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Sporcu Universite Ogrencilerinin Beslenme Bilgi

Diizeylerinin Olciilmesi

Gizem UZLU*, Murat KOC*, Hasan Fatih AKGOZ"**, Semiha YALCIN***,
Basak Gokce COL™**

Oz

Amac: Sporcularin hem bireysel hem de takim oyunlarinda daha iyi miicadele etmek ve
performanslarini artirmak icin yeterli sporcu beslenme bilgi diizeyine sahip olmalar1 6nemlidir.
Bu calismanin amaci; 6zel bir {iniversitede Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda (BESYO)
O0grenim goren ve farkli branslarda aktif spor yapan 6grencilerin sporcu beslenme bilgi

diizeylerini yaptiklar1 spor bransina (takim ya da bireysel) gore degerlendirilmesidir.

Yontem: Arastirmaya basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenen 140 (117 erkek, 23 kadin)
goniillii iiniversite 6grencisi dahil edilmistir. Ogrencilerin sporcu beslenmesi bilgi diizeylerini
belirlemek icin Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) kullanilmis ve ugrastiklar1 bransa gore
(takim veya bireysel) beslenme bilgi puanlar1 belirlenmistir. Verilerin analizinde SPSS 24.00

Programi kullanilmistr.

Bulgular: Takim sporu ve bireysel spor yapan 6grencilerin SBBO puanlan sirasiyla ortalama

23,17+6,79 ve 26,51+7,05 puan olup; her iki gruptaki 6grencilerin biiyiik cogunlugunun (%88,6)
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sporcu beslenmesi konusunda “zayif” bilgi diizeyine sahip oldugu bulunmustur (p<0,05). Bireysel
spor yapan 0grencilerin spor beslenmesi bilgi diizeylerinin takim sporu yapanlara gore anlaml
olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Bireysel spor yapan &grencilerin SBBO
toplam ve makro besin Ogeleri, mikro besin 6geleri, sporcu beslenmesi alt boyut puanlar1 takim

sporcularina kiyasla anlaml olarak daha yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05).

Sonuc: Ogrenci sporcularin zayif sporcu beslenme bilgisine sahip olmalar1 yetersiz beslenmeye
yol agarak performanslarini ve enerji dengelerini olumsuz etkileyebilir. Bireysel ya da takim sporu
fark etmeksizin 6grenci sporcularin, antrenman etkilerini en tist diizeye ¢ikarmak ve optimal
enerji dengesini saglamak icin temel spor beslenme kavramlarini anlamalari gerekir. Bunun igin,
iiniversitelerin spor boliimleri bu alanda uzman diyetisyenlerle 6grenci sporcularin beslenme
bilgilerini ve davraniglarim1 optimize etmelerini kolaylastiran dersler, cevrimici kurslar,

danigsmanlik ve egitim programlari saglamasi yararl olabilir.

Anahtar Soézciikler: Sporcu beslenmesi, 6grenci, beslenme bilgisi, beslenme.
Evaluation of Nutrition Knowledge Levels in University Students-Athletes

Abstract

Aim: It is important that athletes have sufficient knowledge of sports nutrition in order to
compete better in both individual and team games and to enhance their performance. The aim of
this study is to evaluate the sports nutrition knowledge levels of the students who study at the
School of Physical Education and Sports at a private university and do active sports in different

branches according to the sports branch (team or individual) they do.

Method: 140 (117 male, 23 female) volunteer university students determined by a simple random
sampling method were included in the study. The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire
(NSKQ) was used to determine the level of knowledge of the students on sports nutrition and
nutritional knowledge scores were determined according to their branches. SPSS 24.00 Program

was used to analyze the data.

