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OZET

Aktif spor yapan &grencilerin beslenme aliskanliklarinin belitflenmesi amaciyla yapilan bu
arastirma; Selcuk, Karadeniz Teknik ve Gazi Universitelerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek
Okullarr’nda okuyan ve farklt branglarda aktif spor yapan toplam 309 &grencinin (77 bayan, 232
erkek) katiimi ile yiriitilmistir. Ogrencilere III bélimden olusan bir anket uygulanmustir.
Anketin 1. bolimi kisisel bilgi sorularint II. bélimd beslenme bilgisi sorularini, II1. bélimu ise
aliskanliklara iliskin sorulari icermektedir.

Arastirma sonuglart degerlendirildiginde sporcularin gidalari ve bu gidalarin igerdikleri besin
maddelerini tanima konusunda orta derecede bir bilgiye sahip olduklari, miisabaka 6ncesi yemek
ve miisabaka arasinda tercih edilen igecekler yontinden takim sporcularinin, gidalarin icerdikleri
besinleri tanima ve miisabaka 6ncesi su i¢me konusunda ise bireysel sporcularin, daha bilgili
oldugu saptanmistir. Ulkemizde sporcu egitiminde besinler ve sporcu performansindaki dnemleri
tizerinde daha detayl bir sekilde durulmasi gerektigi sonucuna varidmistir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, beslenme bilgisi ve aliskanliklar

ABSTRACT

In this study, a total of 309 students (77 female, 232 male; studied in Konya, Karaman,
Trabzon, Ankara), which are continue the active sport life in different branches, were examined
by a questionnaire. The athlets are from the University of Selcuk, KTU and Gazi University. The
questionnaire is 3 parts (personal questions, nutrition knowledge and habits).

The results of this study demonstrate that; athlets have intermediate information about
foods and their ingredients, the teim athelts have more information tan individuals in the
nutrition and drinks before and during competition the individual athlets have more information
for knowing foods ingredients and drinking water before competition. This study also showed
that, it should be detailed/educated for foods and their importance on sport performance in
sport education in our country.

Keywords: Nutrition of the sportsman, Nutrition knowledge and addiction

GIRIS

Besin, viicudun bitin bir hayat boyunca harcadig: yakittir. Beslenme ise;
bliyiime, yasamin stirdirilmesi ve sagligin korunmasi icin besin kaynaklarinin
kullanidmast seklinde tanimlanabilir (Ginay 1998). Beslenme, insanin temel
ihtiyaglarindan birini olusturdugu gibi saghigint da etkileyen en 6nemli etkenlerin
basinda gelmektedir. Yeterli ve dengeli beslenme; insanlarin biylimesi,
gelismesi, varliklarint stirdtrebilmesi ve faaliyetlerini en iyi sekilde yapabilmeleri
icin gerekli besin ¢esitlerini, en uygun miktarlarda, besin degerlerini yitirmeden,
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saglik bozucu hale getirmeden, en ekonomik sekilde alma ve viicutta kullanma
olarak da tanimlanir (Baysal 1990).

Yeterli ve dengeli beslenme ile fiziksel olarak aktif bir yagam strdiirmek
insan saglig1 ve verimliliginin en 6nemli iki temel unsurunu olusturmaktadir. Bag
dondiriicti bir hizla gelisen bilim ve teknoloji bir yandan insanlart az fiziksel
hareketli bir yasama ve yalnis beslenme aligkanliklarina iterken diger yandan
saglikli olmanin da Otesinde dinamizm talep etmektedir. Insanin cesitli
gidilerini kargilamasinin yant sira ¢ok yonlii yararlari nedeniyle, ilk ¢aglardan
giniimiize glncelligini yitirmeyen sporun, bu talebi karsilamada en uygun
formil oldugu tartisma gétirmez bir gercektir (Asma 1987). Cogunlukla gesitli
sebeplerden dolayr yemege zaman ayirmamakta ve dogru bir sekilde beslenme
isi yapilmamaktadir (Clark 1997). Spor tarihi incelendiginde, insanlarin ¢aglar
boyu avantaj saglamak amaciyla, kendilerini daha giiclii, daha hizli yapacagina ve
dayanikliliklarina  gelistireceklerine inandiklart bazt yiyecekleri kullandiklart
gorilmektedir (Glines ve ark 1999). Spor bilimlerinin énemli birimlerinden biri
olarak kabul edilen beslenme, sporcunun hem genel sagligint hem de sportif
performansint etkilediginden tizerinde dikkatle durulmasi gereken bir konudur
(Paker 1995).

