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YELKEN SPORCULARININ BESLENME BILGISi VE
ALISKANLIKLARININ iINCELENMESI

OZET

Bu arastirmada yetiskin yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin
incelenmesi amacglanmistir. Arastirmanin drneklem grubunu gonillik esast goz
oniinde bulundurularak Istanbul ilinde yelken sporu yapan katilimcilarin %18,0’i
yelken bransinda milli, %82,0°1 ise milli sporcu olmayan %37,31 kadin, %62,7’si
erkek, olmak tizere %15,3’i 21 yas ve alt1 olan yas grubunda, %31,3’ 22-24 yas
araliginda, %32,0’1 25- 27 yas grubunda, %21,4’1 ise 28 yas ve lizeri yas grubunda
yer almaktadir. Katilimcilarin, %27,3’1 70 kg ve alt1 kiloya, %33,3’i 71-80 aras1
kiloya, %39,3’1i ise 81 kg ve lizeri kiloya sahiptirler.

Uygulanan anket Batmaz’in 2018 yilinda gelistirdigi Yetiskinler i¢cin Beslenme Bilgi
Diizeyi Olgegi Gelistirilmesi ve Gegerlik-Giivenirlik ¢alismasindan (YETBID)
alinmigtir (Batmaz, 2018). Giivenirlik i¢in Cronbach’s Alpha ile test-tekrar test
yontemleri; gecerlik i¢in uzman kanisina dayali gecerlik, Pearson korelasyon
katsayist ve %27’lik alt-tist grup karsilastirma yontemleri kullanilmistir. En diisiik
anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak kabul edilmistir.

Calismaya katilan sporculara demografik Ozellikleri ve beslenme davranislarini
belirlemek iizere 23, Yetiskinler i¢in Beslenme Bilgi Diizeyini belirlemek iizere 32
soru sorulmus olup; veriler SPSS 18.0 for Windows paket programi ile analiz
edilmistir. Elde edilen veriler sonucunda katilimcilarin beslenme bilgi diizeylerinin
bireysel 6zelliklere gore karsilastirilmasinda iki grubun bagimsiz érneklemleri i¢in t-
testi, ikiden fazla grup igin tek yonlii varyans analizi ve temel beslenme ve besin-
saglik bilgisi ile besin tercihleri arasindaki iligkinin yonii ve siddetini belirlemek
amaciyla korelasyon analizi kullanilmistir. Katilimcilarin cinsiyetleri, yaslari,
kilolar1, milli sporculuk durumlari, giinliik su tiikketimleri, alkol kullanimlari, saglikli
beslenme egitimi alma durumlari, diyet uygulamalari, kadinlarin milli sporculuk
durumlan ile temel beslenme, besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine arasinda
anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05) saptanmistir. Katilimcilarin boyu, yelken
sporuyla ugrasma siireleri, erkeklerin milli sporculuk durumlari sigara kullanimlari,
egitim aldiklar1 yerler temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihlerine
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0,05), katilimcilarin
temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasinda anlamli bir
iliskinin oldugu (p<0,05)saptanmustir.

Sonug olarak; Arastirmaya katilan yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve
aligkanliklar1 hakkinda iyi bir bilgi diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme Bilgisi ve Aliskanliklari, Yelken, Yelken Sporlart
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A STUDY ON THE NUTRITION KNOWLEDGE AND
HABITS OF SAILORS

ABSTRACT

The overall purpose of this study is to examine the nutritional knowledge and habits
of the sailors. The sample group consists of volunteer athletes from the city of
Istanbul. While 18% of the athletes were the nationals in sailing, 82% were none.
37,3% of the participants were women and 62,7% men. 15,3 % was of 21 years of
age and below, 31,3 % was 22-24 years of age, 32% 25-27 years of age and 21,4 %
was of 28 years of age and above. 27,3 % of the participants weighed 70 kg and
below, 33,3 % 71-80 kg and 39,3 % of the participants weighed over 81 kg.

The survey apllied has been taken from the Nutrition and Knowledge Level Scale
For Adults (NKLSA) and Validity-Reliability Study developed by Batmaz in 2018
(Batmaz, 2018)applied. For reliability, test-retest and Cronbach Alpha methods ; for
validity, expert-based validity, Pearson correlation coefficient and %27 upper and
lower group comparison methods are used. The Lowest severity level is accepted as
p<0,05.

23 questions were asked to determine the demographics and nutriotional habits; 32
questions were asked to measure the Nutrition and Knowledge level of the
participating athletes. The data set was analyzed wsth SPSS 18.0 for Windows
Software. The results demonstrated that t-test was applied to compare the nutriitional
knowledge level of the participants with the demographics, one-way analysis of
variance groups more than two, in order to determine the direction and frequency of
the relation between basic nutrition and food-health knowledge with food preference
corraltion analysis has been conducted. A significant difference (p<0,05) has been
measured between the gender, age, wegiht, role as a national athlete, daily water
consumption, alcohol consumption, healthy nutrition education, diet applications, the
rola of women as natioanl athlete and basic nutrition, food-health knowledge and
food preference. No significant difference (p>0,05) between the height, the time
spent with practicing sailing, the role of men as national athlete, smoking habits,
source of nutiritional education of the participants and basic nutrition, food-health
knowledge and food preference has been found. A significant relation (p<0,05)
between basic nutrition and food-health knowledge with food preference has been
found.

Result; The result of the study showed that the sailors have a good level of nutritional
knowledge and habits.

Keywords: The nutrition knowledge and habits, Sail, Sailing Sports
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1. GIRIS

Sporcu bireylerde beslenme; egzersiz biyokimyas: ve fizyolojisi ile yardimci olan
multidisipliner bir c¢alisma ortamidir. Bununla birlikte ortamda sporcu bireyin
saglikli bir hayat devam ettirmesini, egzersiz planina uyum saglamasini, antrenman
sonrast ¢abuk toparlanmasiyla, yarigma igersindeki sporcu performansini optimize
etmeyi amaglayan beslenme ilkelerinin gelistirilmesine ve hayatina entegre etmesini
saglar. Sporcunun basarili olmasinda genetik faktorler kadar sporcunun devamli
antrenman, motivasyonla birlikte yapilan spor bransina en ideal sporcu beslenme
modelini g6z Oniinde bulundurarak yapilmast ¢ok Onemlidir. Sporcularin
dayanikliligimi  ve atletik performanslarimi  gelistirebilmek i¢in  antrenman
programlariyla birlikte uygulanan dogru beslenme programlart sporcunun
gelisiminde 6nemli bir rol oynar. Ozellikle spor bransina gore yapilan egzersizlerde
beslenmenin sporcu i¢in gerekli olan besin miktarin bransina 6zgii gereken enerji
ve gereksinim farklilik gosterir. Bu alinmasi gereken besinin farklilik gostermesinin
sebebi, ugrasilan spor bransina 6zgili sporcunun enerji ihtiyaci olarak alinan besin
ogeleri degisiklik gostermesinden kaynaklidir. Her sporcu i¢in beslenme programi
spor brangina ve bireysel fakliliklara gére 6zel olarak hazirlanmalidir. beslenme
programi hazirlanirken sporcu i¢in uygulanabilir olusu; sporcunun beslenme
aligkanligi ekonomik oram1i ve Kkisisel sartlarina uyum saglamasina baghdir.
Amaglanan bireysel beslenme programi sporcu bireye motivasyon ve 6zgiiven asilar
(Sakar, 2010).

Spora yeni baglayan ve sporu profesyonel bigimde benimseyen sporcularda ihtiyag
duyulan beslenmeyle birlikte enerji araligmmn iyi kullanilmasi sporcu bireylere
basariyr getirebilir. Bunun yaninda saglik i¢cin yapilan sporlarda da beslenmenin
Oonemi biiyiiktiir. Spora olan merakin ¢ogalmasiyla beraber sporcu bireylerin
beslenmesi de zamanla daha c¢ok tartisilan ve incelenen bir alan olarak giindeme

diismektedir (Stiel ve dig. 2006).

Beslenmeyle alakali arastirilan bilgiyi sporcu bireylerin ve antrendrlerin benimseyip

O0grenmesi ve bunu sporda uygulamasi performans yoniinden olumlu sonuglar



verecektir(Yarar ve ark., 2011). Fakat gilinlimiiz spor camiasinda, Sporcu ve
antrendrlerin bilimsel dogrulugu olmayan beslenme sekli ve bilgi aligkanliklarindan
s0z etmek olasidir (Giines, 2005).

Bu aragtirmanin amaci, yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aligkanliklarinin
incelenmesi amaglanmis, beslenme aliskanliklarinin belirlenerek eksikliklerinin
tamamlanmasi alaninda c¢alismalar ve tavsiyeler yapilmasini saglamak amaciyla

planlanip yiirtitilmiistiir.
1.1 Tezin Amaci

Bu aragtirmanin amaci, yelken sporculari iizerine beslenme alaninda yapilmis bir
aragtirma olmadig1 icin yelken sporcularin beslenme eksikliklerinin belirlenerek
tamamlanmasi1 alaninda ¢alismalar ve tavsiyeler yapilmasini saglamak amaciyla

planlanmustir.
1.2 Problem

1. Yelken sporcularinin temel beslenme bilgisi var midir?

2. Yelken sporcularinin beslenme aliskanliklar1 nasildir?
1.3 Alt Problemler

Katilimcilarin demografik 6zellikleri nedir?
Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi betimsel istatistikleri nedir?

Besin tercihi 6l¢eginin betimsel istatistikleri nedir?

M W o

Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ile Besin tercihi 6lgekleri normal
dagilima sahip midir?

5. Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ile Besin tercihi olgekleri giivenilir

midir?

6. Katilimecilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ile besin tercihleri
cinsiyete, yasa, boya, kiloya, yelken sporuyla ugrasma siiresine, milli
sporculuk durumlarina, sigara kullanimlarina, alkol kullanimlarina,
mesleklerine, dgrenim durumlarina, evde yasadiklari birey sayisina, evin
toplam gelirinden beslenmeye ayirdiklart yiizeye, su tiiketimlerine,
vitamin/mineral kullanimlarina, 6glin sayilarina, en ¢ok onem verdikleri

0gline, 6glin atlama durumlarina, en ¢ok atladiklar1 6giline, daha 6nce saglikl



beslenme alma durumlarina, alinan egitimin en etkili olanini nereden
aldiklarina, egitimi almak isteme durumlarina, en ¢ok hangi konuda egitim
almak isteme durumlarma ve diyet yapma durumlarina goére anlamli bir

farklilik gésterir mi?



2. GENEL BIiLGILER

2.1 Yelken

Riizgar enerjisinden faydalanarak biiyiik bir alan kaplayacak sekilde dikilen ve
geminin direk alanina uygun bir yolla takilarak onun hareketini saglayan kumas veya

seritlerin tamamina verilen addir (Robert, 2012).
2.2 Yelkenin Diinyadaki Tarihi

Eski zamandan giliniimiize dogru yelkenin gelisim siireci arastirildiginda g¢aglar
boyunca suyollar1 iizerinde yasayan insanlarin ticaret, ulasim vb. ihtiyaglarindan
dogan yelken, insanoglunun zaman igerisinde gelistirdikleri farkli yelken
tasarimlarini ile daha uzak mesafelere ulasabilmesini miimkiin kildigindan insanlarin
yasadig1r cografi ve iklim sartlarina gore kullandiklar1 malzemelerle oraya 6zgi
yelkenli tekne tasarimlari tiretmislerdir. Bu tekne tasarimlari malzeme olarak agacin
elverisli olmasi1 ve kolayca bulanabilmesinden denizciler i¢in ¢ok Onemliydi.
Insanlarin  kolayca bulduklar1 agaglardan yararlanarak, birbirlerine baglamak
suretiyle, once sal adi verilen ilk deniz aracini, sonrasinda ise yine denizde hareket
edecek olan kayik ve kano gibi diger gelismis deniz araglarin1 olusturmuslardir
(Darnell, 2006).

Eskiden giliniimiize dogru gelindiginde iklim sartlar1 ve kosullar1 degiskenlik
gosterdiginden otiirii agacin yaninda malzeme olarak hayvan derisi de kullanilmistir.
Bu dogrultuda, degisen cografi ve iklim sartlarinin yaninda deneyim ve tecriibelerini
kullanarak deniz hayatina yenilikler kazandirmistir. Suyun {izerinde istenilen yone
gidebilmesi i¢in eskiden beri tasitlar kullanilmistir. Bu tasitlarin su {izerinde pala ve
diimen olmadan gidilebilme ihtimali yoktur. lk yelkenli teknelerde sadece riizgar:
teknenin arka kismindan alarak seyahat etmisler ve gitmek istedikleri yone
ulagmalar i¢in aylarca istedikleri riizgar1 beklemislerdir. Riizgar kesilince kiirekler
devreye girmis insanoglu dogadan aldigi enerjiyi az goriince kendi giiciiyle

gotiirmeye ¢alismistir (Robert, 2012).



MO.1400 yillarda Misirhlar denizcilik alaninda kendini gelistiren en iyi
uygarliklardandir. Bunun sebebi cografi konumundan dolayr genellikle ¢61 iklimi
topraklar1 verimsiz ve kurak hale getirmistir. Kurak ve elverissiz topraklarda
misirlilarin  barinmasi zor olunca denizcilige olan merak bir hayli artmistir.
Misirhilarin biiyiikk deniz filosu kurup kendi alaninin dismma ¢ikip seyahatlere
baslatmistir. Akdeniz iizeriden Fenike’ye kadar gitmistir. Fenike uygarligi Misir’dan
sonra denizcilik anlaminda en iyi uygarlik olarak bilinmektedir Akdeniz de en
onemli uygarliklardan biri olan Fenikeliler, deniz ticaretinde yelkenli tekne kullanan
ilk uygarliklardan olup, deniz iizerinde ticaret yolunun ne kadar 6nemli oldugu

gostermistir.

Denizci kavimlere bakildiginda Misirlilar ve Fenikelilerden sonra Yunanlilarda mavi
sulara yelken agmistir. “Yunanlilar ise daha ¢ok 48 kiirekli, ‘Trireme’ adi verilen
gemilerle denize agilirlardi. Trireme gemilerinde govde boliimiiniin iki tarafinda da
{ic tane kiirek vardir. Bununla birlikte her kiiregi de ii¢ birey kullanirdi. ilerleyen
zamanlarda Romalilar da buna yakin gemiler yapip denize agilacaklardi. Roma
kadirgalarinda da yine ayni bigimde ti¢ adet kiirek vardi. Gemide her birinin tizerine
koyulmus ticer tane kiiregi ¢eken kisilerin ayrica ti¢ kiirek¢i giivertesi bolimi
bulunmaktaydi. Bunun yaninda direge takilan tiggen yelkenler sayesinde riizgar
enerjisinden faydalanilirdi. Ayrica Latin yelkenli olarak isimlendirilerek gelecek

yiizyillar ardindan tekne {izerinde riizgar alip yol alacakti (Darnell, 2006).

Romalilar gii¢lii Hint okyanusuna kars1 yelkenli teknede kendini gelistirmeye ve
arastirmaya devam etmis, okyanuslarda kullanilan Arap yelkenini teknesine
benimsemis ve denize hakim bir pozisyon elde etmistir. Bu gelismeler ile yelkenliler
Akdeniz uygarlig: etrafinda sinirl kalmadi. Kuzey tarafta Iskandinav uygarliklar1 da
bu gelismelerden sonra Avrupa’ya acilarak denizciligin uygarliklar arasi gegisini
sagladi. Avrupa’ya yayilan bu uygarliklar farkli bir sistem gostererek yelkenli
tekneleri ¢ok hizli, dayanikli ve giiclii olduklarindan dolayr adi1 Viking olarak
adlandirilmigtir. Vikingliler kiirekleri kullanirken kendilerine has ritim tutup kiirek

¢ekmislerdir.



- -

Sekil 2.1 : Kiirek ile Cekilen Yelkenli
Kaynak: ( http://www.sureyelken.com/etiket/kristof-kolomb/)

Akdeniz’in iizerinde ve kuzey bolgesinde gelismeler ilerlerken, denizcilik
Avrupa’dan sonra diinyanin diger bolgelerine de yayilmis, tekne yapimi uygarliklar

arasindan boyut ve sekil bakimindan degisiklik gostermistir (Darnell, 2006).

Her uygarligin kendine 6zgli tekne modelleri vardi, Japonya ve Cin’de Junk ve
Cunke adinda tekne modellerini kullaniyorlardi. Bu tekneler digerlerine gére daha
biiyiik tasit araglariydi. Cunke tekne o6zelliklerine bakacak olursak yelkenleri keten
malzemesinden yapilmistir. Giiniimiiz teknelerinde kullanilan forling sistemine
benzer sarilip ve agilan sistemi cunke teknelerinde kullanildigr goriilmiistiir.
Cunkelerin direkleri bambudan olup esneyebilir 06zellikte oldugundan dolay1
saganaklarda yelkene dolan hava kiitlesi direge ve yelkene zarar vermeyecek

ozellikte kullanmiglardir (Serin, 2016).

Tarihte bilinen en eski Cunkeler Cin’de goriilmiistiir. Cunkelerin yapiminda agac
kullanildig1 i¢in teknenin i¢ ve gdovde kismi bastan sona bélmelerden olugmaktaydi.
Yapimi1 ve bolgesi Uzakdogu ge¢misine uzanan Cunkeler daha c¢ok Hindistan

Endonezya ve Cin arasinda ticari alanda kullantyordu

Ticaret yollar1, kitalarin kesfi ve Asya’y1 Avrupa’ya baglayan Istanbul'un Fethinde
tekneler sayesinde insanlar yeni kaynaklar bulmustur. Eskiden kullanilan kiirekli
tekneler insan gliciiyle istenilen yere aylarca gitmeye ugrasirken giin gectikce
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yelkenli tekneler gelistirilmis aylarca gidilen yollar haftalara gilinlere inmistir

(Darnell, 2006).

Teknelerde kullanilan yelkenler zamanla degismis yerini riizgar1 daha fazla iginde
saklayabilen farkli dikis tarzlariyla ve yelken modelleriyle tekne iizerinde
denenmistir. Bunun yaninda ge¢mise bakinca denizde kullanilan teknelerin
okyanusta kullanilan teknelere gore belli hava sartlarinda degisiklik gostermektedir.
Yani denizde kullanilan tekneler okyanusa gore elverissiz ve dayaniksiz olmasidir

(Serin, 2016).

Bunun farkina varan uygarliklar tekne yapiminda yeni yollar aramistir. Uzunluklari,
boyutlari, direk cesitligi, yelken modelleri, diimen farkliligi ve gitmek istenilen
riizgar yoniine yonelik tekne tasarimlari incelenip arastirmaya baslanilmigtir. Tekne
modelleri gelistirilip biiylidiik¢e insanlar deniz iizerinde daha kolay hareket etmistir.
Ortagagin sonuna dogru gelindiginde tekneler biiylimiis ve diimen tutmak yorucu bir
hal almistir. Bu yiizden diimenlerin tasarimi zamanla degistirilerek hem tekneyi
kontrol ederken hem de uzun yolculuklarda rahat bir tutus saglayan yeni diimen
tasarimlar1  gelistirilmistir. Fiziki olarak yelkenli teknelerde rahat manevra
yapabilmek igin, diimene dairesel sekil verildi. Yelkenli teknelerde dairesel diimen
kullanilmasi ile ortaya ¢ikan yeni tasarim eskide kullanilan teknelerin yerini yeni
diimenli tekneler almigtir. Pusulanin da kullanilmasi ile yeni diimenin vermis oldugu

rahatlik yeni cografi kesiflerin kiyilardan ibaret olmasinin da 6niine gegti.

Tekneler ve yelkenler boyut olarak biiyiidiikge direk sayisi ve yelkene dolan hava
kiitlesi ag¢1 olarak biiylimektedir. Bu donemde kullanilan teknelerde yelken kare
seklindeydi (Darnell, 2006).

Unlii Portekiz krali Henrique, yelkencilife ve denizcilige merakli oldugundan,
kesifleri ve gezileri, lilkeler arasinda yapmay: tercih ediyordu. Bunun yaninda
tilkesindeki gemilere, ya azizlerin ya da kadinlarin adlari yaziliyordu. toplumsal
yapiyl ve kiiltirii temsil eden bu ad yazma geleneginin, meshur kasif Kristof
Kolomb’u da i¢ine almistir. Inang anlayisi ve kiiltiirel ortak yonlerle, kesfin dnemine
ortak olmasi agisindan ve inangsal varligi desteklemek yoniinde, tekrar bir kadin ad1
verilen teknenin adi Hz. Meryem olarak yazilmistir. Sebep olarak yine mutlak bir
kutsal tin1 ve inanig sadakati olarak kendini belli etmektedir (Serin, 2016).



Seyir yapilan her yeni kesif, yeni bir uygarliklarin bulunmasi heyecanindan baslayip,

zaman,

ticaret ve siyaset liggenindeki gii¢lii olma arzusuna dayanarak, bulunan kesif

bolgelerinin somiirgelesmesine dahi uzanmaktadir. Teknelerin tasarimi, buharl

teknelerin bulunusu, uzak iilkeler gibi tiimii, tarihsel yoniinde ki degisimlerle birlikte

gelisim gostererek meydana gelmektedir. Kesifler, yilizyillarla desteklendigi i¢in; hiz

boyut degisimleri ger¢ceklesmis ve 17. Yy.da, bu degisiklikler goriilmiistiir. Donemin

en onemli kesfi aslinda buharli teknelerin yasama ortak olmasiyla dogmustur. Bu

tarihsel bulusun normal yasam igerisinde kullanilmasi ile yelkenlilerin artik tarihten

silinmesine vesile olmustur. Tarihin biitiin donemini kapsayan her bulus ve icada

insanlar Once karst ¢ikmis olsa da, sonradan herkes tarafindan onay gormiistiir.

Bunun
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Sekil 2.2 : ilk Orsa Seyri, Yolcu ve Savas Teknesinin Temsili Resmidir.

Kaynak: (http://ruzgaryakasi.blogspot.com.tr/2012/11/yelkenli-tekne-ve-yelkenin-tarihi.html)
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Kiiciik tekneler ya da kayiklar, buhar makinesinin bulusuna olumsuz baktiklarindan,
gelisimin Oniline gegmek i¢in icada zarar veremeye calismiglardir. Biitiin kesiflerin
fikir olarak kabulii, tarihsel vakit igerisinde belli bir siireye gereksinim duymustur.
Bulusun insanlara verdigi rahatlikla beraber hizin varligi yelkenlilerde zamanla
izlerin yok olmasina ve gelismekte durmayan makinenin teknelerde aldigi yer ile

birlikte tercih edilmesine engel olunamamustir (Serin, 2016).
2.3 Yelkenin Kronolojik Siralamasi

Yelkenlilerin M.O. 4000’li senelerinde Misir ve Fenike toplulugu tarafindan
odunlarin arasia gegcirilen bez pargalariyla riizgar1 kullanarak deniz {izerinde insan
giicii olmadan ilerlemeyi kesfetmistir. Riizgar1 kullanarak deniz {izerinde ilerlemeyi
kesfeden Fenike ve Misir Uygarligt ayni zamanda yelkenlilerle cografi kesif

gerceklestirmistir. Bununla birlikte kronolojik gelisim siireci baglamistir.

“M.0.3000 Kare Yelkenler; Tekneye uygun bigimde kare yelken tasarlanip
gemilerde seyir esnasinda kullanilmaktaydi. Bu yelkenlilerle riizgar1 en genis agidan
alip sadece arkadan gelen riizgarlarla gidilebiliyordu. M.O. 2000 Iskandinavya
Ulkelerinde ve Akdeniz’de Deniz ticareti zamanla gelisip biiyiidii. Ticaret
trtinlerinin bir baska ilkeden diger iilkeye tasinmasinda riizgar enerjisinden
faydalanarak yelkenli tekneler ile daha ¢abuk ilerlemeye basladi. M.0.1200 Biiyiik
Kargo Tekneleri ile denizlerde seyir yapmaya baslandi; Fenikelilerin ve Yunanlilarin
biiyiik kargo gemileri denizlerde yol alip Akdeniz iizerinde goziiktii. M.O. 500 Iki
Biiyiik Diregi Olan Yelkenli Tekneler; Fenikelilerin tekne tasarimi ile iki biiyiik
direge sahip olan (mast) yelkenliler ile seyir yapt1. M.O. 100 Biiyiik Kargo ve Yolcu
Teknesi; Roma Imparatorlugunun biiyiik kargo ve yolcu gemisinin tasarimini 55
metre uzunlukta ve 14 metre genisliginde yapti. M.S. 400 ilk Katamaranlar;
katamaranla denizde ilk seyir Uzakdogu'da (Giineydogu Asya) yapildi. M.S. 900 1k
Uggen Yelkenli Tekneler; Misir’da yasayan insanlar Nil nehrinde {icgen yelkeniler
ile yolculuk yapmaya basladilar. Bu zamana dek hep kare yelken tekneler ile seyir
yapiliyordu ancak kare yelkenli tekneler ile seyir ancak teknenin arkasindan alinan
riizgarlarla gidilebiliniyordu. Uggen yelkenlerin gemide kullanilmaya baslanmasiyla
riizgar1 sadece arkadan degil alip ilerlemeyi bir kenara birakip riizgara karsi bile
tekneyi kolaylikla kullanip manevra yapilabilir duruma gelindi. M.S. 1000°1i yillarda

Viking’in Savas ve Ticaret Tekneleri; Vikingler, savaslar ve ticaret ile birlikte



kolonilesmek amaciyla tasarladiklar1 5 metre genisligi 24 metre uzunlugu olan
yelkenli gemileri tasarladilar. M.S. 1200’lii Yillarda Savas Teknelerinde Top
Kullanimi; Vikingler, yelkenli tekneler ile birlikte ingiliz ticaret teknelerinde top atisi
yapabilmek i¢in kiigiik ve dar bélmeli delik yapildi. Bu yapilan bélmelerden toplarin
uclarini ¢ikararak ates edilmesi saglaniyordu. M.S. 1400 Ug Direkli Tekneler;
ilerleyen zaman igerisinde ti¢ direkli tekneler tasarlanip liretilmeye baslandi (Robert,
2012).

Yelkenin kronolojisi 1492 tarihinden sonraki yillarda cografi buluslar tizerinde farkli
bir boyut kazanmistir. Amerika Kitasinin kesfi ile yasam alani, ticaret yollar1 ve yeni

uygarliklar buna en giizel 6rnek olmustur.