Results: The mean NSKQ scores of the students who do team sports and individual sports are
23.17 + 6.79 and 26.51 + 7.05 points, respectively; It was found that the majority of the students
in both groups (88.6%) had a "weak" level of knowledge about sports nutrition (p <0.05). It has
been determined that the sports nutrition knowledge level of the students who do individual
sports is significantly higher than those who do team sports. It has been observed that the students
who do individual sports have significantly higher NSKQ total and macronutrients,

micronutrients, sports nutrition sub-dimension scores compared to the team athletes.
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Conclusion: Having poor sports nutrition knowledge of student athletes may cause inadequate
nutrition and affect their performance and energy levels. Regardless of individual or team sports,
student athletes need to understand basic sports nutrition concepts in order to maximize training
effects and provide an optimal energy balance. For this, in the sports departments of universities,
it may be beneficial to provide lectures, online courses, counselling and training programs that
facilitate the optimization of nutritional knowledge and behavior of student athletes with

specialist dietitians.

Keywords: Sports nutrition, student, nutritional knowledge, nutrition.

Giris

Sporcu beslenmesi, atletik performansi artirmak icin beslenme ilkelerinin
uygulanmasim igceren uzmanhk alamdir’. Beslenme, sporcuyu bir¢ok yonden etkiler.
Sporcu beslenmesinde saglik ve performansin siirdiiriilmesinin yani sira spor bransina
0zgii viicut kompozisyonuna ulasilmasi ve devamliligi, egzersiz sonrasi iyilesme ve viicut
siv1 dengesi gibi islevlerin saglanmasi amacglanmaktadir2. Sporcularin saghig ve iyilik
halleri i¢in dogru beslenme uygulamalar: hayati 6nem tasir3-5. Sporcularin hem bireysel
hem de takim oyunlarinda daha iyi miicadele etmeleri, performanslarinin siirekli artmasi
ve bu artis1 siirdiirmeleri icin beslenme siirekli arastirma ve yeni gelismelerin konusu

haline gelmistire.

Optimal beslenme; yorgunlugu azaltarak fiziksel aktiviteyi, atletik performansi ve
toparlanma siirecini kolaylastirir ve gelistirir'7. Ogrenci sporcularin, viicut agirhgini ve
sagligini korurken ayn1 zamanda antrenman etkilerini en iist diizeye ¢ikarmak icin temel
sporcu beslenmesi kavramlarim anlamalar1 gerekir’. Ancak; akademik, finansal,
psikososyal ve spor performansi stres faktorleri goz oniine alindiginda, iiniversite
ortaminda beslenmeyi optimize etmek 6grenciler i¢in zor olabilir4. Bununla birlikte
sporcularin diyet uygulamalari; yetersiz beslenme riski, yanlis yonlendirilmis beslenme
uygulamalari, siki diyet programi veya sporda iistiinliik saglama diirtiisii nedeniyle
ozellikle endise verici hale gelebilirs. Bu noktada ilk adim temel beslenme bilgisi
kazanimi olmalidir”. Bu baglamda daha yiiksek beslenme bilgi diizeyine sahip 6grenci
sporcular, agirhklarini koruma ve performanslarini artirma konusunda daha

avantajhdirlard.
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Sporcularin beslenme bilgilerinin yetersizligi performanslarini olumsuz etkileyebilir. Bu
nedenle, beslenme bilgisini dogru bir sekilde degerlendirmek cok onemlidire. Bu
calismanin amaci; aktif spor yapan iiniversite 0grencilerinin sporcu beslenme bilgi

diizeylerini yaptiklari spor bransina (takim ya da bireysel) gore degerlendirmektir.
Gerec ve Yontem

Calisma Aralik 2019 - Subat 2020 tarihleri arasinda Istanbul'da 6zel bir iiniversitenin
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda (BESYO) 6grenim goren ve farkli branslarda
aktif spor yapan goniillii tiniversite 6grencileri tlizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmanin
orneklemi basit tesadiifi 6rnekleme yontemi ile belirlenmis olup, arastirmaya 140 (117
erkek, 23 kadin) goniillii {iniversite 6grencisi dahil edilmistir. Arastirma verilerinin
toplanmasinda betimsel tarama modellerinden olan anket teknigi kullanilmis ve anket

formlar 6grenciler ile yiiz yiize goriistilerek toplanmustir.