Sporda basarilt derecelere hemen kavusulmaz. Sporda iyi sonug, ¢ok cesitli
kosullarla birliktedir. Bu kosullardan en 6nemlilerinden birisi, kuskusuz bilingli
beslenmedir.  Sampiyon  sporcularin  durumu  incelendiginde,  kisisel
beslenmelerinin diger sporculardan farkli oldugu ortaya cikar. Beslenme ile
enetji dengesinin iyi kullanilmast sonucu, spor hedefine ulagir. Beslenmenin iyi
yurttilmedigi her gesit spor kiside kisa stirede zararini gosterir, ondan beklenen
elde edilemez. Yani, arttk sporda beslenme, bir ayrt bilim olmustur ve her
sporcunun ilgisini cekmektedir. Sporda performanst arttirmak amactyla besinler
arasindaki iligskiler incelenmeye ve son yillarda yiriitilen bilimsel ¢alismalarda
giivenilir sonuglar elde edilmeye baslanmistir (Ustdal ve Koker 1991). Yapilan
egzersize uygun enetji alimi, enerjinin besin G6gelerine dagilimindaki denge,
karbonhidrat tiiketimi, egzersiz Oncesi ve sontast besin secimi, yeterli sivi alimi
beslenme acisindan performansi belitleyen faktorler olmaktadir. Buna karsin
yapilan arastirmalar bircok tlke sporcularinin Onerilenden uzak, yetersiz ve
dengesiz beslenme programi izlediklerini géstermektedir (Paker 1990).

Bu aragtirma tlkemizde beden egitimi ve spor yiiksekokullarinda okuyan,
halen aktif spor hayatina devam eden sporcularin beslenme aliskanliklarint
belirlemek i¢in planlanmustir.

MATERYAL VE METOT

Aktif spor yapan O6grencilerin  beslenme aliskanliklarinin  belirlenmesi
amactyla yapilan bu arasurmada; Selcuk, Karadeniz Teknik ve Gazi
Universitelerinin Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okullar’'nda okuyan ve farkls
branslarda aktif spor yapan toplam 309 Ogrencinin (77 bayan, 232 erkek)
katilimt ile yiritdlmustar.

Arastirmada  veri toplamak icin kullamilan ve arastirmact tarafindan
gelistirilen, toplam 42 sorudan ve U¢ bolimden olusan, giivenirlik katsayist
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a=0.86 olan bir anket uygulanmistir. Anketin birinci bélimiinde sporcuya ait
kisisel bilgi sorulart (18 soru), ikinci boliimde sporcuya ait beslenme bilgisi
sorulart (16 soru) ve tciincl bélimde sporcunun aliskanliklarina iligkin sorular
(8 soru) yer almustir.

Anketin uygulandigt 6grencilere aragtirmanin amact ve kapsami anlatilmis,
anket uygulamak icin uygun bir giin ve saat icin randevu alinmustir. Anket
aragtirmact tarafindan daha Once belitlenen gin ve saatte Ogrencilere
uygulanmustir. Sporcularin yalniz kendi bilgilerini yazmalari, birbirlerinden
etkilenmemeleri konusunda da gerekli uyarilar yapilmustir.

Anket sorularina verilen cevaplar SPSS  paket programi kullaniarak
ANAOVA testi ile degerlendirilmigtir. Anketin 2. boliminde sorulan bilgi
sorularina verilen cevaplara puan verilmis ve bu puanlama sonucu elde edilen
degerler ayrica Khi-Kare testi ile karsilastiridmistir. Bu puanlama bu bélimdeki
besinlerin taninmasi ile ilgili ilk 4 soruya uygulanmistir. Bu sorularda toplam 10
kriter sorulmus ve her kritere 1 puan verilmistir.

Beslenme bilgisi ve egitimi uygulamalari agisindan biteysel spor ile ugrasan
sporcular ile takim sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar ylzdeler
arasi fark 6nemlilik testi ile degerlendirilmistir.

