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Examination of Nutritional Awareness Levels and Habits of Individuals Engaged in
Recreational Athletes

Abstract

Balanced and adequate nutrition is an important factor affecting the quality of life at all ages and is a critical factor that
directly affects performance for both athletes and individuals who do sports recreationally for a healthy life. The
importance of adequate and balanced nutrition increases especially when considered for individuals who regularly
engage in physical activity. Considering this importance, it is thought that this study will contribute to the literature in
terms of better understanding the nutritional habits and knowledge levels of individuals who do regular exercise.
Purpose: The purpose of this study is to examine the general nutritional knowledge levels of individuals who do sports
recreationally in Turkiye and the relationship between their nutritional supplement use habits and some demographic
and behavioral variables. Method: A total of 407 individuals (Female = 218, Male = 189) living in the provinces of Istanbul,
Ankara, Izmir, Bursa and Kocaeli and who were determined to do regular exercise participated in the study. The weighted
average age value calculated according to age ranges was found to be 29.7 years. Data were collected via Google Form,
and participants were asked questions about demographic information, exercise and supplement habits, and the General
Nutrition Knowledge Questionnaire (GNKQ) developed by Parmenter - Wardle (1999). The obtained data were analyzed
with SPSS 23.0 software. Findings: No significant difference was found between knowledge levels according to gender
(p>0.05). No significant difference was found in knowledge levels according to education level (p>0.05). A weak
relationship was found between training durations and knowledge levels (p>0.05). Conclusion: The general nutrition
knowledge levels of the individuals participating in the study were low and this knowledge level was not significantly
affected by the basic variables.

Keywords: Recreational Athlete, Nutrition Knowledge Level, Parmenter & Wardle, Exercise, Health, Nutritional Habits.

Rekreasyonel Olarak Spor Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeylerinin ve Aliskanliklarinin
incelenmesi

Ozet

Dengeli ve yeterli beslenme, her yasta yasam kalitesini etkileyen énemli bir unsur olup hem sporcular hem de saglikh
yasam icin rekreasyonel olarak spor yapan bireyler acisindan performansi dogrudan etkileyen kritik bir faktérdir. Ozellikle
fiziksel aktiviteyi diizenli olarak strdlren bireyler acisindan distnuldiginde, yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi daha
da artmaktadir. Bu 6nem g6z 6niine alindiginda bu ¢alisma dizenli egzersiz yapan kisilerin beslenme aliskanliklari ve bilgi
duzeylerinin daha iyi anlasiimasi acisindan, literatlre katki sunacadi dastntlmektedir. Amac¢: Bu calismanin amaci,
Turkiye'de rekreasyonel olarak spor yapan bireylerin genel beslenme bilgi dlzeylerini ve besin takviyesi kullanim
aliskanliklarinin bazi demografik ve davranissal degiskenlerle iliskisini incelemektir. Yontem: Arastirmaya istanbul,
Ankara, izmir, Bursa ve Kocaeli illerinde yasayan ve duzenli egzersiz yaptidi belirlenen toplam 407 birey (Kadin = 218,
Erkek =189) katilmistir. Yas araliklarina gére hesaplanan agirlikli ortalama yas degeri 29.7 yil olarak bulunmustur. Veriler
Google Form araciligi ile toplanmis, katihmcilara demografik bilgiler, egzersiz ve takviye aliskanliklarina yonelik sorular
ve Parmenter - Wardle (1999) tarafindan gelistirilen Genel Beslenme Bilgi Anketi (GNKQ) yoneltilmistir. Elde edilen veriler
SPSS 23.0 yazilimi ile analiz edilmistir. Bulgular: Cinsiyete goére bilgi diazeyleri arasinda anlamh fark bulunmamistir
(p>0.05). Egitim dlzeyine gore bilgi diizeyinde anlamli fark saptanmamistir (p>0.05). Antrenman streleri ile bilgi duzeyi
arasinda zayif bir iliski bulunmustur (p>0.05). Sonu¢: Arastirmaya katilan bireylerin genel beslenme bilgisi dizeyleri
dusuktar ve bu bilgi seviyesi temel degiskenlerden anlamli sekilde etkilenmemektedir.

Anahtar Kelimeler: Rekreasyonel Sporcu, Sporcu Beslenmesi, Parmenter & Wardle, Egzersiz, Saglk, Beslenme
Aliskanliklari.