“1492 Amerika'nin Bulunusu; Amerika Kitasimin kesfini Kristof Kolomb ve ekibi
1492'de kesfetti. 1497 Avrupa ve Hindistan Ticaret Yolu; Bu zamana kadar
Uzakdogu ve Avrupa arasinda kalan ticaret karayolunda Akdeniz’den gegiliyordu.
Vasco Da Gama'nin Afrika sinirlarini gecip Hindistan iilke sinirlarina varmasiyla
farkli ticaret yolunun agilmasi saglandi. Keten Yelken Bezleri tarih olarak 1500
yillarda baslandi. Yelken iiretimi; keten bezler kullanilip gemilere takilmasi ile
ilerlemeye baslanildi. 1500 yillar iilkeler yabanci tekneler ile miicadele etmek i¢in

korsanlar1 araya sokmayi sagladi (Darnell, 2006).

1512 Macellan'nin Ilk Diinya Turu; Ispanya iizerinden Hindistan'a varmak igin
yelkenli tekne ile Ferdinand Macellan denize acildi. Fakat denizde hayatin1 kaybetse
de yol arkadaslar1 diinyay1 gezerek Ispanya'ya vardi ve diinyanm yuvarlak olusunu
yelkenli gemiyle kanitlandi. 1660 Yillarda Yelkenli Yat Yarisi; Yelkenli yatlarin
birbiriyle kiyasiya miicadelesine Ingiltere Krali II. Charles énciiliik etti.1680 Ug veya
Iki Direkli Asirmali Yelkenli tekneler; Portekiz, Ispanya ve Akdeniz iizerinde
yasayan farkli topluluklarda, ii¢ veya iki direkli asirmali yelkenlilerle denizde seyir

yapmaya agildi (Robert, 2012).

1700 Yilinda Marconi ve Bermuda Armasi; Yelkenli teknelerde Marconi ve
Bermuda tasarimi tekneleri ile seyir yapildi. 1720 Yillinda Kurulmus Olan Yelkenli
Yat Kuliibii; ilk yelkenli yat kuliibiiniin acilmasina irlanda’da Water Club Of Cork
adinda kuliip agilarak yelkenli yatlarin gelisimine Onciilik etmistir. 1768 — 1771
Yillarda Yeni Zelanda ve Avustralya'nin bulunusu; ingiliz deniz sever James Cook,
Yeni Zelanda ve Avustralya dogu sahillerini kesfederek buldu. 1790 Yilinda ilk Buz
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Kay1g; 11k kez buz kayig1 yapilmaya baslanilmasina New York icinde Hudson Nehri

tizerinde insanlar kullanmaya baglamistir.

1830 Yilinda Pamuktan Yapilan Yelkenli Teknelerde; Yelkenli teknelerde keten
yerini pamuktan {iretilen yelken bezler alip denizlere agildi. 1851 Yilinda Sezon
Boyunca Yapilan Yelkenli Tekne Yaris;; Wright Adasi etrafinda Ingilizlerin
teknesiyle Amerikali insanlarin tekneleri kiyasiya miicadele etmesi ile her yilin

basinda organize edilen ilk yelkenli tekne yarislar1 yapilmaya baslanildi.

1900 Yilinda Yelkenli Tekne Yarislar1 Olimpiyatlara Katildi; Yelkenli teknelerin
yarislart ilk kez olimpiyatlara bir spor bransi olarak goriilmesi sagland1.1949 Yilinda
Optimist Yelkenli Tekneler; Boyut olarak kiiglik ve daha ¢ok ¢ocuklara hitap eden
Optimist teknesi yapimini Clark Mills adinda denizci tasarladi. Ik Cag M.O 4000
Yilinda Uretilen Kare Yelken; Yelkenli tekne tarihi boyunca insanoglunun kendisini
gelistirip tretmesiyle iliskilidir. Bilimde kendisini gelistiren insanoglu, yelkenli

tekneler ile denizleri kesfedip bulmaya basladi (Darnell, 2006).

Uygarliklar riizgar1 kullanip su iizerinde nasil ilerleyebilecegini 6grendikten sonra
dalga, akint1 ve saganak riizgarlarda tekne kontroliiniin nasil kontrol edilebilecegini
Ogrenmistir. Bundan dolay1 uygarliklar yelekeni deniz lizerinde rahatgca kullanip

giiniimiize kadar ulagtirmistir.

Yelkenin ge¢misine bakinca Misirlilar ve Fenikeliler papiriis kagidindan yaptigi
yelkenleri Nil Nehri iizerinde kullandig1 kayitlara gegmektedir. Ilk baslarda yelkenin
sekli kare oldugunda sadece pupa ve genis apaz seyirleri yani teknenin arkasinda
gelen riizgarlarla ilerlemek biliniyordu hal boyle olunca gidilmek istenilen yere

rlizgar esmesi bekleniyordu.

Akdeniz’e baktigimizda ise denizcilik ileri boyuta ge¢mis, riizgar1 sadece arkadan
degil bag taraftan alsa bile ilerleyebilecek iiggen yelkenler gelistirilmistir. Bu
durumda manevra kabiliyetini de gelistirip istenilen tarafa doniisler gerceklestirip

gitmek istenilen yone daha rahat¢a varilmistir.

Riizgarin agisina gore yelken farkliligi denizcilige ayri bir boyut katmistir. Kare
yelken sadece riizgar1 arkandan alip aylarca gitmek istenilen yere riizgarin gelmesi
beklenirken tiggen yelkenin yapilmasi gidilmek istenilen yere daha ¢abuk varilmasini

saglamistir.
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Akdeniz ‘de liggen yelken gelistirilip riizgar1 yandan alan 45 derecelik acilara kadar
rliizgara yakinlasip ilerleyebilecek pozisyona getirilmistir. Doniislerde zikzak ¢izerek
Tiramola yani riizgar istiine doniislerin yapilmasi direklerin daha saglam olmasini
gerektirmistir. Boylelikle sadece yelkenler degil tekne igerisinde direkler, direkleri
yanlardan tutan ¢armih telleri de saglamlastirilmistir. Ancak Akdeniz ‘de gelisen
tekne modelleri okyanus i¢in yeterli degildi zamanla cografi kosullar geregi

Okyanus’ta gidecek teknelerde iiretilmistir.

Denizciligin Osmanliya gelmesi ise fazla zaman almamis, cografi konumu nedeniyle
gecmisten simdiye kadar gelismektedir. Fatih Sultan Mehmet’in Istanbullu feth
ettikten sonra ilerleyen siire¢ igerisinde Tiirklerin en deger verilen ticaret
glizergahiin saglanmasi ile devam eden zamanda, bati ve dogudaki tilkelerin deniz
de tagimacilik ile Akdeniz’de ilerlemesini saglamis fakat bilinmeyen deniz yapisinin
varligi ile dalgalar1 korkutucu olamayan Akdeniz’den okyanus ve acik denizlere olan

seyrin zorlugunun ortaya ¢ikmasini da gostermistir.

Anlatilan olayin gosterdigi dogruluksa Akdeniz’deki yelkenli teknelerin okyanusun
hava kosullarina elverisli olmadigi idi. Zorluklarin ortaya ¢ikardigi degisiklikler ise
insanlara yeni tasarimlar iiretmeye yoneltmistir. Yelkenli teknelere yon veren
diimenlerde arka ve o6n bolimleri dahi degisimler yapilmis olup diimenler arasi

farklilasan boyutlarda gelismeler devam etmistir.

Ayn1 zamanda 6nemli kesifleri 15. Yiizyilin son ¢eyreginde gerceklestiren denizci
toplulugunu anlatmaktadir. Karavela isimli yelkenli tekne ile yapmis olduklar
yolculuklar1 ve kesifleri Vasco de Gama ve Kristof Kolomb’un yaptigim
anlatilmaktadir. Buna benzer tekneler heybetli ve genis teknelerdi firtinalarda ve
okyanusta diger teknelerden daha fazla dayaniklilardi. Bu teknelerin arasinda
Karavelalarin biraz daha iist modellerine Kalyon adi verildi. Bu tekneler karavelaya

gore daha biiylik boyutlar1 vardi.

“Agag her sinifta ki tekne modeli i¢in dogal bir yapim {iriinii olarak benimsenmistir.
Yalniz agacin nadir oldugu topraklarda baski sekilde yapilmis palmiye yapraklarini
da tekne malzemesi olarak tiiketilmistir. Ne kadar tekne yapiminda kullanilsa da
agacin ana yapim malzemesi olarak tekne modellerinde Oomriiniin azalmasi ancak
tekne tasarlayanlarin daha dayanikli ve ucuz tekne yapmalarimi saglayan gelik ve

demirin bulunusu ile dogmustur. Ticaret, balik¢i ve savas teknelerinin iiretim
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islevlerine uygun olarak gelistirilmis, sonug¢ olarak degisik avantaj ve gliglere sahip
birden fazla tekne modeli ortaya siiriilmiistiir. Ticaret gemilerin tasariminda 6zellikle
kolay ve ¢abuk ulasilmasi i¢in denizciler teknenin hizina 6nem vermislerdir. Bunun
nedeni ise denizden gotiirlip sattiklar1 besin 6gelerinin bozulmadan taze bir sekilde
diger topluluklara satma yarisinda olduklarindan dolay1 tekne tasarimina dikkat

etmiglerdir. Bu ylizden hiz diger saticilari Oniine ge¢menin birinci basamagidir
(Robert, 2012).

2.4 Yelken Sporunun Tiirkiye’deki Tarihi

Yelken bransinin iilkemizdeki konumuna baktigimizda tarih olarak diger sporlar
kadar eskidir. Bunun en 6nemli sebebi cografi konumu geregi Asya ve Avrupa’yi bir
birine baglayan Istanbul bogazi olmasidir. Istanbul tarih boyunca, biitiin diinyanin ele
gecirmek istedigi bir alana sahip olmasi denizciligin ilerlemesinde etkili bir neden
olmustur. Ayn1 zamanda Marmara denizi degisik riizgarlara sahip olmasi farkli tekne
tiplerinin kullanilmasina ve Tirklerin denizcilik bilgisini sorgulamasina sebep

olmustur

Yelkenin Tiirkiye’de asil baslangici, Avrupa yakasinda Yesilkdy, Anadolu yakasinda
ise Moda’nin ev sahipligi yaptig1 kuliipler arasi1 yariglar ile yelkenli tekne

sahiplerinin kendi aralarinda yaris yapmalari ile baslar.

Diger spor branslar1 gibi yelken sporu da 1914-1923 yillar1 arasinda yapilan
savaslardan nasibi almistir. Fakat akabinde, 1923’ten sonra ki yillarda kurulmus olan
Su Sporlar1 Federasyonu sayesinde gerilemenin Oniine gecerek tekrardan yelken
sporunun gelismesine izin vermistir. 1957 yilimin 25 Mayis’mna gelindiginde ise
yelken; kiirek, ylizme gibi spor dallarindan ayrilarak, kendi federasyonunu agarak

Yelken Federasyonu kurulur.

Ulkemizde yelkenin gelisimi ilk baslarda yat yarislar1 sayesinde gelisip denizi Tiirk
toplumuna asilamistir. Sonrasinda ise yat yariglar1 araciligi ile Uluslararast Yat

Yarislar1 Birligi’ne 1932 yilinda iiye olarak kabul edilir.

Yelken sporunun gelisimi duraksamadan ilerleyen yillar ardindan uluslararasi
sporlarin teskilat yenilenmesi araciligiyla International Sailing Federation= ISAF
ismini alarak 1996 kurularak yelken sporunun diinyadaki sesi olur. ISAF yelken

sporuna goniil veren biitiin sporcu bireylerin diinya koordinesini saglayan tek resmi
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kurum olmustur. Ulkemizde ise yelken sporunun resim olarak koordinesini saglayan

kurum Tiirkiye Yelken Federasyonudur.
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Sekil 2.3 : Laser Erkekler Yarigtan Bir Kare
Kaynak: (Bogee Toth Sail Coach Photograper, 2016).

Tiirkiye’de ki diger federasyonlara bakildiginda Yelken Federasyonu’nun yapisi da
federasyon ekibi; Yelken Kuliipleri il Hakem Kurulu, il Tertip Komitesi, il Yelken
Temsilcisi, Saglik Kurulu, Hukuk Kurulu, Egitim Kurulu Organizasyon Komitesi,
Smif Sekreterlikleri, Teknik Kurul, Merkez Hakem Komitesi, Yonetim Kurulu ve

Baskan olacak sekilde yonetilir.

Federasyonlarin ve kuliiplerin asil amaci sporu genis kitleye ulastirarak sporcularin
kendini gelistirmesine, fizik ve mental olarak yarislara hazirlanabilmesi ic¢in tim
olanaklarin saglamasidir. Yetisen sporcularin ise daha sonraki yillarda bagar
asamalarini tek tek ¢ikmasma Onciiliik ederek, yaninda olmaktir. Milli yariglarda
tilkemiz adina sporcularin siirekli olarak yarigtirmasina gelecek olursak; Yelken
Federasyonu’da yelken sporuna ve sporcusuna bu ¢ercevede arkasinda olup, destek
vererek tlilkemizin yelken sporundaki basarisini devam ettirip, uluslararasi
yarismalarda en iyi sekilde temsil edilmemiz i¢in gerekli organizasyon ve yardimi

desteklemektedir.

“Tirkiye’de Yelken Federasyonu ile onaylanmis yelkenliler olarak simiflara
ayrilmaktadir. Bu tekneler Olimpik smifta RS: X, 470, Laser, Finn ve Olimpik
sayllmayan Kategoride ise Yat, Radyo Kontrollii Yat, Dragon, Techno293, Pirat, 420
ve Optimist simiflaridir” (http://tyf.org.tr/sayfalar/tarince).
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Sekil 2.4 : Laser Radial italya, Ecem Giizel, 2014

2.5 Tiirkiye’de Yelken Sporunun Gelisimi

Ulkemizde yelkenli tekne bransmin tarihine baktigimizda gelisimi ilk basta

diinyadaki gelisimi lizerinden ilerlememiz lazim.

Gegmisten giinlimiize bakacak olursak insanlar, siirekli degisen diinya yapisinda,
yolculuk i¢in deniz araglar1 arayan, bunun gelismesiyle birlikte aradigini buldugu an
yasamina sokan bir dongiidiir. Tarihte ki ilk yelkenli tekne, aga¢ goévdelerinin
kullanilarak kare yelkenden tiggen seklindeki yelkene gegis saglanmasiyla degisen
diinya sistemi Oncelikli gereksinimi olan ticaret ve tasimacilik konularinda
kullanilmas: ile diinyada artik spor etkinligi olarak kabul edilen yelkenin gelisimi
Tiirkiye ile diinyanin seyri ayn1 yillarda degildir. Cografi ortam ve savaslar nedeniyle
yelkenli teknenin Tiirkiye’deki gelisimi ciddi 6l¢iide etkilenmistir. “Tarihte ki agilan
yeni yelkenli tekne kuliipleri 1700’li senelerde agilmaya baslar, Ulkemize
baktigimiz zaman 1890’11 senelerin sonunda, Istanbul’da hayatini siirdiiren Ingilizli
bireyler ile agilan yelken, maddi giicii yiiksek insanlar arasinda kisa vakitte
oziimsenir. Ayrica bu senelerde Istanbul’da pes pese yelken kuliipleri acilir: Moda
Yelken, Makrikoy ve Prinkipo kuliipleri acilir. Bu kuliiplerin organize ettigi yarislar
ve geziler uzun seneler araliksiz devam siirer. Fakat 1914’te Ilk Diinya Savasi’nin

baslamasiyla birlikte yelken kuliipleri faaliyetlerini iptal edilir (Giileryiiz, 2004).

Her toplumda yasandigi gibi {ilkemizde savasin durgunluk yarattigi ve ilerlemeyi
olumsuz yonde etkilemistir. Bu durgunluktan sonra, savasin da bitmesiyle birlikte,
Su Sporlar1 Federasyonu agilarak, yelken bransi da, bu federasyon i¢ine eklenir.

Tiirkiye Cumhuriyeti’nin de resmen kurulmasiyla, zamanla hiz kazanan yelken
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alanindaki ilerleme, Uluslararast Yat Yariglari’nin da varligiyla 12 Agustos 1932
tarihinde, belirlenen kurallara dikkat edilmesiyle diizenlenen ilk yarisa katilir.

1932 tarihinden sonra savasin getirdigi etkilerin azalmasiyla birlikte, kurulan yelken
kuliiplerinin fazlalasmas1 sebebiyle, yelkenin, spor olarak farkli branglar ile
taninmasma sebep olmustur. ilk yelken sporculari, ilk olimpiyatlarda ilerleme
gozlenirken, bir sefer daha duraklamada kalan yelken sporu; Ikinci Diinya Savasi’nin

ardindan Tirkiye’de yelken sporunun ilerleyisi devam eder.

“Atatiirk’iin sayesinde 1935 yilinda, resmi olarak tilkemizde ilk yelken sporu kuliibii
olarak Moda Deniz Kuliibii agilir. ilerlemelerden sonra milli yelken sporculari
uluslararasi yelken yariglarina katilir. 1936°da Berlin Olimpiyat Oyunlar1 yapildigi
sira iilkemizi Behzat Baydar, Dr. Demir Turgut ve Harun Ulman temsil etmistir. 2.
Diinya Savasi yapildiginda tekrar gelisimi duran yelkenli tekne sporu
organizasyonlari, savas bittikten sonra ilk baglardaki Onemini tekrardan elde
etmistir.(Serin, 2016).

Bu gelismelerden sonra resmi olarak diger kuliiplerde acilmaya baglamistir. Ilk basta
IY Kuliibii, FB Kuliibii, GS Yelken Kuliibii, Istanbul’da yelken yeni yeni denizlerden
gozikiirken, Karsiyaka’da yapilan girisimler ve c¢aligmalarla yapilan yelken
faaliyetleri de Izmir i¢in yeni bir spor bransi olmustur. 1957tarihinde ise Yelken
Federasyonu’nun agilmasiyla yelken, sporcular igin bir doga sporu olarak yasamina
girer. Yelkenli tekne sporunda 6nemli olan dogaya karsi gelerek onu kazanmak veya
yenilgiye sokmak yerine riizgarla birleserek deniz iizerinde gitmeye c¢aligmaktir.
Yelken brangi, yelkeni seven insanlar igin, belli bir zaman sonra bir yasam
felsefesine gevrilerek, herkesin bu felsefenin gereklerini kaniksamis olarak yasadigi,

bir doga felsefesidir.

Tiim iilkelerde benzer olaylar oldugu gibi iilkemizde de diinyayr dolasan Tiirk
denizciler vardir. Alt tarafta belirtilen adlar Tiirk Yelkenciligi’nde bu doga felsefesini

kendine benimsemistir.

Yabancilarda kesif yapma ve arama istegi artik iilkemiz denizcilerinde de

gorilmiistiir.

Diinya turu yapan ilk Tiirk denizci Sadun Bora ve esi bunun en giizel 6rnegidir.
Kismet’le yaptiklar1 yolculukla Tiirk denizcilerine 151k olmus yelkenciligin artik

Tiirkiye sinirlarinin disina ¢ikabilineceginin cesaretini gostermistir.
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Tiirkiye’de yelken gelisip farkli bir boyut alarak artik yarisma sporu ya da hobi
olmanin yaninda, birden fazla insan i¢in bir hayat felsefesi olmustur. Zaman
igerisinde ki bu hayat seklinin, ti¢ tarafi denizlerle kapli ve essiz koylara sahip olan

iilkemizde, daha da yaygin hale gelecegine diisiiniilmektedir.
2.6 Yelken Siniflari
Yelken sporu kendi iginde tekne siniflarina ayrilmaktadir.

2.6.1 Optimist simifi

Sekil 2.5 : Optimist

Optimist teknelerinin i¢inde hareketli salma sinifinin en kiigtik teknesidir. Genellikle
yelkene yeni baglayan kiiciik yastaki ¢ocuklar igin tek kisilik olup kullanir. Optimist
teknesinin tasarimini Clark Mills 1974 yilinda iretmistir. Tekne agirligi 35kg olup

2,3m uzunlugu ile ana yelkeni bulunan teknedir.

Sekil 2.6 : Optimist Antrenman Bron Wen Klaas, Gliney Afrika,2013.
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2.6.2 Laser siifi

Hareketli salma smifi igerisinde tek sporcunun kullandigi bir tekne smifidir.
Optimiste kendini gelistirip ilerleyen sporcularin ¢gogu laser sinifi tekneyi kullanmaya
baglar. 1969 senesinde Laser teknesi Bruce Kirby isimli denizci sayesinde yelken
sporuna kazandirildi. 59kg agirli, govdesi bolimii 4,23m olup en uzunlugu ise
1,37m’dir. Laser teknesinin yelken biyiikliglii olarak kendi iginde simiflara
ayrilmaktadir. Laser standart i¢in 7,06m2, Laser Radial i¢in 5,76m2 ve Laser 4,7
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Sekil 2.7 : Laser Tekne

icinse 4,7m2 olarak yelken farklilig1 vardir.

Sekil 2.8 : Laser Radial Europacup, Ecem Giizel, Yunanistan, 2015.
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2.6.3 420 Sinifi

Sekil 2.9 : 420 Tekne

Hareketli salma sinift igerisinde kullanilan 420’1 iki sporcu kullanir. 420’1 de ki fark
sadece kisi sayis1 degil ana yelken farklilik gosterip balon ve flok eklenerek tekneye

giren riizgarin hacmi biiyiitiilmiistiir. Maury tarafindan tasarlanan teknenin agirlig1

100kg ve govde boliimi ise 4,2m’dir.

Sekil 2.10: 420 World Champion, Jun Hira, Japonya,2015.
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2.6.4 470 Sinifi

r__ el A —

Sekil 2.11: 470 Tekne

Hareketli salmali sinifi igerisinde kullanilan 470’in ekip sayis1 420 teknesi gibi iki
sporcu kullanir. 470 teknesini Andre Cornu isimli denizci tarafindan 1963’te
tasarlanmistir. Uretilen teknenin uzunlugu 4,7m ve agirhgi da 120kg'dir. 470

teknesinde yelken farkliligi ana yelken flok ve balon olarak diger siniflara gore

degismektedir.
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2.6.5 Pirat

|
i
(.

Y

.- Fa— i

]

— ~4
=

Sekil 2.13: Pirat Tekne

Hareketli salmali igerisinde kullanilan pirat teknesi iki kisilik bir teknedir. Pirat
teknesi Carl Martens isimli denizci tarafindan 1938’de iiretilmistir. Govde boliimii
Sm ve agirligr 170kg olmaktadir. Teknede igerisinde Flok ve Ana yelken seklinde

yelken yer almaktadir.

- -

Sekil 2.14: Pirat Antrenman, Bronwen Klaas, Giiney Afrika, 2014.
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2.6.6 Dragon

Sekil 2.15: Dragon

Salmasi hareketsiz olan yelkenli Drogon teknesi en fazla dért sporcu kullanir. Johan
Anker tarafindan tiretilen Dragon’un gdvde uzunlugu 8,9m ve 1700kg agirhigindadir.

Teknede Balon, Flok ve Ana yelken bulunur.

Sekil 2.16: Dragon Tekne Sinifi Antrenman, Bronwen Klaas, Giiney Afrika, 2013.
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2.6.7 Finn simifi

Sekil 2.17: Finn

Hareketli salma igerisinde kullanilan Finn teknesi diger teknelerden ayiran en
belirgin 6zelligi tek sporcunun kullandigi en biiyilk yelken alani olan
teknedir.1949’da Rickard Sarby tarafindan iretilmistir. Govde uzunlugu 4,5m ve
107kg agirligindadir.

Sekil 2.18: Finn Sinifi Diinya Kupas1 Yarisi, Melbourne, Australia, 2019.
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2.6.8 RS: X sinifi
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Sekil 2.19: RS: X

Riizgar sorfii diger siniflara gore hep tek kisi kullanir. RS: X riizgar sorflinii Jean
Bouldoires & Robert Stroj isimli denizci sayesinde 2004 senesinde iiretilmistir.
Govde uzunlugu 2,86m ve 15,5 kg agirlhigindadir. Smif olarak geng, kadin ve erkek

olmak tizere kendi iginde ayrilir.

LR

Sekil 2.20: RS: X Sinifi Diinya Kupas1 Yarisi, USA, 2019
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2.6.9 Techno293 sinifi

Sekil 2.21: Techno 293

Techno 293 model Riizgar sorfiinii Fabien Vollenweider adinda denizci tarafindan

2005te iretilmistir. Govde boliimii 2.93m ve 12,5kg agirligindadir.

Sekil 2.22: Techno 293 Muhammet Ali SAHIN, Tiirkiye,2020.
2.7 Beslenme

Beslenme, 6zellikle kas dokularinda hiicresel yenilenme, yeni proteinlerin olusumu,
enerjinin yenilenmesi, optimal sivi ve elektrolit seviyelerinin yerine getirilmesi ve
dokularin yeniden onarilmasinda 6nemli bir etkendir. Bununla beraber beslenme,

egzersiz talepleri ve sporcularin ihtiyaglart dogrultusunda dikkatlice planlandiginda,
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sporcularin egzersiz sonrasi toparlanmasina da etkisi biiyiiktiir. Ayrica genel olarak
metabolik, kardiyovaskiiler, solunumsal ve hormonal degisimlerin hizli bir sekilde
egzersiz oncesi performansina geri donmesinde yardimci olur. Bagka bir boyutta
inceleyecek olursak beslenme toparlanma evresinde metabolizmanin katabolik

evreden anabolik evreye gegisinde 6nemli bir aracidir (Sakar, 2009).
2.7.1 Beslenmenin yelken sporuyla iliskisi

Biitiin spor branglarinda oldugu gibi yelken sporunda da profesyonel sporcular,
performanslarin1 olumlu 6lgiide degistirebilecek biitiin faktorler iizerinde diisiiniip
rakiplerine gore kendi performanslarini yiikseltme arayisina girmistir. Bu
faktorlerden arasindan biriside beslenmedir. Yelken sporu yapan bireylerde gerek
yarig Oncesi yapilan planlamalarda gerekse yaris aralarinda aldiklari besinler
dogrudan performansa olumlu yonde sonu¢ vermektedir. Bunun yaninda yelken
yariglarinda sporcu bireyler havanin siddeti azalip ¢ogaldigi zamanlarda 8-10 saat
denizde vakit gegirebilmektedir. Denizde ve yarig sonrasinda yetersiz beslenme,
birka¢c giin st iiste yarisildiktan sonra yorgunluk, konsantrasyon kaybi olarak

Oniimiize ¢ikacaktir.

Yelken branginda, bir seri yaris dncesi ve yaris zamanindan bir giin 6nce alinan besin
miktar1 performansi aninda degistirdigi i¢in beslenmeye ayrica dnem gosterilmelidir.

Yaris zamani, starttan 2-3 saat Oncesinden kuvvetli bir besin 6glinii tiiketilmelidir.

Start zamani ge¢ olmadan mutlaka sabah kahvaltis1 yapilmalidir. Sabah kahvaltisinin

asil amaci, yarig aninda yorgunluk ve aglik hissi olmasin1 engellemektir.

