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Oz

Bu ¢aligmada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda 6grenim goren ve beslenme dersi almis 6grencilerin
beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmast ve 6grenim gordiikleri bolimlere gore bilgi diizeylerindeki
farkhiliklarin arastirilmasi amaglanmugtir. Calisma anketi Marmara bélgesinde yer alan (Istanbul Universitesi,
Marmara Universitesi, Sakarya Universitesi, Kocaeli Universitesi, Uludag Universitesi, Trakya Universitesi,
Canakkale 18 Mart Universitesi, Istanbul Geligim Universitesi) ilgili béliimlerinde okuyan 18-24 yas ve iizeri
227’sikadin, 402’si erkek olmak {izere toplam 629 6grenciye uygulanmustir. Verilerin normal dagilima sahip olup
olmadigini belirlemek i¢in Kolmogorov-smirnov analizinde nonparametrik 6zellik gosterdikleri belirlenmis
olup fark analizlerinde nonparametrik testlerden Kruskal Wallis, Mann Whitney U testi, Pearson Ki-kare testi
analizleri uygulanmugstir. Veriler %95 giiven araliginda ve %5 anlamhilik diizeyinde degerlendirilmistir. Yaglara
gore beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin degerlendirilmesinde “Viicut, giinese maruz kaldiginda D
vitamini sentezleyebilir” sorusuna dogru cevap verenlerin sayist 527 olmustur. “Doymus ve doymamus yaglar
saghk tizerinde esit etkiye sahiptir” sorusuna dogru yanit verenlerin sayist 132 olmustur. “Dehidrasyon
performansi diistiriir” sorusuna dogru yanit verenlerin sayist 190 olmustur. “Diyetteki lif kabizlig1 azaltmaya,
kan kolesterol diizeylerini diigiirmeye ve kanseri 6nlemeyebilir” sorusuna dogru yanit verenlerin sayis1 483
olmustur. “Karotoneidler serbest radikallerin olusumunu 6nlemeye yardimci olurlar” sorusuna dogru yanit
verenlerin sayisi 337 olmustur. “Protein kas i¢in enerji kaynagidir” soruna dogru yanit verenlerin sayist
454tir. Yaslara gore bilgi diizeylerinin degerlendirilmesinde 18-20 yas arasinda bilgi diizeyleri ile 21-23 yas
arasi ve 24 yas ve lizeri gruplara gore anlamli farklilik gostermezken 21-23 yas arasi bilgi diizeyleri 24 yas tizeri
olgulardan anlamli diizeyde yiiksek olarak saptanmugtir. Cinsiyetlere gore verilen dogru sayisinda anlaml

*

*%

Yiiksek Lisans Ogrencisi, Istanbul Gelisim Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, gulsahkoldas90@hotmail.com
Dr. Ogretim Uyesi, Istanbul Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu, hsacakli@gelisim,edu.tr

“+ Dr. Ogretim Uyesi, Bahgesehir Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, yonca.sevim@hes.bau.edu.tr

Gelis tarihi: 29.11.2018, Kabul tarihi: 17.12.2018

93



Giilsah KOLDAS * Haluk SACAKLI

bir fark bulunamamuistir. Sonug olarak beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan 6grencilerin beslenme
bilgi diizeylerine yonelik daha fazla sayida ¢aligmaya ihtiya¢ duyulmakla beraber beslenme bilgi diizeylerinin
arttirilmasina yonelik faaliyetlerin de faydali olacag: diigiintilmektedir.

Anahtar Kelimeler : Beslenme Bilgi Diizeyi, Beslenme, Egzersiz, Sporcu Beslenmesi

Abstract

The aim of this study was to investigate the nutritional knowledge levels of the students who are educated in
Physical Education and Sports College and to investigate the differences in their knowledge levels according
to the departments they studied at. The study was carried out in the Marmara region (Istanbul University,
Marmara University, Sakarya University, Kocaeli University, Uludag University, Trakya University, Canakkale
18 Mart University, Istanbul Development University) on the students who are aged between 18-24 and who
also study at related department. The genders of the respondents composed of 227 Female and 402 Male
and totally 629 students took the survey.In order to determine whether data has a normal distribution. It
was determined that it showed non-parametric properties based on analysis Kolmogorov-Smirnoy for the
difference analysis Kruskal Wallis, Mann Whitney U test and Pearson Chi-square test were appiled for
nonparametric tests.Data were evaluated at 95% confidence interval and 5% significance level. To evaluate
the knowledge level of nutrition in terms of age. The number of people who answered correctly to the
question on “once body is subjected to sun it would synthesize vitamin D” was 527. The number of people
who answered correctly to the question on “Saturated and unsaturated fats have an equal effect on health”
was 132. The number of people who answered correctly to the question on question “Dehydration reduces
performance” was 190.The number of people who answered correctly to the question on “Dietary fiber may
reduce constipation, reduce blood cholesterol levels, and may not prevent canser” was 483. The number of
people who answered correctly to the question on “Carotenoids help prevent the formation of free radicals”
was 337. The number of people who answered correctly to the question on “Protein is a source of energy for
the muscle” was 454. No significant difference was found on the knowledge levels between 18-20 and 21-23
and over 24 years old. The knowledge levels of 21-23 years of age were found to be significantly higher than
the cases over the age of 24 years. No significant difference was found with respect to the correct answers by
gender. As a result, it is thought that more studies need to conducted as well as activities aiming to increase
the nutritional knowledge levels of the students who are studying in physical education and sports college