BULGULAR
Arastirmaya katllan sporcularin beslenme bilgisi puan ortalamalart ve
standart sapmalart tablo 1’de, miisabaka Oncesi yemek yeme zamani ile ilgili
verdikleri cevaplarin dagilimi tablo 2’de verilmistir.
Tablo 1. Beslenme bilgisi puanlart

Ugrastig1 spor dali Sporcu sayis1 Puan ortalamasi Standart sapmasi (SD)
™) )
Bireysel sporculart 87 7,95 1,60
Takim sporculari 211 7,23 1,71
Toplam sporcu 298 7,44 1,71
say1s1
F=11,40 P<0,05

Tablo 2. Arastirmaya katilan sporcularin, bir sporcunun miisabakadan kag saat
dnce yemek yemesi gereftigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilim.

Miisabaka 6ncesi son yemegin yenme zamani
1-2 saat 3-4 saat 5-6 saat Siire
Ugrastig1 Spor Dalt |  énce énce énce Snemsiz Toplam
32 58 1 - 91
Bireysel Sporcular % 35.2 % 63.7 % 1.1 - % 100
45 170 1 1 217
Takim Sporculari % 20.7 % 78.3 % 0.5 % 0.5 % 100
77 228 2 1 308
Genel Toplam % 25.0 % 74.0 % 0.6 % 0.3 % 100
Khi Kare=8.007 SD=3 P<0,05
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Tablo 3. Arastirmaya katilan sporcularin, wisabakadan inceki son yemekte
hangi yemegi tercib edeceleri sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi.

Yemek Meniisii Gruplari
Menii 1 Menii 2 Menii 3 Menii 4
Izgara et Ciger Yumurtalt Unlu ¢orba
Ugrastig1 Spor Dali Pirasa 1zgara 1spanak Tost Toplam
Kivireik Izgara Beyin salatast Bal veya
salata kofte Sutlag recel
Tath
26 3 10 51 90
Bireysel Sporcular % 28.9 % 3.3 % 11.1 % 56.7 % 100.0
60 8 29 118 215
Takim Sporculari % 27.9 % 3.7 % 13.5 % 54.9 % 100.0
86 11 39 169 305
Genel Toplam % 28.2 % 3.6 % 12.8 % 55.4 % 100.0
Khi Kare=0.365 SD=3 P>0,05

Arastirmaya katilan sporcularin miisabakadan 6nceki son yemekte hangi
yemegi tercih edecekleri sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi tablo 3’de,
misabaka aralarinda tercih edecekleri igecek sorusuna verdikleri cevaplarin
dagilimi tablo 4’de ve, miisabakadan kag saat 6nce su icilmesi gerektigi sorusuna
verdikleri cevaplarin dagilimi tablo 5’de sunulmustur.

Tablo 4. Aragtirmaya katilan sporcularin wiisabaka aralarinda tercih edeceleri
zgecek sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimu.

Igecekler
Sekerli | Ayran Kolal1 Sade | Maden Su
meyve | veya | Igecekler | Kahve | Suyu
Ugrastigi Spor Dali | suyu | siit Toplam
51 4 1 15 5 14 90
Bireysel Sporcular % 56.7 | % 4.4 % 1.1 % 16.7 | %55 | %15.6 [ % 100.0
138 5 3 11 28 30 215
Takim Sporculari % 64.2 | % 2.3 % 1.4 %51 [ %13.0 | % 14.0 | % 100.0
189 9 4 26 33 44 305
Genel Toplam % 62.0 | % 3.0 % 1.3 %85 [ %10.8 | % 14.4 | % 100.0
Khi Kare=18.402 SD=7 P<0,05
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Tablo 5. Arastirmaya katilan sporcularin, bir sporcunun miisabakadan kag saat
dnce su igilmesi gerektigi sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimu.

Ugrastig1 Spor Dali Miisabaka 6ncesi su igme zamani

4 saat 3 saat 1 saat 15 dakika

once once énce énce Toplam
Bireysel Sporcular - 9 48 34 91

- % 9.9 % 52.7 % 37.4 % 100

Takim Sporculari 5 30 73 108 216

% 2.3 % 13.9 % 33.8 % 50.0 % 100
Genel Toplam 5 39 121 142 307

% 1.6 % 12.7 % 39.4 % 46.3 % 100

Khi Kare=10.957 SD=3 P<0,05

TARTISMA VE SONUC

Aragtirmada elde edilen verilerin degerlendirilmesi sonucunda sporcularin;
besinleri tanimalarinin Sl¢tti olarak, 10 puan tizerinden hesaplanan, bilgi puani
ortalamast 7.44, standart sapmast ise 1.71 olarak bulunmugtur (Tablo 1.).
Tablodan da goriilebilecegi gibi bireysel sporcularin 7.95 olan bilgi puam
ortalamasi, 7.23 ortalama puana sahip olan takim sporu ile ugrasanlardan 6nemli
dizeyde (p<0.05) yitksek bulunmustur. Bunun nedeni takimlarin blinyesinde
cogunlukla sporcularin beslenmesi ile ilgili diizenlemeleri yapan diyetisyenlerin
bulunmast ve takim sporu yapan sporcularin beslenme ile ilgili bilgilere fazla
ihtiyag duymamasi olabilir.