Yelken yarislar sirasinda 6zellikle siddetli havalarda yapilan yarislarda karbonhidrat
ve spor igecegi tilketmek, enerji depolarint doldurarak fiziksel performansi artirabilir.
Deniz iizerindeyken yarig Oncesi, siras1 ve sonrasinda en ¢ok gereksinim duyulan
icecektir. Yaris oncesi bol miktarda sivi alinmahdir. Eger yaris zamaninda yelken
sporcusu susadigini hissetti ise viicutta su kaybetmeye ¢oktan baslamis demektir.

Yaris oncesi ve sirasinda, susuzluk hissetmeden su i¢ilmesi ¢ok 6nemlidir.

Yaris bittikten sonra besin alinmasi ise 6zellikle seri yarislarda bir sonraki giliniin
performansini olumlu ydnde ylikseltir. Egzersizden ya da yaristan hemen sonra
ithtiya¢ duyulan karbonhidratlar1 almak kaslarda ki enerji depolarin1 doldurmasi icin
¢ok onemlidir. Bunun yaninda karbonhidrat alimi yarig sonrasinda ne kadar ¢abuk

zamanda almirsa viicut bir sonraki giin i¢in o kadar cabuk toparlanir. Fakat,
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karbonhidrat alim1 gec¢ olursa biiyiik sorun olusturabilir ¢iinkii karbonhidrat aliminda
iki saatten fazla ge¢ kalinirsa viicudun kendini toparlayabilmesi birkag giin siirebilir.
Bundan dolayr yelken sporcusu yaristan sonra karaya dondiigiinde, tekne
toparlamasi, dus yapmasi, iizerini degismesi gibi aktivitelerden bile Once
karbonhidrat almay1 diisiinmelidir. Erken zamanda beslenmeyi garanti edecek en iyi
planlama bir¢cok profesyonel yariscinin uyguladigi gibi 6nceden bir yemek kabi
hazirlayarak bunu yaris cantasiin igine koymaktir. Bu sekilde planlanacak bir
yemek kabinda spor igecekleri, meyve suyu, soguk yenebilecek bir makarna yemegi,
ya da 2-3 muz, olabilir. Karbonhidratlarin, performansa etkisinin yaninda egzersiz
uygulansin ya da uygulanmasin her giin alinmasi gereken besinlerin 6nemli bir

parcasini olusturdugu bilinmelidir (Philipp, 2012).
2.7.2 Yeterli ve dengeli beslenme

Insan viicudu saglikl1 ve iiretken olarak yasama devam etmesi igin kiigiik ve biiyiik
besin Ogelerini yeterli diizeyde tiiketmesi ve bireyin giin icerisinde almasi gereken
enerjinin uygun yolla viicuduna almasina dengeli ve yeterli beslenme olarak ag¢iklanir
(Ersoy, 1998). Besin 6geleri sporcu kisilerin gereksinimini karsilayacak diizeyde,
nitelikte ve ¢esitte tiiketilmez ise dengesiz ve yetersiz beslenme durumu meydana
gelmektedir. Ayrica yetersiz ve dengesiz beslenen kisilerde gelisim, biiylimede

eksiklikler ve cesitli hastaliklar goriilmektedir.

Sporcu kisilerin iist diizey performans saglayabilmesinde beslenmenin 6nemi ¢ok
biiyiiktiir. Sporcu beslenmesi, sporcu kisileri hedefe ulastirmak, zafere ulasmasina
yardimc1 olmak ve kendisine saglikli bir sekilde spor yapma imkan saglamaktadir.
Ama, sporcu bireyin yaptig1 egzersizin ihtiyacina gore besin dgelerini tiiketmesiyle

dengeli ve yeterli beslenmeyi saglamis olur (Acar ve Pepe, 2011).
2.7.3 Besin dgeleri

Besin dgeleri; Icecek ve yiyecekler de yer alan organik ve organik olmayan kimyasal
maddeler olarak ikiye ayrilir. Bu besin 6geleri; su, mineral, vitamin, yag, protein ve
karbonhidrat olmak iizere 6 ana baslik altinda incelenir. insanlarin dengeli ve yeterli
beslenebilmeleri i¢in besin Ogeleri viicudun ihtiyacim1 karsilayacak —sekilde
alinmalidir (Sakar, 2009).

Karbonhidrat, protein ve yag kaybedilen enerji kaynaginin tekrardan kazanilmasi igin

kullanilir. Ancak bu enerjiyi mineral ve vitamin saglamaz. Viicut fonksiyonlarinin
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saglikli ve diizenli bir sekilde calismasi i¢in alinmalidir. Yasantimizda su, yag,
protein ve karbonhidratin daha ¢ok alinmasi gerektigi i¢in makro besin, mineral ve

vitaminlerin viicuda daha az alindig: i¢in mikro besin ismini alir (Pehlivan, 2011).
2.7.4 Karbonhidratlar

Viicut icin gerekli enerjiyi saglayan onemli bir besin 6gesi kaynagidir (Baysal,
2015). Ayrica bitkisel besinlerin yapisinda fazlalikla vardir (Isiksolugu, 1996).

Viicuda besin 6gelerinden alinan karbonhidratlar karaciger ve kas igerisinde glikojen
olarak toplanir. Fakat kanda ise glikoz depo edilir. Viicudun ihtiyacindan fazla glikoz
alindig1 zaman Onemli bir parcasi insiilin hormonunun salgilanmasi ile birlikte

trigliserite cevrilerek insan viicuduna yag seklinde yerlesir.

Karbonhidratlar, diger besin ogelerine gore egzersiz yapildiginda daha disiik
oksijene gereksinim ile enerji sagladigi igin protein ve yaga gore ¢ok daha elverisli
besin 6gesidir. Bir litre oksijen ile karbonhidratlar 5, yaglar ise 4.6 kkal enerji verir.
Bu yiizden karbonhidratlar %4-5 oraninda yaglardan daha fazla enerji saglar (Giines,
2016).

Karbonhidratlar; igeriginde basit molekiiller olarak siniflarina gére 3 ana alt baslikta
incelenir. Polisakkaritler (glikojen, nisasta), Disakkaritler (laktoz, sakkaroz),
Monosakkaritlerdir (galaktoz, glikoz, fruktoz). Islevsel olarak baktigimizda glisemik
indekse gore bolinmektedir. Bunun yaninda Disakkaritler ve monosakkaritler basit,
polisakkaritlere baktigimizda kompleks karbonhidratlar seklinde adlandirilirlar.
Monosakkaritlerin igerigi ise basit seker tiniteleridir. Bunun yaninda en kiigiik yap1
tas1 olarak karbonhidratlarda yer alir ve hidrolizle olarak kendi iginde ufak
parcaciklara ayrilamazlar. Disakkaridler kendi i¢inde iki monosakkaritten meydana
gelir. Polisakkaritlerde yine ayni sekilde iki monosakkaritten ¢ok dahasini i¢inde
barmdirir ve hidroliz ile birlikte monosakkaritin yapitasina béliiniirler (Ustdal ve

Pasaoglu, 1993).

Basit karbonhidratlar kan sekeri degerinin hizla yiikselmesi ve diismesi sebebiyle
enerji veren kaynaklardir. Yalniz kompleks karbonhidratlara geldigimizde zaman
agir sekilde hazmedilen ve kan sekeri degerinin dengeleyerek artmasina neden olur.
Basit karbonhidrat kan sekeri degerinin ¢abuk halde artmasina ayrica azalmasina
sebep oldugundan dolay1r egzersiz anini olumsuz yonde tetiklemektedir (Ersoy,
1998).
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Glisemik Indeksin (GI) iceriginde 50 gr. degerinde karbonhidrat barindiran besin
Ogesinin, kiginin kan seker dengesini normal diizeyin ne kadar {istiinde ve ¢abuk bir
sekilde artirabilecegine gosteren yontemdir. Bu yontem karbonhidrat igeriginin
kompleks veya basit sekilde olmasi, besin 6gesinin yalniz bigimde tiiketilmesi ayrica
sindirim hizt bunlarin hepsini glisemik indeks degeri gosterir (Yilmaz, 2007).
Karbonhidrat igeren besin 6geleri glisemik indekslerine gore {i¢ gruba boliiniir: 55 ve
altindakiler diisiik, 69-56 arasindakiler orta, 70-100 aras1 yiiksek glisemik indeksli
besinler olarak ayrilmaktadir (Karatay, 2016).

Viicutta karbonhidratlar azalmaya basladiginda proteinler devreye girerek enerji
ihtiyacini saglayacagindan viicut boliimiinde onarim ve yapim degerleri olumsuz
sekilde diismeye baslar. Yetersiz sekilde alindiginda olumsuz durumlar yasandigi

gibi ¢ok tiiketildigi zamanda olumsuz taraflar1 goriiliir. Bunlar;

e Kasin yaninda ayrica karaciger bolimiinde glikojen seklinde toplandiktan
sonra gereksinim tizeri tiikketilen karbonhidratlar, viicutta yaga doniistiiriilerek
toplanir,

e Viicut boliimiinde B1 vitamin degerine bakildigi zaman yetersizlik meydana
gelir,

e Kanin seker diizeyinde yiikselme ve diisme gibi nedenler olur.
2.7.4.1 Karbonhidratlarin viicuttaki gorevleri

e Vicut bolimiine baktigimizda enerji ihtiyacinin biiyiikk bir boliimiini
karbonhidratlar sayesinde alir. Viicuttaki biitiin dokular enerji gereksinimini
karbonhidratlar araciligiyla tiiketir. Yalniz karbonhidrat besinleri, insanin
beyin bolgesindeki dokularinin enerji gereksinimini saglamak igin alinir.

e Karbonhidratli besin 6geleri ihtiyacin gerektirdiginden az alind1 zaman enerji
degerini yaglar sayesinde karsilanacagindan viicutta normal diizeyden
tizerinde keton ayrica asit meydana gelir. Aslinda maddelerin yiikselisi viicut
icerisindeki asiditesin artigin sebebi oldugundan ayrica kan degerin alkalisini
diistirmesini saglar. Anlatilmak istenen olaya ketozis seklinde adlandirilir.
Kan degerinin alkalinitesini diismesinin sonucunda komaya girme durumu
yasanilmaktadir.

e Viicutta elektrolit ve suyun saklanmasinin yanm sira sodyumun bagirsaklar

sayesinde daha basit yolla ¢6ziilmesini saglar.
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e Proteinlerin enerji saglamasit i¢in  kullanilmasinin  Oniine  gecerek
karbonhidratlar sayesinde onarim ve yapimda daha ¢ok kullanilir (Kog,
2014).

2.7.5 Yaglar

Bitki ve ayrica hayvanlar sayesinde sentez yapilan yaglar, Karbon, Hidrojen ve

Oksijenden maddelerinden olusmustur (Kaya, 2015).

Karbonhidrat ve proteinler viicuda sagladigi enerjinin daha fazlasini yaglar
karsilayabilmektedir. 1 gram degerinde yagdan 9 kkal seklinde enerji agiga ¢ikabilir.
Fakat yaglar1 enerji kaynagi olarak kullanabilmek icin karbonhidrat ile
karsilastirdigimizda oksijeni daha fazla almasi gerektiginden karbonhidrat kadar hizl
enerji iiretememektedir (Kaya,2015). Ayrica enerji saglamasinin yaninda A, D, E, K
vitaminleri ile yagda ¢oziinen temel yag asitlerinin (linoleik) viicutta
kullanilabilmesi i¢in ve sindirimi diizene sokmasi gibi farkliliklar agisindan ¢ok
onemlidir (Akil, 2007). Bunun yaninda 1s1 kaybini Oniine gegmeyi, i¢ organlari
savunma mekanizmas1 olarak kullanilmasi, hiicrelerin onarimi, yapimi Ve
stirdiirilmesini de saglamaktadir (Pehlivan ve Odabas, 2007). Karbonhidratlar
viicutta depolandiginda suya gereksinim duydugu i¢in viicutta su tutmasindan dolay1
kilo almasini etkilemektedir. Yaglar suda ¢oziinmediginden dolay1 ve yag damlalar
seklinde ve biiyiik bir bolimi de trigliserit olarak adipoz dokuda deri altindaki yag
tabakasinda yer alir (Demir, 2009) (Ersoy, 2004).

Adipoz boliimiindeki dokuda trigliserit kendi i¢inde bolinerek mobilize olur ve
serbest olan yag asitlerine gevrilen trigliseritler kas icinde yer alan hiicreler
araciligiyla enerji saglanir. Ayn1 zamanda serbest olan yag asitleri adipoz
bolimiindeki dokuda trigliseritlerin hidrolizi ile birlikte meydana gelmektedir (Paker,
1995).

Antrenman aninda enerji gereksinimini trigliseritlerden g¢evrilen serbest olan yag
asitleri sayesinde karsilanmaktadir. Ayrica enerji kas icindeki hiicrelere toplanmis
olan trigliseritlerde olugsmaktadir. Orta siddette ki bir antrenman esnasinda enerjinin
bir boliimi karbonhidratlardan kullanilirken bir boliimii de yaglardan kullanilir. 60dk
asan antrenmanlarda karbonhidrat stoklar1 biter, yaglar viicutta enerji kaynagi olarak
tilketilir. Buna benzer antrenmanlarda enerji kaynaginin ihtiyacini %80'ine yakin

yaglar sayesinde kullanilir (Kaya, 2015).
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Giin icerisinde alinan yag degerinin orant %20'nin asagisina diistiigii vakitlerde;
Sporcu bireyin yag diizeyi viicudun bagisiklik oranmi olumsuz bir sekilde
tetiklemektedir. Bunun yaninda giinliik tiiketim ile birlikte yagdan alinan enerji
kaynagi ylizde olarak toplam enerji kaynaginin %30'un {izerini de asmamalidir (Kog,
2014).

2.7.5.1 Yaglarn viicuttaki gorevleri

e Enerji saglayan besin 6gelerine baktigimizda yiizde olarak en c¢ok enerjiyi
yaglar saglar.

e Hiicre boliimiindeki zarlar1 ayrica sinir liflerini gevreler.

e Sporcu bireyin dinlenme aninda enerjinin % 70" yaglar sayesinde karsilanir.

e Yaglar sayesinde aglik hissinin uzun bir siire hissetmez.

e Yasami saglayan i¢ organlar korur.

e Adipoz boliimiindeki yag depolart viicut 1sisinin diismesini engeller (Kog,

2014).
2.7.6 Proteinler

C, H, O ve N'den meydana gelen protein insan hayati i¢in ihtiyag duyulan dogal
maddelerden olusur (Giines, 2005).

Proteinler kendi i¢cinde amino asitler ile bilesmesinde sonra ortaya ¢ikmaktadir. 22
amino asit igerisinde sadece 8'i organizma iginde lretilemez. Viicudun kendisi
tretmeyip disaridan alinmasi gereken 8 amino aside elzem amino asitler olarak
adlandirilir. Bunun yaninda beslenme esnasinda amino asitler i¢inden sadece birinin
yoklugu, bu aminoasidi olusturan tiim proteinlerin meydana gelmesinin Oniine geger

(Giirsoy, 2002).

Biitiin amino seklindeki asitleri i¢inde barindiran proteinler; tam (komplet) protein
seklinde adlandirilir. Yumurta ve et 6rnek olarak gosterilmektedir. Bunun yaninda
tahillar ve sebzelerde yer alan proteinler biitiin esansiyel seklindeki amino asitleri

icinde barindirmadigindan o6tiirii parsiyel (inkomplet) bigimde adlandirilir.

Enerji vermesinin yani sira hiicrelerin temel yapi tasi oldugu i¢in deri, sag, tirnak, i¢
organlar, gelisme, biliylime ve kas gibi dokularin tekrardan toparlanmasi icin de
sarttir (Ersoy, 2008). Ayni1 zamanda antrenman esnasinda kaslarda olusan kiigiik

yirtiklarin onarimi ve yenilenmesi i¢in de ihtiya¢ kaynagidir (Kog, 2014).
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Proteinler, insan viicudunun ¢alismasinda yer alan birden fazla enzim ve hormonun
yap1 taslarinda bulunmaktadir. Ayrica kaslarin g¢ogunlugu myozin ve aktin

proteinlerinden ortaya ¢ikmustir (Giines, 2005).

Kuvvet ve giice dayali spor dallarinda, kas dokusunda meydana gelen kiigiik
yirtiklardan dolay1 protein ihtiyact diger spor branglarina gore daha fazla alinmasi
gerekir. Antrenman bittikten sonra kaslarin tekrardan toparlanmas: igin, yeterli
diizeyde proteinin hemen hemen biitiin 6giinlerde tiikketilmesi saglanmalidir. Hafif
antrenmanlar yapildigi zaman protein ihtiyacinin giin igerisinde alinmasi gereken
miktar 0.8-1 g/kg iken bu oran orta siddette yapilan antrenmanlarda protein
ihtiyacinin giin igersinde alinmasi gereken miktar 1-1.5 g/kg seklinde degisirken agir
antrenmanlar yapildigi gilinlerde ise protein ihtiyacinin giin igerisinde alinmasi
gereken miktar 1.5-2 g/kg olarak degismektedir (Bora, 2014). Giin igerisinde
alinmasi gereken enerji ihtiyacinin %12-20'si oraninda protein seklinde alinmasi

normal diizeyde gosterilmektedir (Giines, 2005).

Ihtiyacin iizerinde protein alinmasi durumunda protein bosaltim {iriinii olan iirenin
viicuttan disari ¢ikabilmesi i¢in idrar seklinde bosaltilmasini yiikselttigi ve boylelikle
viicut icerisinden ¢okg¢a sivi eksildigi dolayr dehidrasyona sebep olacaktir. Ayrica
bobrekler ve karacigerin daha ¢ok yorulmasina ve viicuttan kalsiyumun
bosaltilmasina da sebep olur (Ersoy ve Hasbay, 2008). Bunun yaninda viicutta
protein stoklamasi olmadigr icin yeterli diizeyin istiinde alinan protein yaga

cevrilerek istenilmeyen kilolarin alinmasina sebep olur.

Viicutta protein eksikliginde ise viicut kendi dokularini yok ederek metabolizmay1
bozmadan devam ettirmeye calisir. Bu sebeple once gelisme ve biiyiime durma
noktasina gelir, sonra viicut kilo vermeye bagslar. Bagisiklik sisteminin giicii

yetersizleseceginden hasta olma riski daha fazla olur (Baysal, 2015)
2.7.7 Vitaminler

Vitaminler, organizma igerisindeki metabolik faaliyetleri saglamaktadir. Ayrica
yagamin siirdiiriilebilmesi igin sart olan bilesiklerdir. Viicut i¢in gerekli olan vitamin
ihtiyacin1  yeteri seviyede desteklemediginde biiylime sorunlart ve olim ile
sonuglanan kotii hastaliklar goriilmektedir. Ihtiyacin {izerinde alinmas1 durumunda

istenmeyen vakalara sebep olabilir.
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Vitaminler viicutta, metabolizma diizenini saglamasinda, sindirim ve sinir
sistemlerinin verimli bir sekilde islenmesine ve kas icerisindeki kontraksiyonda belli
bash gorevleri vardir. Viicutta vitamin eksikligine yol agan nedenler arasinda fiziksel

aktivite diizeyi, yas ve cinsiyet siralanmaktadir (Sakar, 2010).

Kilo kaybedebilmek amaciyla farkli yontemler deneyen, enerji sinirlamasi yapan,
uyguladig1 diyetlerde gerekli farkliligi yapamayan, bir ve daha ¢ok besin zincirini
almayan ve yiiksek karbonhidrat alan atletler; kiigiik besin 6gelerinin yetersizligini
gozle goriiliir sekilde hisseder (Karabudak, 2003).

Mikro besinler, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin korunmasi, enerji iiretimi,
yeterli bagisiklik fonksiyonu ve viicudun oksidatif hasara karst korunmasinda biiyiik
Oonem tasimaktadir. Ayrica egzersiz sirasinda ve sakatlanma sonrasi toparlanmada
kas dokusu sentezi ve iyilesmesine yardimci olur. Bu sebeple Egzersiz sirasinda
metabolik yollarda bu mikro besinler kullanilmakta, viicudun besin ihtiyaglari
cogaltmaktadir ve rutin egzersizde viicuttan bu mikro besinlerin kaybi artabilir.
Sonug olarak; yagsiz viicut kiitlesinin artan yapim, korunma ve yenilenme ihtiyaci

icin mikro besinlerin fazla alimina ihtiya¢ duyulabilir (Driskell, 2006).

Vitaminler viicut igerisinde metabolik siirecler i¢in lazim oldugundan dolay1 spor
harcanan efordan otiirti daha fazla gereksinim hissedilir. Viicutta vitaminler
yetersizligi hissedildiginde performans da diisiise sebebiyet verir. Bu sebeple vitamin
viicuda alindiginda ise performans diizeyindeki bu diisiis direkt ortadan kalkabilir ve
performans diizeyini normal seviyeleri ¢ekmesini saglar. Ayrica yeterli diizeyin
tizerinde alinan doz vitamin tiiketimi performans diizeyini artirabilecegi inanis1 da
dogru degildir. Yani sira yeteri diizeyde vitamin alan ve dengeli sekilde besin alan
sporcu bireylerin vitamin ihtiyacinin biiyiik bir boliimiinii destekleyebilecegi i¢in ek
takviye seklinde aliman vitaminlerin antrenman esnasindaki performansin
yiikselmesine herhangi bir katkisi olmayacaktir (Kirkli, 2016). Vitaminler kendi
iginde boliimlere ayrilarak yagda eriyen (A, D, E, K) ve ayrica suda eriyen vitaminler

(B, C) olacak sekilde ikiye ayrilir.
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2.7.7.1 Yagda eriyen vitaminler

Vitamin A

Ozelliklerine baktigimizda en 6nemlisi gdrme organi iizerinde etkisi oldugundan
goziin karanlikta daha iyi gormesinde yardimci olur. A vitamini az alindiginda
durumlarda gece goriisiinii kisitlamasina sebep olur. Karoten i¢indeki tiim sinif yapisi
incelendiginde A vitaminine ¢ok benzer oldugundan 6tiirii ilk basta bagirsaklardan
sonra karacigerde kolayca A vitamini sekline doniisiirler. Ayrica siit ve tereyaginda

bolca yer alir (Kiirklii, 2016).
Vitamin D

D vitamini viicutta uygun diizeyde kalsiyum emilimi ile birlikte serum kalsiyum ve
fosfor degerleri kemik sagligi i¢in olduk¢a Onemlidir. D vitamini yani sira Sinir
sistemi ve iskelet kaslarmin gelisimi ve dengesini diizenler (Holick, 2007. Ozellikle
kuzey bolgelerde yasayan buz hokeyi, teakwondo vb sporlart yapan sporcular yil
boyunca kapali alanda calistiklarindan dolay: yeterli diizeyde D vitamini bulunan
gidalardan beslenmezler ise, D vitamini eksikliginden dolay1 problem yasayabilirler
(Meier et al., 2004; Volpe, 2006; Munger, 2006).

Sporcu bireylerde D vitamini degerinin yiikselmesi ile birlikte viicutta bulunan kas-
iskelet sistemindeki boliimleri olumlu sekilde etkiler birakmaktadir. Ayrica viicutta
protein sentezlenmesi, kas boliimiinde kuvvetlenmeyi, atlama becerisinde yliksek,
atlama becerisinde hiz, atlama becerisinde gii¢, kondisyon ve egzersiz
performansinda artig gosterirken, stres kirigir oranlarinda algalma goézlenmektedir

(Aydin, 2014). D vitaminini giines 1sinlarinda yeterli diizeyde bulunur.
Vitamin E

E vitaminin 6zellikleri arasinda Antioksidan 6zelligi sayesinde egzersiz bittikten
sonra olusan serbest radikallerin zararli etkilerinin 6niine ge¢gmede araci oldugu ve
aerobik antrenmanlarda dayaniklilign yiikselttigi gozlenmektedir. Bu nedenle
yiikseltide oksidatif metabolizmay1 arttirdigi saptanmis fakat deniz seviyesinde
sportif performansi arttirict etkisi goriilmemistir (Giines, 2005). En c¢ok bitkisel

yaglar ve sebzelerde bulunmaktadir.
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Vitamin K

K vitamini, kanin pihtilagmasinda énemli rolii vardir. Yesil yaprakli sebze tiirlerinde,
kuru baklagilde, karacigerde, balik ve siit igersinde yer almaktadir. Ayrica viicutta K
vitamini yetersizligi oldugu vakitlerde burun kanamalar1 ve kanli idrar gibi benzer
olaylar yasanabilir (Kavas, 2003). Fakat besinlerde yeterli diizeyde oldugu i¢in bu
vitaminin viicutta eksikligi kolay kolay gorilmez. Bunun yami sira fazla

tiketildiginde ise herhangi olumsuz bir durum ile kars1 karsiya gelinmemistir.
2.7.7.2 Suda eriyen vitaminler

B Vitamini

B kompleks vitaminlerinin kullanimi1 antrenman yapan bireyler i¢in iki tane
fonksiyon yer almaktadir. B1(tiamin), B2(riboflavin), B6, niasin, pantotenik asit ile
birlikte biotin enerjinin meydana gelmesinde; Folat ve B12 kirmiz1 hiicrelerin ortaya
cikmasinda, protein iglenmesinde ve doku onarimi ile yapilanmasinda is birligi
icindedir (Karabudak, 2003). Ayrica Bl yetersizliginde beriberi hastaligina rastlanir.
B2 vitamini islevine gelecek olursak karbonhidrat, aminoasit ve ayrica yag asit
metabolizmasinda enzimlerin yapisinin igine yer alir. Fakat yetersizligi gorildigi
durumlarda ise biliylimede duraksamalara sebep olur. B3 vitamininden s6z
ettigimizde enerji metabolizmasinin i¢inde birden fazla enzimin igeriginde koenzim
seklinde yer alir. B5 vitamini ise kendi iginde koenzim A igerigine katilir. Ancak
yetersizliginde performans diigiikliigiine, sag ve cildin olumsuz yonde etkilenmesine
neden olur. B6 vitaminine baktigimiz zaman yetersizliginde anemi, performans
disiikligii ve sinirlilige rastlanir. Yine ayni sekilde Biotin vitaminin viicutta
yetersizligi dermatit ve yorgunluga neden olur. Bunun yani sira B12'nin diyet ile
birlikte giinliik alinmasi1 gereken miktarin sadece vegan sporcularda sorun yaratabilir.
Bundan otiirii vegan sporcu bireylerin B12'nin serum degerine dikkat edilmesi
gerekir (Kirkli, 2016).