Keywords : Nutritional Knowledge Level, Nutrition, Exercise, Sports Nutrition

GiRiS

Viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi, fiziksel biiyime ve gelismenin
gergeklesmesi, antrenmana uyum ve antrenmanlarin verimliliginin yiikseltilmesi i¢in gereken enerjinin
karsilanmasi ve temel besin 6gelerinden karbonhidrat, yag protein vitamin mineral ve suyun yeterli ve
dengeli olarak tiiketimi gerekmektedir. Bugiin diinyada milyonlarca insan aglik ve yetersiz beslenmenin
ve yanlis beslenmenin yol actig1 bozukluk yiiziinden yasamlarini erken yaslarda yitirmekte ve calisamaz
duruma gelmektedirler. Saglikli kalmak ve veririmizi artirmak istiyorsak, beslenme seklimizin
zararlarindan kaginmak ve faydali taraflarini goriip ona gore beslenmek gerekir. (Sagakli, 2004)

Dogru beslenme aligkanliklarmim saglikli popiilasyonda oldugu kadar sporcular i¢in de ¢ok 6nemli
oldugu bilinmektedir. Sporcularda bilgi ve egitim eksikliginin sebep oldugu yanlhs beslenme aligkanliklar
ve bu aligkanhiklarm devamliligr gerek performans gerekse kilo ve viicut kompozisyonunu etkilemekte
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ve sporcu saghigindaki en biiylik etkenlerden biri olmaktadir. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
arastirildig1 uluslararasi calismalar degerlendirildiginde sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz
bulundugu birgok calisma ile tespit edilmistir. Ermis ve ark. (2014), Spronk (2015), Ozdogan ve Ozgeli
(2011), Meltzer ve Chantler (2015) yaptiklar1 calismada sporcularin istedikleri viicut oranlarma ve
performansa ulagmalar1 noktasinda bilingsiz beslenme takviyeleri ve diyetler uyguladiklarini tespit
etmislerdir. Bu bilingsiz beslenme davranislar: ergenlik donemindeki sporcularda biiyiime gelisme ve
saglik sorunlarma yol acabileceginden tizerinde durulmasi gereken ciddi bir sorundur. Sadece sporcularin
degil antrenorlerin de beslenme bilgi diizeyi 6nem tagimaktadir. Yapilan bazi ¢alismalarda antrenérlerin
de beslenme bilgilerindeki yetersizlik oldugu ve durumun sporcular: da etkiledigi tespit edilmistir (Zinn
2004).Yapilan daha giincel ¢alismalarda da benzer sonuglara ulagiimistir. Ozdogan ve OzgeliK'in (2011)
tniversitelerin spor béliimlerinde egitim goren 6grencilerin okulda aldiklari beslenme egitiminin yillara
gore degisimini ele aldiklar1 calismalarinda 6grencilerin ve antrendrlerin aldiklar: beslenme egitiminin
yeterli ve etkin olmadig1 sonucuna varmuglardir. Bu ¢aligmada, beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda
beslenme dersialan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi ve bu bilgi diizeylerinde cinsiyet,
yas, egitim alinan boliime gore anlamb farklar bulunup bulunmadiginin arastirilmas: amaglanmustir.

YONTEM
Arastirmanin Modeli

Bu ¢aligma, tanimlayici arastirma modelinde tasarlanmis olup, aragtirmada Marmara bolgesinde
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda ve Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim goren ve beslenme
dersi almis olan 18-24 yas iistli 6grencilerin beslenme ile ilgili bilgi diizeylerini degerlendirmek
amaci ile yapilmistir.

Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini, Marmara bolgesinde toplamda 15 tane Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar1
ve Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim géren dgrenciler olusturmaktadir. Orneklemini ise, 2016-
2017 Egitim ve Ogretim yilinda Sakarya Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi, Kocaeli Universitesi
Spor Bilimleri Fakiiltesi, Canakkale 18 Mart Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Trakya
Universitesi Kirkpinar Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Uludag Universitesi Spor Bilimleri
Fakiiltesi, Marmara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Istanbul Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi, Gelisim Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu toplam 1800 kisi
olusturmaktadir. Aragtirmaya, yapilan 6rneklem testi sonucunda n=496 kisi temsil giicii olusturdugu
ancak ¢alismamizda 629 kisi ile bunlardan 402’si Erkek, 227’si Kadin olan 18-24 yas tistii 6grenci
katilmistir. Ogrencilerin yas gruplarinda dagilimlarinda 18-20 yas, 21-23 yas, >24 yas iistii olarak
kategorik smiflandirma yapilmistir. Okullarda beslenme dersi dagilimi ise; Ogretmenlik boliimi,
Antrenorlitk boliimii, Antrendérlitk bolimi 2.68retim, Spor yoneticiligi boliimii, Spor yoneticiligi
2.0gretim ve Rekreasyon boliimii olarak siniflandirilmigtir.
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Arastirmada Kullanilan Veri Toplama Araclari

Bu ¢alismada Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullar: ve Spor Bilimleri Fakiiltelerinde 6grenim géren
6grencilerin beslenme bilgi diizeylerini incelemek amaci ile arastirmaci tarafindan hazirlanan 30
soruluk anket katilimcilara uygulanmustir.

islem ve Veri Analiz Teknikleri

Calisma, 27/12/2016 - 24/02/2017 tarihleri arasinda yapilmistir. Arastirma yapilacak olan
Universite Rektorliiklerinden gerekli izinler alinmis ve aragtirmaci tarafindan anket formu yiiz yiize
gdriisme yontemi ile uygulanmugtir. Ogrencilerin beslenme hakkindaki bilgileri iceren 30 sorunun
degerlendirilmesinde her dogru soruya “1 puan’, yanlis cevaplandirilan ve bos birakilan sorulara “0
puan” verilerek degerlendirme yapilmistir.

Kullanilan 6l¢me araciyla elde edilen oneriler, alt amaglara uygun istatistiksel tekniklerle
incelenmistir. Katilimcilara uygulanan dl¢eklerden elde edilen veriler kodlanarak SPSS 20 Windows
paket programi ile bilgisayar ortamina aktarilmis ve testin giivenirligi saptamada ise KR-20 (Kuder
Richardson 20) formiilii kullanilmstir.

Verilerin normal dagilimi sahip olup olmadigini belirlemek icin Kolmogorow Smirnow analizinde
nonparametrik ozellik gosterdikleri belirlenmis olup fark analizlerinde nonparametrik testlerden
Kruskal Wallis, Mann Whitney U testi, Pearson Ki-kare testi analizlerde uygulanmistir. Veriler %95
gliven araliginda ve %5 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir

BULGULAR

Caligmaya katilan dgrencilerin yas dagilimlari Tablolde gosterilmektedir. Ogrencilerin %17,3’t
(n=109) 18-20 yas araliginda, %59,8’i (n=376) 21-23 yas araliginda ve %18,0’i de (n=144) 24-26 yas
araligindadir.

Tablo 1. Ogrencilerin yas ve cinsiyet dagilimlari.

Ozellik n %
18-20 yas 109 17,3

Yos 21-23 yag 376 59,8
>24 yas 144 22,9
Toplam 629 100,0
Kadin 227 36,1

Cinsiyet Erkek 402 63,9
Toplam 629 100

Caligmaya katilan 6grencilerin %36,1'ini (n=227) kadin; % 63,9'unu (n=402) erkek 6grenciler
olusturmaktadir.
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Tablo 2. Ogrencilerin 6grenim gordiigii siniflara gére dagilimlari.

Ozellik Kadin Erkek

S % S % Test Deg p
Siif
*2.s1nif ve alt1 23 10,1 34 8,5 0,494 0,482
3.siuf 90 39,6 171 42,5 0,499 0,480
4.simf 104 45,8 180 44,8 0,063 0,801
5.sinif ve tistil 10 4,4 17 4,2 0,011 0,916
Toplam 227 100 402 100
*Pearson Ki kare test Lsimif olgu sayis sebebiyle 2.siifa eklenerek degerlendirilmistir.

Tablo-2'de aragtirmaya katilan 6grencilerin cinsiyetlerine gore sinif dagilimlari gosterilmistir. 2. Sinif
ve altinda ¢aligmaya katilan kadinlar %10 iken 2. Sinif ve alt1 erkek 6grenciler %8,5tir. Arastirmaya
katilan 3. Siif 6grencilerinin yiizdesi %39,6’1 kadin iken, erkeklerin yiizdesi %42,5tir. 4. Smif
6grencilerinin %54,8’1 kadin iken, erkek 6grencilerin %44,8dir. Arastirmaya katilan 5. Sinif erkek
6grencilerinin %4,4’i kadin iken %4,2’si erkektir.

Tablo 3. Ogrencilerin Siniflara gére dagilimlar:.

Ozellik n %
1.simnif 4 0,6
2.smiuf 53 8,4
3.smuf 261 41,5

Simif
4.smif 284 452
5.s1nif ve tizeri 27 43
Toplam 629 100,0

Tablo 3'de ¢alismaya alinan 6grencilerin siniflara gére dagilimlar: incelenmis olup; 1.sinifta %0,6%s1
(n=4), 2.sinifta %8,4’ii (n=53); 3.s1nifta %41,5’i (n=261); 4.sinifta % 45,2’si (n=284) ve 5.sinifta %4,3

(n=27) 6grenci ¢alismada yer almustir.

