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Elit Seviyedeki Sporcularin Beslenme Aliskanhklar ve Bilgi Diizeylerinin
Incelenmesi

Buket SEVINDIK AKTAS"
OZET

Amag: Bu ¢alismanin amaci, elit seviyede veya milli takim diizeyindeki sporcularin beslenme
aligkanliklarin1 ve bilgi diizeylerini arastirmak ve bunlar1 cesitli degiskenler agisindan
degerlendirmektir.

Yontem: Bu aragtirmaya, kayakli kosu, short track, curling, dag kayagi, alp disiplini, buz
hokeyi ve snowboard branslarinda yer alan 65 kadin ve 94 erkek olmak iizere toplam 159
sporcu goniilli olarak katilmistir. Sporcularin beslenme aligkanliklarini belirlemek amaciyla
Towler ve Shepherd tarafindan gelistirilen Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi kullanilmustir.
Anket formunda, 8 demografik 6zellik sorusu ve 31 Beslenme Bilgi Olgegi (BBO) sorusu
olmak iizere toplam 39 soru yer almaktadir. Istatiksel hesaplamalarda SPSS-26 programi
kullanilmigtir. Verilerin ¢arpiklik ve basiklik degerleri géz onilinde bulunduruldugunda,
normal dagilim gosterdikleri tespit edilmistir. Bu nedenle, istatistiksel analizlerde bagimsiz
gruplar t-testi, tek yonlii varyans analizi (Anova) ve Pearson korelasyon analizleri
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi p<0,05 kabul edilmistir

Bulgular: Sporcularin beslenme bilgi puanlari ile cinsiyet, brans, spor yili ve 6giin sayisi
degiskenleri arasinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05). Ancak milli sporcu olma ve
giinliik s1v1 alim1 degiskenleri arasinda anlamli farkliliklar tespit edilmistir (p<0,05).

Sonug¢: Sporcularin beslenmeye iliskin bilgi diizeylerinin olduk¢a diisiik oldugu sonucuna
ulagilmistir. Saglikli beslenme davraniglarinin kazandirilmasi i¢in sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin arttirtlmas1 ve dogru beslenme ile iliskili egitimlerin yayginlastirilmas1 ayrica
beslenme uzmanlarindan destek alinmasi bunlarin da siirekli hale getirilmesi 6nerilmektedir.
Anahtar Kelimeler: Beslenme aligkanliklari, Beslenme bilgi diizeyi, Sporcu beslenmesi

ABSTRACT

Examining The Nutritional Habits and Knowledge Levels of Elite Athletes

Purpose: The aim of this study is to investigate the nutritional habits and knowledge levels of
athletes at the elite level or national team level and evaluate them in terms of various
variables.

Method: A total of 159 athletes, 65 female and 94 male, from cross-country skiing, short
track, curling, mountain skiing, alpine skiing, ice hockey and snowboarding branches
participated in this study voluntarily. The Nutrition Knowledge Level Scale developed by
Towler and Shepherd was used to determine the nutritional habits of the athletes. The
questionnaire form includes a total of 39 questions, 8 demographic questions and 31 Nutrition
Knowledge Scale (BBS) questions. SPSS-26 program was used in statistical calculations.
When the skewness and kurtosis values of the data were taken into consideration, it was
determined that they showed a normal distribution. Therefore, independent groups t-test, one-
way analysis of variance (Anova) and Pearson correlation analyses were used in statistical
analyses. The significance level was accepted as p<0.05.
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Results: No significant difference was found between the nutrition knowledge scores of the
athletes and the variables of gender, branch, sports year and number of meals (p>0.05).
However, significant differences were found between the variables of being a national athlete
and daily fluid intake (p<0.05).