C Vitamini

C vitamini alan sporcularda kas hiicresinde serbest yag asitlerinin kullanimini
arttirdigl, antrenmanlarda kalp atim hizini1 azaltarak verimi yiikselttigi, yogun siiren
antrenmanlarda kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojenin kullanilmasin tetikleyerek

yararl etkide bulundugu goézlenmektedir. Bunun yani sira birden fazla kaynak C
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vitamininin ihtiya¢ iizerinde alinmasimin sporcu performansini yiikseltmeye etkisi

olmadig1 da gozlenmektedir (Giines, 2005).
2.7.8 Mineraller

Mineralleri aciklamak gerekirse besin Ogelerinin iceriginde yer almakta olan
kalsiyum, klor, magnezyum, fosfor, potasyum, sodyum maddelerinden olusmaktadir.
Insan viicuduna baktigimizda genel ortalama olarak %4-6 araliginda bulunan
minerallerdir. Ayrica viicuttaki bulunan hiicrelerin gilivenligini saglamakta, disin
onariminda, kemik ve cilt yenilenmesinde, viicut igerisindeki siv1 elektrolit diizeyini
korumada, kalp ritmi ve ayrica kan basinct gibi birden ¢ok fonksiyon igin ¢ok
gereklidir (Diilger, 2015) (Paker, 1998). Bu yiizden mineraller, biitiin besinler
iceriginde bulunmaktadir. Besinler incelendiginde vakit mineraller oran1 bakimindan
bazi besinler daha yogunudur. Ornek verilmesi gerekirse siit ve siit iiriinleri ile

yumurta kalsiyum, et ve tahillar potasyum bakimindan daha fazla mineral barindirir.
2.7.9 Kalsiyum

Kalsiyum viicutta bulunan en fazla mineraldir. Bunun yaninda kemik dokusunun
yapimi, korunmasi ve onarimi, kan kalsiyum seviyesinin devamliligi, kas
kontraksiyonunun diizenlenmesi, sinir iletimi ve normal kan pihtilagsmasi i¢in ¢ok
gereklidir. Ayrica diyetle yetersiz kalsiyumun alinmasiyla birlikte D vitamini
aliminda diisiik seviyede kemik i¢inde mineral yogunlugu ve gerilim kirilmalar
riskini yiikseltmektedir. Ozellikle kadm sporcularda diisiik enerji alim, siit {iriinleri
ve diger kalsiyumdan zengin besinleri yetersiz tiiketmek veya bunlar1 diyet anindan
cikarmak, menstrual bigimde bozukluklar varsa yetersiz sekilde kemik-mineral
yogunluk boliimiinde belli bash riskler arasinda gosterilmektedir. (Lukaski, 2004;
NickolsRichardson et al., 2006; Nattiv et al., 2007).

Kalsiyum eksikliginde; ¢ocuk rasitizm hastaligi, yetiskin kadin bireylerde
osteomalasia ve yash kisilerde osteoporoz oldugu gozlenmektedir. Bununla birlikte
kiloya gore yapilan spor branslarinda (Teakwondo ve Karete ) ve ayrica kadin
sporcularin egzersizlerinde kalsiyuma olan gereksinim artmaktadir (Samur, 2012).

(Kiirklii, 2016).
2.7.10 Fosfor

Fosfor minerali viicut igerisinde en fazla yer alan 2. Mineral olarak bulunur. Ayrica

viicut igerisinde yer alan biitiin mineral kaynaklarimin hemen hemen %22'sini

36



olusturmaktadir. Bunun yaninda fosfor mineralinin yiizde olarak %80'i kemik
icerisinde yer alir ve kemik boliimiine kuvvet ayrica sertlik gibi kazanimlar saglar.
Ozellikle kemik boliimiiniin gelismesinde fosfor ¢ok 6nemlidir. Fosfor minerali
kalsiyum ile birlikte kemik bolimiiniin ve dislerin sekillenmesinde, enzimlerin
yapisinda olmasiyla birlikte hiicre ¢alismasinda 6nemlidir (Giirsoy, 2002). (Samur,
2012).

2.7.11 Demir

Sporcularda demir eksikliginin goriilmesinin sebebi ¢ogunlukla diisiik seviyede
enerji alimindan kaynaklanmaktadir. Demir eksikligini neden olabilecek diger
unsurlarin igerisinde o6zellikle demir igerigi yetersiz vejetaryen diyetler, ¢abuk
bliylime donemleri, yiiksek irtifali bolgelerde egitim, terle beraber demir kaybinda
artis, diski, idrar, mensturasyon, damar i¢i hemoliz, diizenli kan bagis1 ya da
yaralanmadir (Volpe, 2006; Haymes, 2006; Benardot, 2006). Ayrica sporcularda,
kadinlarda, maraton kosucularinda, ergen ve vejetaryenlerde demir durumunu
degerlendirmek igin periyodik olarak tarama yapilmasi gereklidir. (Cowell et al.,
2003; Haymes, 2006; Benardot, 2006).

Insan viicuduna baktigimizda yaklasik olarak 3-5 gram oraninda demir yer
almaktadir. Viicut bolimde yapilan arastirmalara bakildiginda en fazla demir

mineralini kan igerindeki hiicrelerde ve hemoglobin bulunmaktadir (Samur, 2012).

Demir degeri yetersizligi fazla olan sporcu bireylerde demir ek takviyesi, yalniz kan
igerisindeki biyokimyasal Ol¢iimlerini ve demir oranina fayda saglamaz; bununla
birlikte egzersiz aninda artan oksijen alimi ile ¢alisma kapasitesini yiikseltmekte,

artan kalp hizin1 ve laktat konsantrasyonunu disiirmektedir (Lukaski, 2004).
2.7.12 Magnezyum

Insan viicudunda yaklasik olarak 20-28 gram oranminda magnezyum igermektedir.
Ayrica magnezyum mineralinin %601 kemik ile birlikte dislerde, %27'si kas
boliimiinde, %13'i ise farkli hiicrelerde olacak sekilde icermektedir. Bunun yaninda
magnezyum mineralinin enerji olusumu igerinde, kas ile birlikte sinir sistemini
dengede tutmak, kemik boliimiinii ve dislerin saglikli bigimde sekillenmesi, kan
degeri basincinin normal diizeyde tutulmasina benzer birden cok alani vardir.
Magnezyum kuru baklagiller igerisinde, yagli tohumlarda, koyu yesil yaprakli sebze
tiirlerinde igermektedir (Samur, 2012).
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Magnezyumun hiicre metabolizmasinda; 6rnek verecek olursak glikoliz, yag ile
beraber protein metabolizmasi; membran diizenini saglamak, ndromiiskiiler,
kardiyovaskiiler, bagisiklik sistemleri ile ayrica hormonal degerlerin fonksiyonlarini
diizenlemek gibi birden cok gorevleri vardir. Ayrica magnezyum yetersizligi,
submaksimal enerjiyi tamamlay1 saglamak adina oksijen gereksinimini yiikselterek
dayaniklilik bolimiindeki performansini olumsuz etkilemektedir. Bunun yaninda
viicut bilincine dayali giires, bale, jimnastik hatta tenis gibi spor branslarini yapan ve
agirhik smiflarina ayrilan sporcularin eksik diyet magnezyumu tiikettigini rapor
halinde belirtilmistir. Ozellikle sporcular magnezyumdan zengin gida kaynaklari
konusunda bilgi verilmelidir. Viicudunda yetersiz magnezyum eksikligi olan

sporcularda magnezyum takviyesi olumlu sonuglar géstermektedir (Lukaski, 2004).
2.7.13 Cinko

Cinko; biiylime, kas dokusu igerisindeki yapimi ile birlikte onarimi, enerji tiretimiyle
beraber bagisiklik sisteminde ¢ok dnemli gorevleri vardir. Yetersiz seviyede ¢inko
tilketimi 6zellikle hayvansal protein igeriginden kisith yiiksek oranda posali diyetler
ve vejetaryen sekilde beslenen kisilerde goriilmektedir. Ayrica ¢inko diizeyinin tiroid
hormon seviyelerini, bazal metabolizmadaki hizin1 ve ayrica proteinli beslenme
durumunu direkt olarak etkiledigi; saglik ile birlikte fiziksel yapilan performanslar

izerine olumsuz yonde etkilerinin oldugu gergegi saptanmaistir (Volpe, 2006).

Yapilan bir diger arastirmadaki anket sonuglari, belli diizeyin lizerinde Kuzey
Amerikali bireylerin ¢inko tiiketim oranlarinin 6nerilen diizeyin alt limitinde oldugu

gozlemlemektedir (Hayes, 2006).

Sporcu bireylerde, 6zellikle de kadin olanlarda ¢inko yetersizligi riski daha fazla
oldugu goriilmektedir. Ayrica yetersiz ¢inko tiiketiminin ile birlikte ¢inko seviyesi
lizerine tepkisini Olcebilmek olduk¢a zor bir durumdur. Ciinkii net bir sekilde
degerlendirme durumu saptanmamustir ve plazma ¢inko konsantrasyonuyla birlikte
tim viicut igerisindeki ¢inko seviyesindeki farkliliklart yansitmayabilir. Bunun
yaninda kardiyorespiratuvar fonksiyon, kas giicii ile birlikte dayaniklilik
seviyelerindeki azalma yetersiz ¢inko seviyesi ile bagdastiriimaktadir (Lukaski,
2004).
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2.7.14 Su

Su, hidrojen ve oksijen atomlarindan meydana gelen, insan bedeninde en fazla yer
alan kimyasal bilesim olarak yerini alir. Ayrica insan viicudunda asagi yukar yiizde
olarak %60-70 su bulunmaktadir. Insan viicudundaki su seviyesi, cinsiyetiyle,
yasiyla, fiziksel aktivite seviyesiyle birlikte viicut yag yiizdesine bagli olmak
kosuluyla degisim gosterir (Demirkan, 2009).

Mikro besin 0Ogelerinin tiiketiminde haftalar siliriip 6nem gosterilmese bile
performans diizeyinde fazla bir farklilik goriilmezken, su seviyesindeki tiiketim
birka¢ saat ge¢ kalindiginda bile performans diizeyinde olumsuz seyler
yasanmaktadir. Bunun yani sira sporcu bireylerin dehidrasyona ugradigi vakitlerde,
viicuttaki sivi diizeyi diiseceginden otiirii kan igerisinde voliimiinde, kan igerindeki
akim hizinda ve kalbin dakikada pompaladigi kan seviyesinde ve sporcu bireyin
performans diizeyinde olumlu yonler goriilmemektedir. Bundan &tiirii sporcu
bireylerin viicutlar igerindeki sivi diizeyi egzersiz dncesi, sirast ve sonrasinda sporcu

icecek iirinleriyle diizene sokmaya ¢alismalidir (Yarar, 2010).

Giin igerisindeki su alimi kisinin gereksinimlere gdre alinir. Bunun yaninda sporcu
bireyin yag ve kas diizeyi, iklim, yasami igerisinde uyguladig: diyet, fiziksel olarak
yapilan egzersiz seviyesi gibi nedenlerden dolayr viicut i¢in su alimi onemlidir.
Ayrica sporcu Dbireylerin glin icerisinde almasi gereken su ihtiyaclarini
karsilayabilmeleri adina viicuda alinmas1 gereken her bir kalori i¢in 1 ml su miktar1
alinmasi tavsiye seklinde iletilmektedir. Viicut i¢in tiiketilen sivi miktar1 yeterli
diizeyde olup olmadig1 idrar kontroliine (rengi, miktari, sikligi1) bakilarak

sonuclandirilmaktadir (Bora, 2014).
2.7.15 Dehidrasyon

Viicut igerisinde olusan yiiksek miktarda elektrolit ve su yetersizligine dehidrasyon
ad1 verilir. Dehidrasyon yasanmasinin sonucunda kaybedilen en fazla sodyum,
potasyum, magnezyum ve kalsiyum elektrolitleri olmaktadir. Bunun yani sira sporcu
bireylerde performansin siirekliligi adina enerji gereksinim ile beraber kaybedilmis
olan suyunda normal seviyede yerine konmasina dikkat edilmelidir (Akil, 2007).
(Muratli, 2011).

Dehidrasyon, sicak carpmasina benzer yasanan olaylarda yasami tehdit eden 1s1

yaralanmalar1 riskini yiikselttigi i¢in; sporcu bireylerim antrenman oncesi, sirasit ve
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sonrasinda viicut normal sivi seviyesini korumak i¢in ¢aba gosterilmelidir. Bunun
yaninda yaz aylarinda olusan sicak havanin dehidratasyon (viicut agirliginin %2’den
fazlasinin kaybi), aerobik antrenman performans diizeyini ve zihinsel/biligsel

performansi diizeyini olumsuz etkileyebilir (Sawka et al., 2007).

Dehidrasyon yasandiginda; kan igindeki hacmi diismesi, ¢alisma seviyesindeki
zamaninin ve kapasite diizeyinin azalmasi, performans seviyesinin diismesi, nabiz
artmasi, ¢cabuk yorulma ve koordinasyonu yitirme gibi problemler yasanmaktadir
(Akal, 2007). (Giines, 2016).

2.7.16 Spor icecekleri

Sporcu igecek iiriinleri ilk defa Florida Universitesinde okulun futbol oynayan
sporcularinin yaz aylarinda yapilan kamp igerisindeki donemlerinde ve futbol sezonu
icerisindeki diigiik seviyede performans gosterince arastirmact kisiler basit sekerli
olmak tiizere ve farkli olarak tuzlu bir igecek iriiniinii sporcularina igirmesiyle
baslamistir. Universite takimmda oynayan sporcularin performanslarinda olumlu
sonuclar goriilmesi ile 1967 senesinde kupa kaldirmalar1 sonucunda sporcu icecegi

tirtinleri sporcu bireyler arasinda kullanilmasi yaygin olarak gortilmiistiir (Turnagol,

2003).

Bireyler antrenman esnasindan en az 4 saat Once yaklasik olarak 5-7 ml/kg
miktarinda su veya sporcu igecegi tiiketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize
etmek ve fazla stvinin idrarla atilimi i¢in yeterli zaman saglayacaktir. Fazla sivi alimi
ile olusan hiperhidrasyon, miisabaka esnasinda idrar gelmesi riskini artiracak ve
performansi olumsuz etkileyecektir. Bu uygulama 6nerilmemektedir (Sawka et al.,

2007).

Sporcu  bireylerin  antrenmani  bitene kadar kan icerisindeki glikoz
konsantrasyonunun korunmasi, performans seviyesinin iist smnirlara ¢ikmasi ve
toparlanma araliginin iyilesmesi i¢in; antrenman 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
gibi durumlarda yeterli diizeyde besin ile birlikte siv1 tiiketilmelidir. Bunun yaninda
yeterli seviyede sivi tiiketimi sporcu bireylerin sivi eksikligini dengelemek ig¢in
yapilmas1 gereken egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda yeterli diizeyde sivi
tikketimi yapilmalidir. Ciinkii karbonhidrat ile birlikte elektrolit icerigi olan sporcu

icecek {rlinlerinin alinmasi; kan igindeki glikoz konsantrasyon dengesinin
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korunmasi, kaslara yakit saglanmasi, dehidratasyon ile birlikte hiponatremi riskinin
disiirecektir (ADA, 2009).

2.7.17 Enerji ve enerji sistemleri

Enerjiyi acikladigimiz zaman bir olay yada hareketi yapabilme durumu olarak
aciklanabilir. Ayrica organizma bdliimiinde bir isin yapilabilmesi adina ihtiyag
duyulan enerji besin 6geleri ile birlikte tiiketilen maddelerin potansiyel enerjilerinin,

mekanik bir sekilde enerjiye gevrilmesiyle olusur (Akil, 2007).

Spor yapan bireylerin, enerji gereksinimini karsilayabilmeleri i¢in ilk basta giinliik
besin Ogeleri ihtiyaglar saglamalar1 gerekmektedir. Bunun yaninda viicudun enerji
ortalamasinin belli bir esik notasinda tutulmasi gerekir bunun igin enerji
harcanmasinin enerji alimina esit seviyede olmasi lazimdir. Yani sira eksik enerji
alindiginda, ihtiya¢ duyulan enerjinin karsilanabilmesi i¢in yag ve yagsiz doku Kitlesi
bolimii enerji i¢in tiiketilir. Bu yasanan durum kas igerisindeki kayip, kuvvet ile

birlikte dayaniklilik kabiyla sonuglanmaktadir (Karabudak, 2003).

Giin icerisindeki enerji gereksinimini; genetik, yas, cinsiyet, viicut kompozisyonuyla
beraber yapilan antrenman igersindeki siddetin, sikligin ve siirenin etkilendigi
goruliir.

Kaslar enerji gereksinimlerini 3 sekilde karsilar.

1- Anaerobik sistem
a- ATP-Kreatin Fosfat
b- Laktik asit sistemi
2- Aerobik sistem

2.7.17.1 Anaerobik sistem

Oksijensiz alanda egzersiz yapilan enerjinin karsilandigi sistem olarak adlandirilir.
Az siirede gergeklestirilen egzersizlerde ve yiiksek yogunluktaki yapilan egzersizler
i¢in harcanan enerji durumudur (Biyikli, 2013).

2.7.17.2 ATP-CP veya Fosfojen sistem (Alaktik sistem)

Enerjinin olusumunun oksijensiz alanda firetildigi, fakat laktik asitin meydana
gelmedigi enerji sistemi olarak geger. Ayrica kas igirisindeki hiicrede bulunan CP

(kreatin fosfat), ATP gibi fazla ytliksek sekilde enerji bagina sahip olan ve pargalara
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ayrildiginda onemli sekilde enerji ihtiyacin1 karsilayan bir molekiildiir. Bunun
yaninda en ¢ok seviyede yapilan egzersizlerde 10 saniyeden az bir siire igerisinde
biiyiik Ol¢tisii harcanir. Bununla birlikte Maksimal tempoda yapilan antrenmanlar
sirasinda kas boliimde yer alan ATP harcandiktan sonra ki asamada ATP-CP biiyiik
miktarda harcanir. Kreatif fosfat depo boliimii 3-5 dakika icerisinde tamami1 dolacak
sekilde tekrardan yenilenir (Biyikli, 2013).

2.7.17.3 Laktik asit sistemi (Anaerobik laktik)

Laktik asit sistemi igerisinde yer alan enerji; karaciger ve kasta toplanan glikojenin
ve kandaki glikozun, oksijensiz bir alanda yakilmasi sayesinde saglanir. Yasanan bu
durumda anaerobik glikoliz seklinde adlandirilabilmekte, hizli ve yavas glikoliz
olacak sekilde ikiye boliinmektedir. Hizli glikolize ise alanda yeterli diizeyde oksijen
olmadig1 i¢in uzaklastirilamayan piirivik asit toplanmaya baslar ve ayrica laktik asit
seklinde dontstiiriiliir. Toplanan laktik asit ile birlikte daha sonrasinda organizmada
oksidatif (aerobik) hiicreler igerisine gotiirtiliir. Yalniz viicutta enerji gereksinimin
hizli karsilamasi gerekiyorsa o zaman gii¢ ve ayrica kuvvet sporlarinda yasandigi
gibi oncesinde hizli glikoliz karsilanir. Bunun yaninda viicutta enerji gereksiniminin

hizli bir sekilde karsilanmasina gerek yoksa yavas glikoliz harcanir (Biyikli, 2013).
2.7.17.4 Aerobik sistem

Aerobik sistem igerisindeki enerji; besin  Ogelerinin, mitokondrilerdeKi
oksidasyonuyla saglamaktadir. Ayrica aerobik sistem icerisinde yer alan O2'nin
alanda bulunmasi ile birlikte karbonhidratlar ve ayrica yaglar, karbondioksit ve suya
kadar boliiniir ve 38 mol ATP kazanilir. Bu 38 mol ATP'nin hemen hemen 2-3 molii
anaerobik sistem icerisinden saglanir. Bununla birlikte aerobik sistem ile birlikte
anaerobik sistem karsilastirildiginda aralarindaki en biiyiik fark laktik asidin oksijenli
bol olan ortamda birikmemesidir (Biyikli, 2013) (Akil, 2007).

2 dakika stire ile 2-3 saat araliginda yapilan antrenmanlarda enerji, aerobik sistem
olarak saglanmaktadir. Ayrica anaerobik ortamda yikima ugramakta olan hiicrelerin
igeriginin tekrardan onarimi ve rejenerasyonu sporcu bireylerin aerobik kapasitesinde

¢ok onemli gorevi vardir (Bryikli, 2013).
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2.7.18 Miisabaka/antrenman oncesi, sirasi ve sonrasi beslenme

Miisabaka yapilacagi zaman sporcu bireyler agisindan stresin en yogun hissedildigi
zamandir. Yarisma doneminin ¢ok oOncesinde antrenmanlara baslayip hazirlanan
sporcu bireydeki gerginlik, beslenme degerlerini olumsuz hale getirebilmektedir.
Ayrica mideye boliimiine giden kan igersindeki akisinda yavaslamaya ve mide
icerisinde salgilanan asit seviyesinde yiikselmeye bagli olarak besin Ogelerinin
sindirilmesinde zorluklar yasanabilmektedir. Bununla birlikte sindirim sistemi
icerisinde yasanan rahatsizliklar nedeni ile istahsizlik, ishal veya kabizlik gibi
hastaliklara rastlanmaktadir. Bu nedenle sporcu bireylerin miisabaka donemi

icerisinde beslenme degerlerine ¢ok 6nem vermesi gerekir (Giines, 2005).

Beslenmede genel bilgilere gore; ana 6gilinlerin ve atistirmaliklarin zamanlamast,
antrenman sirasinda besin ve sivi alimi, kisilerin gastrointestinal 6zelliklerine ve
calismanin temposuna gore alinmalidir. Ornek verilecek olursa bir sporcu kisa bir
antrenmandan 1 saat once bir bardak siit ve bir adet sandvi¢i yemeyebilir; fakat ayni
6glin yogun bir antrenmandan dnce sporcuyu rahatsiz edebilir. Agir antrenmanlar
yapan veya giinde birka¢ sefer egzersiz yapan sporcu bireyler giin igerisinde 3 ana
O0gin ve 3 ara Oglinden fazlasina gereksinim duyabilir. Ayrica bu sporcular
antrenman sonrasi ¢ok zaman gegirmeden yemek yemeli, giin i¢cinde sik araliklarla
beslenmeli, 6gleden sonra iki ara 6glin yapmali veya yatmadan 6nce zengin bir ara

ogiin ile beslenmelidir (ADA, 2009).
2.7.18.1 Miisabaka sirasinda beslenme

Diizenli antrenmanlar sirasinda Ozellikle giin igersinde erken saatlerde egzersiz
yaptiktan sonra gece boyu devam eden aglik sonrasinda karaciger glikojen seviyeleri
diismiis sporcular icin, 1 saat ya da daha az siiren egzersizler esnasinda, sporcu
iceceklerinin igeriginde bulundugu miktarin (%6-8 oraninda) karbonhidrat aliminin
performans Tlizerinde dayanikliligi artirict bir etki saglamaktadir. Disaridan
karbonhidrat takviyesi almak egzersiz esnasinda kan glikoz diizeyini korur ve

performansi ylikseltmektedir (Jeukendrup, 2008).

Bunun yani sira egzersizin daha uzun oldugu zamanlarda ise egzersiz i¢in her saat
0.7 gr/kg karbonhidrat tiiketiminin (ortalama 30-60 gr/saat) dayaniklilig1 siiphesiz
artirdig1r kanitlanmistir. Sporcularin antrenman 6ncesi karbonhidrat tiikketmedikleri,

yemek yemedikleri ve kilo kaybetmek amaciyla enerji alimlarin1 sekteye ugrattiklari
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zamanlarda; egzersiz esnasinda alinan karbonhidrat takviyesinin énemi daha da
vurgulanmaktadir. Karbonhidrat alimi1 egzersiz basladiktan kisa siire sonra
baglamalidir. Ayrica belli bir karbonhidrat miktarinin 2 saat siiren bir sporun
ardindan hap olarak alinmasi; ayn1 miktarda karbonhidratin, egzersizin devam ettigi

2 saat boyunca, 15-20 dakikalik aralarla alinmasi kadar etkisini gostermeyecektir.

Bir saatten fazla siiren antrenmanlar esnasindaki karbonhidrat alimimin performans
tizerindeki etkisini arastiran on yedi c¢alismanin sonuglarina bakildiginda; besi
metabolik yanitta artis ve 12 ¢alismadan yedisi sporcu performansinda artig tespit
etmistir. Ayrica egzersiz esnasinda tiiketilen karbonhidrata protein eklenmesinin
atletik performans Ttizerindeki etkisi kesin olarak kanitlanmamistir. Antrenman
sirasinda alinan karbonhidrata ek olarak, egzersize baglamadan 6nce yenilen yemegin
performans iizerindeki etkisini arastiran yedi g¢alisma, performans: yiikselttigini

kanitlanmistir (ADA, 2009).
2.7.18.2 Miisabaka sonrasi beslenme (toparlanma)

Egzersizin bittikten sonra yeterli diizeyde karbonhidrat alimi ile birlikte toparlanma
(rejenerasyon) evresi i¢in ¢ok gereklidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Kaslar icerisinde
bulunan glikojen depolar1 1.5-2 saat siiren bir antrenman sonrasinda
harcanabilmektedir ve bu glikojen depolarin yerine konmasinda en etkin yol olarak
antrenman bittikten sonra en kisa zaman igerisinde yiiksek karbonhidratli
yiyeceklerin tliketilmesidir. Miisabaka veya antrenman sonrasinda tiiketilen
karbonhidrat depolarinin yeniden yerine konmasinda en iyi yontem olarak; ilk 2 saat
siirede karbonhidrat degeri yiiksek, su ve elektrolit kaybini tekrardan kazanacak
yiyecek ile birlikte iceceklerin almmasidir. Oncelik olarak su, maden suyu veya
sodasi, ¢cay, limonata, ayran; daha sonra pilav veya makarna, patates, komposto, siitlii

veya hamur isi tatl, yogurt, siit, tavuk, balik alinabilir (Giines, 2005).