Tablo 4. Ogrencilerin Béliimlere Gore Dagilimlari.

Ozellik n %
Ogretmenlik 170 27,0
Antrenérlitk +2.6r. 372 59,1

Boliim Spor yéneticiligi +2.08r. 76 12,1
Rekreasyon 11 1,8
Toplam 629 100,0

Tablo 4de calismaya alinan 6grencilerin boliimlere gore dagilimlari goriilmektedir; 6gretmenlik

boliminde okuyan %27si (n=170), antronorlik+2.08retim okuyan %59,1't (n=372); Spor
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yoneticiligi+2.6gretim okuyan %12,1 (n=76) oraninda ve rekreasyon bélimiinde okuyan %1,8’
i(n=11) 6grenci ¢aligmada yer almistir.

Tablo 5. Cinsiyetlere gore 6grencilerin 6grenim gérdiigii boliimlerin dagilimlari.

) Kadin Erkek Test Deg P

Genel Ozellikler S % S %
Bolim
Ogretmenlik 70 30,8 100 24,9 2,614 0,106
Antren6rlik+2.08rt 122 53,7 250 62,2 4,281 0,039*
Spor yoneticiligi+2.6grt 29 12,9 47 11,7 0,160 0,689
Rekreasyon 6 2,6 5 1,2 1,653 0,198
Total 227 100 402 100

Pearson Ki kare test *p<0,05

Tablo 5de Kadin 6grencilerde 6gretmenlik boliimii %30,8, Antrendrlitk 2.68retim antrendrliik bolimi
%53,7; Spor Yoneticiligi ve 2.6gretim spor yoneticiligi boliimii %12,9; Rekreasyon boliimiinden %2,6
katilim saglanmistir. Erkek 6grencilerde ise 6gretmenlik bolimii %24,9, Antrendrliik 2.68retim ve
antrendrlik boliimii %62,2; Spor Yoneticiligi ve 2.6gretim spor yoneticiligi boliimii %11,7 Rekreasyon
bolimiinden %1,2 katilim saglanmistir.

Cinsiyetlere gore boliimler arasinda sadece antrenoérlitk 2.6gretim ve antrendrlitk okuma oranlarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saglanmis olup erkek katilimcilarda bu oran yiiksek bulunmustur
(x%4,281; p=0,039; p<0,05). Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere
gore dagilimlar arasinda anlamli farklilik saptanmamugtir (p>0,05).

Tablo 6. Cinsiyete Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini Degerlendirme Anketine Verilen

Cevaplarin Degerlendirilmesi

Ozellik Cinsiyet
Kadin (n=227) |Erkek (n=402) |?
n (%) n (%)
Dogru 174 (76,7) 280 (69,7) p=0,043*
Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir. Yanhs 51(22,5) 121 (30,1) X2:4,077
Bos 2(0,9) 1(0,2)
Dogru 194 (85,5) 359 (89,3) p=0,131
Yaglar viicutta 6nemli rol oynamaktadir. Yanhs 31(13,7) 39(9,7) ¥2=2,282
Bos 2(0,9) 4(1)
Dogru 180 (79,3) 306 (76,1) p=0,450
Demir eksikligi anemisi, kanda tasmabilen oksijen | Yanlis 40 (17,6) 80 (19,9) ¥*=0,571
miktarinda bir azalmaya neden olur. Bos 7(3,1) 16 (4)
Dogru 54 (23,8) 107 (26,6) p=0,475
Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayni oranda Yanhs 164 (72,2) 283 (70,4) XZ:O,S 10
emilir. Bos 9 (4) 12 (3)

98



Eurasian Research in Sport Science ¢ Avrasya Spor Bilimleri Aragtirmalar « ERISS « Cilt 3, Say1 2 « Aralik 2018. 93-105

Dogru 189 (83,3) 338 (84,1) p=0,941
Viicut, giinese maruz kaldiginda D vitamini Yanhs 33 (14,5) 58 (14,4) 12=0,005
Sentezleyebilir. BO§ 5 (2 2) 6 (1 5)

Dogru 141 (62,1) 274 (68,2) p=0,166
Fiziksel olarak aktif olan herkes icin vitamin takviyesi | Yanlg 79 (34,8) 120 (29,9) ¥=1,916
Onerilir. B0§ 7 (3,1) 8 (2)

Dogru 202 (89) 362 (90) =0,969
Faaliyet sirasinda susuz hissetmek swviya duyulan Yanhs 22(9,7) 39(9,7) 12=0,001
ihtiyacin bir gostergesidir. Bos 3(1,3) 1(0,2)