Conclusion: It was concluded that the athletes’ knowledge levels regarding nutrition were
quite low. In order to gain healthy eating behaviors, it is recommended that the athletes'
nutrition knowledge levels be increased and trainings regarding proper nutrition be
widespread and that these be made continuous by receiving support from nutrition experts.
Keywords: Nutritional habits, Nutritional knowledge level, Athlete nutrition

GIRIS

Beslenme, insanlarin biiylimesi, yasami siirdiirmesi, sagligi korumasi ve besin
kaynaklariin etkin bir sekilde kullanilmasini saglayan 6nemli bir siirectir. Bireylerin saglikli
bir sekilde biiyiime ve gelismelerini siirdiirebilmeleri icin yaslarina, cinsiyetlerine, fiziksel
aktivitelerine ve 6zel saglik durumlarina uygun olarak ihtiyaci olan enerji ve besin dgelerini
yeterli miktarlarda almasi gerekmektedir (Asfuroglu, 2013). Ayrica dogru ve dengeli
beslenme insanin saglikli biiytimesi, gelismesi ve uzun siire saglikli yasam siirdiirmek igin

onemlidir (Cosansu ve Demirezen, 2005).

Saglikli yasam igin, yeterli-dengeli beslenme ile diizenli egzersiz énemli rol oynar.
Sporcu beslenmesi {izerine yapilan bilimsel c¢alismalarin giderek daha ilgi cekici bir alan
haline gelmesi, sporla ilgilenen ailelerin, sporcularin ve antrendrlerin bu konuda bilgi sahibi
olmalarmi 6nemli kilmaktadir. Sporcunun genel sagligini korumak, iyilestirmek ve
performansini artirmak sporcu beslenmesinin en 6nemli hedefleri arasindadir (Baysal, 2011).
Ayrica optimum beslenme, fiziksel performansi artirmak, yorgunlugu azaltmak ve toparlanma
stirecini iyilestirmek i¢in kritik 6neme sahiptir. Sporcularin hem viicut agirligint hem de viicut

sagligini korumak i¢in beslenme kavramini anlamalar1 gerekir (Andrews ve ark, 2016).

Sporcularda antrenman siiresi ve yogunlugu arttik¢a enerji maliyeti, besin 6geleri ve sivi
ithtiyaclar1 da artmaktadir (Ballauff ve ark, 1988; Burke, Desbrow ve Minehan, 2000). Geng
sporcular i¢in beslenme aligkanliklari, besin ve enerji gereksinimlerinin karsilanmasi, gerekli
biiylime ve gelismenin saglanmasi agisindan kritik neme sahiptir. Ayrica yeterli sivi alimi da

sporcu beslenmesinde goz oniine alinmalidir (McArdle, 2001).

Sporcu beslenmesi son yillarda biiytik ilgi goren ve siirekli olarak arastirma yapilan bir
alan haline gelmistir (Cotugna ve ark, 2005; Deakin, 2009; Pruna ve Lizarraga, 2019).
Sporcularin saghigini korumak ve performanslarini artirmak igin antrenmana uygun beslenme
programlarinin olusturulmasi, sporcularin basariya giden yolun énemli bir pargasidir (Okur ve

Ozdemir, 2021). Beslenme bilgisinin eksik olmasi yetersiz beslenmeye yol agabilir, bu da
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enerji dengelerini ve performanslarini olumsuz etkilemektedir. Bu yiizden sporcularin,
antrenman etkilerini en iist diizeye ¢ikarmak ve enerji dengesini saglamak i¢in beslenme bilgi
diizeyini ve kavramlarinin bilinmesi gerekmektedir (Arazi ve Hosseini, 2012; Uzlu ve ark,

2021).

Bu bilgiler dogrultusunda, elit seviyedeki sporcularin beslenme aliskanliklarin1 ve bilgi
diizeyini 6l¢mek ve bunlarin cinsiyet, brans, statii, spor yili, giinliik 6giin sayis1 ve giinliik s1vi
alimi gibi degiskenler agisindan farkliliklarini ortaya koymak amaglanmaktadir. Sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin farkli degiskenler agisindan incelenmesinin, sporcu beslenmesi

alanina 6nemli katkilar saglayacag diisiiniilmektedir.

YONTEM

Arastirma Modeli

Bu calisma nicel arastirma yontemlerinden betimsel tarama modelinde tasarlanmstir.
Katilimcilardan toplanan veriler Helsinki Deklarasyonu prensiplerine uygun bir sekilde
ylriitiilmiis ve gergeklestirilmistir

Katilmcilar

Bu calismaya, kayakli kosu, short track, curling, dag kayagi, alp disiplini, buz hokeyi ve
snowboard branslarindan 65’1 kadin 94°ii erkek olmak tizere toplamda 159 sporcu goniillii

olarak katilim saglamistir.

