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Rekreasyonel Su Alti Dalisi1 Yapan Dalgiclarin Beslenme Aliskanhiklar ve Beslenme
Bilgisinin Degerlendirilmesi

Evaluation of Nutritional Habits and Nutritional Knowledge of Recreational Underwater Divers

Sinem EREM?, Ayse Ozfer OZCELIK?

oz

Bu calismanin amaci rekreasyonel su alti dalisi
yapan dalgi¢larin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme
bilgisinin degerlendirilmesidir. Aragtirmanin
orneklemini rekreasyonel dalis deneyimine sahip,
yaglar1 19-64 yil olan 141 goniilli SCUBA (Self
Contained Underwater Breathing Apparatus) dalgici
olusturmustur. Calismada kullanilan anket web tabanli
olarak uygulanmistir. Anket formu dalgiclarin genel

bilgileri,  antropometrik  &l¢limleri,  beslenme
aligkanliklar1 ve genel beslenme bilgilerine yonelik
sorulari igermektedir. Verilerin istatistiksel

degerlendirilmesinde SPSS paket programindan
yararlanilmistir. Dalgiglarin ortalama yas1 34,8 + 9.4
yil, viicut agirhig 76 + 16,6 kg, boy uzunlugu 173,1 +
8,5 cm, beden kiitle indeksleri (BKI) 25,4+4,3
kg/m?dir. Ayrica bireylerin %39,7’sinin pre-obez,
%?7.8‘inin 1. derece obez oldugu belirlenmistir. Genel
beslenme  bilgi puani  ortalamast  14,1£3,9
(medyan=15,0) olarak  belirlenmis, kadmlarda
erkeklere gore daha yiiksek saptanmistir (p<0,05).
Viicut agirliklari ve genel beslenme bilgi puani
arasinda istatistiksel olarak zayif diizeyde negatif
yonlii iliski bulunmus (r=-0,188; p<0,05), BKI degeri
arttikca genel beslenme bilgi puani azalmistir (r=-
0,155; p>0,05). Tiplii dalig yapan bireylere saglikli
beslenme aliskanliklar1 kazandirmak, viicut agirligm
denetlemek ve beslenme konusunda egitimler vermek,
dalis performansmi artirmada etkili olabilir. Bu
nedenle, rekreasyonel su alti dalis1 yapan dalgiglarin
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi diizeylerine
yonelik daha genis kapsamli ve uzun siireli ¢aligmalar
yapilmasi, literatiire 6nemli katkilar saglayacaktir.

Anahtar  Kelimeler: Beslenme Bilgi Puani,
Rekreasyon, Rekreasyonel Su Alt1 Dalisi, Tiiplii Dalig

ABSTRACT

This study evaluated recreational underwater
divers' nutritional habits and knowledge. The study
sample consisted of 141 volunteer SCUBA (Self
Contained Underwater Breathing Apparatus) divers
aged 19-64 years with recreational diving experience.
The questionnaire used in the study was applied web-
based. The questionnaire included questions about
general information, anthropometric measurements,
eating habits and general nutritional information of the
divers. The SPSS package program was used in the
statistical evaluation of the data. The mean age of the
divers was 34.8 + 9.4 years, body weight 76 £ 16.6 kg,
height 173.1 + 8.5 cm, and body mass index (BMI) 25.4
+ 4.3 kg/m?. In addition, it was determined that 39.7%
of the individuals were pre-obese and 7.8% were 1st
degree obese. The mean overall nutritional knowledge
score was 14.1£3.9 (median=15.0) and was higher in
women than in men (p<0.05). A statistically significant
relationship was found between body weights and
general nutrition knowledge score (r=-0.188; p<0.05),
and as BMI value increased, general nutrition
knowledge score decreased (r=-0.155;p>0.05).
Providing scuba divers with healthy eating habits,
controlling body weight, and providing nutrition
training can effectively increase diving performance.
Therefore, conducting more comprehensive and long-
term studies on recreational divers' nutritional habits
and nutritional knowledge levels will significantly
contribute to the literature.

Keywords: Nutrition Knowledge Score, Recreation,
Recreational Underwater Diving, SCUBA Diving
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Bireylerin distan gelen zorlamalara bagli
kalmadan 6zgiir iradesi ile sectigi ve belirli
kurallara bagli olmadan eglenme, hoslanma
ve mutluluk duygusu uyandiran, fiziksel,
zihinsel ve ruhsal olarak yeniden hazir hale
gelmek ve yasanan ortamdan uzaklagmak i¢in
ayrilan zaman araliginda yaptiklar1 serbest
zaman aktiviteleri rekreasyonel aktivitelerin
tiimiinii  olusturmaktadir.'?> Rekreasyonel
amagcl yapilan tiiplii dalig, turizm hizmetinin
gelismekte olan bir dali haline gelmistir. Bu
dalig tipinin deniz altindaki dogal resiflerin
yaninda yapay resifleri de (ugak, gemi ve
diger batiklar) gorme imkan1 saglamasi,
dalgiclar igin olduk¢a ilgi ¢ekicidir.®
Dalgiglarda dalis performansinin maksimum
diizeye cikmasinda gii¢, denge ve esneklik
cok oOnemli olmakla birlikte yeterli
beslenmenin bu duruma etkisi asikardir.*° Bu

GIRIS

nedenle dalis yapan bireylerin giinlik
hayatlarinda da saglikli beslenmeleri ve
saglikli beslenme konusunda bilingli olmalar1
gerekmektedir. Ulkemizde son yillarda spor

yapan  bireylerde  saglikli  beslenme
aligkanliklar1 veya bilgi diizeyleri ile iligkili
yapilan  c¢aligmalar ~ mevcut  olmasina
ragmen®’, tiipli dalis yapan bireylerin

beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi
diizeyleri ile iligkili calismaya
rastlanmamistir. Bu arastirma Tiirkiye’de
dalgi¢larin  giinlik hayattaki  beslenme
durumlari ve beslenme bilgilerini
degerlendirmek amaciyla yapilmis ilk pilot
calismadir. Bu ¢aligmanin amaci rekreasyonel
su alt1 dalig1 yapan dalgiclarin genel beslenme
aliskanliklar1  ve  beslenme  bilgisinin
degerlendirilmesidir.