Dogru 50 (22) 96 (23,9) p=0,623
Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek o6giinii atlama Yanhs 174 (76,7) 303 (75,4) 1¥2=0,242
hakkiniz olabilir. Bos 3(1,3) 3(0,7)

Dogru 31(13,7) 67 (16,7) p=0,344
Gikolata, biskiivi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen | yanlyg 193 (85) 334 (83,1) ¥2=0,895
sonra tiiketilecek en uygun besinler. Bos 3(1,3) 1(0,2)

Dogru 122 (53,7) 209 (52) p=0,748
Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir. Yanhs 104 (45,8) 188 (46,8) ¥?=0,103

Bos 1(0,4) 5(1,2)

Dogru 182 (80,2) 320 (79,6) p=0,835
Alkol tiiketimi besin maddelerinin emilimini ve Yanlis 43(18,9) 79 (19,7) ¥=0,043
kullanimini etkileyebilir. Bos 2(09) 3(0,7)

Dogru 49 (21,6) 83 (20,6) p=0,808
Doymus ve doymamus yaglar saglik tizerinde esit Yanhs 177 (78) 315 (78,4) 1¥2=0,059
etkiye sahiptir. Bos 1(0,4) 4(1)

Dogru 112 (49,3) 192 (47,8) p=0,652
Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir. Yanhs 112 (49,3) 207 (51,5) ¥2=0,203

Bos 3(L3) 3(0,7)
Dehidrasyon performans: diigtirir. Dogru 147 (64,8) 264 (65,7) p=0,996

Yanlis 68 (30) 122 (30,3) x*=0,001

Bos 12 (5,3) 16 (4)

Dogru 177 (78) 316 (78,6) p=0,796
Yarigmadan 6nceki son yemek, yarigmadan 3-4 saat Yanlis 49 (21,6) 83 (20,6) ¥2=0,067
once titketilmelidir. Bos 1(0,4) 3(0,7)

Dogru 35 (15,4) 84 (20,9) p=0,089
Ayn1 yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayn1 egzersiz Yanhs 191 (84,1) 315 (78,4) ¥2=2,900
sirasinda esdeger kalori harcarlar. Bos 1(0,4) 3(0,7)

Dogru 179 (78,9) 321(79,9) p=0,884
Muzlar iyi potasyum kaynaklaridur. Yanlig 42 (18,5) 73 (18,2) 12=0,021

Bos 6 (2,6) 8(2)

Dogru 47 (20,7) 101 (25,1) p=0,228
Tuz, saglikli bir diyetin vazgegilmez bir parcasidir. Yanlis 176 (77,5) 297 (73,9) ¥’=1,456

Bos 4(1,8) 4(1)

05 ve 01 anlamlilik vardir.
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Tablo 6. Cinsiyete Gore Beslenme Konusundaki Bilgi Diizeylerini Degerlendirme Anketine Verilen

Cevaplarin Degerlendirilmesi (devami)

Cinsiyet
Kadin (n=227) |Erkek (n=402) | , »
n (%) n (%)
Dogru 212 (93,4) 362 (90) p=0,177
Siit ve siit @iriinleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridur. Yanlig 14 (6,2) 37(92) ¥’=1,825
Bos 1(04) 3(0,7)
Dogru 80 (35,2) 149 (37,1) p=0,612
Kiip sekeri, regel, bal gibi temel sekerler sporcular | yapJ;g 146 (64,3) 249 (61,9) 1*=0,258
i¢in en uygun enerji kaynaklaridir. Bog 1 04) +()
Dogru 156 (68,7) 286 (71,1) p=0,647
Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur. Yanlig 63 (27,8) 106 (26,4) X2:0’209
Bos 8(3,5) 10 (2,5)
Dogru 71 (31,3) 153 (38,1) p=0,118
Esdeger karbonhidrat ve protein afurhiklar yaklagik - | yanly 147 (64,8) 240 (59,7) y=2,444
olarak ayni kalori degerine sahiptir. Bos 9@ 922)
Dogru 158 (69,6) 271 (67,4) p=0,458
Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun Yanlig 62 (27,3) 122 (30,3) 1¥2=0,550
6rnek bir porsiyon seklidir. Bos 76.0) 922)
Dogru 144 (63,4) 228 (56,7) p=0,060
Protein viicutta depolanmaz; therefore, it needs to Yanlig 76 (33,5) 167 (41,5) ¥>=3,535
be consumed every day (T) Bu nedenle, her giin Bog
titketilmesi gerekir. 7(3,1) 7(1,7)
Dogru 144 (63,4) 250 (62,2) p=0,663
Diyetteki kalorilerin %15’inden fazlasi yag ile Yanlis 73 (32,2) 137 (34,1) 1*=0,190
saglanmamalidur. Bos 10 (4.4) 15 37)
Dogru 148 (65,2) 277 (68,9) p=0,318
Kafeinin dayaniklilik performansini artirdig Yanlig 76 (33,5) 119 (29,6) 12=0,998
gosterilmistir. Bos 3(13) 6(L5)
Dogru 175 (77,1) 308 (76,6) p=0914
Diyetteki lif, kabizlig1 azaltmaya, kan kolesterol Yanls 45(19.8) 81 (20,1) ¥2=0,012
diizeylerini diisiirmeye ve kanseri onlemeye Bos
yardimet olabilir. 7(3,1) 13(3,2)
Dogru 158 (69,6) 284 (70,6) p=0,915
Kilo vermeye ¢alisirken, greyfurt gibi asidik Yanlig 63 (27,8) 111 (27,6) 12=0,011
yiyecekler 6zel bir deger tagir, ¢linkil yag yakar. Bos 6(26) 7(17)
Dogru 128 (56,4) 209 (52) p=0,335
i i i 2_
Karotenoidler serbest radikallerin olugumunu Yanlis 80 (35,2) 155 (38,6) x°=0,929
6nlemeye yardimei olurlar. Bos 19 (8.4) 3895)
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Dogru 47 (20,7) 97 (24,1) p=0,316
Spor icecekleri sudan daha iyidir. Yanlis 179 (78,9) 302 (75,1) ¥*=1,005
Bos 1(04) 3(0,7)
8Pearson Chi-Square Test *<0,05