Miisabaka ya da egzersiz sonrasinda tiiketilecek olan yemegin veya ara Ogiliniin
zamanlamasi; aktivitenin yogunluguna, uzunluguna ve bir sonraki egzersizin ne
zaman yapilacagina gore belirlenir (Orn, glikojen azalmasimin/tiikkenmesinin olup
olmamasi). Ornegin, pek cok atletin glikojen depolar1 maraton sonunda tiikenmis
olurken, 90 dakikalik bir antrenman kosusu sonrasinda glikojen azalmasinin daha az
belirgin oldugu goriilmektedir. Atletlerin maraton kosusunu tamamladiktan hemen

sonra baska bir yarisa daha katilmasi ya da agir bir antrenman yapma ihtimalleri
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diisiik oldugu icin, egzersiz sonrasi yemegin zamanlamasi ¢ok dnem tagimayabilir.
Bunun tam tersine, 6gleden 6nce 90 dakikalik bir kosu yapmis ve 6gleden sonra 3
saat siirecek bir bisiklet yarisina katilacak bir triatlon yarigcisinin, bu aktiviteler
arasindaki toparlanma siiresini maksimum etkinlilikte kullanmasi gerekir. Bunu
basarabilmek i¢in, egzersiz sonrasi yemegin dogru zamanlanmasi biiyiik 6nem tasir.
Egzersiz sonrasi karbonhidrat aliminin zamanlanmasi, kisa vadeli glikojen sentezini
etkileyecektir (Jentjens and Jeukendrup, 2003). Karbonhidrat alimmin egzersiz
tamamlandiktan sonraki 30 dakika i¢inde (genellikle tavsiye edilen miktar; 6 saat
boyunca, 2 saatlik araliklarla, 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat) yapilmasi, egzersizden 2
saat sonra yapilmasindan daha yiiksek egzersiz sonrasi glikojen seviyesine
ulagilmasini saglamaktadir. Yogun antrenman seanslar1 arasinda bir giin ya da daha
fazla dinlenme sansi olan sporcularin, glikojen seviyelerini desteklemek i¢in gereken
karbonhidrat tiiketimlerini egzersizden ne kadar sonra yaptiklar1 o kadar da kritik
degildir. Yine de, giinlik gereken enerji ve karbonhidrat miktarinin alindigindan
emin olmak icin, egzersizden kisa siire sonra yemek yemek ya da ara 0giin
tilkketilmelidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Egzersiz sonrasinda tiiketilen karbonhidratin
tiiri de glikojen sentezi iizerinde etki sahibidir. Egzersiz sonrasindaki 2 saat i¢inde
1.0-1.5 gr/kg miktarinda tiiketilen basit sekerler, glikoz ya da sakkaroz ayni oranda
etkili olurken; tek basina fruktoz tiiketiminin daha az etkili oldugu tespit edilmistir.
Yiiksek glisemik indekse sahip karbonhidratli yiyecekler tiiketildiginde, glikojen
depolarin1 bosaltmis kasta egzersizden 24 saat sonra bulunan glikojen seviyesinin
yiikksek oldugu tespit edilmistir. Aymi miktarda diisiik glisemik indekse sahip
karbonhidrat tliketilmesi halinde ise kaslardaki glikojen seviyesinin daha diisiik
oldugu goriilmiistiir. Sporcularin genel beslenme diizenlerinin yani sira, bu bulgular
da goz Oniinde bulundurulmalidir. Dayaniklilik ya da direng egzersizleri sonrasinda
1zokalorik oranlarda karbonhidrat ya da karbonhidrata ek olarak protein ve yag temin
edildiginde, glikojen sentez oranlari benzer seviyelerde seyretmektedir. Egzersiz
sonrasinda yenilen yemegin protein i¢ermesi, kastaki protein onarmmi i¢in gerekli
olan aminoasitlerin tedarik edilmesi ve anabolik hormonal profilin kuvvetlenmesine

yardim etmektedir (Rodriguez et al., 2007).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirmanin Amaci

Yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin incelenmesi amaglanmius,
beslenme aliskanliklarinin belirlenerek eksikliklerinin tamamlanmasi1 alaninda

caligmalar ve tavsiyeler yapilmasini saglamak amaciyla planlanip yiiriitiilmustiir.
3.2 Sinirhliklar

e Bu calisma Istanbul ilinde yetiskin kadin ve erkek yelken sporcular ile
siirlandirilmigtir
e Arastirma yelken bransi ile siirlidir

e Arastirma beslenme bilgisi ve aligkanliklari ile sinirhidir
3.3 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini; Istanbul ilindeki yelken sporcular olusturmaktadir. Orneklem
grubunu ise Istanbul’da &zel yelken kuliiplerinde egitim goren yetiskin 56 kadin

sporcu ve 94 erkek sporcu olmak iizere toplamda 150 sporcu olusturmaktadir.
3.4 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Anket formu(Ek-1) arastirmact araciligi ile birinci elden veri toplama yontemi ile

doldurulmustur.

Anket formunun doldurma siiresinin yaklasik olarak 15 dakika olarak planlanmistir.
Calismanin gergeklestirilebilmesi i¢in Saglik Bilimleri Enstitiisii Etik Kurulu’ndan

(Ek 2) gerekli izinler alinmistir.

Arastirmada veri toplama araci olarak hazirlanan test 5 alt boliimden olusmaktadir.
Olgegin ilk kisminda katilimcilarin sosyo demografik 6zellikleri, saglk ile ilgili
davraniglarin1 ve beslenme aligkanliklarini sorgulayan bir anket, ikinci kisminda

temel beslenme bilgi diizeylerini dlgen “Temel Beslenme Bilgisi” olgegi, liclincii
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kisimda katilimcilarin kendilerini besin-saglik iliskisi hakkinda degerlendirdikleri
VAS 6l¢egi, dordiincii kisimda besin tercihi bilgisini sorgulayan “Besin Tercihi”
6l¢egi, besinci kisimda katilimeilarin kendilerini tercih konusunda degerlendirdikleri

VAS 6l¢egi kullanilmistir. Kullanilan veri toplama aract EK-A’da verilmistir.

Yetiskin bireyler icin beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginin degerlendirme Olgiitlerinden
alinan puanlar ¢ok iyi, iyi, orta ve kétii olarak degerlendirilmistir. Olgekten alinan
puanlar normal dagilim gosterdikleri i¢in yiizdelik dilimlere boliinmiistiir. Temel
beslenme alanindan alinabilecek en yiiksek seviyede puan 80’dir. Analiz sonuglari
gozlemlendiginde temel beslenme alanindan alinan en yiiksek seviyede puan 73, en
diisiik seviyede puan 43, ortalama olarak puan 57,82, standart sapma béliimiinde ise
7,26°dir. Besin tercihi alanindan alinabilecek en yiiksek seviyede puan 48°dir. Analiz
sonuglarina bakildiginda besin tercihi boliimiinden alinan en yiiksek puan 47, en
diisiik puan olarak 24, ortalama puan baktigimizda 36,87, standart sapma boliimiinde
ise 4,77°dir. Her iki alanda da ortanca ve ortalama degerler arasinda degisiklik
yoktur. Analiz sonuglari, yiizdelik dilim dagilimlari ve standart sapmalar géz oniinde
bulunduruldugunda temel beslenme i¢in 10 birimlik, besin tercihi i¢in de 6 birimlik
araliklar olusturulmas1 uygun goriilmiistiir. Olgegin iki ana bashg olan “Temel
Beslenme Bilgisi” ve “Besin-Tercihi Bilgisi” 6l¢eklerinin degerlendirilme oSlgiitleri

Cizelge da gosterilmistir.
3.5 Verilerin istatistiksel Analizi

Veriler SPSS 18.0 for Windows paket programui ile analiz edilmis olup katilimcilarin
sosyo-demografik ve diger bazi bireysel ozellikleri frekans ve yiizde dagilim ile
sunulmustur. Diger taraftan Olcekteki her bir madde frekans ve yiizde dagiliminin
yant sira aritmetik ortalama ve standart sapma degerleriyle betimlenmistir. Ayrica
katilmcilarin =~ beslenme  bilgi  diizeylerinin ~ bireysel  Ozelliklere = gore
karsilagtirilmasinda parametrik test varsayimlari (verilerin normal dagilmasi,
varyanslarin homojenligi, gruplardaki birey sayist vb.) ger¢eklestiginden dolay1 iki
grup i¢in bagimsiz orneklemler igin t-testi, ikiden fazla grup igin tek yonli varyans
analizi ve temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ile besin tercihleri arasindaki
iliskinin yonii ve siddetini belirlemek amaciyla korelasyon analizi kullanilmistir.
Varyans analizi sonucunda farkliligin kaynagini ortaya koymak i¢in Tukey testi

uygulanmistir. Bununla birlikte o6l¢eklerin gilivenilirligi i¢in Cronbach’s Alpha

47



degerleri hesaplanmigtir. Buna gore Cronbach’s Alpha degerleri temel beslenme ve
besin-saglik bilgisi alt boyutu i¢in 0,762 ve besin tercihi alt boyutu i¢in 0,701 ve
yetiskinler icin beslenme bilgi diizeyi (YETBID) ol¢egi icin ise 0,840 olarak

hesaplanmustir.
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4. BULGULAR

Cizelge 4.1 : Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Betimsel Istatistikler.

Kategorik Degiskenler Gruplar f %
Cinsiyet Kadin 56 37,3
Erkek 94 62,7
21 yas ve alt1 23 15,3
22-24 yas 47 31,3
Yas 2527 yas 48 32,0
28 yas ve lizeri 32 21,4
170 cm ve alt1 24 16,0
Boy 171-180 cm 65 43,3
181 cm ve lizeri 61 40,7
70 kg ve alt1 41 27,3
Kilo 71-80 kg 50 33,3
81 kg ve lzeri 59 39,3
Yelken sporuyla 5 yil ve daha az 92 61,3
ugrasma siiresi 5 yildan fazla 58 38,7
Yelken bransinda milli Evet 27 18,0
sporcu musunuz?  Hayir 123 82,0
Evet 61 40,7
Sigara kullanimi Hayir 76 50,7
Bazen 13 8,6
Evet 44 29,3
Alkol kullanim Hayir 52 36,7
Bazen 54 36,3
Ogrenim durumu Lisans 145 9.7
Lisansistii 5 3,3
Ogrenci 137 91,3

Meslek Kamu ¢alisani 6 4,0

Ozel sektor 7 4.7

1-2 kisi 10 6,7
Evde yasayan birey 3-4 kisi 81 54,0
sayis1 5-6 kisi 48 32,0

7 ve daha fazla kisi 11 7,3

%0-9 10 6,7
Evin toplam gelirinden %10-19 16 10,7
beslenmeye ayrilan  %20-29 39 26,0
yiizde %30-39 62 41,3
%40 ve lizeri 23 15,3
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Cizelge 4.1: Devami

4 bardak ve daha az 45 30,0

Su tiikketimi 5-7 bardak 58 38,7

8 bardak ve daha fazla 47 31,3

Vitamin/mineral Hayir 122 81,3
Kullanimi Evet 28 187

2 ve daha az 6giin 21 14,0

. 3 6giin 64 42,7
Ogiin sayisi 4 bgiin 35 233

5 ve daha fazla 6gilin 30 20,0

E K& il Sabah 83 55,3
1 €0 ‘(’)“fl‘: verten 5zl 27 18,0
g Aksam 40 26,7

Evet 40 26,7

(")giin atlar misimz? Hayir 82 54,7
Bazen 28 18,6

Kahvalti 25 36,8

En cok atlamlan 6giin O2l¢ yemegi 25 36,8
Aksam Yemegi 18 26.4

Evet 70 46,7

Daha once saghkh

beslenme egitimi aldiniz Hayr 58 38,7
m? Kismen 29 147
Televizyon /radyo 23 25,0
Gazete/dergi 18 19.6

En etkili beslenme — ’
egitimini nereden Dersler/6gretmen 15 16,3
aldimiz? Anne-baba 10 10,8
Saglik gorevlisi(doktor, hemsire vs.) 15 16,3
Diyetisyen 11 12,0
Beslenme egitimi almak Evet 123 82,0
ister misiniz? Hayir 27 18,0
En ¢ok hangi konuda Zayiflama 22 17,9
beslenme egitimi almak Sporcu beslenmesi 45 36,5
istersiniz? Saglikli beslenme 56 45,5
Evet 18 12,0

; ?
Diyet yapiyor musunuz? Hayir 132 88,0

Katilimcilarin demografik 6zelliklerine iligkin betimsel istatistikler Cizelge 4.1°de
sunulmustur. Cizelge 4.1 incelendiginde katilimcilarin, %37,3’i kadin, %62,7’si
erkek olup %15,3’1 21 yas ve alt1 yas grubunda, %31,3’ii 22-24 yas grubunda,
%32,0’1  25-27 yas grubunda, %21,4’l ise 28 yas ve lizeri yas grubunda yer
almaktadir. Ankete katilan bireylerin, %16,0’1 170 cm ve altt boy uzunlugunda,
%43,3’1 171-180 cm aras1 boy uzunlugunda, %40,7°1 ise 181 cm ve iizeri boy
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uzunluguna sahip olmakla beraber katilimcilarin, %27,3’t 70 kg ve alti kiloya,
%33,3’1i 71-80 aras1 kiloya, %39,3°1 ise 81 kg ve iizeri kiloya sahip olduklarini
belirtmislerdir. Katilimcilarin %61,3’i 5 yil ve daha az siiredir yelken sporuyla
ilgilenirken %38,7’si ise 5 yildan daha fazla siiredir yelken sporuyla ugrastiklarini
bildirmis olup katilimcilarin %18,0°1 yelken bransinda milli sporcu olup, %82,0°1 ise
bu brangta milli sporcu olmadiklarini belirtmiglerdir. Ankete katilan bireylerin
verdikleri cevaplar neticesinde katilimcilarin, %40,7’s1 sigara kullandigini, %50,7’si
sigara kullanmadigin1 ve %8,6’s1 ise bazen sigara kullandigini belirtmis olup bunlara
ilaveten katilimcilarin %29,3’1 alkol kullandigini, %36,7’si alkol kullanmadigini ve
%36,3’1i ise bazen alkol kullandiklarim1 belirtmislerdir. Katilimeilarin 6grenim
durumlart incelendiginde, %96,7’si lisans mezunu olurken, %3,3’l ise lisansistii
mezunudur. Katilimcilarin, %91,3’ 6grenci, %4,0’1 kamu calisant ve %4,7’si ise
0zel sektor calisanidir. Ankete katilan bireylerin, %6,7’si evde yasayan kisi sayisinin
1-2 kisi oldugunu, %54,0’1 evde yasayan kisi sayisinin 3-4 kisi oldugunu, %32,0’1
evde yasayan kisi sayisinin 5-6 kisi oldugunu ve %7,3’il ise evde yasayan Kkisi
sayisinin 7 ve daha fazla oldugunu belirtmislerdir. Katilimeilarin verdikleri cevaplar
dogrultusunda, %06,7’si evin toplam gelirinden beslenmeye %0-9 arasi yiizde
ayirdigini, %10,7°si evin toplam gelirinden beslenmeye %10-19 aras1 yiizde
ayirdigini, %26,0’1 evin toplam gelirinden beslenmeye %?20-29 aras1 yiizde
ayirdigini, %41,3’i evin toplam gelirinden beslenmeye %30-39 aras1 ylizde
ayirdigini ve %15,3’i evin toplam gelirinden beslenmeye %40 ve daha fazla yiizde
ayirdigint  belirtmistir. Katilimeilarin %30,0°1 giinlik 4 ve daha az bardak su
tikettigini, %38,7’si glinliik 5-7 bardak su tiikettigini ve %31,3’l ise giinliik 8 ve
daha fazla bardak su tiikettigini belirtmis buna ek olarak katilimcilarin, %81,3’1
vitamin/mineral  kullanmadigini, %18,7’si ise vitamin/mineral kullandigini
belirtmislerdir. Ankete katilan bireylerin, %14,0’1 6giin sayilarinin 2 ve daha az
oldugunu, %42,7’s1 3 6giin besin tiikettiklerini, %23,3°1 4 6glin besin tiikettiklerini
ve %20,0°1 ise 6glin sayilarmin 5 ve daha fazla oldugunu belirtmis olup bunun yam
stra katilimcilarin %55,3°1 sabah kahvaltisina en ¢ok 6nem verdigini, %18,0’1 6glen
yemegine en ¢ok onem verdigini ve %26,7°s1 ise aksam yemegine en ¢ok Onem
verdiginin belirtmistir. Ankete katilan bireylerin verdikleri cevaplar dogrultusunda,
%26,7’s1 6giin atladigini, %54,7’si 6giin atlamadigimi ve %18,6°s1 ise bazen 6giin
atladigimi belirtmis olup, 6glin atlayan katilimcilarin ise %36,8’i en ¢ok sabah

kahvaltisin1 atladigini, %36,8’1 en ¢ok 6gle yemegini atladigini ve %26,4’1 ise en
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cok aksam yemegini atladigini belirtmistir. Katilimeilarin %46,7’si daha 6nce
saglikli beslenme egitimi aldiklarini, %38,7’si daha once saglikli beslenme egitimi
almadiklarint ve 9%14,7°si ise daha Once saglikli beslenme egitimini kismen
aldiklarim1 belirtmis olup saglikli beslenme egitimi kismen ya da tamamen alan
katilimcilarin  %25,0’1 bu egitimi televizyon/radyodan aldiklarini, %19,6’°s1 bu
egitimi gazete/dergiden aldiklarini, %16,3’ii bu egitimi dersler/6gretmenlerden
aldiklarini, %10,8’1 bu egitimi anne-babadan aldiklarini, %16,3’{ bu egitimi saglik
gorevlilerinden aldiklarin1 ve %12,0°’1 ise bu egitimi diyetisyenden aldigini
belirtmistir. Ankete katilan bireylerin %82,0°1 beslenme egitimi almak isterken,
%18,0’1 ise bu egitimi almak istemediklerini belirtmis olup egitim almak isteyen
katilimcilarin, %17,9’u en ¢ok zayiflama iizerine egitim almak, %36,5’1 en ¢ok
sporcu beslenmesi ilizerine egitim almak ve 45,5’1 ise en c¢ok saglikli beslenme
izerine egitim almak istemektedirler. Bunlara ilaveten katilimcilarin %12,0°1 diyet

yaptyorken, %88,0’1 ise diyet yapmadiklarini belirtmislerdir.

Cizelge 4.2 : Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgeginin Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgisi Alt Olgegine liskin Betimsel Istatistikler.

<] E E E E <5} g
X Z £ S 5 ~ = Toplam
Maddeler; = = £ E‘ = E Puan S.S
8 E E e 1 g — R
X 2 2 5 ¥3 X
Dogal, taze f ) ; 33 23 35
sikilmis meyve 288 087
§ular1 seker % 1,3 47 22,0 48,7 23,3 , ,
1CCImez. ! ’ ! ' '
Havugiyibir A ¢ og 92 22 9 1
vitamini 2,89 0,78
kaynagidir. % 173 61,3 14,7 6,0 0,7
Vitamin ve foa 22 41 59 27
mineraller % 2,59 0,97
enerji verir. 0 0,7 14,7 27,3 39,3 18,0
Karbonhidratlar  f 40 101 8 1 0
temel enerji o 3,20 0,56
kaynagdir. 0 26,7 67,3 53 0,7 0,0
Dondurulmug
iiriinlerin besin ~ f 38 79 29 3 1
degeri taze 3,00 0,77
besinlerden 0
daha dilsiiktiir. % 25,3 52,7 19,3 2,0 0,7
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Cizelge 4.2: Devam

Meyvelerin
protein igerigi
yiiksektir.

10

38

57

40

%

3,3

6,7

25,3

38,0

26,7

2,78

1,02

Yumurta ile
kirmiz et,
icerdikleri
protein miktari
acgisindan
benzerdir.

40

83

21

%

26,8

55,7

141

2,7

0,7

3,05

0,76

Zeytinyagi
titketmek
Kolesterolii
yiikseltir.

10

38

65

37

%

0,0

6,7

25,3

43,3

24,7

2,86

0,87

Kuru fasulye
piyazinin lif
icerigi
yiiksektir.

30

81

32

%

20,0

54,0

21,3

4,0

0,7

2,89

0,79

Salam ve sosis
gibi islenmis et
iirlinlerinin
igerisinde
bulunan yaglar
saglik icin
zararlidir.

28

82

28

12

%

18,7

54,7

18,7

8,0

0,0

2,84

0,82

Siit ve siit
iriinlerinde
bulunan
kalsiyum
minerali kemik
ve dis saglig
i¢in onemlidir.

52

75

19

%

34,7

50,0

12,7

2,7

0,0

3,17

0,75

Kemik
erimesinden
korunmada
gerekli olan D
vitaminin en iyi
kaynag1
giinestir.

58

84

%

38,7

56,0

4,0

0,7

3,31

0,65

E vitamini
gérme duyusu
icin oldukga
etkili bir
vitamindir.

23

72

29

22

15,3

48,0

19,3

14,7

2,7

2,59

1,00
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Cizelge 4.2: Devam

Portakalda
bulunan C
vitamini
bagisiklig
gliclendirerek
soguk algilig
ve gribal
enfeksiyonlara
karsi korur.

38

75

32

%

25,3

50,0

21,3

3,3

0,0

2,97

0,78

Icerdigi
vitaminlerden
dolay1 tam
tahilli(esmer)
ekmek
tilketmek sinir
sistemi i¢in
faydalidir.

37

79

31

%

24,7

52,7

20,7

2,0

0,0

3,00

0,73

Tuzun fazla
tiketilmesi
tansiyonu
etkilemez.

14

41

57

38

%

0,0

9,3

27,3

38,0

25,3

2,79

0,93

Kirmizi et B12
vitamini
icerdigi igin
unutkanlig

Onlemede
etkilidir.

41

83

22

%

27,3

55,3

14,7

2,7

0,0

3,07

0,72

Kirmizi ve mor
renkli sebze ve
meyveler
kanserden
koruyucudur.

30

63

39

16

%

20,0

42,0

26,0

10,7

1,3

2,69

0,96

Baligin doymus
yag igerigi
kirmizi etten
daha yiiksektir.

23

37

62

26

%

1,3

15,3

247

41,3

17,3

2,58

0,99

Yaglar, protein
ve
karbonhidratlar
a gore daha az
enerji icerirler.

21

30

50

43

4,0

14,0

20,0

33,3

28,7

2,69

1,15

Yetiskinler icin beslenme bilgi diizeyi Ol¢eginin temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi alt 6l¢egine iliskin betimsel istatistikler Cizelge 4.2’de sunulmustur. Cizelge
4.2°de temel beslenme ve besin-saglik bilgisi alt 6lgegi 0-4 puan araliginda olup

aritmetik ortalamalara gore katilimcilarin, %94,7’si “Kemik erimesinden korunmada
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gerekli olan D vitaminin en iyi kaynagi glinestir” maddesine kesinlikle katiliyorum
ve katiliyorum secenekleri ile %94t “Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir”
maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile, %84,7’s1 “Siit ve siit
triinlerinde bulunan kalsiyum minerali kemik ve dis sagligl i¢in Onemlidir”
maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile, %82.6’s1 “Kirmizi
et B12 vitamini igerdigi i¢in unutkanligi onlemede etkilidir” maddesine kesinlikle
katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile ve %82,5’1 “Yumurta ile kirmizi et,
igerdikleri protein miktar1 agisindan benzerdir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve

katiliyorum secenekleri ile en olumlu goriislerini bildirmislerdir.

Cizelge 4.3 : Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgeginin Besin Tercihi Alt
Olgegine Iliskin Betimsel Istatistikler.

Maddeler;
Toplam

Puan

Kesinlikle
katiliyorum
Katihyorum
Kararsizim
Katilmiyorum
Kesinlikle
katilmiyorum

Seker

hastalarmin

meyve suyu f
yerine meyvenin
kendisini
(miimkiinse
kabugunu
soymadan) % 37,3 42,7 14,7 53 0,0
tikketmeleri daha
sagliklidir.
Sekerli besinler
yerine lifl 23 9% A 5 0

besinler 2,91 0,68
tiikketmek % 153 63,3 18,0 3,3 0,0

kabizlig1 onler.

a1
(ep]
(o]
SN
N
N
oo
o

3,12 0,85

—

Gidalarla aldig1

yag miktarini f 46 78 24 2 0

azaltmak isteyen

bir birey tavuk 3,12 0,71
kizartma yerine 0

tavuk 1zgara % 30,7 52,0 16,0 1,3 0,0
tercih etmelidir.
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Cizelge 4.3: Devam

Bir 6giindeki
aldig1 proteini
artirmak isteyen
kisi, bulgurlu

40 85 23

1spanak yemegi
yerine yumurtali
ispanak 96 267 567 153
yemegini tercih

etmelidir.

1,3

0,0

3,09

0,68

Ara 6giinde tath
biskiivi yerine f 51 75 21

kepekli galeta
tilketmek daha
dogru bir % 340 50,0 14,0

secimdir

2,0

0,0

3,16

0,73

Cocuklarin
beslenme f 68 67 11

cantasina gofret

yerine 3-4 adet

kuru kayis1 0
koymak daha % 453 & 7.3

faydalidir.

2,0

0,7

3,32

0,75

Bir yetiskinin
siv1 ihtiyacim f 55 75 17
cay ve kahve

gibi icecekler
yerine su
tilketerek % 36,7 50,0 11,3
kargilamas1 daha

dogrudur.

2,0

0,0

3,21

0,72

Vitamin ve

mineralleri

dogrudan f 2 24 16
besinlerden

almak yerine,

58

50

ilag seklindeki
vitaminlerden
almak daha
faydalidir.

% 13 16,0 10,7

38,7

33,3

2,87

1,09

Hayvansal

kaynakh f 33 86 28
besinlerin(et,

balik, siit,
yumurta gibi)
icerisindeki
proteinler, viicut % 22,0 57,3 18,7
sagligi igin ¢ok

onemlidir.

2,0

0,0

2,99

0,70

Beyaz ekmek,
tam f 5 23 10

58

54

tahilli(esmer)

ekmege gore % 33 153 6,7
daha sagliklidir.

38,7

36,0

2,89

1,16
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Cizelge 4.3: Devami

Alinan tuzu

azaltmak igin

lahlglna tursusu f 45 73 26 5 1
yerine lahana
salatasi tercih
edilmelidir. % 30,0 48,7 17,3 3,3 0,7
Gidalardan

miktarini
azaltmak isteyen
birisi light sit % 347 527 80 3,3 1,3
tercih edebilir.

3,04 0,82

3,16 0,81

Yetiskinler i¢in beslenme bilgi diizeyi 6lgeginin besin tercihi alt 6lgegine iliskin
betimsel istatistikler Cizelge 4.3’te sunulmustur. Cizelge 4.3’te katilimcilarin verdigi
cevaplar incelendiginde katilimeilarin, %90,0’1 “Cocuklarin beslenme ¢antasina
gofret yerine 3-4 adet kuru kayisi koymak daha faydalidir” maddesine kesinlikle
katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile, %86,7°si “Bir yetiskinin sivi ihtiyacini
cay ve kahve gibi igecekler yerine su tiiketerek karsilamasi daha dogrudur”
maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile, %8741
“Gidalardan aldigr yag miktarini azaltmak isteyen birisi light siit tercih edebilir”
maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum secenekleri ile, %84,0’1 “Ara
oglinde tath biskiivi yerine kepekli galeta tiiketmek daha dogru bir se¢imdir”
maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile ve %80,0°1 “Seker
hastalariin meyve suyu yerine meyvenin kendisini (miimkiinse kabugunu
soymadan) tiiketmeleri daha sagliklidir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve

katiliyorum segenekleri ile en olumlu goriislerini bildirmislerdir.