MATERYAL VE METOT

Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, kesitsel bir durum saptama
calismasidir.

Evren-Orneklem

Arastirma evrenini Tiirkiye’de en az yilda
bir dalis yapan ve dalisa engel saglik sorunu
olmayan, arastirmaya katilmaya goniilli,
yetigkin bireyler (19-64 yas) olusturmustur.
Aragtirma siiresi (3 ay) boyunca bireylere
ulasilmasi i¢in olusturulan web tabanli anket,

Tiirkiye’de  aktif olarak c¢alisan dalis
merkezleri ve bazi1 dalis kuliiplerinin e-posta
adreslerine,  sosyal internet  sitelerine
(Facebook, Instagram) gonderilmistir.

Calismaya dahil edilme kriterlerini saglayan
141 dalgi¢c alinmistir. Arastirmada Tiirkiye’de
yapilan referans bir ¢aliyma bulunmadigindan
hedef Orneklem sayis1 hesaplanamamistir.
Arastirma siiresi sonunda, viicut agirhigi ile
genel beslenme puam arasindaki ilisgki baz
alinarak aragtirmanin giicii ve etki bliytikliigii
G Power programi ile tespit edilmistir
(Glig:%11; etki biiyiikligii:0,035).
Arastirmadan elde edilmis olan diisiik gii¢ ve
kiigiik etki biiylikliigli bulgusu en az %80
giiclin hedef alinacagi benzer caligsmalarda

orneklem sayisinm belirlenemesi i¢in yol
gosterici olabilir.

Veri Toplama Araglan
Anket formu

Arastirma i¢in hazirlanan anket formu
arastirmacmin kendisi tarafindan literatiir
taranarak olusturulmustur. Arastirma verileri
web tabanli anket yardimi ile toplanmistir.
Anket  formunun  birinci  bdliimiinde
dalgi¢larin genel bilgileri, ikinci ve tigilincii
boliimiinde beslenme aligkanliklar1 ve genel
beslenme  bilgileri  sorgulanmig,  son
boliimiinde ise antropometrik Olglimler yer
almistr.  Anket  uygulamasmnin  olasi
yanliligmi Onlemek i¢in bireylere anket
baslangicinda arastrmanin amacmi anlatan
bir metin sunulmus, gilivenilir veri
paylagsmalarmma  ve veri  gizliliginin
saglanacagina dair onam alinmuigtir.

Beslenme aliskanhklarmin
degerlendirilmesi
Dalgiglara  beslenme  aligkanliklarina

iliskin bilgilerinin elde edilmesi i¢in 6iin
diizenlerine (Ana ve ana Ogiin tiilketme
durumu ve ara Oglinlerde tiiketilen
yiyecek/i¢ecekler) iliskin sorular
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yoneltilmistir. Ayrica bireylerin haftalik ev

disinda  yemek yeme  sikliklar1  da
sorgulanmustir.
Antropometrik olciimlerin

degerlendirilmesi

Bireylerin antropometrik Ol¢iimleri (son bir
ayda Olciilmiis viicut agirligi ve boy uzunlugu)
beyana bagli alinmistir. Beden kiitle indeksi
(BKi), boy uzunlugu (m) ve viicut agirhg
(kg) oOlgtimleri kullanilarak hesaplanmistir.
Beden kiitle indeksi degerleri referans kesim
noktalarma (<18,5 kg/m? “Zayif”, 18,5-24,99
kg/m? “Normal”, 25,0-29,99 kg/m? “Pre-
Obez”, 30,0-34,9 kg/m? “1. derece Obez”,
35.0-39,9 kg/m? “2. derece Obez”, >40,0

kg/m?>  “3.  derece  Obez”)  gbre
siniflandirilmistir.®
Genel beslenme bilgilerinin
degerlendirilmesi
Bireylere genel beslenme bilgilerini
degerlendirmek igin literatlir taranarak

olusturulan 22 ifade yoneltilmistir. ifadelere
verilen her bir “dogru” cevap 1, “yanlis” veya

Cronbahch o gegerlilik katsayist 0,770
bulunmustur.

Verilerin Analizi

Verilerin istatistiksel degerlendirilmesinde
SPSS 21 (Statistical Package for the Social
Sciences) paket programi kullanilmistir.
Calisma verileri say1 (n), ylizde (%), medyan-
interquartile range (IQR), ortalama-standart
sapma  (X£SS), alt-iist degerler ile
raporlanmigtir.  Verilerin normal dagilima
uygunlugu Kolmogorov Smirnov ve Shapiro
Wilk testleri ile saptanmustir. Ug veya daha
fazla grup arasindaki ortalama farklarin
degerlendirilmesinde Kruskall Wallis testi, iki
grup arasindaki ortalama farkin
degerlendirilmesinde Student t test ve Mann-
Whitney U testi kullanilmistir. En az biri
normal dagilim Ozelligi gostermeyen iki
stirekli degisken arasindaki iligki Spearman
korelasyon testi ile saptanmistir. Tim
istatistiksel testlerde giliven araligi %95,0
kabul edilmistir.