Kadin olgularda “Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir” ifadesine dogru yanit verme orani
erkeklerden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmugtur (X*=4,077, p=0,043; p<0,05).

Cinsiyete gore “Yaglar viicutta 6nemli rol oynamaktadir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Demir eksikligi anemisi, kanda tagmabilen oksijen miktarinda bir azalmaya neden
olur” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Etteki demir bir bitki gidasindaki demir ile ayn1 oranda emilir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Viicut, giinese maruz kaldiginda D vitamini sentezleyebilir” ifadesine verilen cevaplar
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Fiziksel olarak aktif olan herkes i¢in vitamin takviyesi onerilir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Faaliyet sirasinda susuz hissetmek siviya duyulan ihtiyacin bir gostergesidir” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kilo vermeniz gerekiyorsa yemek 6giinil atlama hakkiniz olabilir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Cikolata, biskiivi, cips gibi yiyecekler egitimden hemen sonra tiiketilecek en uygun
besinler” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Vitaminler iyi enerji kaynaklaridir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Alkol titketimi besin maddelerinin emilimini ve kullanimin: etkileyebilir” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Doymus ve doymamuis yaglar saglik tizerinde esit etkiye sahiptir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Karbonhidrat yemek sizi sisman hale getirir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel
olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Dehidrasyon performans: diigiiriir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Cinsiyete gore “Yarigmadan 6nceki son yemek, yarismadan 3-4 saat once tiiketilmelidir” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Ayn1 yas grubundaki erkekler ve kadinlar ayni egzersiz sirasinda esdeger kalori

harcarlar” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Muzlar iyi potasyum kaynaklaridir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak
anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Tuz, saglikli bir diyetin vazgecilmez bir parcasidir” ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Siit ve siit triinleri, kalsiyumun en iyi kaynaklaridir” ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kiip sekeri, regel, bal gibi temel sekerler sporcular i¢in en uygun enerji kaynaklaridir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Glikojen kaslarin karbonhidrat deposudur” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel
olarak anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Esdeger karbonhidrat ve protein agirliklar1 yaklagik olarak ayni kalori degerine
sahiptir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Bir dilim ekmek, ekmek ve tahil yiyecek grubunun ornek bir porsiyon seklidir”
ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Protein viicutta depolanmaz; Bu nedenle, her giin tiiketilmesi gerekir” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Diyetteki kalorilerin %15’inden fazlasi yag ile saglanmamalidir” ifadesine verilen
yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kafeinin dayaniklilik performansini artirdig: gosterilmistir” ifadesine verilen yanitlar
istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Diyetteki lif, kabizligi azaltmaya, kan kolesterol diizeylerini diisiirmeye ve
kanseri 6nlemeye yardimci olabilir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Kilo vermeye calisirken, greyfurt gibi asidik yiyecekler 6zel bir deger tasir, ¢iinkii

yag yakar” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Cinsiyete gore “Karotenoidler serbest radikallerin olusumunu 6nlemeye yardimei olurlar” ifadesine
verilen yanitlar istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Cinsiyete gore “Spor igecekleri sudan daha iyidir” ifadesine verilen yanitlar istatistiksel olarak anlaml
farklilik gostermemektedir (p>0,05).

TARTISMA VE SONUG

Bu calisjma Marmara bolgesinde Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda ve Spor Bilimleri
Fakiiltelerinde 6grenim goren ve beslenme dersi almis olan 18-24 yas tistii 6grencilerin beslenme ile
ilgili bilgi diizeylerini degerlendirmek amaci ile yapilmistir.