Katilimcilarin sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin belirlenmesi i¢in demografik
bilgilerin ve spor bransinin sorgulandigi kisisel bilgi formunun yani sira Sporcu

Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) uygulanmistir.

Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) yetiskin sporcularin beslenme bilgilerini
degerlendirmek amaciyla Trakman ve ark. (2017) tarafindan gelistirilmistir. Olcegin

Tiirkce gecerlik ve giivenirligi ise Cirak ve Cakiroglu (2019) tarafindan yapilmigtir'2.

SBBO 68 ifadeden ve 6 alt boyuttan olusan 37Tii likert tipinde coktan secmeli bir 6lcektir.
Olcegin alt boyutlar sirasiyla; Agirlik Kontrolii (3 ifade), Makro Besin Ogeleri (22 ifade),
Mikro Besin Ogeleri (12 ifade), Sporcu Beslenmesi (11 ifade), Suplemanlar (11 ifade), ve
Alkol (9 ifade)’diir. Olcegin Cronbach’s Alpha Katsayis1 Tiirkce gecerlik-giivenirlik
calismasinda 0,906 olarak bulunurken, bu calismada ise 0,733 olarak bulunmustur.
Katihmeilarin bilgi diizey puanlar1 dogru cevaplar iizerinden hesaplanmistir. SBBO'deki
toplam puan 68 madde i¢in %100 olarak kabul edilmis ve puanlama sistemi "diigiik" bilgi
(%0-49), "ortalama" bilgi (%50-65), "iyi" bilgi (%66-75) ve "miikemmel" bilgi (%75-100)
olacak sekilde degerlendirilmistir.

Aragtirmadan elde edilen verilerin analizinde SPSS 24.0 Paket Programi (Statistical

Package for the Social Sciences, Inc.; Chicago, Illinois, United States) kullanilmistir.

Verilerin normallik testleri yapilmig, normal dagilan verilerin analizinde parametrik
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testlerden olan Independent-Samples T-Testi ve One-Way ANOVA, normal dagilmayan
verilerin analizinde ise non-parametrik testlerden Mann-Whitney U testi ve Kruskal
Wallis Varyans Analizi kullanilmigtir. Bu arastirma Helsinki Bildirgesi ilkelerine uygun
olarak gerceklestirilmistir. Caligmaya katihmda goniillillik esas alinmig ve
katilimcilardan onam alindiktan sonra veri toplama islemi yapilmistir. Aragtirma igin
Istanbul Gelisim Universitesi Girisimsel Olmayan Etik Kurulu’'ndan, 04.12.2019 tarih ve

2019-21 sayili izin ahnmustir.
Bulgular

Calismaya 117 erkek (%83,6) ve 23 kadin (%16,4) olmak iizere toplam 140 aktif spor
yapan o6grenci katilmistir. Katihmcilarin %57,9'u (n:81) takim sporu ile ilgilenirken,
%42,1'1 (n:59) bireysel spor ile ilgilenmektedir. Takim sporu ve bireysel spor yapan
ogrencilerin sirasiyla SBBO puanlar1 68 puan iizerinden ortalama 23,17+6,79 ve
26,51+7,05 puan olup her iki gruptaki 6grencilerin biiyiik cogunlugunun (%88,6) sporcu
beslenmesi konusunda “zayif” bilgi diizeyine sahip oldugu belirlenmistir (p<o0,05).

Ayrica, hicbir katilhmer “iyi” ya da “miikemmel” bilgi diizeyinde bulunmamgtir (Tablo 1).