Etik Beyan

“bilmiyorum” cevaplar1 0 puan olarak Arastirma igin Giimiishane Universitesi

degerlendirilmistir. Beslenme bilgisi Saglk Bilimleri Fakiiltesi Bilimsel Arastirma

ifadelerine verilen cevaplardan elde edilen ve Yaym Etigi Kurulu’ndan (13/03/2019

puanlarin hesaplanmasi sonucunda tarihli; 2019/3 sayil) etik onay alinmistir.
BULGULAR VE TARTISMA

Aragtirmaya katilanlarin %33,3’i kadin,
%66,7’s1 erkek olup, ortalama yas 34,8+9,3
yil’dir (Kadin 33,0+£8,8 yil, erkek 35,7+9,5
yil). Calismaya katilan dalgiglarin %32,6’s1
evli, %67,4’i bekar; % 14,9’u 0Ogrenci,
%82,3’1i 1se calisandir. Dalgiclarin 6grenim
durumlari incelendiginde %17,7’sinin
ilkdgretim-lise, %14,9’unun Onlisans,
%41,1’inin lisans, %26,2’sinin lisansiistii
mezunu oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarm %15,6’s1  doktor tarafindan
tanis1 konmus hastaliga sahip oldugunu beyan
etmis, en fazla goriilen kronik hastaliklarin
Tip 2 diyabet (%22,7) ve bel/boyun fitig1
(%22,7) oldugu belirlenmistir (Tablo 1). Bu
sonuglara ek olarak, dalgiglarin ortalama
BKi’leri 25,4+4,3 kg/m? olarak belirlenmis,
BKi smiflamasina gore, %2,1’inin zayif,
%46,8’inin normal, %39,7’sinin pre-obez,

%7,8’inin  1se 1.
saptanmustir (Sekil 1).

derece obez oldugu

Dalgiclarin BKI (kg/m?)' lerine gore viicut
agirhiklar: simiflamasi
2 derece obez 3. derece obez zavif
%2,1 %14 %2,1

1. derece obez
%7,8 ‘

normal
%46,8
pre-obez
%39,7

zayif normal pre-obez

m 1. derece obez ~ 2.derece obez m 3. derece obez

Sekil 1. Dalgiclarin Beden Kiitle indeksleri’ne Gore
Viicut Agirhiklar: Simiflamasi
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Tablo 1. Dalgiclarin Genel Bilgileri

Genel Bilgiler S (%)
Yas Ort £ SS (Min-Maks)
34,8+9,3 (19-64)

Cinsiyet

Kadin 47(33,3)

Erkek 94(66,7)
Medeni Durum

Evli 46(32,6)

Bekar 95(67,4)
Caliyma Durumu

Ogrenci 21(14,9)

Caligan 116(82,3)

Emekli 4(2,8)
Ogrenim Durumu

[lkdgretim-Ortadgretim 8(5,7)

Onlisans 21(14,9)

Lisans 75(53,2)

Lisansiistii 37(26,2)
Kronik Hastalik Durumu

Var 22 (15,6)
Yok 119(84,4)
Hastahklar (s=22)*

Hipertansiyon 4(18,2)
Tip 2 diyabet 5(22,7)
GIS hastaliklar (reflii, gastrit, tilser vb,) 3(13,6)
Romatizmal hastaliklar 1(4,5)
Reaktif Hipoglisemi 1(4,5)
Troid hastaliklar 2(9,1)
Migren 1(4,5)
Bel/boyun fitigt 5(22,7)
Astim 1(4,5)
FMF (Akdeniz Atesi) 2(9,1)

*Birden fazla cevap verilmistir.

S: Sayt %: Yiizde

Arastirmaya katilan dalgiglarin = 68iin
tiketimi ile ilgili bilgiler Tablo 2’de
verilmistir. Dalgiglarin  %58,2'si  kahvalti,
%61,7’s1 0gle, %71,6’s1 ise aksam Ogiintini
her giin tiikettiklerini belirtmis olup, hic
tiikketilmeyen 6giinlerde aksam 6 giinii (%28,4)
ilk sirada yer almistir. Dalgiglarin %34,8°1 hi¢
ana Ogiin atlamadigini ifade etmis, en fazla
ana 6glin atlama nedeninin zaman kisithiligi
oldugu bulunmustur (%62,0). Ara 6giinlerden
ikindi 6glinti (%67,2) ise en cok tiiketilen
ogiin olarak ilk sirada yer almistir. Ara
oglinlerde en c¢ok tiiketilen yiyecek taze
meyve (%58,2), icecek ise kahve (%59,8)’dir.
Haftalk ev  disinda  yeme  sikhig:
sorgulandiginda, dalgiclarin %8,5’inin her
giin, %41,8’inin haftada 5-6 giin, %28,4’liniin
haftada 3-4 giin, %14,9’unun haftada 1-2 giin
ev disinda yemek yedigi; %6,4’liniin ise ev
disinda yemek yemedigi tespit edilmistir
(Tablo 2).

Sekil 2°de arastirmaya katilan dalgiglarin
viicut agirliklari, BKi’leri ve genel beslenme
bilgi puanlar1 arasindaki iligki gdsterilmistir.