Veri Toplama Yontemleri ve Araglart

Beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmek i¢in demografik bilgilerin sorgulandig: bilgi
formu ile birlikte Beslenme Bilgi Olgegi (BBO) uygulanmistir. Verilerin elde edilmesinde
anket yontemi elden yaptirilmistir. Ongiin Yilmaz ve ark. (2021) yilinda Tiirkge'ye uyarlanan
anket formu, sporcularin beslenme aliskanliklarini belirlemek amaciyla kullanilmistir (Ongiin

ve ark, 2021).

Anket yapisal olarak iki boliimden olugmaktadir. Ik béliimde demografik &zelliklerle
ilgili 8 soru, ikinci boliimde ise Beslenme Bilgi Olgegi (BBO) ile ilgili 31 soru bulunmaktadir.
Olgegin orijinal adi Towler ve Shepherd (1990) tarafindan gelistirilen Beslenme Bilgi
Olgegi'dir (Towler ve Shepherd, 1990). Olcek maddelerinin puanlamasi 0 ile 4 arasinda

yapilmustir (Kesinlikle katiliyorum 4 puan, kesinlikle katilmiyorum O puan).

Veri Analizi

Analizler i¢in SPSS 26 programi kullanilmistir. Verilerin analizinde tanimlayici

istatistikler kullanilmis ve sonuglar aritmetik ortalama + standart sapma seklinde sunulmustur.
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Anlamlilik diizeyi i¢in p<0,05 kabul edilmistir. Verilere uygulanacak istatistiksel analizlere
karar vermek i¢in normallik testi yapilmistir. Analizde bagimsiz gruplar t-testi, tek yonli

varyans (Anova) ve pearson korelasyon analizleri kullanildu.

Etik Onay

Bu ¢alisma Erzurum Teknik Universitesi Bilimsel Arastirma ve Yayin Etik Kurulu

tarafindan degerlendirilmis ve 28.12.2023 tarih 01/16 karar no ile uygunlugu kabul edilmistir.

BULGULAR
Tablo 1. Sporcularin tanimlayici bilgileri.

Cinsiyet n %
Kadin 65 40,9
Erkek 94 59,1
Bransg n %
Kayakli Kosu 25 15,7
Short-track 24 15,1
Curling 22 13,8
Dag Kayag1 21 13,2
Alp Disiplini 23 145
Buz Hokeyi 20 12,6
Snowboard 24 15,1
Statii n %
Milli sporcu 91 57,2
Milli sporcu degilim 68 42,8
Spor Yih n %
1-3yl 36 22,6
4-7wyil 66 41,5
8 ve lizeri yil 57 35,8
Giinliik Ogiin Sayisi n %
2 6glin 21 13,2
3 6giin 58 36,5
4 §iin 52 32,7
5 6glin 28 17,6
Giinliik Sivi Alimi n %
11t s1v1 10 6,3
21t s1vi 27 17,0
31t s1v1 73 459
41t s1v1 16 10,1
Slt sivi 33 20,8
Total 159 100,0

* Tanimlayici Istatistik, ** n: Kisi Say1s1, %: Yiizde

Tablo 1’e gore katilimcilarin %40,9’u (n=65) bayan, %59,1°1 (n=94) erkek; %15,7’si
(n=25) kayakl1 kosu, %15,1°si (n=24) short track, %13,8’1 (n=22) curling, %13,2’si (n=21)
dag kayagi, %14,5’1 (n=23) alp disiplini, %12,6’s1 (n=20) buz hokeyi, %15,1’1 (n=24)
snowboard bransi, %57,2’si (n=91) milli sporcu, %42,8’1 (n=68) milli sporcu olmayan,

%22,6’s1 (n=36) 1-3 yil arasinda, %41,5’1i (n=66) 4-7 yil arasinda, %35,8’1 (n=57) 8 yil ve
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tizeri spor yili, %13,2’s1 (n=21) giinde 2 6giin, %36,5’1 (n=58) giinde 3 6giin, %32,7’s1
(n=52) giinde 4 6giin, %17,6’s1 (n=28) giinde 5 6giin yemek tiiketiyordu. Katilimcilarin
%6,3’1 (n=10) giinde 1 litre, %17,0’1 (n=27) giinde 2 litre, %45,9’u (n=73) giinde 3 litre,
%10,1’1 (n=16) giinde 4 1t ve %20,8’1 (n=33) giinde 5 It s1v1 tiikkettigi gortildii.

