda iyi
seviyede beslenme planlamasi yapmalar1 gerekmektedir.
Bu gerekgelerle, diyetisyenler ile sporcu beslenmesi
uzmanlarindan destek almalar1 saglanmali ve isbirligi
yaptirtlmalidir.

Yelken Federasyonu, kuliiplerle isbirligi yaparak,
sporculara yil igerisinde belirli periodlarla o&zellikle
beslenme gibi yiiksek diizeyde oneme sahip konularda
seminerler diizenlemesi olduk¢a yarar saglayacaktir. Bu
konuda sadece sporcular degil ailelerinin ve
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antrendrlerinin de egitim almasi ve bilgilendirilmesi 6nem
tagimaktadir. Antrendr ve sporculara ‘sporcu beslenmesi’
ile ilgili brosiir kitap ve dergi gibi bilgi kaynaklari
onerilmelidir.

ileride yapilacak olan calismalar icin éneriler

Katilimer sayist artirilarak ve farkli bolgelerden yelken
sporcularinin  beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin
degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Olimpik yarislarin farkli siniflarinda yer alan yelken
sporcularinin  beslenme  bilgilerinin  karsilastirilip
degerlendirilmesi 6nerilmektedir.
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