Katilimeilarin - viicut agirliklart ve genel
beslenme puani arasmnda negatif yonli,
istatistiksel olarak anlamli iliski saptanmistir
(r=-0,188; p<0,05). Ayrica bireylerin BKI
degerleri arttikca genel beslenme bilgileri
azalmig, fakat bu iligki istatistiksel olarak
anlamli bulunmamustir (r=-0,155; p>0,05).

Tablo 2. Dalgiglarin Beslenme Ahskanliklari

Ogiin Bilgileri S (%)
Ana Ogiin Tiiketme Sikhg (s=141)
Her giin 82 (58,2)
Haftada 5-6 giin 2(1,4)
Kahvalti Haftada 3-4 giin 29(20,6)
Haftada 1-2 giin 2(1,4)
Hig 26(18,4)
Her giin 87(61,7)
Osle Haftada 5-6 giin 30(21,3)
& Haftada 3-4 giin 16(11,3)
Haftada 1-2 giin 8(5,7)
Her giin 101(71,6)
Aksam Hig
40(28,4)
Ana Ogiin Atlama Nedenleri*(s=92)
Zamanim yok 57(62,0)
Aliskanhig1 yok 36(39,1)
Istahsizlik 5(5,4)
Zayiflamak i¢in 10(10,9)
Ara 6giin Tiiketme Durumu* (s=122)
Kusluk (Sabah ve 6gle dgiinleri arasi) 29(23,8)
Ikindi (Ogle ve aksam 6giinleri aras1) 82(67,2)
Gece (Aksam 6giinii ile yatma vakti aras1) 51(41,8)

Ara Ogiinlerde Tiiketilen Yiyecek/icecekler* (s=122)

Kuru meyveler 66(54,1)
Taze meyveler 71(58,2)
Biskiivi, kek, pogaca 47(38,5)

Simit 18(14,8)

Cikolata, sekerlemeler 40(32,8)
Siit ve siit Griinleri 33(27,0)
Cay 62(50,8)
Kahve 73(59,8)
Hazir meyve sulari 7(5,7)
Taze meyve sulari 7(5,7)
Kuruyemisler 10(8,2)
Haftalik Ev Disinda Yemek Yeme Sikhig1 (s=141)

Her giin 12(8,5)
Haftada 1-2 giin 59(41,8)
Haftada 3-4 giin 40(28,4)
Haftada 5-6 giin 21(14,9)

Hig 9(6,4)
*Birden fazla secenek isaretlenmistir.

S: Sayt %: Yiizde

Anket formunda yer alan genel beslenme
bilgisi sorularmmin tamamma dogru cevap
verildigi takdirde alinmasi1 gereken en yliksek
puan 22,0°dir. Arastirmaya katilan dalgiglarin
bu ifadelere verdikleri cevaplar
degerlendirildiginde genel beslenme bilgi
puaninin 14,1£3,9 (medyan=15,0) oldugu
tespit edilmistir.
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Sekil 2. Dalgiclarin Viicut Agirhklar, BKi’leri ve
Genel Beslenme Bilgisi Puanlar iliskisi

Rekreasyonel dalis yapan SCUBA
dalgiglarina beslenme bilgilerinin
degerlendirilmesi  amaciyla 22  ifade

yoneltilmistir. Dalgigclarin %92,9’u meyve
yerine meyve suyu tiiketmenin daha sagliksiz
oldugunu, %79,5’1 et tiiketilmedigi
durumlarda  yumurta tiiketilebilecegini,
%92,9’u susamadan su i¢mek gerektigini,
%88,7’s1 haftada en az iki gilin balik
tilketilmesi gerektigini, %86,5’1 hizli kilo
kayb1 igin Ogiin atlamak gerekmedigini,
%83,0’ti muzun 1iyi bir potasyum kaynagi
oldugunu bilmistir. Katilimcilar “Kahverengi
(esmer) seker, beyaz sekere goOre daha
sagliklidir” ifadesine %52,5, “Greyfurt gibi
asidik besinler yag yaktigi icin kilo
kaybetmede 6zel bir etkiye sahiptir” ifadesine
%46,8, “Viicutta kas oranimi artirmak icin
gereksinimden fazla protein tiiketilmelidir.”
ifadesine %32,6 oraninda dogru diyerek
yanlig cevabini vermistir. Dalgiglari en ¢ok
fikir sahibi olmadiklari ii¢ ifade ise “Greyfurt
gibi asidik besinlerin yag yakic1 6zelliginden
dolayr kilo kaybetmede ozel bir etkiye

sahiptir” (%41,9), “Kuruyemisler iyi bir ¢inko
kaynagidir” (%35,5), “Sebze ve meyveler
omega-3’ten zengindir” (%27,7) ifadeleridir
(Tablo 3).

Tablo 4’te baz1 degiskenlere gore
dalgi¢larin beslenme puanlar1
degerlendirilmistir. Kadin dalgiglarin
ortalama bilgi puami (15,9+0,5), erkek
dalgiglara (13,1+0,4) gore daha yiiksektir ve
cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli fark
tespit edilmistir (p<0,001). Medeni durum,
O0grenim durumu, ¢aligma durumu, aylik gelir
durumu ve kronik hastalig1 olma durumu, BKIi
smiflamasma gore genel beslenme bilgisi
puanlar1 arasindaki farklarin istatistiksel
olarak anlamli olmadig1 tespit edilmistir
(p>0,05).