1. GiRiS

Beslenme ve fiziksel aktivite, hastaliklarin édnlenmesinde dnemli bir rol oynamaktadir; ancak, ginimizde
yetiskinlerin ¢odu bu hususa yeterince dnem vermemektedir (World Health Organization, 2020; USDA,
2020). Dinya Saglik Orgiti (WHO), sadliksiz beslenme ve fiziksel hareketsizligi kiiresel saglik acisindan dnc
risk faktorleri arasinda gdstermektedir (World Health Organization, 2021). Nitekim, O’Connor ve
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arkadaslarinin yakin tarihli sistematik derlemesinde hem saglikli beslenme hem de fiziksel aktiviteyi iceren
ganlik yasam aliskanliklarinin, kardiyovasktler hastalik riski tasiyan bireylerde 1-2 yil icinde kalp hastaligina
bagh olaylari ve iliskili risk faktorlerini anlaml diizeyde azalttigi belirtilmistir (O’Connor vd., 2020). Patnode
ve arkadaslarinin (2022) calismasinda ise, bu tir midahalelerin, kardiyovaskiler hastalik riski tasimayan
bireylerde bile yasam tarzi davranislarini ve kardiyometabolik sonuglari iyilestirebildigi rapor edilmistir. Ote
yandan, beslenme ve egzersiz aliskanliklarinin birlikte uygulanmasinin etkinligi (zerine yapilan daha yeni
calismalar da bu bulgulari desteklemektedir. Ornegdin, Olateju ve arkadaslarinin (2023) sistematik derlemesine
gore, haftada yaklasik 175 dakikalik yodun fiziksel aktivite ile birlikte kontrolli diyet uygulayan bireylerin,
sadece egzersiz yapanlara gdre ortalama %5 oraninda daha fazla kilo kaybina ulastiklari ve kassal kitlelerinde
daha belirgin artis gdzlemlendigi bildirilmistir. Benzer sekilde, Akdeniz diyeti gibi saglikli beslenme modelleri
(zerine yapilan blyUk capl arastirmalar da (6rnedin PREDIMED calismas!) bu diyetlerin kalp krizi, inme ve
kardiyovaskuiler dlimlerde %30’a varan disis sagladigini gdéstermistir (Estruch vd., 2018; Schwingshackl vd.,
2017). Bu bulgular, fitness isletmelerinin sundugu programlarda beslenme danismanligi gibi destekleyici
hizmetlerin &nemini ortaya koymakta ve bu tlr hizmetlerin, tesis basarisini artiran temel unsurlar arasinda yer
aldigini gostermektedir (Eraslan, 2024).

GUnimuazde saglikli beslenme ve dizenli egzersiz aliskanlklari, fazla kilolu ve obez bireylerin tedavisinde
birinci basamak mUdahale olarak degerlendiriimektedir (Yannakoulia vd., 2019; Yumuk vd., 2015). Ayrica bu
aliskanliklarin yalnizca vicut yagd oraninin azaltilmasinda degil, ayni zamanda kas kUtlesinin korunmasinda da
etkili oldugu vurgulanmaktadir (Yumuk vd., 2015). Turkiye'deki 6rneklem gruplariyla yapilan calismalara
bakildi§inda, spor yapan ve beslenme dersi alan Gniversite 6grencilerinin beslenme bilgi diizeyi, tutumlari ve
yasam kalitesinin, sedanter bireyler ve beslenme dersi almayanlara gore daha yUksek oldugu bulunmustur
(Yilmaz & Karaca, 2019). Buna karsin, bir baska arastirmada istanbul’daki bireylerin besin destek Urinlerini en
cok bagisiklik sistemini glclendirme ve fiziksel-zihinsel performansi artirma amaciyla kullandiklari, C, B ve D
vitaminlerinin yaygin sekilde tlketildigi, ancak glukozamin gibi Grnlerin bilinirliginin olduk¢a dislk oldugu
tespit edilmistir (Ergen & Bozkurt Bekodlu, 2021). Bu bulgular, beslenme bilgisinin bireysel sagdlik ciktilarindaki
dnemini ortaya koyarken, ayni zamanda kurumlar tarafindan sunulan wellness programlarinda yer alan
beslenme danismanli§r hizmetlerinin calisanlarin hem fiziksel hem zihinsel saglidina olan katkisini da
desteklemektedir (Eraslan, 2022).