Tablo 2. Beslenme bilgi 6l¢egi skoru ve cinsiyet sonug¢larinin karsilastiriimasi.

Cinsiyet n X SS t df p
Beslenme Bilgi Ol¢egi Kadin 65 75,35 12,04 )
Skoru Erkek 94 75,41 12,76 0.3 157 0,976

Tablo 2'de katilimcilarin cinsiyete gore beslenme Dbilgi diizeylerinin
karsilagtirilmasinda kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi" sonuglar1 gosterilmistir. Kadin ve
erkek sporcularin ortalama BBO skoru sirasiyla 75,35 ve 75,41 oldugu tespit edilmistir.
Katilimcilarin cinsiyete gore beslenme bilgi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir

fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 3. Beslenme bilgi 6l¢egi skoru ve brans sonuglarinin karsilastirilmasi

Brans n X SS f p Fark
Kayakli Kosu 25 2,385 0,405
Short-Track 24 2,529 0,403
.~ ... _. Curling 22 2544 0,389

Beslenme Bilgi Olcegi Dag Kayag! 51 2542 0382 2115 0,055

Skoru Alp Disiplini 23 2472 0228
Buz Hokeyi 20 2,250 0,404
Snowboard 24 2,295 0,485

Tablo 3'te katilimcilarin  spor bransina gore beslenme bilgi diizeylerinin
karsilastirilmasinda kullanilan "bagimsiz gruplar t-testi" sonuclari gosterilmistir. Analiz
sonucunda katilimcilarin spor bransina gore beslenme bilgi diizeylerinde istatistiksel olarak

anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 4. Beslenme bilgi 6lgegi skoru ve sporcu statii sonuglarinin karsilastirilmast.

Statii n X SS t df p
o . . Milli Sporcu 91 78,16 12,251
Bes'e“msfklszl Oleedi “\rilli Sporcu 3359 157 0,001
Degil 68 7168 11,772

Tablo 4'te katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri ile milli sporcu olup olmama
degiskeni arasindaki iliskiyi gOsteren "bagimsiz gruplar t-testi" sonuglari gosterilmistir.
Analiz sonucunda katilimcilari milli sporcu olup olmama degiskenine gore beslenme bilgi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 5. Beslenme bilgi 6l¢egi skoru ve spor yili sonuglarinin karsilastirilmasi

Beslenme Bilgi Ol¢egi Skoru
Spor Yih r -,080
p ,157

Tablo 5'te katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri ile spor yillar1 arasindaki iliskiyi
gosteren "Pearson korelasyon analizi" sonuglar1i gosterilmistir. Analiz sonucunda
katilimcilarin spor deneyimi ile beslenme bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iliski bulunamamaistir (p>0,05).

Tablo 6. Beslenme bilgi 6lgegi skoru ve giinliik yemek 6giin ve sivi alimi sonuglarinin
karsilastirilmasi.

Giinliik Yemek n X SS f p Fark
2 6glin 21 2,505 0,355
3 ogiin 58 2460 0,394
4 ogin 52 2413 0390 0741 0529
5 6glin 28 2,351 0,466
. Giinliik Sivi Alim
Beslenme Bilgi Ol¢egi 11t stvit 10 2,606 0,386
Skoru 21t sivi? 27 2,402 0,418 2,587 0,039 4>5
31t stvid 73 2,418 0,360
41t stvi* 16 2,663 0,512
51t sivi® 33 2,321 0,381

Tablo 6'da katilimcilarin giinliik besin ve sivi tiiketimlerine gore beslenme bilgi
diizeylerini karsilastirmak icin kullanilan tek yonlii varyans (Anova) analizi sonuglari
gosterilmistir. Analiz sonucunda katilimeilarin giinliik besin tiiketimlerine gére beslenme
bilgi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Katilimeilarin
giinlik sivi tiketim miktaria gore beslenme bilgi diizeylerinin analizi sonucunda,

katilimecilarin 4-5 litre s1v1 tiikketimi arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

TARTISMA ve SONUC

Bu calismada kis sporlar1 branslarindaki elit sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
belirlenmistir. Calisma sonucunda sporcularin beslenme bilgi puanlari ile cinsiyet, brans,
giinliik 68iin ve spor yili degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunmazken, milli sporcu
olup olmama degigkeni ve giinliik siv1 tiiketim miktar1 degiskenlerine gore anlamli farklar

bulunmustur (p<0,05).