Arastirmaya katilan dalgigclarmm beslenme
aligkanliklarina gore medyan genel beslenme
bilgisi puanlar1 Tablo 5’te gosterilmistir.
Dalgiglarim beslenme aligkanliklarina goére
genel beslenme bilgi puani incelendiginde;
hi¢ kahvalt1 6giinii tiiketmeyenlerde, her giin
ve bazen kahvalti tiikketenlere gore genel
beslenme bilgi puani ortalamasi daha diisiik
bulunmakla birlikte, aradaki fark istatistiksel
olarak anlamli degildir (p>0,05). Bu sonuca
ek olarak ana ve ara 6giin tiiketme durumuna
gore genel beslenme bilgi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark tespit
edilmemistir (p>0,05).

Bireylerin serbest zamanlarinda kendi
istekleri ile yaptiklar1 ruhsal ve fiziksel
yonden yenilenmeyi amaglayan aktivitelerin
kisinin stresini azaltmasi, cevre ile ilgili
konularda sorumluluk alma davraniglarini
kazanmas1 saglikli bir yasam bi¢imi se¢gmesi
acisindan 6nemli bir roli vardr.9,10,11,12
Rekreasyonel aktiviteler arasinda yer alan
tiiplii dalis (SCUBA) sporu yapan bireylerin
giivenilir egitmenler ile kiiglik gruplar halinde
gerceklestirdikleri dalis aktivitelerinin mental
saglik tlizerine olumlu yonde katkida
bulunabilecegi de son yillarda yapilan bir
calismada tespit edilmistir.13  Fiziksel
aktivitenin ~ ayni  zamanda,  beslenme
aliskanliklarinin diizeltilmesi, sigara, alkol ve
uyusturucu  kullanimimnin  azaltilmasi, is
kapasitesinin artirilmast gibi durumlar1 da
olumlu olarak etkiledigi bildirilmistir.14
Dogru beslenme aligkanliklar1 bireylerin
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yaptiklar1t spora uyumunu artirmakta, ideal
viicut agirhiginin korunmasi saglanmakta,

rekreasyonel dalis yapan bireylerin gilinlik
hayattaki beslenme davraniglari sorgulanmis

yaralanma riskini en aza indirmekte ve ve genel beslenme bilgileri
bireylerin yaptiklar1 spordan zevk almalarini degerlendirilmistir.
saglamaktadir.15,16 Bu c¢alismada da
Tablo 3. Dalgiglarin Genel Beslenme Bilgileri
. Dogru Yanhs Bilmiyor
IFADELER*
n % n % n %
Dort temel besin grubu; et, siit, tahil, sebze/meyve gruplaridir. 102 72,3 22 156 17 121
Zayiflamak i¢in ekmek tiiketilmemelidir. 55 39,0 74 525 12 85
Meyve yerine meyve sular tiiketimi daha sagliklidir. 3 21 131 929 7 50
Sebze ve meyveler omega-3’ten zengindir. 24 170 78 553 39 277
Kirmizi et iyi bir Bz vitamini kaynagidir. 103 731 12 85 26 184
Et tiiketilmedigi durumlarda yumurta tiiketilebilir. 112 795 14 99 15 106
Siit ve Siit irtinleri her giin mutlaka tiiketilmelidir. 105 745 22 156 14 99
Susamadan su igmek gerekmez. 4 28 131 929 6 4,3
Kahverengi (esmer) seker, beyaz sekere gore daha sagliklidir. 74 525 36 255 31 222
Ara 6giin tiiketilmesi sart degildir. 43 305 72 511 26 184
Kuruyemisler iyi bir ¢inko kaynagidir. 89 631 2 1,4 50 355
Fiziksel olarak aktif biitiin bireyler vitamin ilavesi almalidir. 36 255 77 54,7 28 198
Haftada en az 2 giin balik tiiketilmelidir. 125 88,7 5 35 11 78
Hizli kilo kaybi i¢in 6gilin atlamak iyi bir yoldur. 9 6,4 122 865 10 71
Demir yetersizligi anemi kanda tasinan oksijen miktarinda azalmaya neden olur. 101 716 6 43 34 241
Greyfurt gibi asidik besinler yag yaktig1 i¢in kilo kaybetmede zel bir etkiye sahiptir. 66 46,8 16 11,3 59 41,9
Viicutta kas oranini artirmak i¢in gereksinimden fazla protein tiiketilmelidir. 46 32,6 63 44,7 32 22,7
Karpuz gibi meyvelerin tiiketimi kan sekerinin hizl1 yiikselmesine neden olur. 103 731 10 71 28 198
Fiziksel aktivite acken yapilmalidir. 36 255 90 639 15 106
Yulaf tiikketimin kan kolesteroliinii azaltici etkisi vardir. 65 46,1 7 50 69 489
Glikojen kaslardaki depo karbonhidrattir. 73 518 12 85 56 39,7
Muz iyi bir potasyum kaynagidir. 117 83,0 2 1,4 22 156
*Koyu ile belirtilen cevaplar dogrudur.
Tablo 4. Dalgiglarin Genel Bilgilerine Gore Genel Beslenme Bilgi Puanlari
Genel Bilgileri (n=141) Gruplar n X+SS / Medyan (IQR) Alt-Ust p
T e e
-+ -
Medeniurum g o i sozro 087
[k gretim-Ortadgretim 8 12,0(6,3) 9,0-16,0
Ogrenim Durumu Oplisans 21 13,0(5,0) 8,0-21,0 0,183t
Lisans 75 14,0(4,1) 0,0-21,0
Lisansiistii 37 16,0(5,0) 3,0-21,0
Ogrenci 21 13,0(4,5) 0,0-19,0 0,126t
Calisma Durumu Calisan 116 15,0(5,0) 3,0-21,0
Emekli 4 15,0(6,0) 10,0-18,0
Kronik Hastalik Var 22 14,5(4,3) 5,0-19,0
Durumu Yok 119 15,0(5,0) 0,0-21,0 0,841?
Zayif 3 12,0(0,0) 9,0-15,0
. Normal 66 16,0(5,0) 3,0-21,0
BKI Siniflandirmasi 0,161!
Preobez 56 14,0(4,0) 0,0-21,0
1.derece obez 11 12,0(6,0) 8,0-20,0
2.derece obez 3 16,0(0,0) 15,0-19,0
3.derece obez 11,5(0,0) 5,0-18,0