TUrkiye'de dizenli egzersiz yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine iliskin arastirmalar sinirli sayidadir ve
mevcut calismalarin bayltk cogunlugu tek merkezli 6rneklemlerle yUratalmasttr. Literattrde, farkli
sehirlerden elde edilen verilerle yapilan kapsamli Karsilastirmali analizlere nadiren yer verilmektedir. Ayrica,
bireylerin besin takviyesi kullanim aliskanliklari ile bilgi dizeyleri arasindaki iliskiyi ele alan calismalar da
oldukca sinirhidir. Benzer sekilde, Eraslan ve arkadaslarinin (2020) Tarkiye’de dizenli egzersiz yapan bireylerle
yUrattiga calismada da, katilimcilarin beslenme aliskanliklarinin genel olarak yetersiz oldugu, beslenme
konusundaki bilgi diizeylerinin sinirli kaldigi ve bu dizeyin temel demografik degiskenlerle anlaml iliskiler
gdstermedigi rapor edilmistir. Bu bulgu, rekreasyonel spor yapan bireyler arasinda beslenme farkindaliginin
arttirlmasina yénelik yapilandirilmis mddahalelere duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir.

Bu calisma, istanbul, Ankara, izmir, Bursa ve Kocaeli gibi demografik ve kultirel cesitlilige sahip bes farkli
kentten veri toplayarak, cok yonll ve temsili bir drneklem sunmakta; bu ydnlyle literatlrdeki cok merkezli
saha arastirmasi eksikligini gidermekte ve bilgi diizeyinin davranissal tercihlere etkisini sorgulayan aciklayici
bir cerceve sunmaktadir.
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2. GEREC VE YONTEM
2.1. Arastirma Grubu ve Orneklem

Bu calisma, betimsel tarama modeli ¢ercevesinde yUlritilmis ve 6rneklem seciminde amach 6rnekleme
yontemi kullaniimistir. Katilimeilarin Tarkiye'de (istanbul, Ankara, izmir, Bursa ve Kocaeli illerinde) ikamet
etmeleri ve dlzenli egzersiz yapmalari (haftada en az ¢ gin, her biri en az 30 dakika sdren seanslar) temel
dahil edilme kriterleri olarak belirlenmistir. Arastirma grubunu, bu kriterleri karsilayan toplam 407 birey (218
kadin, 189 erkek) olusturmustur. Katilimcilara, anket formu Google Form aracihdiyla cevrimici olarak
sunulmus, formlar ilgili sehirlerdeki antrenérler, spor salonu isletmecileri ve amatdr spor topluluklari
araciligiyla yayginlastirilmistir. Katilimcilarin yalnizca diizenli egzersiz yapan bireylerden olusmasi amaciyla,
bu kriterin dnemine 6zellikle vurgu yapilimistir.

2.2. Veri Toplama Araglari

Veri toplama siirecinde iki béliimden olusan bir anket formu kullaniimistir. ilk bélimde katilimcilarin
demografik bilgileri, egzersiz aligkanliklari ve besin takviyesi kullanimi ile ilgili sorular yer almistir. ikinci
bélimde ise, Parmenter ve Wardle (1999) tarafindan gelistirilen ve bireylerin genel beslenme bilgi
dizeylerini 6lgmek amaciyla kullanilan “General Nutrition Knowledge Questionnaire (GNKQ)” yer
almistir. GNKQ, Turkiye'ye 6zgu kilturel uyarlama stureci dikkate alinarak orijinal haliyle uygulanmistir.

2.3. istatistiksel Analiz

Toplanan veriler IBM SPSS Statistics 23.0 programi ile analiz edilmistir. Sirekli degiskenler icin ortalama ve
standart sapma (Ort. = SS), kategorik degiskenler icin ise frekans (n) ve yiuzde (%) degerleri hesaplanmistir.
Cinsiyet ve egitim dlzeyine gdre beslenme bilgi dlzeyleri arasindaki farklar bagimsiz gruplar t-testi ve
Kruskal-Wallis H testi ile analiz edilmistir. Gruplar arasinda anlamli fark saptanmasi halinde post-hoc testler
uygulanmistir. GUnlik egzersiz sdresi ile beslenme bilgi dlzeyi arasindaki iliski, parametrik varsayimlar
sadlanmadigindan Spearman korelasyon analizi ile de§erlendirilmis ve korelasyon katsayisi (r) raporlanmistir.
Besin takviyesi kullanimi ile cinsiyet arasindaki iliski ise, her iki dedisken kategorik oldugundan dolayi Ki-kare
(x?) testi ile analiz edilmistir. Tim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.