Bir sporcunun miisabakadan kag saat 6nce yemek yemesi gerektigi sorusunu
308 sporcu cevaplamustir. Bireysel sporla ugrasan sporcularin % 35,2’si 1-2 saat
once , % 63,7’s1 3—4 saat 6nce, % 1,1’i 5-6 saat 6nce yemek yenmesi gerektigini
sOylemislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 20,7’si 1-2 saat 6nce, %
78,30 3—4 saat once, % 0,51 5-6 saat Once yemek yenmesi gerektigini
belirtirken, % 0,5’1 yemek yeme zamaninin 6nemli olmadigint belirtmistir. Genel
toplamda ise % 25,0’ 1-2 saat 6nce, % 74,00 3—4 saat 6nce, % 0,6’s1 5—6 saat
Once yenmesi gerektigini belirtirken, % 0,3’0 yemek yeme zamaninin énemli
olmadigint belirtmigtir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile ugrasan
sporcularin verdikleri cevaplar karsilastirildiginda aralarinda takim sportlart ile
ugrasanlarin lehine 6nemli bir farklidigin oldugu gorilmektedir. Pulur ve
Cicioglu (2001) tarafindan bayan basketbolcular ve Saglam (1993) tarafindan
futbolcular tzerinde yapu@ calismalarda benzer sonuglara ulasmislardir. Bu
farkliligin ortaya ¢ikmasinda takim sporcularinin miisabaka ve antrenman 6ncest
birlikte (toplu), beslenme aliskanliklarinin olmasinin 6nemli bir etkisinin
olabilecegi dustiniilmektedir (Tablo 2.) P<0.05.

Bir sporcunun miisabakadan 6nceki son yemekte hangi yemegi tercih
edecegi sorusu sorulmustur. Toplam 305 sporcu bu soruyu cevaplamistir. Tablo
3den de gorilebilecegi gibi, bireysel sporlarla ugrasan sporcularin % 28,9u
ment 1’1, % 3,3’4 menid 2yi, % 11,1’ ment 3’4, % 56,7’si menii 4’4 tercih
etmislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 27,9’u mend 171, % 3,7’si
mend 27yi, % 13,51 ment 34, % 54,9’u ment 4’4 tercih etmislerdir. Genel
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toplamda ise % 28,2’si ment 1’1, % 3,6’st ment 2yi, % 12,81 meni 3’4, %
55,4t ment 4’4 tercih etmiglerdir. Bireysel spor yapan ve takim sporu ile
ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar karsilastirldiginda aralarinda istatiksel
actdan 6nemli bir farklihiga (P> 0.05) rastlanmamustir.