Tablo 1. Katilimcilarin SBBO siniflamasi

SBBO Smiflama
Zayif Bilgi O‘E};“a iyi Bilgi Mﬁll;‘;;‘g‘;“el p

Cinsiyet 0,790
Erkek, n (%) 104 (74,3) 13(9,3) - -

Kadin, n (%) 20 (14,3) 3(2,1) - -

Brans 0,022*
Takim Sporu, n (%) 76 (54,3) 5(3,6) - -

Bireysel Spor, n (%) 48 (34,3) 11 (7,9) - -

Simif 0,832
1.51m1f, n (%) 40 (28,6) 4(2,9) - -

2.Smif, n (%) 27(19,3) 3(2,1) - -

3.S1mif, n (%) 40 (28,6) 7 (5,0) - -

4.Smif, n (%) 17 (12,1) 2(1,4) - -

SBBO: Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi, *p<0.05
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Katihmeilarin SBBO toplam ve alt boyut puanlan ile cinsiyet arasinda anlamli bir

farklilik bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 2).

Tablo 2. Katithimeilarin SBBO toplam ve alt boyut puanlariin cinsiyete gore degisimi

Cinsiyet n X+SS P
Erkek 117 0,87+0,83
Agirhik Kontrolii 0,176
Kadin 23 0,61+0,72
. Erkek 117 9,05+3,22
Makro Besin Ogeleri 0,348
Kadin 23 8,30+3,33
. Erkek 117 4,76+2,00
Mikro Besin Ogeleri 0,142
Kadin 23 5,39+1,50
Erkek 117 3,91+1,84
Sporcu Beslenmesi 0,181
Kadin 23 3,35+2,08
Erkek 117 2,81+2,00
Suplemanlar 0,684
Kadin 23 2,57+1,56
Erkek 117 3,39+2,03
Alkol 0,742
Kadin 23 3,26+2,11
. Erkek 117 24,79+7,05
SBBO Toplam 0,377
Kadin 23 23,48+7,28

SBBO: Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi, p<0,05

Tablo 3 incelendiginde, bireysel spor yapan katihmecilarin SBBO toplam ve makro besin
ogeleri, mikro besin Ogeleri, sporcu beslenmesi alt boyut puanlari takim sporu ile

ugrasanlara kiyasla anlaml olarak daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).

Tablo 3. Katthmeilari SBBO toplam ve alt boyut puanlarimin bransa gore degisimi

Brans n X+SS P
Takim Sporu 81 0,77+0,77
Agirhik Kontrolii 0,373
Bireysel Spor 59 0,92+0,87
. Takim Sporu 81 8,46+3,14
Makro Besin Ogeleri 0,045%
Bireysel Spor 59 9,58+3,29
. Takim Sporu 81 4,49+1,90
Mikro Besin Ogeleri 0,006*
Bireysel Spor 59 5,37+1,88
Sporcu Beslenmesi Takim Sporu 81 3,44+1,76 0,007*
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Bireysel Spor 59 4,32£1,95
Takim Sporu 81 2,58+1,85
Suplemanlar 0,215
Bireysel Spor 59 3,03+2,03
Takim Sporu 81 3,43£2,04
Alkol 0,712
Bireysel Spor 59 3,29£2,04
. Takim Sporu 81 23,17£6,79
SBBO Toplam 0,012*
Bireysel Spor 59 26,51+7,05

SBBO: Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi, *p<0.05

Tablo 4’e gore simf degiskeni ile yalmzca SBBO alt boyutlarindan alkol arasinda anlamh
farklilik bulunmustur (p>0.05).