1 Kruskal-Wallis Test; 2 Mann Whitney U Test; ® Student t Test
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Tablo 5. Dalgiclarin Beslenme Aliskanliklarina Gore Genel Beslenme Bilgi Puanlar:

Ogiin Bilgileri n Medyan (IQR) Alt-Ust p
Ana Ogiin Tiiketme Sikhg
Her giin 82 15,0(6,0) 0,0-21,0 0.239"
Kahvalti Bazen 32 16,0(5,5) 5,0-21,0 '
Hic 26 13,0(4,5) 3,0-19,0
. Her giin 87 14,0(6,0 0,0-21,0
Ogle Bazen 54 15,024,33 5,0-21.0 0,452
Her giin 101 15,0(5,5 0,0-21,0
Aksam Hie - 40 15,024,03 3,0-21.0 0,923
Ana Ogiin Tiiketme Durumu
Atlryor 92 15,0(5,0) 3,021,0 0,799%
Atlamiyor 49 14,0(6,0) 3,0-21,0
Ara Ogiin Tiiketme Durumu
Tiiketiyor 122 14,0(5,0) 3,0-21,0 05211
Tiiketmiyor 19 16,0(5,0) 0,0-20,0 '
Haftalk Ev Disinda Yemek Yeme Sikhigi (n=141)
Her giin P 13,0(6,3) 3,0-19,0
Haftada 1-2 giin 59 15,0(5,0) 5,0-21,0
Haftada 3-4 giin 40 15,0(5,0) 5,0-20,0 06271
Haftada 5-6 giin 21 13,0(8,0) 0,0-21,0 '
Hic 9 14,0(3,5) 10,0-18,0

IKruskal Wallis Test;2Mann Whitney U Test

Amerika’daki Dalgiclar Uyar1 Ag1 (Divers
Alert Network-DAN) iiyeligi olan 30.000

dalgigta  yapilan web tabanhi  saglik
calismasinda  (Divers  Alert  Network
Membership Health Survey-DHMS)

dalgiglarin (18-90 yil; ortalama yas=50,2,
medyan=52) %73,5’inin erkek, %5,4’liniin
lise ve oncesi, %69,5’inin {iniversite mezunu
oldugu, %22,1’1nin liniversite
ogrencilerinden, %92,9’unun ise ¢alisan
bireylerden olustugu tespit edilmistir.
Dalgiglarin kronik hastaliklar1 incelendiginde
en az diyabet (%4,0), en fazla
hiperkolesterolomiye (%35,4) sahip olduklari
bulunmustur.!’ Bu calismada katilimcilarin
ortalama yaslar1 34,849,4 (medyan=35) yil
olmakla birlikte biiyiik ¢ogunlugunun
(%82,3) c¢alisan bireylerden olustugu ve
kronik hastaliklardan en ¢ok Tip 2 diyabete
(%22,7) ve bel/boyun fitiklarma (%22,7)
sahip olduklar1 saptanmistir (Tablo 1). Bu
calismaya katilan dalgiclarda Tip 2 diyabet
prevalansmin daha yiliksek bulunmasi
bireylerin beslenme aligkanliklar1 ve genetik
yatkinliklar1 farkhiligindan kaynaklanabilir.
Rekreasyonel dalis yapan bireylerde plazma
glukoz seviyelerinin izlenmesi ile dalis dncesi
ve sonrasinda  hipoglisemi  kontrolii
saglanmakta ve dekompresyon goriilme riski
en aza indirilebilmektedir.'® Bu konuya iliskin
Oonlemlerin almmas1 ve Tip 2 diyabetli
dalgiglarin farkindaliginin artirilmasi oldukga
onemlidir. Rekreasyonel dalis yapan 181

bireyin dahil edildigi bir ¢alismada, bireylerin
bir senelik siirecte %29,3 oraninda bel
problemleri yasadig1 tespit edilmistir. 1° Bu
calismada da bireylerin yaklasik beste birinin
bel fitig1 problemi oldugu saptanmistir (Tablo
1).

Dalgiclarm viicut agirliklarmin
degerlendirildigi bir ¢alismada preobez veya
obez olma oran1 %24,0 2, diger bir ¢alismada
%62,1 olarak bulunmus !/, bu calismada ise
%51,0 (preobez %39,7; obez %11,3) olarak
saptanmistir  (Sekil 1.). Bu farklilik
dalgi¢larin yasadiklar1 bolge, fiziksel aktivite
imkanlari, caligma kosullar1 gibi c¢evresel
faktorlere bagli olarak degisebilir. Ayrica
dalgiclarda dekompresyon hastaligi riskinin
yas, vicut agiwrhigi, viicut yag yiizdesi ve

fiziksel aktivite diizeylerine gore
degisebilecegi de belirtilmektedir.?! Bireyler
dalis sporu ile rekreasyonel olarak

ilgilendiklerinden viicut agirlhigi denetimi
konusunda yeterli bilgiye sahip
olmayabilirler. Bu farkindaligin saglanmasi
bireyleri hem obezite durumundan koruyacak
hem de dalis performansmin artmasina
yardimci olacaktir.