3. BULGULAR

Tablo T’'de arastirmaya katilan bireylerin cinsiyet, yas aralidi, egitim dlzeyi, spor yapma siresi, haftalik egzersiz
sikligi ve gunlik egzersiz stresine iliskin dagihmlari sunulmustur. Katilimcilarin cogunlugunu erkekler (%73,15)
ve 20-29 yas arali§indaki bireyler (%64,78) olusturmaktadir. EQitim dizeyine gdére en yUksek oran lisans
mezunlarina (%41,38) aittir. Spor yapma yili bakimindan, katihmcilarin %57,14°G 7 yildan fazla stredir diizenli
egzersiz yapmaktadir. Haftalik egzersiz sikliginda dért gin (%62,56) en yaygin tercih edilen diizeydir. GUnlUk
egzersiz sliresi bakimindan ise katiimcilarin %64,29’u glinde ortalama bir saat egzersiz yapmaktadir.
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Tablo 1. Katilimcilarin Beslenme Bilgi Dlzeylerinin Belirlenmesi

Kategori/Degisken Se¢enek Kisi Sayisi (n) Yiizde (%)
L. Erkek 189 73.15
Cinsiyet
Kadin 218 26.85
20-29 263 64.78
Yas Araligi 30-39 74 18.23
40-49 69 17.0
Doktora 10 2.46
ilkokul 45 11.08
Egitim Diizeyi Lisans 168 41.38
Lise 138 33.99
Onlisans 45 11.08
+7 yil 232 5714
1yildan az 65 16.01
Spor Yapma Yil
1-3yil 55 13.55
4-6 yIl 54 13.3
2 veya dahaaz 46 11.33
. . 3 59 14.53
Haftalik Egzersiz Sikligi
4 254 62.56
5 veya daha fazla 47 11.58
e o 1 saat 261 64.29
Giinliik Egzersiz Siiresi
1saatten daha fazla 75 18.47

Tablo 2’'de géraldiga Uzere, cinsiyete goére yapilan analiz sonucunda beslenme bilgi dizeyleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (t = -1.19, p = 0.235; U = 15357.0, p = 0.207). Benzer sekilde,
egitim dizeyine gore yapilan Kruskal-Wallis testi sonuclari da gruplar arasinda anlamh bir farklilik olmadigini
gdstermektedir (H = -4.35, p = 0.361). GUnldk egzersiz siresi ile beslenme bilgi dizeyi arasindaki iliski
incelendiginde, Spearman korelasyon katsayisi disidk diizeyde pozitif bir iliski géstermistir (r = 0.075), ancak
bu iliski istatistiksel olarak anlamli degildir (p = 0.130). Bu sonuclar, beslenme bilgi didzeylerinin temel
demografik ve davranissal degiskenlerden bagimsiz olarak benzer diizeylerde seyrettigini gdstermektedir.

Tablo 2. Katilimcilarin Beslenme Bilgi Dlizeylerinin Cinsiyete, E§itim Dlzeyine ve Glnlik Egzersiz Slresine Gore
Karsilastiriimasi

Beslenme Bilgi Diizeyi istatistiksel deder p
Cinsiyet t=-119/U=15357.0 p=0.235/p=0.207
Egitim Diizeyi H=-4.35 p=0.361
Giinliik Egzersiz Siiresi R=0.075 p=0.130
4. TARTISMA

Bu calismanin temel bulgulari, rekreasyonel olarak spor yapan bireylerin genel beslenme bilgi dizeylerinin
beklenenin altinda oldugunu ve bu dizeyin cinsiyet, editim durumu ve egzersiz sdresi gibi demografik
degdiskenlerden anlamli bicimde etkilenmedigini gdstermektedir. Bu durum, beslenme konusundaki bilgi
eksikliginin toplumsal diizeyde yaygin bir sorun olduguna ve bireylerin bilgiye dayall karar alma sreclerinde
belirli sinirhliklarin bulunduguna isaret etmektedir.
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Bu bulgular, Akcay ve arkadaslarinin (2023) kayakli kosu sporculariile yaptigi calismada elde edilen sonuclarla
paralellik gdstermektedir. ilgili calismada, sporcularin yalnizca %36,84°0nan yeterli beslenme bilgisine sahip
oldugu belirlenmistir. Benzer sekilde, Little ve arkadaslarinin (2020) elit genc futbol ve rugby sporculari ile
vaptidi calismada, katilimcilarin ézellikle gnlik enerji gereksinimleri ve takviye Grlnleri konusunda bilgi
dizeylerinin %50’nin altinda kaldidi tespit edilmistir. Bu durum, sporcular arasinda bile temel beslenme
bilgilerinin yeterince i¢gsellestirilemedigini gdstermektedir.