Tablo 4. Katihmcilarin SBBO toplam ve alt boyut puanlariin sinifa gére degisimi

Simif n X+SS P
1.Smmf 44 0,73+0,75
Agirhik Kontrolii 2.Simif 30 0,90+0,80
0,318
3.Smf 47 0,96+1,00
4.Smf 19 0,63+0,89
1.Smif 44 8,05+3,11
. 2.Simf 30 9,37+3,16
Makro Besin Ogeleri 0,169
3.Smuf 47 9,04+3,43
4.Sif 19 10,00+2,86
1.Smf 44 4,80+1,99
Mikro Besin Ogeleri 2.S1mif 30 4,63+2,10
0,836
3.Smf 47 5,09+2,03
4.Smf 19 4,84+1,25
1.Smn1f 44 3,061+1,54
2.Simf 30 3,50+1,63
Sporcu Beslenmesi 0,571
3.Smuf 47 4,23+2,06
4.Sif 19 3,74+2,42
1.Smmf 44 2,77+1,93
Suplemanlar 2.Sinif 30 2,57+2,12
0,860
3.Simif 47 2,87+1,86
4.Smf 19 2,84+1,92
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1.Smmf 44 3,59+2,14
2.Simf 30 2,67+1,80

Alkol 0,049*
3.Smf 47 3,81+£2,09
4.Smf 19 2,89+1,72
1.Smmf 44 23,55+7,41

. 2.S1n1f 30 23,63+7,43

SBBO Toplam 0,411
3.Simf 47 26,00+6,66
4.Smuf 19 24,95+6,62

SBBO: Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi, *p<0.05

Tartisma

Beslenme, fiziksel performansin temelini olusturur. Bununla birlikte, ¢ogu iiniversite
sporcusu saglikli beslenme uygulamalar1 konusunda yetersiz bilgi diizeyine sahip
olabilir. Bu durum giinliik beslenme secimlerini olumsuz yonde etkileyebilir:s. Bu
arastirma, aktif spor yapan tiniversite 6grencilerinin sporcu beslenme bilgi diizeylerini
yaptiklar1 spor bransina (takim ya da bireysel) gore degerlendirmek amaciyla yapilmigtir.
Arastirmaya katilan takim sporu yapan égrencilerin SBBO puam ortalama 23,17+6,79
puan, bireysel spor yapanlarin ise ortalama 26,51+7,05 puan bulunmustur (p<0,05).
SBBO puanlar yiizde olarak doniistiiriildiigiinde, her iki gruptaki sporcularin
%88,6’s1n1n sporcu beslenmesi konusunda “zayif bilgi (%0-49)” diizeyine sahip oldugu
belirlenmistir. Farkli spor branslarindan (beyzbol, softbol, futbol, atletizm ve tenis) 123
(47 kadin,76 erkek) iiniversite Ogrencisi sporcunun katildigi bir calismada 6grenci
sporcular, icin spor beslenme bilgi puani % 56.9 bulunmus ve bu diizey yetersiz olarak
kabul edilmistir?. Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren 394 goniillii 6grencinin
iizerinde yiiriitiilen bir bagka calismaya gore ise, hem beslenme dersi alan (37.11+8.22)
hem de almayan (22.67+8.29) 0Ogrencilerin zayif bilgi diizeyine sahip oldugu

bulunmusturs®.

Aragtirmada gruplar arasi degerlendirme yapildiginda; bireysel spor yapan 6grencilerin
sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin takim sporu yapanlara gore daha yiiksek oldugu
goriilmiistiir (p<0,05). Bireysel spor yapan 6grencilerin SBBO toplam ve makro besin

ogeleri, mikro besin ogeleri, sporcu beslenmesi alt boyut puanlari takim sporu ile
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ugrasanlara kiyasla anlamli olarak daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05). Ayrica,
arastirmada cinsiyet ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi arasinda anlamli bir iligki
saptanmamisken, siif degiskeni ile yalmizca SBBO alt boyutlarindan alkol arasinda

anlamh farklilik bulunmustur (p<o0,05).