Sporcularda  saglikli  yasam  big¢imi
davraniglarinin gelistirilmesi, bu davraniglarin
stirdiiriilmesi hastaliklardan korunmanin ve
iist diizey performansin saglanmasmin
temelidir.® Beslenme bireyin saglikli yasam
bi¢iminin bir pargasidir. 22 Calismaya katilan
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dalgiclarin beslenme aliskanliklar1
sorgulanmig, %58,2’sinin her giin kahvalt1
yaptigi, %61,7’sinin her giin 6gle yemegi,
%71,6’smnmn aksam  yemegi yedigi
belirlenmistir (Tablo 2). Dokuz kohort
caligmanin  incelendigi bir meta-analiz
calismasinda haftalik disiik kahvalti 6giinii
tikketim sikligmin bireylerde asir1 kilolu/obez
olma olasiligini 1,44 kat artirabilecegi tespit
edilmistir.?® Yeterli ve dengeli beslenme
ilkelerine uygun olacak sekilde giinde ii¢ ana
ogin tiiketilmeli, o6zellikle kahvalt1 6giinii
atlanmamalidir. Kahvalt1 6giintiniin atlanmast
saghkli viicut agirhgmnin korunmasmi da
engellemektedir. 2

Diizenli olarak egzersiz yapan (viicut
gelistirme, diizenli form koruyucu aktiviteler)
bireyler ile yapilan bir c¢aligmada,
katilimcilarin %21,8’1 zaman
yetersizliginden, %2,6’s1 cani istemedigi icin,
0,9’u zayiflamak i¢in, %4,3’li aliskanlhig1
olmadigt i¢in ana  Ogiin  atladigini
belirtmistir.”> Bu c¢alismada da bireyler
cogunlukla (%62,0) zaman1 olmadig1 i¢in ana
0giin atladigin1 bildirmistir (Tablo 3). Bu
sonu¢  bireylerin  biiyik  ¢ogunlugunun
(%82,3) calisan bireylerden olusmasindan
kaynaklanmis olabilir.

Aragtirmaya katilanlarm ara 6giin tiiketme
durumlar1 ve ara 6giinlerde tiiketilen besinler
incelendiginde en sik tiiketilen ara Ogiiniin
ikindi 6ginii (%67,2) oldugu saptanmistir
(Tablo 2). Yetiskinler iizerinde yapilan bir
calismada bireylerin  (n=94) beslenme
aliskanliklar1 sorgulanmis, genel 6rneklemin
%7,4’Unlin  hi¢ ara 0gin tiiketmedigi
belirlenmistir.’®  Bu c¢alismaya katilan
bireylerin ara ogiinlerde en ¢ok tiikettikleri
iceceklerin kahve (%59,8), cay (%50,8); en
cok tiikettikleri yiyeceklerin ise taze meyveler
(%58,2), kuru meyveler (%54,1), biskiivi kek
ve pogaca (%38,5) oldugu saptanmistir. Bu
sonuca ek olarak, dalgiglarin haftalik ev
disinda yemek yeme sikliklarma bakildiginda
%41,8’inin haftada 5-6 giin disarida yemek
yedigi bulunmustur (Tablo 2). Jurikova
(2014)’nin yaptig1 ¢alismada askerlere dalis
egitimi swasinda verilen beslenme egitimi
sonrasinda ana Ogilinlerde saglikli yiyecek
tercihlerinin arttig1 (et, siit ve siit iriinleri,
sebze ve meyve vb.) ve unlu gida tiiketiminin

azaldig1 saptanmistir.?’ Rekreasyonel SCUBA
dalist yapan bireylere de saghkli 6giin
tercihleri konusunda daha c¢ok beslenme
egitimi planlanmals, bu konuda
farkindaliklarinin artmasi saglanmalidir.

Literatiir caligmalarinda tiiplii dalis yapan
bireylerde beslenme bilgi diizeyine iligkin bir
calismaya rastlanmamakla beraber, ¢esitli yas
gruplarinda olan sporculara ait yaptiklar1 spor
ile iligkili ve genel beslenme bilgileri ile
iliskili calismalar mevcuttur. 28%° Dalgiclarda
genel beslenme bilgisinin sorgulandigi bu
calismada 22 ifadeden almman cevaplarin
ortalama puanlar1 her bir genel bilgiye gore
degerlendirilmistir. Kadinlarin ortalama genel
beslenme bilgi puanlar1 erkek dalgiclara gore
daha yiiksek bulunmustur (p<0,001) (Tablo
4). Son yillarda spor yapan bireylerde genel
beslenme  bilgisinin  sorgulandigi  bazi
calismalar incelendiginde erkeklerin
beslenme bilgi diizeylerinin kadinlara gore
daha disik oldugu saptanmugtir.303132
Kadinlarin toplumdaki annelik rolii kaynakli
saglikli beslenmeyi daha fazla benimsemesi,
estetik, diyet ve viicut agirhigi kontrolii
tizerine ilgileri sonuglarin  bu sekilde
cikmasmi aciklayabilir. Bu c¢alismanmn
sonuglar1 son yillarda yapilan ¢alismalari
desteklemekle birlikte, bu durumun nedenine
iliskin daha c¢ok calisma  yapilmasi
gerekmektedir.