Arastirma grubunun, 6grencilerin toplam olarak yas araliklar1 18-20 yas araliginda %17,3 (n=109)
oraninda, 21-23 yas araliginda %59,8 (n=376) oraninda olgu, 24-26 yas araliginda %18,0 (n=144)
oraninda, toplamda cinsiyetlere gore %36,1 (n=227) oraninda kadin; %63,9 (n=402) oraninda erkek
Ogrenci ¢alismada yer almaktadir. Arastirmaya toplamda 6gretmenlik bolimiinde okuyan %27
(n=170) oraninda, antrénérlikk+2.6gretim okuyan %59,1 (n=372) oraninda; Spor yoneticiligi+2.
6gretim okuyan %12,1 (n=76) oraninda ve rekreasyon boliimiinde okuyan %1,8 (n=11) oraninda,
caligmaya alinan 6grencilerin siniflara gore dagilimlari, 1.sinifta %0,6 (n=4) oraninda, 2.sinifta %8,4
(n=53) oraninda; 3.smifta %41,5 (n=261) oraninda; 4.sinifta %45,2 (n=284) oraninda ve 5.sinifta
%4,3 (n=27) 6grenci ¢alismada yer almistir.

Stirticioglu ve ark. (1996) sporcu tizerinde yaptiklar: arastirmada, sporcularin %74,6’s1 beslenme
konusunda herhangi bir bilgisinin olmadigini belirtirken, %38,4’ti antrenor ve hocalarindan, %10,5’i
medyadan, %9,5 beslenme uzmanindan, %4,8’i arkadasindan bilgi edindiklerini belirtmislerdir Senel
ve ark’ nin (2004) yaptig1 calismaya gore ise, %72,5’1 yeterli bilgiye sahip olmadiklarini belirtmislerdir.
Abood ve arkadaglarinin yaptig1 bir calismada ise sporcularin beslenme bilgileri yetersiz olup
sporcularin beslenme bilgilerinin sadece antrenman amagli oldugunu tespit etmislerdir. Linda ve
ark’nin (1999) Yiiksekokul sporcularimin beslenme bilgi diizeylerinin tespit edildigi bir baska bir
¢aligmada kadin sporcularin erkek sporculara gore daha basarili olduklar: tespit edilmistir. Sorular:
dogru cevaplama yiizdesi %26,4 olarak bulunmustur. Bu sonuca goére beslenme bilgi diizeyinin
yetersiz oldugu tespit edilmistir. Readink ve arkadaslar1 sporcularda yaptiklar: bir calismada da
beslenme bilgi diizeyini yetersiz olarak (%45) tespit etmislerdir

Ozfer (2000) Insan sagligi iizerinde etkili olan, yénlendiren, egiten kisilerin yeterli beslenme
bilgi diizeyine sahip olmasi gerekmektedir. Yapilan bu tez ¢aligmasinda ise beden egitimi ve spor
yiiksekokulunda ve spor bilimleri fakiilteleri boliimlerinde 6grenim goére ve beslenme dersi
alanlarin beslenme bilgi diizeyi agisindan istatiksel olarak; Olgularin yas siniflamasina gore bilgi
diizeyleri degerlendirildiginde aralarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmistir (p<0,05).
Anlamliligin hangi gruptan kaynaklandig1 incelendiginde ise; 18-20 yas arasinda bilgi diizeyleri ile
21-23 yas aras1 ve 24 yas ve lzeri gruplara gore anlaml farklilik gostermezken (p=0,206; p=0,444;
p>0,05); 21-23 yas arast bilgi diizeyleri 24 yas tizeri olgulardan anlamli diizeyde yiiksek olarak
saptanmistir (p=0,026; p<0,05). Kadin ve erkek cinsiyetlere gore bilgi diizeyleri degerlendirildiginde
aralarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik saptanmamustir (p>0,05). Cinsiyetlere gore siniflar
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamustir (p>0,05). Cinsiyetlere gére boliimler
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arasinda sadece antrendrlitk 2.68retim ve antrenorlitk okuma oranlarinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik saglanmis olup erkek katilimcilarda bu oran yitksek bulunmustur (x%:4,281; p=0,039;
p<0,05). Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere gore dagilimlari
arasinda anlaml farklilik saptanmamustir (p>0,05). Bu arastirma sonucunda beden egitimi ve spor
yiiksekokullarinda 6grenim goren ve beslenme dersi almis olan 6grencilerin bilgi diizeyleri ile ilgili
olarak;