Cizelge 4.4 : Yetiskinler igin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegindeki Degerlendirmelere
[liskin Betimsel Istatistikler.

ifadeler; X S.S
Beslenme ve saglik arasindaki iligskinin derecesi nasildir? 8,57 1,44
Giinliik hayatinizda uyguladiginiz besin tercihlerinizi ne

< 8,33 1,77
kadar dogru buluyorsunuz?

Yetiskinler icin beslenme bilgi diizeyi 6l¢egindeki degerlendirmelere iliskin betimsel
istatistikler Cizelge 4.4’te sunulmustur. Cizelge 4.4 incelendiginde, katilimcilarin
beslenme ve saglik arasindaki iliskinin derecesini 0’dan (hi¢ iligkinin olmamasi),
10’a (yiiksek iliskinin olmasi) kadar degerlendirmeleri sonucu 8,57+1,44 ortalama ile

beslenme ve saglik arasindaki iliskinin yiiksege yakin bir dereceye sahip oldugu
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belirlenmistir. Buna ilaveten katilimcilarin giinliik hayatlarinda uyguladiklar1 besin
tercihlerini ne kadar dogru bulduklarin1 0’dan (yetersiz), 10’a (¢cok yeterli) kadar
degerlendirmeleri sonucu 8,33+1,77 ortalama ile giinliikk hayatlarinda uyguladiklari

besin tercihlerinin oldukga yeterli diizeye yakin oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.5 : Yetiskinler Icin Beslenme Bilgi Diizeyi Olgeginin Temel Beslenme ve
Besin-Saglik Bilgisi ve Besin Tercihi Alt Olgeklerine Iliskin Normallik Ve

Giivenilirlik Test Sonugclari.

- ifade Carpikh  Basikh = Cronbach’s
Olgekler g vist K K X4S.S. Alpha
Temel
Beslenme ve 57,82+7,2
Besin-Saglik 20 -0,073 -0,860 7 0,762
Bilgisi
Besin 12 0102  -0631 208747 0,701
Tercihi 7

Yetigkinler i¢cin beslenme bilgi diizeyi 6l¢eginin temel beslenme ve besin-saglik
bilgisi ve besin tercihi alt 6l¢eklerine iliskin normallik test sonuglar1 Cizelge 4.5’te
sunulmustur. Cizelge 4.5 incelendiginde, tiim alt 6lgekler igin ¢arpiklik ve basiklik
degerlerinin -1 ile +1 araliginda degistigi tespit edilmistir ve bu bize dagilim normal
dagildigin1 gostermektedir (George ve Mallery, 2012). Buna ilaveten giivenilirlik
testi icin Cronbach’s Alpha degerlerini inceledigimizde temel beslenme ve besin-
saglik bilgisi alt dlcegi i¢in Cronbach’s Alpha degeri 0,762 ve besin tercihi alt
Olcegine iligkin Cronbach’s Alpha degeri 0,701 olarak bulunmus olup 6lgegimizin

istatistiksel olarak oldukca giivenilir oldugunu sdyleyebiliriz.

Cizelge 4.6 : Katilimcilarin Cinsiyetleri ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik

Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olcekler Cinsiyet X ss T p
Temel Beslenme ve Kadin 61,68 1,72

- _ - *

BeS|r_1 S_a_ghk Erkek 5552 5,91 5,491 0,000
Bilgisi

Besin Tercihi Kadn 3863 423 3,725 0,000*

Erkek 3583 4,79

Katilimcilarin cinsiyetleri ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.6’da sunulmustur. Cizelge
4.6 incelendiginde katilimcilarin cinsiyetlerinin temel beslenme ve besin-saglik

bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05)
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saptanmistir.  Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ve besin tercihi puan
ortalamalar1 incelendiginde kadmlarin temel beslenme ve besin-saglik bilgisi
puanlar1 ile besin tercihi puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu séylenir.
Ayrica kadinlarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi
bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu ve erkeklerin temel beslenme ve besin-saglik

bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmuistir.

Cizelge 4.7 : Katilimcilarin Yaslari ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve

Besin Tercihlerinin Karsilagtirilmasina Y 6nelik Bulgular.

Olcekler Yas X SS f P
T | Bes| 21 yas ve alt1 55,35b 3,41
emel beslenme _ b
ve Besin-Saglik 22-24 yas 55’17a . 7,474 0,000*
Bilgisi 25-27 yas 58,92 7,49
28 yas ve tizeri 61,842 7,26
21 yas ve alt1 35,17b 3,45
. - 22-24 2
Besin Tercihi 2y - 3641  0,014*
25-27 yas 37,21 531
28 yas ve iizeri 38,882 5,00

*p<0,05; **farkls harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamlidir (p<0,035).

Katilimeilarin  yaglar1 ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.7°de sunulmustur. Cizelge
4.7’ye gore katilimeilarin yaslarmin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve
besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05) tespit edilmistir.
Ankete katilan bireylerin ortalama puanlari incelendiginde, 25 yas ve iizeri yas
grubunda bulunan katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri 24 yas ve
alt1 yas grubunda bulunanlara gére daha yiiksek oldugu sdylenir buna ilaveten 28 yas
ve lizeri yas grubunda bulunan bireylerin besin tercihi puanlar1 24 yas ve alt1 yas
grubunda bulunanlara gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bunlara ek olarak 24
yas alti yas grubunda bulunan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu belirlenirken 25 yas
ve lizeri yas grubunda bulunan katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi

diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu saptanmustir.
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Cizelge 4.8 : Katilimcilarin Boylari ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve

Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olgekler Boy X ss f p
Temel Beslenme 170 cm ve alt1 58,29 8,08
ve Besin-Saglik 171-180 cm 58,75 7,36 1,401 0,250
Bilgisi 181 cm ve tizeri 56,64 6,76
170 cm ve alt1 37,04 3,86
Besin Tercihi 171-180 cm 37,08 5,00 0,180 0,836
181 cm ve tizeri 36,59 4.89

Katilimcilarin  boylar1 ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.8’de sunulmustur. Cizelge
4.8’¢ bakildiginda, katilimcilarin boylarinin temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi (p>0,05) saptanmistir. Ayrica tiim boy gruplarindaki katilimcilarin
temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi

derecede oldugu saptanmuistir.

Cizelge 4.9 : Katilimcilarin Kilolar1 ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve

Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Y6nelik Bulgular.

Olgekler Kilo X ss f p
Temel Beslenme 70 kg ve alt1 59,34 8,33
ve Besin-Saglik 71-80 kg 60,18 6,00 9,802  0,000*
Bilgisi 81 kg vetizeri  54,76" 6,43
70 kg ve alt1 37,07 4.47
Besin Tercihi 71-80 kg 38,28° 4,91 4,735  0,000*
81 kg veiizeri  3554° 4,55

*p<0,05; **farkly harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).

Katilimeilarin  kilolar1 ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.9°da sunulmustur. Cizelge
4.9 incelendiginde, katilimcilarin kilolarinin temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05)
istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle sdylenebilir. Puan ortalamalar1 incelendiginde,
80 kilo ve daha az kiloya sahip bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgisinin
81 kilo ve daha fazla kiloya sahip olanlara gore anlamli derecede yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Ayrica katilimcilarin besin tercihi puan ortalamalarina bakildiginda
ise 71-80 kilo araliginda olan bireylerin besin tercihi puan ortalamasi 81 kilo ve iizeri
kiloya sahip bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmistir. Bunlara ek olarak 80

kilodan az olan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin
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tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilirken, 80 kilodan fazla olan
bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi

diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.10: Katilimcilarin Yelken Sporuyla Ugragma Siireleri ile Temel Beslenme

ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina

Yonelik Bulgular.
Olgekler velken sporuyla o Ss t
ugrasma siiresi
Temel Beslenme ve 5yilvedahaaz 58,55 7,38 1588 0.115
Besin-Saglik Bilgisi 5 yildan fazla 56,65 6,97 ’ ’
. _ Syl vedahaaz 37,28 5,07
Besin Tercihi 5 yildan fazla 36,22 419 1,386 0,168

Katilimcilarin yelken sporuyla ugrasma siireleri ile temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.10°da
sunulmustur. Cizelge 4.10’a gore katilimcilarin yelken sporuyla ugrasma siireleri
temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihlerine goére anlamli bir
farklilik gostermedigi (p>0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle soylenebilir.
Ayrica gerek 5 yildan daha az siiredir gerekse 5 yildan fazla siiredir bu brans ile
ugrasan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi

bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu saptanmaistir.

Cizelge 4.11: Katilimcilarin Milli Sporculuk Durumlari ile Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilagtirilmasina Y onelik

Bulgular.
- Milli sporculuk —
Olgekler durumu X SS t p
Temel Evet 62,67 7,63
Beslenme ve *
Besin-Saglik Hayir 56,76 6,76 3,717 0,001
Bilgisi
. . Evet 39,30 3,52 -
Besin Tercihi Hayir 36.34 4.85 3,666 0,001

*p<0,05

Katilimcilarin milli sporculuk durumlari ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri
ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.11°de
sunulmustur. Cizelge 4.11 incelendiginde, katilimcilarin milli  sporculuk
durumlarmin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gdsterdigi (p<0,05) tespit edilmistir.
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Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri puan
ortalamalarina bakildiginda milli sporcu olan bireylerin temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayanlara gére anlamli derecede
yiiksek oldugu séylenebilir. Milli sporcularin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi oldugu, milli sporcu olmayanlarin
temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin ise

orta seviyede oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.12: Katilmcilarin Sigara Kullanimlar1 ile Temel Beslenme ve Besin-

Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilagtirllmasina Yonelik

Bulgular.
. Sigara —
Olgekler kull%l il X SS f p
Temel Beslenme Evet 58,64 7,14
ve Besin-Saglik Hay1r 57,20 7,38 0,670 0,513
Bilgisi Bazen 57,62 7,31
Evet 36,50 4,59
Besin Tercihi Hay1r 37,30 4,82 0,480 0,620
Bazen 37,08 5,69

Katilimeilarin sigara kullanimlari ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve
besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.12°de sunulmustur.
Cizelge 4.12’ye gore ankete katilan bireylerin sigara kullanimlar1 temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik géstermemistir
(p>0,05). Ayrica sigara kullanan veya az kullanan ya da hi¢ kullanmayan bireylerin
temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilmis
olup sigara kullanmayan veya bazen kullanan bireylerin besin tercihi bilgi diizeyleri
iyl diizeyde, sigara kullananlarin ise besin tercihi bilgi diizeyleri orta derecede

oldugu sdylenir.

Cizelge 4.13: Katilimcilarin Alkol Kullanimlari ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik

Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olgekler Alkol kullanimi X SS f p
Temel Beslenme Evet 54,89" 7,03
ve Besin-Saglik Hayir 60,56° 7,17 8,001 0,001*
Bilgisi Bazen 57,57 6,65
Evet 36,14 4,78
Besin Tercihi Hayir 37,73 4,65 1,434 0,242
Bazen 36,65 4,83

*p<0,05; **farkly harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).
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Katilimeilarin alkol kullanimlari ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin  karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.13’te sunulmustur.
Cizelge 4.13’e gore ankete katilan bireylerin alkol kullanimlar1 temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterirken
(p<0,05), besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0,05)
saptanmigtir. Puan ortalamalarina gore alkol kullanmayan katilimcilarin temel
beslenme ve besin-saglik bilgilerinin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir. Tiim bunlara ek olarak alkol kullanmayan veya bazen kullanan bireylerin
temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu alkol
kullananlarin ise bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmis olup alkol
kullanmayan bireylerin besin tercihi bilgi diizeyleri iyi diizeyde, alkol kullananlarin
veya bazen kullananlarin besin tercihi bilgi diizeyleri ise orta derecede oldugu tespit

edilmistir.

Cizelge 4.14: Katilimcilarin Ogrenim Durumlari ile Temel Beslenme ve Besin-

Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Kargilastirilmasina Yonelik

Bulgular.

2 Ogrenim —

Olcekler Burumal X SS t p
Temel Beslenme ve Lisans 57,70 7,34 *
Besin-Saghk Bilgisi ~ Lisansisti 6120 286 2400 0049

: - Lisans 36,81 4,81
Besin Tercihi Lisansiistii 3880 2.95 -1,446 0,211

*p<0,05

Katilimcilarin 6grenim durumlart ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve
besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.14’te sunulmustur.
Cizelge 4.14 incelendiginde katilimcilarin dgrenim durumlari temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterirken
(p<0,05), besin tercihlerine gére anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0,05) tespit
edilmistir. Bu sonuglar dogrultusunda 6grenim durumu lisansiistii olan bireylerin
temel beslenme ve besin-saglik bilgilerinin lisans mezunlarma gére daha yiiksek
oldugu soylenebilir. Lisansiistii ve lisans mezunu olan bireylerin temel beslenme ve
besin-saglik bilgi diizeyleri diizeylerinin iyi derecede oldugu soOylenir. Lisansiistii
mezunu olan bireylerin besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede, lisans mezunu

olan bireylerin besin tercihi bilgi diizeylerinin ise orta derecede oldugu saptanmustir.
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Cizelge 4.15: Katilimcilarin Meslekleri ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik

Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olgekler Meslek X ss f p
Temel Beslenme Ogrenci 57,88 7,25
ve Besin-Saglik Kamu ¢alisan1 57,67 8,09 0,087 0,917
Bilgisi Ozel sektor 56,71 7,93
Ogrenci 36,88 4,84
Besin Tercihi Kamu ¢aligani 37,83 3,66 0,237 0,790
Ozel sektor 36,00 451

Katilimcilarin meslekleri ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.15’te sunulmustur.
Cizelge 4.15’e bakildiginda katilimeilarin mesleklerinin, temel beslenme ve besin-
saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermedigi saptanmustir (p>0,05). Ayrica 6grencilerin ve kamu ¢alisanlarinin temel
beslenme ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu, 6zel sektorde
calisanlarin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri diizeylerinin orta
derecede oldugu tespit edilmistir. Bunlara ilaveten ogrencilerin ve 06zel sektor
calisanlarinin besin tercihi bilgi diizeyleri diizeylerinin orta derecede oldugu, kamu
calisanlarinin ise besin tercihi bilgi diizeyleri diizeylerinin iyi derecede oldugu

saptanmistir.

Cizelge 4.16: Katilimcilarin Evde Yasayan Birey Sayilar1 ile Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik

Bulgular.
Olcekler Ev.d ¢ yasayan X sS f p
birey sayisi
Temel Beslenme 1-2 ks 58,50 8,10
. -4 kisi
ve Besin-Saglik 3-4 kisi 58,31 7,43 0,649 0,585
Bilgisi 5-6 kisi 56,63 6,98
7 ve daha fazla kisi 58,82 6,84
1-2 kisi 38,10 5,13
Besin Tercihi 34 kst 37,04 4t 1,015 0,388
5-6 kisi 36,04 4,65
7 ve daha fazla kisi 38,18 4,96

Katilimcilarin evde yasayan birey sayilari ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri
ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.16’da

sunulmustur. Cizelge 4.16 incelendiginde katilimcilarin evde yasayan birey sayilari,
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temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir
farklilik gostermedigi (p>0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle soylenebilir. Ek
olarak evde 4 kisiden az yasayan ve 7 kisiden fazla yasayan bireylerin temel
beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi
derecede oldugu evde 5-6 kisi yasayan bireylerin ise temel beslenme ve besin-saglik

bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmuistir.

Cizelge 4.17: Katilimcilarin Beslenmeye Ayirdiklar1 Yiizde ile Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasma Y onelik

Bulgular.
Olekler Beslenmfeye ayrilan < - £ D
yizde
9%0-9° 4950 5,28
Temel %10-19° 58,06 6,98
ng:ﬁngegﬁi %20-29° 58,69 7,68 3940 0,005*
Bilgisi %30-39 58,03 6,66
%40 ve tizeri® 59,22 7,27
9%0-9° 3280 3,79
%10-19° 36,75 3,77
Besin Tercihi %20-29% 36,87 520 2,454 0,048*
%30-39° 37,03 4,72
%40 ve tizeri® 38,30 4,50

*p<0,05; **farkly harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).

Katilimcilarin beslenmeye ayirdiklart yiizde ile temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.17°de
sunulmustur. Cizelge 4.17 incelendiginde katilimcilarin beslenmeye ayirdiklar
yiizdeleri temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore anlaml
bir farklilik gostermistir (p<0,05). Puan ortalamalarina gore toplam gelirlerinden
beslenmeye %0-9 arasi pay ayiran bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri
ve besin tercihleri diger gruplara gore daha diisiik oldugu saptanmistir. Ek olarak
beslenmeye %0-9’luk bir pay ayiran bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri orta derecede olur iken, %10 ve iizeri pay ayiran bireylerin temel beslenme
ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilmistir. Beslenmeye
%30 ve daha fazla bir pay ayiran bireylerin besin tercihi bilgi diizeyleri iyi derecede
olur iken %29 ve daha az pay ayiranlarin besin tercihi bilgi diizeylerinin orta

seviyede oldugu saptanmistir.
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Cizelge 4.18: Katilimcilarin Su Tiiketimi ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik

Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olgekler Su tiiketimi X SS f p
Temel Beslenme 4 bardak ve dahaaz ~ 54,49° 6,72
ve Besin-Saglik 5-7 bardak 5757° 6,06 11,688  0,000*
Bilgisi 8 bardak ve daha fazla 61,32*° 7,66
4 bardak ve dahaaz  34,56° 4,57
Besin Tercihi 5-7 bardak 36,78° 4,71 12,708  0,000*

8 bardak ve daha fazla 39,212 3,92

*p<0,05; *°“farkli harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdwr (p<0,05).

Katilimcilarin su tiiketimi ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilastirllmasma yonelik bulgular Cizelge 4.18’de sunulmustur.
Cizelge 4.18’e gore katilimcilarin giinliik su tiiketimleri temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir sekilde
farklilik gostermektedir (p<0,05). Toplam puan ortalamalarina gére 8 bardak ve daha
fazla su tiiketen bireylerin gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgileri gerekse
besin tercihleri diger gruplara gére daha yiiksektir. Ek olarak su tiiketimi 4 bardak ve
daha az olan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri orta derecede
olur iken, 5 bardak iizeri su tiiketen bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeylerinin i1yi derecede oldugu saptanmistir. Su tiikketimi 8 bardaktan fazla olan
bireylerin besin tercihi bilgi diizeyleri iyi derecede olur iken, 7 bardaktan daha az su

tilkketenlerin besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.19: Katilimcilarin Vitamin/Mineral Kullanimlar1 ile Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik

Bulgular.
.. Vitamin/mineral —
Olcekler kullanim X SS t p
Temel Beslenme ve Hayir 58,24 7,29
Besin-Saglik Bilgisi Evet 56,00 6,98 1518 0.137
Besin Tercihi Hayrr 3684 492 509 0825
Evet 37,04 412

Katilimcilarin  vitamin/mineral kullanimlart ile temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastiriimasina yonelik bulgular Cizelge 4.19°da
sunulmustur.  Cizelge 4.19 incelendiginde katilimcilarin  vitamin/mineral
kullanimlari, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore

anlaml bir farklihik gostermedigi (p>0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle
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sOylenebilir. Vitamin/mineral kullanmayan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik
bilgi diizeylerinin iyi derecede kullananlarin ise orta derecede oldugu saptanmistir.
Vitamin/mineral kullanmayan bireylerin besin tercihi bilgi diizeylerinin orta

derecede kullanmayanlarin ise orta derecede oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.20: Katilmcilarin Ogiin Sayilar1 ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik

Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Olcekler Ogiin sayisi X SS f p
2 ve daha az 6giin 52,05 5,99
Temel Beslenme ve 3 6giin 57,56 6,79 *
Besin-Saglik Bilgisi 4 6giin 59,32 6,85 5,336 0,002

5 ve daha fazla 6giin ~ 60,23* 8,05

2 vedahaaz 6giin 3359 4,29

3 65iin 37,38 4,24

4 6giin 38,91° 4,87

5 ve daha fazla 6giin 38,03 4,73
*n<0,05; *° farkls harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).

Besin Tercihi 7,159 0,000*

Katilimcilarin 6giin sayilar1 ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin
tercihlerinin karsilagtirllmasina yonelik bulgular Cizelge 4.20°de sunulmustur.
Cizelge 4.20’ye gore katilimcilarin 6glin sayilari, temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerine gore anlamli farklilik gosterdigi (p<0,05) istatistiksel
olarak %95 giivenilirlikle sylenebilir. Toplam puan ortalamalarina gore 2 ve daha
az 0glin beslenen bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri diger gruplara
gore daha diisiik oldugu belirlenirken, 4 ve daha fazla 6giin beslenen bireylerin besin
tercihleri diger gruplara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Giinde 2 ve daha
az 0glin beslenen bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin
tercihi bilgi diizeylerinin orta derecede oldugu, giinde 3 ve daha fazla 6&iin beslenen
katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi

diizeylerinin 1yi derecede oldugu tespit edilmistir.

Katilimcilarin en ¢ok 6nem verdikleri 6giin ile temel beslenme ve besin-saglik
bilgileri ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.21°de
sunulmustur. Cizelge 4.21°e gore ankete katilan bireylerin en ¢ok onem verdikleri
ogiin, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlaml

bir farklilik géstermemistir (p>0,05).
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Cizelge 4.21: Katilimcilarin En Cok Onem Verdikleri Ogiin ile Temel Beslenme ve

Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilagtirilmasia Y onelik

Bulgular.
Olcekler En ?Ok i.j.lvuim X sS f p
verilen 0giin
Temel Beslenme S_gbah 57,39 6,71
ve Besin-Saglik Ogle 58,22 6,92 0,337 0,714
Bilgisi Aksam 58,45 8,60
Sabah 37,24 4,46
Besin Tercihi Ogle 36,93 4,76 0,807 0,448
Aksam 36,08 5,38

Tim Oglinlere O6nem veren bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilmistir. Ote yandan sabah kahvaltisina
Oonem verenlerin besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu ve &gle ile
aksam Ogiinlerine 6nem verenlerin ise besin tercihi bilgi diizeylerinin orta derece

oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.22: Katilimcilarin Ogiin Atlama Durumlari Ile Temel Beslenme ve Besin-

Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Kargilagtirilmasina Yonelik

Bulgular.
Olgekler Og(;lljlrsg;ma < « . ;

Temel Beslenme ve Evet 54,23 6,69

a *

Besin-Saglik Bilgisi Hayir 60,00 7,08 10,108 0,000

Bazen 56,57 6,38
Evet 3443 305

Besin Tercihi Hayir 3770° 4,93 7.890 0.001*
Bazen 3596° 4,25

*p<0,05; **farkly harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).

Katilimcilarin 6giin atlama durumlari ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve
besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.22’de sunulmustur.
Cizelge 4.22 incelendiginde katilimcilarin 6giin atlama durumlari, temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi
(p<0,05) istatistiksel olarak %95 giivenilirlikle sOylenebilir. Puan ortalamalar
incelendiginde, 6giin atlamayan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgisi
puanlart diger gruplara gore daha yiiksek bulunmustur. Buna ilaveten 6&iin atlayan

bireylerin besin tercihi puanlar1 diger gruplara gére daha diistik oldugu saptanmustir.
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Ogiin atlamayan katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile
besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu gdzlemlenirken, 6giin atlayan
veya bazen 0giin atlayan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile

besin tercihi bilgi diizeylerinin orta derecede oldugu belirlenmistir.

Cizelge 4.23: Katilimcilarin En Cok Atladiklar1 Ogiin ile Temel Beslenme ve Besin-

Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilagtirllmasina Yonelik

Bulgular.
Olcekler En Go..kv iltlanan X SS f p
ogiin
Temel Beslenme Kahvalti 55,00 5,68
ve Besin-Saglik Ogle yemegi 55,08 6,82 0,049 0,952
Bilgisi Aksam Yemegi 5561  7.83
Kahvalti 35,08 3,97
Besin Tercihi Ogle yemegi 36,24 497 0,667 0,514
Aksam Yemegi 36,50 4,23

Katilimcilarin en gok atladiklar1 6giin ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve
besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.23’te sunulmustur.
Cizelge 4.23 incelendiginde katilimcilarin en ¢ok atladiklar1 6giin, temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermez (p>0,05). Kahvalti, 6gle yemegi ve aksam yemegini atlayan
katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi

diizeylerinin orta derecede oldugu saptanmaigstir.

Cizelge 4.24: Katilimcilarin Saglikli Beslenme Egitiminin Alinma Durumlar ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin

Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Saghkh Beslenme
Olgekler Egitiminin X ss f p
Allnma Durumu
Temel Beslenme Evet 60,99 7,08
ve Besin-Saglik Hayir 54,55b 6,33 15,484 0,000*
Bilgisi Kismen 56,36° 5,99
Evet 39,00 4,31
Besin Tercihi Hayir 34,84° 444 15,800 0,000*
Kismen 35,45b 4,30

*p<0,05; **farkly harfleri iceren gruplar arasindaki farklar anlamhdir (p<0,05).
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Katilimeilarin saglikli beslenme egitiminin alinma durumlari ile temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular
Cizelge 4.24°te sunulmustur. Cizelge 4.23°¢ gore ankete katilan bireylerin saglikli
beslenme egitimi alma durumlari, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin
tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05) saptanmustir. Egitim alan
bireylerin gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgileri gerekse besin tercihleri
diger gruplara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Saglikli beslenme egitimi
alan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi
diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilmis olup saglikli beslenme egitimi
almayan veya bu egitimi kismen alan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi

diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta derecede oldugu saptanmastir.

Cizelge 4.25: Katilmcilarin Daha Once Alman Saglikli Beslenme Egitiminin
Almma Yeri ile Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin

Tercihlerinin Karsilastirilmasia Y6nelik Bulgular.

Daha 6nce alinan
Olgekler ggEecl begiggne X ss f p
egitiminin alinma
yeri
Televizyon /radyo 5791 8,03
Gazete/dergi 60,11 7,85
T/ir%eelsli?’ne-sslsglr?lf Dersler/6gretmen 61,47 6,17 0,684 0,636
Bilgisi Anne-baba 58,70 8,06
Saglik gorevlisi 60,87 5,96
Diyetisyen 61,18 5,60
Televizyon /radyo 37,61 4,25
Gazete/dergi 37,33 421
Besin Tercihi ~ Dosierogretmen 3760 522 a0y 4gg
Anne-baba 37,60 4,93
Saglik gorevlisi 39,80 4,87
Diyetisyen 39,64 3,93

Katilimcilarin daha 6nce alinan saglikli beslenme egitiminin alinma yeri ile temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik
bulgular Cizelge 4.25’te sunulmustur. Cizelge 4.25’e gore ankete katilan bireylerin
egitim aldiklar yerler gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine gerekse besin
tercihlerine gére anlamli bir farklilik géstermemistir (p>0,05). Daha 6nceden saglikli
beslenme egitimini farkli yerlerden alan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik

bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu saptanmustir.
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Cizelge 4.26: Katilimcilarin Saglikli Beslenme Egitiminin Alinmak Istenmesi ile
Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin

Karsilastirilmasina Yonelik Bulgular.