Leen Smith ve arkadaslarinin (2025) irlanda’daki Universite sporcular Gzerinde yUr(ittiga calismada,
katilimcilarin yalnizca %30’unun bir diyetisyenle goristigi, ancak buna ragmen %70’in (zerinde bir oranda
besin takviyesi kullandidi tespit edilmistir. Bu durum, bireylerin bilimsel bilgiye dayal degil; cevresel etkiler,
akran baskisi, sosyal medya ve pazarlama faaliyetleri dogdrultusunda hareket ettiklerini gdstermektedir.
Benzer sekilde, Tlrkiye'de yapilan bir calismada da bireylerin takviye kullaniminda en sik basvurdugu
kaynaklarin antrendrler, arkadas cevresi ve internet oldudu; saglik profesyonellerine danisma oraninin oldukca
disk oldugu bildirilmistir (Ergen & Bozkurt Bekoglu, 2021).

Genis o6lgekli arastirmalar da beslenme bilgi dlizeyi ile davranislar arasinda dogrudan bir iliski kurulamadigini
ortaya koymaktadir. Mvumbi ve arkadaslarinin (2022) vaptidi calismada, bireylerin beslenme konusunda
yiksek dlizeyde bilgiye sahip olsalar dahi bu bilgiyi saghkli beslenme aliskanlklarina donistiremedikleri
belirlenmistir. Bu bulgu, bilgi ve davranis arasindaki boslugun yalnizca egitici mtdahalelerle dedil, ayni
zamanda davranissal degisim modelleri ile ele alinmasi gerektigini gdstermektedir.

Nitekim, davranissal degisim yaklasimlari (6rnedin Transtheoretical Model, Health Belief Model), bireylerin
sadece bilgi dizeyi degdil, ayni zamanda risk algisi, 6z yeterlilik ve sosyal destek gibi etmenlerin de beslenme
ahskanliklarini sekillendirdigini belirtmektedir (Glanz et al., 2015). Bu baglamda, sadece bilgi vermek yeterli
degildir; kisiye 6zel, strdtrtlebilir ve davranisa yonelik midahaleler daha etkili olacaktir.

Ote yandan, egitim diizeyinin bilgi diizeyine etkisinin istatistiksel olarak anlamli olmamasi da dikkat cekicidir.
Benzer sekilde, Englund ve arkadaslarinin (2022) calismasinda, Universite dlizeyinde egitim almis bireylerin
bile beslenme konusunda yanlis inanclara sahip oldugu ve etiket okuma davranislarinin yetersiz oldugu
bildirilmistir. Bu bulgu, egitim dlzeyinin beslenme bilgisi Uzerindeki etkisinin dogrudan olmayabilecegini,
verilen egitimin niteligi ve iceriginin belirleyici oldugunu géstermektedir.

Ayrica, bireylerin egzersiz yapma siresi ile beslenme bilgi dizeyleri arasinda zayif ve anlamsiz bir iliski
bulunmasi, spor yapan bireylerin dahi beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigini ve bilgiye erisim
konusunda dnemli bosluklar bulundugunu gdstermektedir. Bu sonug, sadlik okuryazarli§i kavraminin sporcu
saghgi cercevesinde yeniden ele alinmasi gerektidini ortaya koymaktadir (Nutbeam, 2008).

Genel olarak degerlendirildiginde, bu calisma, Tirkiye'de rekreasyonel spor yapan bireylerin beslenme bilgi
dazeylerine dair 6nemli bir boslugu ortaya koymakta ve bu bilginin davranisa dénlsmesinde cesitli
bariyerlerin oldugunu go&stermektedir. Bu baglamda, Universitelerde, spor kulUplerinde ve fitness
merkezlerinde dlzenli olarak beslenme egitimi verilmesi; bireylerin dogru bilgi kaynaklarina yénlendirilmesi;
dijital saglik okuryazarhdinin artirilmasi; ve profesyonel diyetisyen destegine erisimin kolaylastiriimasi 6nem
arz etmektedir. Ayrica, takviye Grnlerinin kullanimina yonelik yasal diizenlemeler ve medya okuryazarligini
artirici kampanyalar da bu strecte destekleyici olacaktir.
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