Beslenme bilgi diizeyini etkileyen demografik oOzelliklerden biri cinsiyettir4. Bu
calismada erkek ve kadin sporcu oOgrencilerin beslenme bilgi puanlar1 sirasiyla
24,79+7,05 ve 23,48+7,28 olup, her iki cinsiyet icin de 6grenciler “zayif” bilgi diizeyine
sahip bulunmustur. Universiteli sporcularin beslenme bilgi ve tutumlarinin incelendigi
bir calismada kadin 6grenci sporcularin birincil bilgi kaynaklar1 beslenme uzmanlar ve
okul dersleri iken erkek 6grenci sporcularda ise atletik performans antrenorleri ve gii¢ ve
kondisyon uzmanlar1 birincil bilgi kaynaklar1 olarak bulunmustur. Bunun yani sira,
beslenme bilgi kaynagi olarak her iki cinsiyetin de dergiler, aile iiyeleri ve koclar gibi

tartismali kaynaklar1 giivenilir buldugu goriilmiistiirts.

Universiteli elit sporcularin beslenme bilgisi ve tutumlarim degerlendirmek icin yapilmis
bir arastirmada, kadin 6grencilerin bilgi diizeylerinin erkek 6grencilere kiyasla daha
yiiksek oldugu belirlenmistir®. Spor yapan ve sedanter iiniversite Ogrencilerinin
beslenme bilgi tutumlarinin incelendigi bir caliymada kadinlarin beslenme bilgi
ortalamalar1 daha yiiksek olmasina ragmen gruplar arasi anlamh bir fark
bulunmamistir’?. Sporcu beslenme bilgi diizeyinin cinsiyet, sinif, brans gibi degiskenlere
gore incelendigi 123 tiniversite 6grencisi lizerinde yiiriitiilen bir bagka calismada, sporcu
beslenmesi bilgi diizeyi ve cinsiyet arasinda 6nemli bir farklilik olmadig1 saptanmistir?.
Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren sporcu 6grencilerin beslenme bilgi diizeyleri
incelendigi bir bagka calismada da cinsiyetin beslenme bilgisi seviyesi iizerinde etkisinin
olmadig bildirilmistir®. Bu ¢alismada da cinsiyet ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri
arasinda anlamh bir fark bulunmamistir. Bu sonuc¢ arastirmaya katilan erkek 6grenci

sayisi ile kadin 6grenci sayis1 arasindaki farktan kaynakl olabilir.

Bireysel sporlar veya takim sporlar1 fark etmeksizin tim sporlar icin optimum
beslenmenin saglanmasi onemlidir. Bireysel sporlarda, basariy1 yoneten dinamikler
sporcunun kendisidir. Bireysel sporcular, yiiksek ozgiiven, egitimde yiiksek disiplin ve
sporcu beslenmesi de dahil olmak {izere diger spor bilimleri uygulamalariyla basariya

ulagmakta, takim sporlarinda ise, iki veya daha fazla sporcu, bir grup rakibi yenmek i¢in
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ortak bir oyun alaninda takim arkadaslariyla birlikte calismaktadir. Takim sporlarinda
sporcular, takimin basarisi icin ekipte bulunan arkadaslarina giivenmektedirler. Takim
sporlarinda her takim {iyesinin temel beslenme bilgisine sahip olmasi ve dogru sporcu
beslenmesi uygulamalarim1 yaymas1 bu nedenle oldukca 6nemlidir®. Bu arastirmada
takim sporu yapan ogrencilerin SBBO ortalama puani 23,17+6,79 iken, bireysel spor
yapan 6grencilerin 26,51+7,05 puan olarak bulunmustur. SBBO puanlari her iki gruptaki
sporcularin biiyiik cogunlugunun (%88,6) sporcu beslenmesi konusunda “zayif” bilgi
diizeyine sahip oldugunu gostermektedir. Futbol antrenorlerinin beslenme bilgi
diizeylerinin incelendigi bir calismada, antrenorlerin sporcu beslenmesine iligkin
bilgilerinin diisiik oldugu belirlenmistirz. Universiteli sporcular genellikle beslenme
tavsiyeleri i¢in basta antrenorleri olmak tizere atletik performans antrenérlerine, giic ve
kondisyon uzmanlarina veya diger sporculara basvurmaktadir. Bu nedenle o6zellikle
antrenorler beslenme konusunda “zayif” bilgi diizeyine sahip olduklarinda bu durum
sporcular icin de potansiyel bir problem haline gelmektedir®s. Ayrica, literatiirde yer

alan baz ¢alismalarda da benzer sonuclar elde edilmistirto-2..