Sporcular agisindan  saghikli  beslenmeye bakildiginda, saghigin korunmasi,
yaralanmalardan korunma ve en Onemlisi performansin artirilmasi agisindan oldukca
onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin performansa katkis1 yadsinamaz derecede
biiytiktiir. Ayn1 zamanda uygun bir antrenman programi ve genetik kimlik de performansta rol

oynayan diger faktorlerdir (Ersoy, 2004). Sporcularda saglikli beslenmenin bir yasam
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bi¢imine doniismesi i¢in dogru bir beslenme bilgi diizeyine sahip olmak gerekir. Bu ¢aligmada
sporcularin Beslenme Bilgi Olgegi (BBO) puanlar ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli bir
fark bulunamamaistir (p>0,05). Literatiirde de sporcularin beslenme bilgi diizeyi ile cinsiyetleri
arasinda anlamli bir iligkinin olmadig1 tespit edilmistir (Aslantag, 2018; Mengi, 2016 ). Erkek
ve kiz Ogrenci sporcularin spor beslenme bilgi puanlar1 arasinda herhangi bir fark
bulunmadig: bildirilmistir (Andrews ve ark, 2016). Yapilan bir baska arastirmada,
katilimcilarin  cinsiyetine gore saglikli beslenmeye iliskin puanlart incelenmis, ancak
beslenme bilgisi ve iyi-kotii beslenme aligkanliklarina dair puanlari arasinda anlamli bir
farklilik bulunamamistir (Bidil, 2020). Benzer sekilde, Spor Bilimleri Fakiiltesi'nde yapilan
bir calismada, cinsiyetin sporcu Ogrencilerin beslenme bilgi diizeyini etkilemedigi
bulunmustur (Yilmaz ve Seker, 2020). Bu c¢alismada da kadin ve erkek sporcularmm BBO
skorlar1 ortalamalar1 birbirine ¢ok yakin ve aralarindaki fark istatistiksel olarak anlamli
degildir. Buradan hareketle, cinsiyetin sporcularin beslenme bilgi diizeylerinde belirleyici bir
faktor olmadigini gostermektedir. Sporcularin cinsiyetten bagimsiz olarak benzer diizeyde
beslenme bilgisine sahip olduklar1 sdylenebilir. Ayrica sporcular arasinda beslenme
aliskanliklar1 konusunda cinsiyetler arasinda belirgin bir fark bulunmamasi, beslenme
tercihlerinin veya ihtiyaclarinin cinsiyete gore belirlenmedigini gostermektedir. Beslenme
tercihlerinde veya ihtiyaclarinda daha ¢ok bireysel farkliliklarin etkili oldugunu

diistiniilmektedir.

Yapilan bu ¢aligmada sporcularm BBO skoru ile spor bransi degiskeni arasinda anlaml
fark bulunmamistir. Avustralyali elit seviyede olan sporcularin beslenme bilgi diizeyini
inceleyen ¢aligmada, beslenme bilgisi bakimindan bireyler ve sporcular arasinda anlamli bir
fark tespit edilmemistir (Spendlove ve ark, 2012). Antrenorler ve sporcularin beslenme
bilgisi lizerine gergeklestirdikleri sistematik c¢alismanin incelemesinde, spor brangsi ile
beslenme bilgisi arasinda herhangi bir iliskinin bulunmadig tespit edilmistir (Trakman ve ark,
2016). Calismamizda elde edilen bulgular diger calismalarla uyumludur. Sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri ile branslar1 arasinda fark ¢ikmamasinin, tiim spor branglarmin kis
sporlarindan olusmasi ve benzer beslenme bilgi diizeylerine sahip olmalarindan
kaynaklandigi; bu nedenle bu bilgi diizeylerinin branslar arasinda anlamli bir fark
gostermemesinin beklenebilir oldugu soylenebilir. Orneklem grubunu elit sporcular
olusturdugu icin saglikli beslenmenin Oneminin farkinda olabilirler ve spor bransit fark
etmeksizin benzer bilgi diizeyine sahip olduklar diisliniilmektedir. Sporcu beslenmesi