Arastirmaya katilan sporculara musabaka aralarinda tercih edecekleri icecek
sorusu sorulmustur. Toplam 305 sporcu bu soruyu cevaplamustir. Bireysel
sporlarla ugrasan sporcularin % 56,7’si sekerli meyve suyu, % 4,44 ayran veya
stt, % 1,11 kolali icecekler, % 16,7’si sade kahve, % 5,51 maden suyu % 15,67st
suyu tercih etmislerdir. Takim sporu ile ugrasan sporcularin % 64,2’si sekerli
meyve suyu, % 2,30 ayran veya stt, % 1,40 kolalt icecekler, % 5,11 sade kahve,
% 13,0’4 maden suyu % 14,0’i suyu tercih etmislerdir. Genel toplamda ise %
62,0’si sekerli meyve suyu, % 3,0’ ayran veya sit, % 1,3’0 kolalt icecekler, %
8,51 sade kahve, % 10,81 maden suyu % 14,4’ suyu tercih etmislerdir. Bireysel
spor yapan ve takim sporu ile ugrasan sporcularin verdikleri cevaplar arasinda
istatistiksel anlamda 6nemli bir farklilik s6z konusudur. Takim sporu ile ugrasan
sporcularin bireysel sporculara gére daha bilgili (P<0.05) oldugu gérilmistir
(Tablo 4.). Sporcular, 6zellikle de mukavemet sporlartyla ugrasan atletler uzun
stureli egzersizler esnasinda genellikle sivi sekilde glikoz alirlar. Bu egzersizler
esnasinda alinan sivi glikoz kas glikojeninin ekstra kullanimint 6nler. Kan glikoz
seviyesinin diigmesini geciktirir (Fox ve ark., 1999). Miisabaka esnasinda kaslar,
kandan derece derece glikoz (seker) alirlar ve kandaki glikoz konsantrasyonunu
azaltirlar. Bunun sonucunda magin sonuna dogru yorgunluga yol acan bir faktor
olusur. Icecekler bu yiizden, kaslara glikoz saglamak ve mag esnasinda kandaki
glikoz dizeyini korumak icin seker icermelidir. ACSM (Amerikan Spor
Hekimligi Koleji), kana glikoz saglamak ve kaybedilen stvinin yerine konmasi
icin gereksinimi en iyi dengeleyen %48 karbonhidrat (glikoz, sukroz veya
nisasta) iceren soliisyonlart 6nermektedir. Bu soltsyonlar her 15-20 dakikada
bir 150-350ml miktarda azar azar tiiketilmesi gerektigini belirtmistir (Ersoy
2001). Karbonhidrat icerikli soltisyonlarin kullanim alanlari daha ¢ok bir saatten
uzun kesintisiz devam eden dayaniklilik spor dallartyla (bisiklet, maraton gibi)
birlikte futbol, buz hokeyi, tenis gibi kesintilerle devam eden siddeti yiksek
egzersizlerde de bu sollsyonlarin yarart olmaktadir (Paker 1996). Bu konuda
futbolcular tzerinde yapilan bir calismada sporcular 20 magin 10’unda
karbonhidrat icerikli icecekler, diger 10’unda ise yalnizca su almuslardir. Sonugta
solisyonun alindig1 magclarda genel skorda (gol sayist) belirgin artis gbzlenmistir.
Futbolcularda yapilan bir baska ¢alismada ise kas glikojen depolart dolu olan
futbolcularin, 6zellikle 2. yarida toplam katettikleri mesafenin (kosu, ylriime,
sprint) daha fazla oldugu gézlenmistir (Ekblom 1991).

Bir sporcunun misabakadan ka¢ saat Once su icmesi gerektigi sorusu
sorulmustur. Toplam 307 sporcu bu soruyu cevaplamustir. Bireysel spotlarla
ugrasan sporcularin % 9,9’u 3 saat 6nce, % 52,7’si 1 saat 6nce, % 37,474 15
dakika Once su icilmesi gerektigini sOylemislerdir. Takim sporu ile ugrasan
sporcularin % 2,34 4 saat 6nce, % 13,9’u 3 saat 6nce , % 33,81 1 saat 6nce, %
50,0’si 15 dakika 6nce su icilmesi gerektigi secenegini tercih etmislerdir. Genel
toplamda ise % 1,6’s1 4 saat 6nce, % 12,7’si 3 saat 6nce, % 39,4’ 1 saat 6nce,
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% 46,30 15 dakika 6nce su icilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Bireysel spor
yapan ve takim sporu ile wugrasan sporcularin verdikleri cevaplar
karsilastirildiginda aralarinda bireysel spor yapanlarin lehine istatistiksel olarak
onemli bir farkliligin oldugu gorilmiistir. Bu konuda bireysel sporla ugrasanlar
takim sporuyla ugrasanlara gére daha bilgilidir (Tablo 5.) P< 0.05. Egzersiz
performanst bireyin viicut agirhiginin %7171 kadar az bir dehidratasyonla (sivi
kaybr) bile olumsuz etkilenmektedir. Vicut agirliginin %5’inden fazla olan
kayiplar ise ¢alisma verimini %30 kadar disiirebilmektedir (Paker 1996).

Sonug olarak; tilkemizde 6zellikle sporcu egitiminde gidalarin ve igerdikleri
besin maddelerinin daha detaylt bir sekilde mufredatta yer almasi ve besinlerle
sporcu performanst iliskisinin iyi bir sekilde incelenerek, sporcularin bu konuda
bilgilendirilmeleri gerektigi sonucuna varilmistir.
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