Elit Avustralyal sporcularin genel beslenme bilgi diizeyinin arastirildig1 bir calismada,
takim sporu yapanlar ile bireysel spor yapan kisiler arasinda beslenme bilgisi acisindan
onemli farkliliklar bulunmamigtir4. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda okuyan ve
farkli branglarda aktif spor yapan toplam 309 6grencinin katildig1 bir baska ¢alismada
ogrencilerin beslenme bilgi diizeyleri karsilagtirllmistir. Calismanin sonucunda, bireysel
sporcularin bilgi diizeyi puan1 ortalamasi, takim sporu ile ugrasanlardan 6nemli 6l¢iide
yiiksek bulunmus ve bu farklilhik takimlarin biinyesinde c¢ogunlukla sporcularin
beslenmesi ile ilgili diizenlemeleri yapan diyetisyenlerin bulunmasina ve dolayisiyla
takim sporu ile ugrasan sporcularin beslenme ile ilgili bilgilere daha az ihtiyag
duymasina atfedilmistir22. Bu ¢alismada ise gruplar arasi1 degerlendirme yapildiginda;
bireysel spor yapan 6grencilerin sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin takim sporu
yapanlara gore anlamh olarak daha yiiksek oldugu bulunmustur. Bu duruma neden
olarak, takim sporcularimmin beslenme konusunda takim arkadaslarinin olasi yanhs
yonlendirmelerine bireysel sporculara kiyasla daha acik olmasi ve takim ici rekabet
duygusuyla sporcularin yanhs bilgi kanallarina yonelmeleri olabilecegi diistiniilmiistiir.

Ayrica, takim sporculariin dahil olduklar1 takimlar araciligiyla beslenme uzmanlarina
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ulagimlarinin bireysel sporculara gore daha kolay olmasi ve beslenmeleri ile ilgili

bilgilere daha az ihtiyac duymalar1 gosterilebilir.

Mikro besinler (vitaminler-mineraller) kendi baslarina enerji kaynagi olmasalar da
enerji iiretiminde 6nemli bir rol oynamaktadir. Ek olarak, kemik kiitlesinin korunmasi,
hemoglobin sentezi, kas dokusunun olusumu ve onarimi, bagisiklik fonksiyonunun
saglanmasi ve hiicreleri ve dokular1 oksidatif stresten korunmasi gibi gorevleri
bulunmaktadir. Bu nedenle, uygun miktarda makro ve mikro besin igeren yeterli ve
dengeli bir beslenme sekli takim ve bireysel sporcularin performansini en iist diizeye
cikarma potansiyeline sahiptir2s. 330 6grenci sporcunun katildigi bir calismada,
ogrencilerin sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinin diisiik olmasinin yani sira sadece
%29'unun dogru karbonhidrat onerilerini belirleyebildigi ve daha da azimin yag ve
protein Onerilerini dogru bir sekilde tanmimlayabildigi belirlenmistir’. Bu calismada
bireysel spor yapan katihmcilarin beslenme bilgi diizeyleri yani sira makro besin ogeleri
(bireysel sporcularda 9,58+3,29, takim sporcularinda 8,46+3,14), mikro besin 6geleri
(bireysel sporcularda 5,37+1,88, takim sporcularinda 5,37+1,88) ve sporcu beslenmesi
(bireysel sporcularda 4,32+1,95, takim sporcularinda 3,44+1,76) alt boyut puanlar
takim sporu ile ugrasanlara kiyasla anlamh olarak daha yiiksek bulunmustur. Bu
farklihgin nedeni olarak bireysel spor ile ugrasan bireylerin beslenme bilgi
diizeylerindeki artis ile performanslarinda meydana gelecek minimal iyilesmenin takim

sporu ile ugrasan bireylere gore daha kritik 6nem tasimasi gosterilebilir.