Baysal, A. (1997) Viicuttaki siv1 kayby; kan miktarinda azalmaya ve kardiyak debide diisiise neden
olur. Artan 1s1y1 deriye nakledecek daha az kan mevcut olacag: i¢in egzersiz sirasinda viicut 1sist
normalden daha hizli artar. Calismamizda yaslara gore beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin
degerlendirilmesinde “Dehidrasyon performansi digiiriir” X*=6,965 p=0,031 p<0,05 anlamli
bulunmugtur. Bu sonuca gore sporcunun sivi alimmin performansa olan etkisinin bilindigi
digtintilmektedir. Sporcularda D vitamini diizeyindeki artigin kas-iskelet sisteminde yararh
etkileri olmaktadir. Protein sentezi, ATP derisimi, kas giicii, atlama yiiksekligi, atlama hizi, atlama
glicli, egzersiz kapasitesi ve fiziksel performansta artig yaparken, stres faktorii oranlarinda ise
azalma saglamaktadir!!?. Aragtirmaya katilanlar “Viicut, giinese maruz kaldiginda D vitamini
sentezleyebilir” sorusuna X*=8,153 p=0,017 p<0,05 anlamli bulunmustur. Diyette lifin yeterli
diizeyde bulunmasi normal bagirsak aliskanlig acisindan 6énemli oldugu gibi, kronik hastaliklarin
bazilarinin énlenmesinde rol oynayabilir!!!. Aragtirmaya katilanlar “Diyetteki lif kabizlig1 azaltmaya,
kan kolesterol diizeylerini diisiirmeye ve kanseri nlemeye yardimc olabilir” sorusunda X?=<7,169
p=0,028 p<0,05 anlamli bulunmustur.

Arastirmamiz da cinsiyete gore “Protein kas i¢in ana enerji kaynagidir” soruna X*=4,077 p=0,043
p<0,05 anlamli bulunmugtur. Gliniimiizde protein alimin kas kiitlesini arttirdig1 diisiincesinin 6nemli
oldugu ve gorsellik agisindan bu konu ile ¢ok yakindan ilgilendikleri diisiiniilmektedir. Cinsiyetlere
gore bolimler arasinda sadece antrenérliik 2.6gretim ve antrendrlitk okuma oranlarinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik saglanmis olup erkek katilimcilarda bu oran yiiksek bulunmustur (x2:4,281;
p=0,039; p<0,05). Ogretmenlik, spor yoneticiligi ve rekreasyon okuyanlarin cinsiyetlere gore
dagilimlar: arasinda anlaml farklilik saptanmamustir (p>0,05). Cinsiyetlere gore siniflar arasinda
istatistiksel olarak anlaml farklihk saptanmamistir (p>0,05). Kadin ve erkek cinsiyetlere gore
bilgi diizeyleri degerlendirildiginde aralarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamistir
(p>0,05). Olgularin yas siniflamasina gore bilgi diizeyleri degerlendirildiginde aralarinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (p<0,05). Anlamliligin hangi gruptan kaynaklandig:
incelendiginde ise; 18-20 yas arasinda bilgi diizeyleri ile 21-23 yas aras1 ve 24 yas ve tizeri gruplara
gore anlamli farklilik gostermezken (p=0,206; p=0,444; p>0,05); 21-23 yas arasi bilgi diizeyleri 24 yas
tizeri olgulardan anlamli diizeyde yiiksek olarak saptanmistir (p=0,026; p<0,05).

ONERILER

Bu arastirma sonucunda elde edilen bulgular dogrultusunda Beden Egitimi ve Spor Yiitksekokulunda
okuyan oOgrencilerin kendilerini beslenme bilgi diizeyi konusunda gelistirmeleri agisindan
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bircok 6neriler bulunmaktadir. Ogrencilerin 6grenim gordiigii siire¢ igerisinde, uzman kisilerin
onctligiinde diizenli olarak seminerler, konferanslar vb. saglanarak beslenme konusunda 6grenciler
bilinglendirilmelidir. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyan kisilerin ¢ogunlukla sporcu
geemisi oldugundan dolay: beslenmenin 6nemi biiyiiktiir. Sporcu olarak 6n planda olduklarindan
dolayi, beslenme ile ilgili bilgi paylasimi yapacagi bireylerin yasamlarina biiytik katkilar saglayacaktir.
Sporcu olmasindan kaynakl: olarak kisiler, sporcunun beslenme konusunda bilgi diizeyini giivenerek
tavsiyeler isteyecegi i¢in sporcu bu konuda kendini iyi bir sekilde gelistirmelidir. Meslek hayatlarinda
kullanabilecekleri ve 6nerebilecekleri bilgi birikimine sahip olmalar1 agisindan beslenme konusunda
uzman Kkigiler tarafindan egitim almalar1 gerekmektedir. Spor kuliipleri bu duruma onctliik
ederek beslenme konusunda uzman olan kisilerden destek alarak sporcularini bilinglendirmelidir.
Destek aldiklar1 siireg igerisinde sporcular: tizerindeki degisimleri gozlemleyerek bilime katkida
bulunmalidirlar.

Beslenme konusu hakkinda bireylerin bilinglendirilmesi ve gelecek nesillere aktarilan bilgilerin
kisilerin saglig1 ve gelecegi iginde 151k tutacag: bilinmektedir.
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