Dalgiclarin BKI’lerine gére ortalama genel
beslenme bilgisi karsilastirildiginda, zayif
(12,0 puan), pre-obez (14,0 puan), 1. ve 3.
derece obez bireylerin (sirastyla 12,0 ve 11,5
puan), normal Kilolu (16,0 puan) bireylere
gore daha diisiik beslenme bilgi puanina sahip
olduklar1 belirlenmistir  (p>0,05). Ayni
zamanda ¢aligmaya alinan 2. derece obez ii¢
dalgicin genel beslenme puanlarmin normal
kilolu  bireylere esdeger oldugu da
saptanmistir (Tablo 4). Bu sonuca ek olarak
BKI degerleri ve genel beslenme bilgileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski
tespit edilmemis (r=-0,155, p>0,05), viicut
agirliklar1 ve genel beslenme bilgi puanlari
arasinda negatif yonlii istatistiksel olarak
anlaml iligki saptanmistir (r=-0,188, p<0,05)
(Sekil 2). Yapilan baz1 c¢alismalarda,
bireylerin BKI’lerine gére temel beslenme
bilgi diizeyleri arasinda anlamli fark olmadig:
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belirlenmistir.>***** Ayn1 zamanda Gezer ve
Glingdr (2021) obezite derecesi arttikca
beslenme  bilgi puanlarmm azaldigni
(p<0,05), Zengin (2021) ise obez bireylerin
beslenme bilgi puaninin normal kilolu
bireylere gore anlamli derecede daha yliksek
oldugunu saptamislardir (p<0,05). Calisma
sonuglarindaki degisiklikler bireylerin farkli
sosyodemografik  o6zelliklerinden (medeni
durum, gelir diizeyi, ¢alisma durumu, 6grenim
derecesi vb.) kaynaklanmis olabilir. Ayrica
antropometrik  Ol¢iimlerin beyana dayali
almmis olmasi, Orneklem sayismnin azligi
viicut agirhig1, BK1 ile iliskili sonuglarm farkli
almmasina neden olmus olabilir.

Dalgiclarin  beslenme aligkanliklar1 ve
genel beslenme bilgi puanlar1 arasindaki iligki
incelendiginde ise ana 6giin tiikketim sikliklari,
ana ve ara 0giin tilkketme durumlarina gore
ortalama beslenme bilgi puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlaml1 iligki
saptanmamistir  (p>0,05). Bu  durum
rekreasyonel dalis yapan bireylerin dogru
beslenme tarzini hem rutin yasantilarinda hem
de sportif yasamda benimsemediklerinin ve
0giin diizenlerine dikkat etmediklerinin bir
gostergesi olabilir. Bu calismada rekreasyonel
dalis yapan bireylerin beslenme aligkanliklari,
genel beslenme bilgileri iizerinde istatistiksel
olarak 6nemli fark yaratmamistir. Bu sonug

SONUC VE ONERILER

Tiipli dalis sporunun daha saglikli, giivenli
ve eglenceli olarak yapilabilmesi i¢in sadece
dalis 6ncesi ve sonras1 donemde degil, giinliik
hayattaki beslenme aligkanliklarmma ve genel
beslenme durumuna dikkat edilmesi, ana ve
ara Ogiinleri atlama durumlarinin
diizeltilmesi, ara Ogilinlerde daha saghklh
yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesi, ev disinda
yemek yeme sikliginin azaltilmasi konusunda
bilgilendirmeler yapilmali, viicut agirhigi
denetiminin saglanmasi konusunda egitimler
verilmelidir. Bireylerin genel beslenme bilgi
diizeylerinin artirilmasi hem yasam kalitesini
artrracak hem de rekreasyonel olarak yapilan
bu spordan daha fazla keyif almalarini
saglayacak, dalig performanslarinin
artmasinda etkili olacaktir. Calismadaki
zaman kisitlihigi ve drneklem sayist  azhigi,
dalgiclarin beslenme bilgileri ve beslenme
aliskanliklar1 ile antropometrik d6lgiimleri
arasinda  anlamli  iliskilerin  bulunmasi
olasiligint  azaltmistir. Bu nedenle uygun
orneklem sayisinda, Tiirkiye’deki aktif tiim
dalis merkezleri ve kliiplerine ulasabilecek,
yizylize  anket yontemi  kullanilarak
yapilacak, daha genis kapsamli ve uzun siireli

arastrmadaki  Orneklem sayist azligindan
kaynakl1 olabilir.

caligmalar  yapilmast  literatiire  katki
saglayacaktir.

Arastirmanin Kisithhklar

Bu arastirma verilerinin goniilliiliik usulii
ile, li¢ aylik kisa bir siirede web tabanli bir
anketle toplanmis olmasi ve antropometrik
Olciimlerin beyana dayali alinmis olmasi
arastirmanin kisithiliklari olusturmaktadir.

Tesekkiir/Destekleyen Kurulus

Calisma siirecinde ulasilabilen tiim dalis
merkezlerine ve kliiplerine ilgilerinden dolay1
tesekkiir ederiz.

Cikar Catismalar

Yazarlar arasinda kisisel ve finansal olarak
herhangi bir ¢ikar catismasi
bulunmamaktadir.
Yazarlarin katkilar
S.E.: Arastirma, kavramsallastirma, veri

toplama, bigimsel analiz, metodoloji, yazma,
inceleme, diizenleme, kontrol

A.0.0: Kavramsallastirma, bigimsel analiz,
inceleme, diizenleme, kontrol
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