Saghkl beslenme
Olcekler egitiminin alinmak X SS t p
istenmesi
Temel Beslenme ve Evet 56,85 7,19
Besin-Saglik Bilgisi Hayir 56,70 7,74 0087 0931
Besin Tercihi Evet 36,06 483 ) o5 0,208
Hayir 36,04 448

Katilimcilarin saglikli beslenme egitiminin alinmak istenmesi ile temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular
Cizelge 4.26’da sunulmustur. Cizelge 4.26 incelendiginde katilimcilarin saglikli
beslenme egitimini almak istemeleri, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve
besin tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermemistir
(p>0,05). Saglikli beslenme egitimi almak isteyenlerin ve bu egitimi almak
istemeyenlerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi

diizeylerinin orta derecede oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.27: Katilimcilarin En Cok Hangi Konuda Beslenme Egitiminin Almak
Istemeleri ile Temel Beslenme ve Besin-Saghk Bilgileri ve Besin

Tercihlerinin Karsilastirilmasia Y6nelik Bulgular.

En ¢ok hangi
Olcekler kon:;zgizlfnnme X ss f p
alinmak istenmesi
Temel Beslenme Zayiflama 58,77 8,46
ve Besin-Saglik  Sporcu beslenmesi 5753 6,55 0,230 0,795
Bilgisi Saglikli beslenme 57,73 7,24
Zayiflama 37,64 4,80

Besin Tercihi Sporcu beslenmesi 3733 487 1,165 0,315
Saglikli beslenme 37,39 4,79

Katilimcilarin en ¢ok hangi konuda beslenme egitiminin almak istemeleri ile temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik
bulgular Cizelge 4.27’de sunulmustur. Cizelge 4.27’incelendiginde katilimcilarin
egitim almak istedikleri konu gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine

gerekse besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gostermemistir (p>0,05). Farkli

71



konularda egitim almak isteyen katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgi

diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu saptanmistir.

Cizelge 4.28: Katilimcilarin Diyet Uygulamalar1 ile Temel Beslenme ve Besin-

Saglik Bilgileri ve Besin Tercihlerinin Karsilastirilmasina Y onelik

Bulgular.
Olcekler Diyet X ss t P
uygulamasi
Temel Beslenme ve Evet 64,17 5,98 *
Besin-Saglik Bilgisi Hayir 56,95 7,00 4,694 0,000
. - E
Besin Tercihi vet 3994 417 3581 0,000
Hayir 36,45 4,71

*p<0,05

Katilimcilarin diyet uygulamalar ile temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ve
besin tercihlerinin karsilastirilmasina yonelik bulgular Cizelge 4.28’de sunulmustur.
Cizelge 4.28 incelendiginde katilimcilarin diyet uygulamalari, temel beslenme ve
besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik gosterdigi
(p<0,05) saptanmistir. Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ve besin tercihi puan
ortalamalar1 incelendiginde diyet uygulayan bireylerin temel beslenme ve besin-
saglik bilgisi puanlari ile besin tercihi puanlarinin diyet uygulamayanlara gére daha
yiiksek oldugu soylenir. Ayrica diyet yapan bireylerin temel beslenme ve besin-
saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin 1yi derecede oldugu tespit
edilmis olup, diyet yapmayan bireylerin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi

diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.29: Katilimcilarin Temel Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri vle Besin

Tercihleri Arasindaki Iliskinin Belirlenmesine Yo6nelik Korelasyon Analizi

Sonuglari.
.. Temel Beslenme ve . -
Olcekler Besin-Saglik Bilgisi Besin Tercihi
Temel Beslenme R - 0,668
ve Besin-Saglik .
Bilgisi P - 0,000
) - R 0,668 -
Besin Tercihi 5 0,000~ -
**p<0,01

Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasindaki

iliskinin belirlenmesine yonelik, iki degisken arasindaki iligkinin yoniinii ve siddetini
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belirlemek amaciyla yapilan korelasyon analizi uygulanmistir. Katilimeilarin temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasindaki iliskiyi belirlemek
amaciyla yapilan korelasyon analizinin sonuglar Cizelge 4.29°da detayli olarak
gosterilmistir. Cizelge 4.29’daki degerlere gore, katilimcilarin temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasinda anlamli bir iliskinin oldugu tespit
edilmistir (p<0,01). Korelasyon analizinde degiskenler arasinda bulunan iligkinin
diizeyi, korelasyon katsayisinin 0-0,29 arasinda bulunmasi halinde zayif veya diisiik,
0,30-0,64 arasinda bulunmasi halinde orta, 0,65-0,84 arasinda bulunmasi halinde
kuvvetli veya yiiksek ve 0,85-1 arasinda bulunmasi halinde ise ¢ok kuvvetli veya ¢ok
yiikksek seklinde yorumlamak miimkiindiir (Ural ve Kilig, 2006). Dolayisiyla,
katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasinda
anlamli olarak bulunan korelasyon katsayis1 (p=0,000; r=0,668) ve yukaridaki
degerler alindiginda, iki degisken arasindaki iligkinin kuvvetli diizeyde ve pozitif

yonde oldugu soylenebilir.

Cizelge 4.30: Ankete Katilan Kadinlarin Milli Sporculuk Durumlart ile Temel
Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin  Tercihlerinin

Karsilagtirilmasina Yonelik Bulgular.

Kadinlarin milli

Olgekler sporculuk X ss t p
durumu
Temel Evet 66,00 6,15
Beslenme ve *
Besin-Saglik Hay1r 59,95 7,67 3,089 0,004
Bilgisi
Bes!n_ Evet 40,44 2,99 2.470 0,018*
Tercihi Hayir 37,90 4,46
*p<0,05

Ankete katilan kadinlarin milli sporculuk durumlar ile temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasia yonelik bulgular Cizelge
4.30’da sunulmustur. Cizelge 4.30 incelendiginde, ankete katilan kadmlarin milli
sporculuk durumlarinin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin
tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gosterdigi (p<0,05) tespit
edilmistir. Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri
puan ortalamalarina bakildiginda milli sporcu olan kadinlarin temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayan kadinlara gére anlamli

derecede yiiksek oldugu sdylenebilir. Milli sporcu olan kadinlarin temel beslenme ve
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besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin ¢ok iyi oldugu, milli
sporcu olmayan kadinlarin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile

besin tercihi bilgi diizeylerinin ise iyi seviyede oldugu saptanmustir.

Cizelge 4.31: Ankete katilan Erkeklerin Milli Sporculuk Durumlar1 ile Temel
Beslenme ve Besin-Saglik Bilgileri ve Besin  Tercihlerinin

Karsilastirilmasina Yoénelik Bulgular.

Erkeklerin milli
Olcekler sporculuk X ss t P
durumu
Temel Beslenme ve Evet 57,82 7,14
Besin-Saglik Bilgisi Hayir 5500 571 o0 0269
Besin Tercihi Evet 3764 370 4655 0,119
Hayir 35,59 4,88

Ankete katilan erkeklerin milli sporculuk durumlar ile temel beslenme ve besin-
saglik bilgileri ve besin tercihlerinin karsilagtirilmasina yonelik bulgular Cizelge
4.31°de sunulmustur. Cizelge 4.31 incelendiginde, ankete katilan erkeklerin milli
sporculuk durumlarinin temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin
tercihlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik gostermedigi (p>0,05)
saptanmistir. Milli sporcu olan erkeklerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi oldugu belirlenirken, milli sporcu
olmayan erkeklerin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile besin

tercihi bilgi diizeylerinin ise orta seviyede oldugu tespit edilmistir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calismada yelken sporcularinin beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin incelenmek
lizere ankete tabi tutulmustur. Istanbul’daki 150 yelken sporcusu iizerine yapilan
ankette beslenme bilgisi ve aliskanliklar1 cinsiyet degiskenligi ve milli sporculuk

durumlari iizerinden karsilastirilmistir.

Yelken sporcularinin  beslenme konusundaki  bilgilerini  degerlendirmeleri
istendiginde; cinsiyete gore kadin yelken sporcu ile erkek yelken sporcu aralarinda
anlamli bir fark oldugu (p<0,05) saptanirken, temel beslenme ve besin-saglik bilgisi
ve besin tercihi puan ortalamalari incelendiginde kadinlarin temel beslenme ve besin-
saglik bilgisi puanlari ile besin tercihi puanlarinin erkeklere gore daha yiiksek oldugu

sOylenebilir.

Ayrica Katilimcilarin temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri
puan ortalamalarina bakildiginda milli sporcu olan kadinlarin temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayan kadinlara gére anlamli
anlaml1 bir sekilde fark oldugu (p<0,05) saptanirken, erkek milli sporcu durumlarinin
temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine gore istatistiksel

olarak anlaml bir sekilde farklilik gostermedigi (p>0,05) saptanmaistir.

Avustralya’da uygulanan 18 yas ve iistiinde olan 201 bireyin katildigi demografik
ozelliklerinin beslenme bilgileri iizerine etkileri arastirilmis ve sonucunda kadinlarin

beslenme puaninin erkeklerin beslenme puaninda daha fazla oldugu saptanmistir

(Hendie ve ark., 2008).

Bu ¢alismanin sonuclarinin aksine olmak iizere; Yapilan baska ¢alismada, sporcu
kisilerin cinsiyetlerine gore temel beslenme puanlar karsilastirildiginda kadinlarin
beslenme bilgilerinin erkek olan bireylerin beslenme bilgilerine oranla daha diisiik

oldugu saptanmistir (Batmaz, 2018).

Lisans da okuyan 6grenciler tizerinde arastirilan ¢alismada 6grenci kisilerin cinsiyet

farkliligi bakimindan beslenme bilgi seviyeleri incelendiginde aralarinda istatistiksel
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olarak anlamli bir fark goriilmemistir. Fakat arastirmada erkek olan bireylerin

beslenme bilgileri daha iist seviyede oldugu saptanmistir (Murathan ve ark, 2015).

Boksorlere yapilan arastirmada, cinsiyet farkliligi  bakimindan beslenme
aliskanliklarinin bilgi seviyeleri degerlendirildiginde, her iki grupta olanlarin ayni

seviyede aligkanliga sahip olduklar1 goriilmiistiir (Acar, 2008).

Rosenblom ve dig. (2002) Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini sonuglandirmak
amaciyla yaptiklar arastirmada, erkek ve kiz sporcularin beslenme bilgi seviyeleri
arasinda 6nemli bir fark goriilmemistir. Aymi sekilde (Siiel 2000), lisans okuyan
bireyler lizerine yapilan ¢alismada erkekler ile birlikte kadin olan 6grenci kisilerin

beslenme bilgi seviyeleri aralarinda ¢ok 6nemli bir degisiklik goriillmemistir.

Benzer olarak Akil (2004), Congar ve Ozdemir (2004), Ozgelik ve Siiriiciioglu
(2000), Corley ve dig. (1990) beraber yaptiklari aragtirmalarda cinsiyet degisikliginin

beslenme bilgi seviyeleri iizerine anlaml1 bir etkisinin olmadigini saptanmustir.

Literatiir arastirildiginda, bu ¢alismaya dair farkli sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Bu
farkliligin nedeni olarak erkekler olan bireylerin beslenme bilgi seviyelerinin daha
Iyi olmasi galigma ortaminda ki kisilerin sosyokiiltiirel, yas araligimin ve egitim
diizeylerinin Gzelliklerinde degisiklik gosterilebilir. Bu ¢alismada erkek olan
bireylerin beslenmeye karsi Oonem vermeyisi ve kadin olan bireylerin gida
tiiketiminde ve hazirlik yapilmasinda daha ¢ok ilgili olmalar1 sdylenebilir. Ayrica
kadinlarin erkeklere nazaran kilolarini korumaya daha 6zen gosterdiklerinden dolay1
beslenme bilgisi ve aligkanliklarinda kendilerini daha donanimli bir duruma getirmis

oldugunu soyleyebiliriz.

Yelken sporcularinin  beslenme konusundaki Dbilgilerini  degerlendirmeleri
istendiginde; milli sporcu olan ve olmayan sporculara gore anlamli bir sekilde fark
oldugu (p<0,05) saptanirken, temel beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin
tercithler1 puan ortalamalarina bakildiginda milli sporcu olan bireylerin temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri milli sporcu olmayanlara gore

anlamli derecede yiiksek oldugu sdylenebilir.

Amator sekilde futbol oynayanlar ile profesyonel sekilde milli takimda oynayan
futbolcularin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi seviyelerinin arastirilmasi iizerine
yapilan arastirmada; amator seviyesindeki futbolcu bireylerin %75,6’s1 profesyonel

seviyesindeki futbolcu bireylerin  %86,7°si sporcu beslenmesi alaninda bilgi
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seviyelerine bakildiginda yeterli seviyede oldugunu gosterilmis, bilgi seviyeleri
bakiminda Amator sekilde futbol oynayanlar ile profesyonel sekilde milli takimda
oynayan futbolculara gére anlamli bir sekilde farklilik saptanmamustir (p>0.05)
(Yiksek, 2013).

Boksorler lizerine yapilan c¢alismada katilimeilarin milli sporcu olarak spor yapip
yapmadigi ile beslenme bilgi seviyeleri karsilagtirmasindaki iligki incelendiginde, iki

grup igerisinde de anlamli bir farklilik gériilmemistir (Acar, 2008).

Bagka bir ¢alismada milli sporcu bireylerin %11,1'i beslenme G6giiniinii atlarken
%88,9'u atlamadiklar1 saptanmistir (Goktas, 2010).

Yarar ve dig. (2011) yaptig1 calismada katilimcilar arasinda milli sporcu veya
akademik egitim alan sporcular bulunmasina ragmen biiyiik cogunlugunun beslenme

bilgi diizeyinin yetersiz oldugu sonucuna varilmaistir.

Yelken sporcularinin 6grenim durumlari temel beslenme ve besin-saglik bilgi
seviyelerine gore anlamli bir sekilde farklilik gosterirken (p<0,05), besin tercihlerine
gore anlamh diizeyde bir farklilik olmadigi (p>0,05) saptanmistir. Ayrica yapilan
aragtirmadaki bireylerin %3,3’nlin lisansiistii, %96,7°nin lisans egitim seviyesine

sahip bireylerden oldugu saptanmustir.

Bu sonuglar dogrultusunda oOgrenim durumu lisansiistii olan bireylerin temel
beslenme ve besin-saglik bilgilerinin lisans mezunlarina goére daha yiiksek oldugu
sOylenebilir. Lisansiistii ve lisans mezunu olan bireylerin temel beslenme ve besin-
saglik bilgi diizeyleri diizeylerinin 1yi derecede oldugu sdylenir. Lisansiistli mezunu
olan bireylerin besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede, lisans mezunu olan

bireylerin besin tercihi bilgi diizeylerinin ise orta derecede oldugu saptanmustir.

Arastirmamiza benzer bir baska, lisansiistii egitim almis kisilerin besin tercihi ve
temel beslenme puanlar1 bagka gruplara gore daha yliksek oldugu goriilmiistiir.
Egitim diizeyi ile temel beslenme puanlarinda anlamli bir sekilde farklilik oldugu
(p<0,05) saptanmistir (Batmaz, 2018). Egitim diizeyi ile besin tercihi puanlarinda
istatistiksel anlamda bir fark olmasa da egitim diizeyi yiikseldikg¢e besin tercihlerinde

puan artis1 goriilmiistiir.

Yapilan diger arastirmalara bakildiginda yas ortalamalar1 orta yas ve iizeri olan
kisiler arasinda ¢alisilan bir arastirmada ortadgrenim egitim diizeyinde olan kisilerin

beslenme bilgi seviyeleri ilkdgretim egitim diizeyine sahip yash kisilerden 6nemli
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derecede yiiksek oldugu saptanmistir (Cekal, 2008). Parmenter ve dig. (2000) yiiksek
egitim ile birlikte sosyoekonomik diizeyde olan kisilerde beslenme bilgi seviyesinin
cok daha basarili oldugu saptanmistir. Bu sonuglara baktigimizda bizim ¢alismamiza

benzer orandadir.

Yarar ve dig. (2011) profesyonel seviyede spor yapan sporcu bireylerin beslenme
bilgi ve aligkanliklarini inceleyen arastirmacilarin yaptigi ¢alismada ise 18 degisik
olimpik brans i¢inden gelisi giizel secilen elit diizeyde 334 sporcu bireyin sporcu
beslenmesi alanindaki bilgi seviyelerinin istenilen seviyede olmadigi, kismen yanlis
sekilde beslenme aligkanliklart oldugu, yiiksek oranda akademik seviyede egitim
almig ve milli sporcu bireyler olduklar: halde beslenmelerine yeteri seviyede dikkat
etmedikleri goriilmiistiir. Beslenme bilgi durumlarinin donanimli hale gelmesi ve
ayrica dogru sekilde beslenme aliskanliklar1 6gretilebilmesi igin beslenme alaninda

egitim gormeleri gerektigini aktarmiglardir.

Literatiir aragtirilmasi yapildiginda ¢alismamiza benzer sonuglar ¢ikmustir. Ozellikle
egitim seviyesi yiikseldik¢ce besin tercih ve beslenme bilgi diizeyi seviyeleri de
arttigini1 soyleyebiliriz. Fakat akademik seviyede egitim almig kisiler ile milli sporcu
olan kisiler arasinda da farkliliklar da yasanmistir. Bundan dolay1 sadece egitim
seviyesi degil bireylerin beslenme bilgi ve tercih konusunda kendini gelistirmesi

gerektigini de ekleyebiliriz.

Katilimc1 yelken sporcularinin 6giin sayilari ve o6giin atlama durumlart temel
beslenme ve besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine gore anlamli farklilik
gosterdigi (p<0,05) istatistiksel anlamda %95 giivenilirlikle sOylenebilir. Fakat
yelken sporcularinin en ¢ok dnem verdikleri 68iin ile en ¢ok atladiklar1 6giiniin temel
beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin tercihlerine bakildiginda aralarinda

anlamli bir sekilde farklilik goriilmedigi saptanmistir (p>0,05).

Katilimer kisilerin giinliik 6giin sayilarina bakildiginda %14,0’1 2 ve daha az 6giin,
%42, 7°s1 3 6giin, %23,3’1 gilinde 4 68iin ve % 20,0’1 glinde 5 ve daha ¢ok 6giin
alarak beslenmektedir. Katilimc1 kisilerin en ¢ok onem gosterdigi ana Oglinler
incelendiginde %36,8’1 kahvaltiya, %18,0’1 6glen yemegine ve %26,7” si ise aksam
yemegine Onem vermektedir. Yelken sporcularinin %26,7°si 0giin atladigini
belirtmistir. Ogiin atlayan yelken sporcular incelendiginde %36,8’i kahvalt1, %36,8’i

Oglen yemegi ve %26,4°1i ise aksam yemegini atlamaktadir.
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Benzer calisma olarak lisans 6grencisi olan kisilerin beslenme aligkanliklarina
yonelik tutum ve davranis sekilleri {izerine 18 yasinda ve iistiinde olan 6grenci kisiler
ile beraber ¢alisma hazirladig1 arastirmada 6grenci bireylerin % 82,3’{iniin beslenme

Ogliniini atladigr goriilmiustiir (Giil, 2011).

Hemsirelik boliimiinde okuyan 6grencilerin beslenme aliskanliklariyla birlikte besin
tilketim siklik seviyelerini belirlemek icin 179 kisi ile yapilan ¢alismada, dgrenci

bireylerin %62’sinin besin 6giinii atladig1 goriilmiistiir (Onay, 2010).

Arastirmacilar tarafindan baska bir ¢alismada lisans 6grencisi olan Kisiler ile yapilan
caligmada, 6grenci bireylerin %76,1’inin besin 6giini atladig: bildirilmistir (Ermis ve

dig. 2015).

Bagska ¢alismada 400 saglik alaninda ¢alisan personelinin beslenme aligkanliklarini
sonuglandirmak i¢in yapilan arastirmada, %62,25"inin giin igersinde {i¢ besin 6giinii
aldiklari, en ¢ok Onem verilmeyerek atlanan Ogliniin kahvalt1 (%41,25) oldugu,
ogtinlerin atlama sebeplerine bakildiginda yiizde olarak %66,70 ile unutma ve firsat

yaratamama sebebi iist sirada oldugu saptanmistir (Ozgelik ve Siiriiciioglu, 2000).

Tuncay (2008) yilinda yaptigi ¢alismada lisans 6grencisi olan 18-24 yas araliginda
olan kiz 6grenci bireylerin kahvalti yapma seviyeleri ile beraber beslenme aligkanlik
seviyelerini incelemek igin 300 lisans okuyan 6grenci bireyler arasinda yaptigi bir

aragtirmada en fazla atlanan besin 6giinii olarak kahvalti oldugunu saptamistir.

Aragtirilan literatiir sonucuna bakildiginda ¢ogunlukla insanlarin giin igerisinde 3
besin 6giinii ile beslendikleri ve en ¢ok atlanilan besin 6giiniin sabah kahvaltis1 ve
0glen yemegi oldugu gosterilmistir. Bizim ¢alismamizda da yine ayn1 sekilde 3 besin

ogiinii ile beslenen birey sayisinin daha ¢ok oldugu gériilmiistiir.

Katilimeilarin  vitamin/mineral kullanimlari, temel beslenme ve besin-saglik
bilgilerine ve besin tercihlerine gore anlamli bir sekilde farklilik gdstermedigi
(p>0,05) saptanmustir. Vitamin/mineral kullanmayan yelken sporcularinin temel
beslenme ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi derecede kullananlarin ise orta
derecede oldugu saptanmistir. Vitamin/mineral kullanmayan bireylerin besin tercihi
bilgi diizeylerinin orta derecede kullanmayanlarin ise orta derecede oldugu tespit
edilmistir. Ayrica yelken sporcularin %18,7’si vitamin ve mineral aldiginm

bildirmistir.
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NHANES-III arastirmasi incelendiginde yetiskin bireylerde en ¢ok alinan vitamin-
mineral destegi (yaklasik %40) multivitamin-mineraller, en az bir vitamin-mineral

takviyesi alma durumu %53 oraninda oldugu gosterilmistir (Gahche ve dig. 2011).

Isci olarak calisan bireylerin beslenme durumlar1 incelendigi bir arastirmada
katilimcr bireylerin %5,7 oraninda vitamin ile beraber mineral takviyesi aldiklar
goriilmiistiir (Sentlirk, 2017). Bunun sebebi olarak c¢alisan kisilerin saglik
durumlarindaki degisiklikler, sosyoekonomik degisiklikler ve toplumlar arasi biling

seviyesi degisikligi olarak soyleyebiliriz.

Kanada iilkesinde yapilan arastirmada Ogretmen olarak calisan bireylerin besin
destegi kullanim sikligi %41,5 oraninda oldugu gosterilmistir (Vatanparast ve ark,
2010). Ogretmen kisilerin bu oranda yiiksek vitamin ve mineral takviyesi almasimin
nedeninin yorucu is temposu geregi daha iyi hissetmek i¢in almalar1 ve ozellikle
Tiirkiye’de kadinlarin daha ¢ok goriilen anemi belirtilerin oniline gegmesine yonelik

olabilecegi sdylenmektedir.

Aragstirilan literatlir sonuglarinda yelken sporcu bireylerin diger ¢alismalara kiyasla

mineral ve vitamin takviyesi kullanma oran1 yliksek olmadigini sdyleyebiliriz.

Yapilan bu aragtirmada Cizelge 4.23’e¢ gore ankete katilan bireylerin saglikli
beslenme egitimi alma durumlari, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve besin
tercihlerine gore anlaml bir sekilde farklilik oldugu (p<0,05) gosterilmistir. Egitim
goren kisilerin gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgileri gerekse besin tercihleri

diger gruplara gore daha {ist seviyede oldugu saptanmustir.

Calismaya katilan kisilerin daha 6nce beslenme egitim diizeylerine incelendiginde
%46,7’si beslenme egitimi aldigini, %14,7’si beslenme egitimini kismen aldigi,
%38,7’s1 beslenme egitimi almadigint Cizelge 4.24’°te belirtmektedir. Katilimcilarin
%25,0’1 beslenme bilgisini televizyon ve radyodan, %19,6’s1 gazete ve dergilerden,
%16,3’1i diyetisyenden, % 16,31 saglik gorevlisinden (doktor, hemsire vs.), %16,3’t
derslerden ve Ogretmenlerden, % 10,81 ise anne, baba veya aileden aldiklarini

bildirmislerdir.

Bu calismanin tersine lisans egitim seviyesinde olan &grenci bireylerin beslenme
aligkanliklarini incelendiginde %69,7’sinin beslenme alaninda egitim gordiikleri,
egitim gorenlerin ise beslenme egitimini okul (%95,9), konferans ve panel gibi

toplantilar (%4,1) gibi alanlardan bilgi sagladiklar1 gosterilmistir (Y1lmaz ve Ozkan,
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2007). Bu ¢alismanin sonug olarak bizim ¢alismamizdan farkli saptanmasinin nedeni
olarak arastirma Ornekleminin 6grenci bireylerin yer almasi ayrica bu 0grenci

bireylerin okul miifredatlarinda saglikla ilgili zorunlu derslerin oldugu séylenebilir.

Bagka c¢alismada okullarin kantin boliimiinde gorevli olan personelin beslenme bilgi
seviyelerini bulmak icin kantin boliimiinde gorevli olan personelin %69,2’sinin
meslegi alaninda beslenme egitim gordiigii, beslenme egitimi goren kisilerin egitim
gormeyen kisilerden daha ¢ok oldugunu saptamistir. Bu ¢alismanin sonucunun farkl
olmasinin sebebi okul kantininde gorevli olan kisiler, 6grencilerin sagligi géz oniinde
bulundurdugu i¢in belli araliklarda egitim aldiklarindan dolay1 egitim seviyeleri

yiiksek oldugu sdylenebilir (Negiizel,2009).

Ust seviyedeki sporcu bireylerin beslenme bilgileriyle ilgili yapilan ¢alismada
katihmer kigilerin  %56,5’inin  beslenme bilgisi alaninda egitim gordiikleri, bu
egitimin nerden aliklart ile igili %4.,8’1 eski sporcular, %6,9 dersler ve %28,4

antrendr cevabi verdikleri gosterilmektedir(Yarar ve dig. 2011).

Dayaniklilik sporculart {izerine yapilmis olan arastirmada, sporcu bireylerin %4,9'u

beslenme uzmanlarinin egitim goérdiiklerini belirtmislerdir (Akil, 2007).