13 Softbol iiniversite takim1 oyuncular iizerinde yapilan bir ¢calismada, oyuncularin sinif
diizeyi ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri arasinda anlamh bir iligki goriilmemistirs.
Ankara’daki bazi tiniversitelerin spor boliimii 6grencilerinin beslenme bilgi diizeylerinin
incelendigi baska bir ¢calismada, birinci simif 6grencilerinin beslenme bilgisi ortalamasi,
dordiincii sinif 6grencilerinin beslenme bilgi ortalamasindan daha diisiik bulunmustur:.
Bu calismada ise, sinif diizeyi ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi arasinda iligki
degerlendirildiginde, tiim sinif diizeyleri i¢in 6grenciler “zayif” bilgi diizeyinde bulunmus
olup, siniflar arasinda anlamli farkhilik bulunmamaistir. Bu duruma her okulda beslenme
ile ilgili derslerin farkli sinif diizeylerinde verilmesi ya da 6grencilerin bireysel beslenme
bilgi farkindaliklarindaki farkliliklarin neden olabilecegi diisiiniilebilir. Bu baglamda,
iiniversitelerin spor bilimleri boliimlerinde temel beslenme derslerinin sayilarinin

artirllmasi ve igeriklerinin iyilestirilmesi yararh olabilir.
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Sonug

Bu arastirmada aktif spor yapan iiniversite Ogrencilerinin sporcu beslenmesi bilgi
diizeyleri yaptiklar1 spor bransina (takim ya da bireysel) gore degerlendirilmistir. Sonuc
olarak; takim sporu ve bireysel spor yapan 6grencilerin biiyiik cogunlugunun sporcu
beslenmesi konusunda zayif bilgi diizeyine sahip oldugu bulunmus olup, sporcu
beslenmesi bilgi diizeyleri bireysel spor yapan 6grencilerin takim sporu yapanlara gore

anlamh olarak daha yiiksektir.

Ogrenci sporcularin smifta ve ozellikle sahada iistiinliik saglamalar1 gerekmektedir.
Bireysel ya da takim sporu fark etmeksizin optimal beslenme; fiziksel aktiviteyi, atletik
performans1 ve toparlanma siirecini kolaylastirmakta ve gelistirmektedir. Ogrenci
sporcularin antrenman etkilerini en {iist diizeye c¢ikarirken viicut agirhigim ve saghgim
korumak, ayrica optimal enerji dengesini saglamak i¢in temel sporcu beslenmesi
kavramlarini anlamalar1 gerekmektedir. Bunun i¢in hedef, sporcularda 6grenciliklerinin
ilk yillarindan itibaren temel beslenme bilgisi kazaniminin saglanmasi ve bu alanda

uzman diyetisyenlerin danigmanhginda egitim programlarinin olusturulmasi olabilir.
Arastirmanin Sitmirhhiklar:

Bu calismanin cesitli sinirliliklar: vardir. Birincisi, calismada rastgele 6rneklem metodu
kullanildig1 i¢in katilmeilarin biiylik cogunlugunu erkek katihmeilarin olusturmasi
cinsiyetler aras1 anlaml bir sonuca varilmasini engellemis olabilir. Ikincisi, katithmeilara
beslenme dersi alip almadiklar1 sorulmadigi icin, bu baglamda bir kiyaslama
yapilamamigstir. Uciinciisii, arastirma 06zel bir iiniversitenin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda 6grenim goren ve farklh branslarda aktif spor yapan 6grenciler lizerinde

yiiriitiildiigiinden elde edilen sonuglar genellemez.
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