konusunda farkindalik yaratmaya yonelik genel bir bilinglenme durumu varsa, bu da bilgi
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skorlarmin benzer olmasina yol acgabilir. Ayrica farkli kis spor branglar1 farkli kiiltiirel ve
sosyal ¢evrelerden gelen sporculari icerebilir. Ancak, eger bu cevresel faktorler beslenme

bilgisi iizerinde benzer bir etkiye sahipse, yine anlamli bir fark goriilmedigi diisiiniilmektedir.

Calismada, sporcularin beslenme bilgi Olgegi skoru ile milli sporcu olup olmama
degiskeni arasindaki arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05). Amator ve profesyonel milli
takim sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri arasinda farkliliklar tespit edilmistir (Yiiksek,
2013). Milli sporcular ile milli olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan
durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur (Hepyiikselen ve Taskiran, 2020).
Boksdorler ile yapilan bir arastirmada milli sporcular ile milli olmayan sporcularin beslenme
bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (Acar, 2008). Calismamizda milli
sporcularin BBO skorlari, milli sporcu olmayanlara gére anlamli sekilde daha yiiksektir. Bu,
milli sporcularin beslenme bilgisi diizeylerinin daha iyi oldugunu gostermektedir. Milli
sporcularin daha 1yi beslenme bilgi diizeyine sahip olmasinin, yiiksek performans gerektiren
spor dallarinda, yeterli beslenmenin ©Onemini vurgulayan bir bulgu olabilecegi
diistiniilmektedir. Milli sporcular, genellikle daha iyi egitim alir ve beslenme konusunda
uzman kisilerle ¢alisirlar. Bu da onlarin beslenme bilgi seviyelerinin daha yiiksek olmasina
katkida bulunabilir. Ayrica milli sporcular, uluslararasi diizeyde rekabet ettikleri igin
beslenmenin performans tizerindeki etkisini daha iyi anlarlar ve bu konuda daha bilinglidirler.
Bu bulguya bakildigi zaman, milli olmayan sporcularin da benzer diizeyde egitim ve

danigmanlik almalarinin faydali olabilecegini diisiiniilmektir.

Calismamizda, spor yil1 ile beslenme bilgi diizeyi arasinda negatif bir iliski bulunmasina
ragmen, bu iligkinin zayif olmasi ve istatistiksel olarak anlamli olmamasi, sporcularin
beslenme bilgisi diizeylerinin spor yilina bagli olarak o6nemli Olgliide degismedigini
gostermektedir. Boksorlerle yapilan calismada, sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ve
aliskanliklar1 spor yillarina yaslarina bakildiginda gruplar arasinda anlamli fark olmadigi
bulunmustur (Acar, 2008). Bagka bir calismada katilimcilarin sporculuk siiresi ile saglikli
beslenme aligkanliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligski bulunamamistir (Salacak ve
Turan, 2024). Sporcular arasindaki biyolojik ve metabolik farkliliklar, belirli bir beslenme
tarzinin ve spor yilmin etkilerini farkli sekillerde gostermesine neden olabilir. Bu durumda,
spor deneyimi ve beslenme bilgisi arasinda genel bir iligki bulunmasina engel oldugu

diistiniilmektedir.

Giinliik yemek sayisinin artmasinin beslenme bilgi diizeyine anlamli bir etkisi olmadig:

goriilmektedir. Bu, sporcularin giinliik 6giin sayisina gore beslenme bilgi diizeylerinin benzer
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oldugunu gostermektedir. Giinde 2 6glin beslenenlerin beslenme bilgi diizeyinin, giinde 5
0glin beslenenlerin beslenme bilgi diizeyi skorundan yiiksek oldugu belirlenmistir. Yapilan bir
arastirmada ogrencilerin %52’si glinde 3, %40°’1 ise giinde 2 ana 0giin; yine Ogrencilerin
%56 u gilinde 1 ara 6giin tiiketirken %30’u giinde 2 ara 6giin tlikettigi bildirilmistir (Yalgn,
2018). Milli sporcularla yapilan bir ¢calismada %86’simnin 3 , %11’inin 2 ana 6giin tiiketirken;
%42’ sinin 1 ara 6giin, %38’inin ise 2 ara 0giin tiikettigi bildirilmistir (Goktas, 2010). Baska
bir ¢caligmada sporcularin %49 unun giinde ii¢ defa, %28’inin dort defa, %14 liniin giinde iki
defa, %7’sininde bes ve daha fazla 6gilin yemek tiikettikleri, Futbolcular {izerine yapilan bir
caligmada, futbolcularin %82’inin 3 6giin tiikettiklerini bulmustur (Atay ve ark, 2006; Sanlier
ve Arikan, 2000). Yapilan ¢alismalar incelendiginde sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve
giinliik 6giinleri arasinda farkli sonuglar elde edilmistir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
ile giinliik besin tiiketimleriyle dogrudan iliski olmadigini diistindiirebilir. Bagka faktorlerin de
beslenme aligkanliklarini etkiledigini diisiiniilmektedir. Bu sonuglar, sporcular i¢in daha etkili
beslenme egitimi programlarinin gelistirilmesi veya beslenme bilgisinin pratige doniistimiinii
tesvik etmek amaciyla farkli yaklasimlarin degerlendirilmesi gerektigini Ongdrmektedir

(Yarar ve ark, 2011).

Beslenme bilgi 6lgegi skoru ile giinliik sivi alim sonuglarinin karsilastirilmasinda,
katilimcilarin 4-5 litre sivi tiikketimi ile anlamli bir iliski bulunmustur. Bu sonug, yeterli sivi
aliminin  beslenme bilgi diizeyi tlizerinde olumlu bir etkiye sahip olabilecegini
diistindiirmektedir. Literatiir incelendiginde, sporcularin ¢ogunlugunun (%44,9) giinde 1-2
litre s1v1 tlikettigi goriilmektedir (Saygin ve ark, 2009). Yapilan bir ¢aligmada sporcularin
giinlik (1-1.5) litre arast %39’unda su tiikettigini bulmustur (Parlak, 2008). Normal
kosullarda viicudumuzdan giinliik olarak atilan sivi miktar1 ortalama 2500 ml’dir (Baysal,
2011). Sporcularin giinliik s1v1 alim ihtiyaci, sedanterlere gore oldukca yiiksektir. Bu yiiksek
ihtiyag, sporcularin yogun fiziksel aktiviteler sirasinda terleme yoluyla kaybettikleri suyu ve
elektrolitleri yerine koyma gereksinimlerinden kaynaklanir. Giinliikk 4-5 litre sivi alim,
ozellikle uzun siireli ve yiiksek yogunluklu antrenman yapan sporcular icin olduk¢a yaygin bir
tavsiyedir. Ayrica giinliik s1vi aliminin 4-5 litre civarinda olmasi, 6zellikle yogun antrenman
ve miisabaka donemlerinde sporcular i¢in kritik olabilir. Ancak, sporcularin bu konudaki bilgi
diizeyleri genellikle egzersiz yogunlugu ve siiresi, spor dali, egitim ve bilgilendirme, kiiltiirel

farkliliklar gibi ¢esitli faktorlere bagl olarak degiskenlik gosterebilir.
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SONUC ve ONERILER

Elit seviyedeki sporcularin beslenmeleri ile ilgili yapilan arastirmada, genel olarak
sporcularin beslenmeye iligskin bilgi diizeylerinin diisiik oldugu sonucuna ulasilmistir. Elde
edilen sonuglara gore sporcularin beslenme bilgileri ile cinsiyet, brans, spor yili ve yemek
oglnli degiskenleri arasinda anlamli bir fark bulunmamisken, milli sporcu olup olmama
degiskeni ile giinliik s1v1 alim1 degiskenlerinde anlamli farkliliklar tespit edilmistir. Sonuglara
bakildiginda, arasgtirmanin orneklem grubunu degistirerek bagka sporcu gruplara
uygulanabilecegi sOylenebilir. Ayrica profesyonel olarak spora devam eden kisilerinde sporcu
beslenmesi hakkinda daha c¢ok egitim alarak sporcu diyetisyenleriyle desteklenmeleri

Onerilmektedir.
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