Boks yapan bireyler tizerine yapilan ¢alismada, sporcu bireylerin beslenme ile ilgili
egitimi %45,3"i antrenor, %3,4'inilin diyetisyenden aldiklar1 belirtilmistir (Acar ve

Pepe 2011).

Pulur ve Cicioglu (2001) %40’ 1mnn, Bilgi¢ ve dig. (2002), Senel ve ark. (2004)
%42,5’inin, Giiler ve ark. (2004) %35,4’linlin, Goral ve ark. (2006) %50’sinin,
Sivrikaya (2006) %76,6’sinin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiyi antrendrlerinden

aldiklarini belirtilmistir.

Literatiir incelendiginde, bu c¢alisma ile literatiir sonug¢larinda degisik sonuglar
meydana gelmistir. Bunun sebebi uzun siire egzersiz yapan sporcu bireylerin
(dayaniklilik sporculari ve boksorler) daha basit bilgi alabilme kaynagi olarak
antrenorlerini segtikleri gosterilebilir. Halbuki antrendr olan bireylerin beslenme
tutumlarina yonelik yapilan diger arastirmada sporcu beslenmesi alaninda organize
edilen seminerlerden bilgi alanlarin yiizdesi, %24,3 iken; bilgi almayan antrendr olan
bireylerin %75,7 seviyesinde olmasi kafa karistirict bir sonug olarak gosterilebilir
(Bayraktar, 2002).
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Katilimcilarin diyet uygulamalari, temel beslenme ve besin-saglik bilgilerine ve
besin tercihlerine gore anlamli bir sekilde farklilik gosterdigi (p<0,05) saptanmuistir.
Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi ve besin tercihi puan ortalamalari
incelendiginde diyet uygulayan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgisi
puanlari ile besin tercihi puanlarinin diyet uygulamayanlara gore daha yiiksek oldugu
sOylenir. Ayrica diyet yapan bireylerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi
diizeyleri ile besin tercihi bilgi diizeylerinin iyi derecede oldugu tespit edilmis olup,
diyet yapmayan bireylerin ise temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri ile

besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmistir

Yapilan calismada diyet uygulama diizeyleri ile temel beslenme ve besin tercihi
puanlart degerlendirildiginde diyet uygulamasi yapmayan kisilerin biiyiik
oranda(%88,0) oldugu saptanmistir. Diyet yapanlarin temel beslenme puan
ortalamasindan (64,17), diyet yapmayan bireylerin temel beslenme puan
ortalamasindan (56,95) yiiksektir. Diyet yapan Kkisilerin besin tercihi puan yiizdesi
(39,94), diyet yapmayan bireylerin besin tercihi puan ortalamasindan (36,45)
yiiksektir.

Smith ve dig. (1995) senesinde yaptigi calismada beslenme bilgi seviyesinin
beslenme davranisi igin belirleyici bir durum oldugunu, 2-3 sefer yapilmis olan diyet
farkliliklariin  da  beslenme bilgisini  yiikselttigi gostermistir. Fakat bagka
aragtirmalarda beslenme bilgisi ile daha saglikli diyet uygulamalar1 veya kilo

kontrolii arasinda iligski oldugunu gésterememistir (Allison ve ark., 1995).

Yapilan calismada Cizelge 4.2°de gosterildigi gibi karbonhidrat, protein, yag,
vitamin ve posa ile ilgili sorulara katilimer bireylerin biiyiik ¢ogunlugu dogru cevap
vermistir. Yelken sporcularinin 94,7’si  “Kemik erimesinden korunmada gerekli
olan D vitaminin en iyi kaynagi giinestir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve
katiliyorum segenekleri ile, %84,7’s1 “Siit ve siit iirlinlerinde bulunan kalsiyum
minerali kemik ve dis sagligi i¢in 6nemlidir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve
katiliyorum segenekleri ile, %82.6’s1 “Kirmizi et B12 vitamini igerdigi ig¢in
unutkanligi onlemede etkilidir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum

secenekleri dogru cevap vermistir.

Ozellikle kadilarin ¢ogu menopozdan girdikten sonraki yasantisinda kemik erimesi

problemi yasamaktadir. Bundan 6tiirii iceriginde kalsiyum barindiran besinlerin
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alinmasi ve D vitamininden yararlanarak beslenmek olumlu sonuglar verecektir. Bu
sebeple kisilerin D vitamini ve kalsiyum kaynaklarinin nasil tiiketilmesi gerektigini
bilmesi lazimdir (Cekal, 2008). Bunu yaninda D vitamini ayrica kalsiyum
metabolizmasini diizene sokan bir vitamin tiiriidiir. Bu ayricaligiyla birlikte dis ve
kemik yapisinin saglamlagmasini saglar. D vitamini giines 1ginlarinin etkisiyle viicut
icerisinde yapilanmaktadir (Baysal, 2009). Batmaz (2018)’de yaptigi arastirmada ise
kalsiyum mineralinin ve D vitamini kaynag1 viicutta ne gibi islevi olduguyla ilgili
sorulara cevap veren katilimcilar genellikle dogru cevap vermislerdir. Yine bu
aragtirmaya benzer 2008 senesinde orta yas ve iizeri kisiler ile yapilan ¢aligmada
insanlarin ¢ogu kalsiyumun viicut igerisindeki kemik olusumuna yardimct olan bir
mineral oldugunu dogru cevap vermistir. Fakat D vitamini en ¢ok hangi besinlerde
yer aldig1 sorusuna dogru cevap veremeyen kisi sayist dogru cevap kisilerden daha
¢ok oldugu saptanmistir (Cekal, 2008). Bagka bir ¢alismada saglik personellerinin
“Hangisi osteoporozun tedavisinde ve osteoporozdan korunmada 6nemli olan
mineralin kaynaklarindan birisi degildir?” sorusuna cevap veren katilimcilarin ¢ogu
(%70,1) seker olarak cevaplamistir. Katilimer kisilerin kalsiyum hakkinda iyi
diizeyde bilgisi oldugu gosterilebilir (Yiicel, 2015). Baska bir ¢alismada ise yine
ogrenci kisilerin kemik ve dis yapisini meydana getiren mineral sorulmus ve
katilimcilarin  ¢cogu kalsiyum cevabim1 vererek dogru sekilde yanmitlamislardir
(Murathan ve ark, 2015). Biitiin bu arastirmalarin sonucunda yetigkin bireylerin
vitamin ve kalsiyumun kaynaklarinin viicutta ne gibi islevi olduguyla ilgili bilgi

seviyelerinin yiiksek oldugunu soyleyebiliriz.

Yelken sporculart  %94°1i “Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir” maddesine

kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri dogru cevap vermistir.

Bagka bir ¢alismada “Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir.” Sorusuna katilimci
bireylerin yaridan fazlasi dogru cevap verdigi saptanmistir (Batmaz, 2018). Yine
baska bir calismada katilimci kisilerin  “Viicudun enerji ihtiyaci Ozellikle
karbonhidratlardan kargilanir.” Sorusuna yaridan fazlasi ( %67) dogru cevabi

vermistir (Yiicel, 2015) ve bu ¢alismanin sonuglari ile benzerdir.

Yelken sporculart %82,5’1 “Yumurta ile kirmizi et, igerdikleri protein miktari
acisindan benzerdir” maddesine kesinlikle katiliyorum ve katiliyorum segenekleri ile

en olumlu goriislerini bildirmislerdir.
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Fakat baska bir calismada “Meyvelerin protein igerigi yliksektir.” sorusuna %37,4’i
dogru yanit verirken bu soruda kararsiz katilimer bireyler (%26) diger sorulardan
daha fazladir (Btamaz,2018). Bu ¢alismaya benzerlik gosteren saglik ¢alisanlariyla
yapilan arastirmada “Meyveler, iyi kalite protein, demir, B12 vitamini ve ¢inko
kaynadigidir.” sorusuna katilimci bireyler %43’ dogru cevap vermis, %22,4’i
kararsiz oldugu saptanmustir. Yelken sporculari yapilan literatlir arastirmasi

sonucunda diger ¢alismalara gére protein kaynaklar1 hakkinda yeterli bilgiye sahiptir.

Posa ile ilgili soruya %74’t “Kuru fasulye piyazinin lif igerigi yiiksektir.”

onermesine yelken sporcularinin yaridan fazlasi dogru yanit verdigi saptanmustir.

Yapilan bagka ¢aligmada Posa ile ilgili “Kuru fasulye piyazinin lif igerigi yliksektir.”
Sorusuna katilimc1 bireylerin yaridan fazlast (%60,6) dogru yanit verdigi
saptanmigtir (Batmaz, 2018). Benzer c¢alismada saglik personeli olan bireylere
yoneltilen “Gilinlik posa alimmi artirmak i¢in haftada en az 2 kez kurubaklagil
tiiketilmelidir.” sorusuna personel bireylerin ¢ogu(%66) dogru yanit verdigi

goriilmiistiir (Yiicel, 2015).

Yelken sporcularinin ¢ogu (%78) “Dondurulmus triinlerin besin degeri taze
besinlerden daha disiiktiir.” Sorusuna dogru yanit verdikleri saptanmistir. Arastirma
alaninda “Tuzun fazla tiikketilmesi tansiyonu etkilemez.” Sorusuna yelken sporcularin
yarsindan fazlast (%63,3) dogru yanit verdigi goriilmistiir. “Alinan tuzu azaltmak
icin lahana tursusu yerine lahana salatasi tercih edilmelidir.” Sorusuna yelken

sporculart (78,7) yanit1 verdigi saptanmustir.

Benzer calismada katilimci bireyler (%85,6) “Dondurulmus iiriinlerin besin degeri
taze besinlerden daha diisiiktiir.” sorusuna dogru yanit vermislerdir. Arastirma
alaninda “Tuzun fazla tiiketilmesi tansiyonu etkilemez.” Sorusuna katilimci
bireylerin ¢ogu (%74,1) dogru cevap vermistir. “Alinan tuzu azaltmak igin lahana
tursusu yerine lahana salatasi tercih edilmelidir.” sorusuna katilimci bireylerin

yaridan fazlasi dogru yanit verdigi saptanmistir (Batmaz, 2018).

Yapilan bagka bir ¢aligmada yiiksek tansiyonlu bir kisinin hangi tiir yiyecek
yememesi gerektigi onermesine katilimci bireylerin yaridan fazlasi tuzlu besinler
diyerek dogru cevabi verdigi saptanmistir (Cekal, 2008). Diyet ile birlikte fazla

alinan sodyum, yiiksek kan basinci i¢in 6nemli bir risk etkendir. Ayrica Salamura ile
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birlikte tuzlanmis yiyecekler iginde yiiksek diizeyde sodyum yer almaktadir (Baysal,
2011).

Yelken sporcularinin %62°s1 “Yaglar, protein ve karbonhidratlara gére daha az enerji

igerirler.” sorusunda dogru yanit verdikleri saptanmustir.

Yapilan benzer bir calismada “Yaglar, protein ve karbonhidratlara gére daha az
enerji icerirler.” sorusuna yanlis sekilde yanit veren katilimci bireylerin sayist dogru
yanit veren katilimci kisi sayisindan ¢ok oldugu saptanmistir (Batmaz, 2018). Yine
benzer ¢alismalarda yas seviyeleri orta yas ve lizeri olan kisilerin beslenme bilgi
seviyelerini aragtirdiginda kisiler en ¢ok enerji degeri en yiiksek besinin 6gesinin ne
oldugu sorusunu bireylerin ¢ogunlugu yanlis cevap vermislerdir (Cekal, 2008).
Yiicel’in 2015 senesindeki yaptigi calismada “1 gram protein, yag, karbonhidrat
yikimi sonucu kag¢ kalori olusur?” Onermesine yanlis cevap verenlerinin yiizdesi
(%65,7) dogru cevap verenlerin yiizdesinden yiiksek(%34,3) saptanmistir. Yapilan
bu calismanin tersine beden egitimi ve spor alaninda egitim goren ve beslenme
egitimi alan lisans 6grenci bireylerin beslenme bilgi seviyesi degerlendirildiginde bir
arastirmada Ogrenci bireylere enerji kaynagi olarak tiiketilmeyen besin Ogesi
sorulmus ve Ogrenci bireylerin yaridan fazlasi vitamin dogru cevabi
sOylemislerdir(Murathan ve ark, 2015). Bunun sebebi olarak ¢alisma 6rnekleminin
daha Once beslenme alaninda egitim gormeleri ve bilgi seviyelerinin heniiz yeni

oldugu sdylenebilir

Yelken sporcularmmin  beslenme konusundaki bilgilerini  degerlendirmeleri
istendiginde; giinliik su tiiketimlerine gore anlamli bir sekilde fark oldugu (p<0,05)
saptanmistir. Toplam puan ortalamalarina gore 8 bardak ve daha fazla su tiiketen
bireylerin gerek temel beslenme ve besin-saglik bilgileri gerekse besin tercihleri
diger gruplara gore daha yliksektir. Ek olarak su tiiketimi 4 bardak ve daha az olan
kisilerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeyleri orta derecede olur iken, 5
bardak {izeri su tiiketen kisilerin temel beslenme ve besin-saglik bilgi diizeylerinin iyi
derecede oldugu saptanmistir. Su tiiketimi 8 bardaktan fazla olan bireylerin besin
tercihi bilgi diizeyleri iyi derecede olur iken, 7 bardaktan daha az su tiiketenlerin

besin tercihi bilgi diizeylerinin orta seviyede oldugu saptanmistir.

Goktas'in arastirmasinda milli sporcu bireylerin %49.,4'iniin 0,5-1 It aras1 sivi

aldiklar1 goriilmistiir (Goktas, 2010).
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Yiiksek (2013) yaptigr arastirmada egzersiz boyunca sivi tiiketimine dikkat etme
orani biitiin futbolcu bireylerde %93,3 (Amatdr futbol oynayan bireylerin %91,1,
profesyonel sekilde futbol oynayan bireylerin %95,6) olarak tespit edildigi
goriilmiistiir. bu arastirma, Bayrakdar ve dig. (2008) ve Oztiirk (2006) arastirmalar
ile benzerlik gostermektedir. Bunun sebebi ise her iki grubun da ayni antrenman

siddetinde egzersiz yapmasindan dolay1 oldugu sdylenebilir.

Acar ve Pepe'nin (2011) senesinde yaptigi arastirmada, sporcu bireylerin %70,9'u
egzersiz siiresince sivi tiiketimine 6nem gosterirken, %29,1'i 6nem gostermedigi

gorilmiistiir.

Bey’in (2019) yilinda yaptig1 arastirmada giires¢ilerin %87,7’sinin sivi alimina

dikkat ettikleri, %12,3 liniin ise s1v1 alimina dikkat etmedikleri goriilmektedir.

Yarar ve dig. (2011) yapmis oldugu c¢alismada, sporcu bireylerin yaridan fazlasi

yetersiz sivi aldiklari saptanmugtir.

Literatiir arastirildiginda, bu ¢alismalara dair farkli sonuglarin ¢ikma nedeni olarak

profesyonel sporcularin siv1 tiikketimine daha ¢ok 6nem verdigi sdyleyebiliriz.

Kisilerin diyetlerindeki yag yiizdesini diisiirmek, protein igerigini yiikseltmek, tuz
yiizdesini diisiirmek, seker icerigini diistirmek, posa miktarini ylikseltmek ve giinliik
yasamlarindaki su alimimi yiikseltmek ile ilgili konularda iyi seviyede beslenme

bilgisine sahiptirler.

“Beslenme sagligin temelidir” ilkesi dogrultusunda toplum igerisindeki biitiin
kisilerin beslenme bilgi seviyesini artirict ¢aligmalar yapilmas: gerekir. Toplumun
saghig ve egitimi gibi onemli hususlarda calisan meslek alanlarindaki bireylerin
beslenme bilgi seviyeleri 6l¢iilmeli; daha sonra farkli ¢alismalarla toplumdaki baska
kesimlere de ulasilmalidir. Kisilerin beslenme bilgi seviyelerini yiikseltmek ve
gelistirmek i¢in kiiltiir merkezleri, halk egitim merkezi vb. kurumlarda beslenme
egitimi anlatilmali, anlatilacak olan beslenme egitimi, egitimi gorecek bireylerin
ogrenim seviyeleri goz Oniine alinarak biitiin bireylerin anlayabilecegi bir dilde
anlatilmahdir. Tirkiye’de ilkogretim miifredati igerisinde yalniz fen teknolojileri
dersi alaninda degil de, se¢meli ders olarak beslenme egitiminin olmasi ya da
okullarda velilere verilen kurslar igerisinde yer almasi konusunda c¢alismalar
ilerletilerek beslenme bilinci asilanmali ve toplumun yanlis beslenme bilgisi

almasinin 6niine gecilmelidir.

86



Oneriler
Arastirmanin sonuclarina yonelik oneriler

Yelken sporcularinin antrenman esnasinda maksimum performansa ulasabilmeleri
icin beslenmelerine dikkat etmeleri anlatilmalidir. Sporcularin saglikli olmalar1 ve
antrenman esnasinda maksimum performansi gosterebilmeleri icin beslenmelerine
Ozen gostermeli ve bilgi donanimlarimi arttirmak gerekmektedir. Bu calismaya
katilan yelken sporcularmin, beslenme {lizerine bilgileri iyi derecede olmasina
ragmen daha 1yi bir bilgi diizeyine ulasabilmeleri gerekmektedir. Sporcularin yiiksek
performans gosterdikleri zamanlarda dehidrasyona ugramalar1 kaginilmaz bir gergek

olup sporcularin su tiiketimine dikkat etmeleri saglanmalidir.

Analizler sonucunda yelken sporcularinin beslenme bilgilerinin %25°1lik kisminin
beslenme ile ilgili bilgileri televizyon ve radyo araciligiyla edindigi %11°lik kisminin
beslenme uzmani olan diyetisyenlerden bilgi edindigi incelenmektedir. Yelken
sporcularinin kilolar1 ile yelken cesitleri arasinda bir orant1 olup sporcularin kilolar
Tiirkiye sampiyonalar1 gerekse uluslararasi yariglarda 6nem arz etmektedir. Bunun
yaninda yelken yariglarinda bazen 8-10 saat denizde kaldigi g6z Oniinde alinirsa,
denizde ve sonrasinda yetersiz beslenme, birkag giin iist iiste yarislara katildiktan
sonra yorgunluk ve konsantrasyon kaybi olmaktadir. Sporcularin birinci agizdan
diyetisyenlerden beslenme bilgilerini almasi sporcular igin daha iyi olacagi
diistiniilmektedir. Yelken yillik antrenman programi yapilirken, beslenmenin 6nemi
goz ardi edilmeyip sporcular ile diyetisyenlerin bir araya getirilerek beslenme
bilgilerinin arttirilmasi igin yillik antrenman plan ve programinda yer verilmesi

faydal1 olacag: diisiiniilmektedir.
Tleride yapilacak olan ¢calismalar icin oneriler

Katilimc1 sayis1 artirilarak ve farkli bolgelerden yelken sporcularmin beslenme

bilgisi ve aligkanliklarinin degerlendirilmesi 6nerilmektedir.

Olimpik vyarislarda farkli smiflarda yer alan yelken sporcularinin beslenme

bilgilerinin karsilagtirilip degerlendirilmesi dnerilmektedir.
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EKLER

Ek-A: YETBID Ol¢egi

ANKET

Anketi yapan anketdr ismi: Muhammet Ali SAHIN

Anket no:

Degerli Sporcu;

Bu anket formu Yelken bransiyla ugrasan sporcularin beslenme bilgisi ve aliskanlik
diizeylerinin  belirlenmesi amaciyla yelkencilere uygulanacaktir. Bu ankete
vereceginiz cevaplar bilimsel amacla kullanilacak olup baska hi¢cbir amacla
kullanilmayacaktir. Ankete samimi ve diiriist cevap vereceginize inaniyorum.
Katilimlariniz i¢in simdiden tesekkiir ederiz.

A- GENEL BILGILER ve BESLENME DAVRANISLARI

1. Cinsiyet

a. Kadin b. Erkek

2. Adi ve soyad :

3. Yas- Dogum Tarihi (....................) (dogum y1l1 olarak belirtiniz.)
4. Boy (...........cm) ( anketi yapan 6lcecek)
5.Kilo(............ kg) (anketi yapan 6lcecek)

6.Kag yildir yelken sporuyla ugrasiyorsunuz: () 5 yildan az () 5 yildan fazla

7.Yelken branginda milli sporcu musunuz? () Evet () Hayir

8. Herhangi bir saglik sorununuz var m1?  a. Yok b. Var (belirtiniz........... )

9. Sigara kullantyor musunuz?

a. Evet b. Hayir c. Bazen

10. Alkol kullaniyor musunuz?

a. Evet b.Hayir c. Bazen

11. Ogrenim durumunuz nedir? ( Liitfen bitirmis oldugunuz veya halen okuyor
oldugunuz okulu isaretleyiniz.)

a. llkdgretim d. Lise e. Lisans f. Lisansiistii

12. Mesleginiz nedir? ............
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13. Evde yasayan birey sayisi nedir?..............

14. Evin toplam gelirinden beslenmeye ayirdiginiz ylizde nedir?

a. %5 b. %10 €.%20 d. %30 €.%40 f. %50 ve Ustii
15. Giinde kag¢ bardak su igersiniz?..................

16. Vitamin mineral destegi (hap seklinde) kullanir misiniz?

a. Hayir D.EVet (DelirtiNIZ......ccooieiiie e )
17. Giinde kag¢ 6giin beslenirsiniz? ............

18. En ¢ok 6nem verdiginiz 6giin hangisidir? (Belirtiniz......................)

a. sabah b. kusluk (sabah 6gle arasi) c. 6gle d. ikindi
e. aksam f. gece ara 6giini

19. Ogiin atlar misiniz?(Ogiin atlamryorsaniz 21. Soruya geginiz.)

a. Evet b. Hayir c. Bazen

20. Ogiin atliyorsaniz en ¢ok hangi 6giinii atlarsiniz?

a. Kahvaltt  b. Ogle yemegi c. Aksam Yemegi

d. kusluk (sabah ile 6gle arasindaki ara 6giin) e. Ikindi (6gle ile aksam arasindaki ara

ogiin) f. Gece ara 6giinii

21. Daha once saglikli beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/bilgilendirme aldiniz

mi1?

(Almadrysaniz 23. Soruya geg¢iniz.)

a. Evet b. Hayir c. Kismen

22. Aldiysaniz nereden aldiniz?(Birden fazla isaretleyebilirsiniz.)

a. Televizyon /radyo ( reklam, kamu spotu vs..... ) b. Gazete/dergi

c. Dersler/6gretmen

d. Anne-baba e. Saglik gorevlisi(doktor, hemsire vs.) f. Diyetisyen

g Diger (BelirtiniZ .........oiviiiiiiiiiieeeeeeeee e )

23. Beslenme ile ilgili egitim/bilgilendirme almak ister misiniz? (Istemiyorsaniz 25.

Soruya geciniz.)

a. Evet b. Hayir

24. Egitim/bilgilendirme almak isterseniz hangi konuda almak isterseniz? (Birden
fazla sik isaretleyebilirsiniz.)

a. Zayiflama b. Kiloalma c. Sporcu beslenmesi

d. Cocuk beslenmesi e. Yash beslenmesi  f. Seker hastaliginda beslenme
g. Kalp hastaliginda beslenme h. Saglikli beslenme
1. Diger (Belirtiniz......cccveeeevieeeiiieiie e )



25. Suanda herhangi bir neden ile diyet yapiyor musunuz?
a. Evet b. Hayir
26. Diyet yapiyorsaniz nedeni nedir?

(BElIrtiniZ. . ..veeeeiieeiieeeee e
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Ek B- YETiISKINLER iCiN BESLENME BiLGi DUZEYi (YETBIiD) OLCEGI

TEMEL BESLENME VE BESIN-SAGLIK BiLGIiSi

Kesinlikle
katiliyorum

Katiliyorum

Katiliyorum
Ne
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmryorum

Dogal, taze
sikilmis
meyve sulari
seker
icermez.

Havug iyi bir
A vitamini
kaynagidir.

Vitamin ve
mineraller
enerji verir.

Karbonhidrat
lar temel
enerji
kaynagidir.

Dondurulmus
uriinlerin
besin degeri
taze
besinlerden
daha
diistiktiir

Meyvelerin
protein
icerigi
yiiksektir.

Yumurta ile
kirmiz et,
igerdikleri
protein
miktari
agisindan
benzerdir.

Zeytinyagi
tiketmek
Kolesterolii
yiikseltir.

Kuru fasulye
piyazinin lif
icerigi
yiiksektir.

10.

Salam ve
sosis gibi
islenmis et
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uriinlerinin
icerisinde
bulunan
yaglar saglik
igin
zararlhidir.

11.

Siit ve siit
iirlinlerinde
bulunan
kalsiyum
minerali
kemik ve dis
Saglig i¢in
Onemlidir.

12.

Kemik
erimesinden
korunmada
gerekli olan
D vitaminin
en iyi
kaynagi
giinestir.

13.

E vitamini
gorme
duyusu igin
oldukea etkili
bir
vitamindir.

14.

Portakalda
bulunan C
vitamini
bagisiklig
giiclendirerek
soguk
alginligi ve
gribal
enfeksiyonlar
a karsi

korur.

15.

Icerdigi
vitaminlerde
n dolay1 tam
tahilli(esmer)
ekmek
titketmek
sinir sistemi
icin
faydahdir.

16.

Tuzun fazla
tiketilmesi
tansiyonu
etkilemez.

17.

Kirmizi et
B12 vitamini
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icerdigi i¢in
unutkanligi
Onlemede
etkilidir.

18.

Kirmiz1 ve
mor renkli
sebze ve
meyveler
kanserden
koruyucudur.

19.

Baligin
doymus yag
icerigi
kirmiz1 etten
daha
yiiksektir.

20.

Yaglar,
protein ve
karbonhidratl
ara gore daha
az enerji
igerirler.

***Beslenme ve saglik arasindaki iliskinin derecesi nasildir? Degerlendiriniz

0

| 1

2

3

4

5

6

7 | 8 | 9 [ 10

<= hig iliski olmamasi

= yiiksek iligki olmasi
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BESIN TERCIiHI

Kesinlikle
katilryorum

Katiliyorum

Ne
Katiliyorum
Ne
Katilmiyorum

Katilmiyorum

Kesinlikle
katilmiyorum

Seker
hastalarinin
meyve suyu
yerine
meyvenin
kendisini
(miimkiinse
kabugunu
soymadan)
tiikketmeleri
daha
sagliklidir.

Sekerli
besinler
yerine lifli
besinler
tiketmek
kabizlig1
Onler.

Gidalarla
aldig1 yag
miktarini
azaltmak
isteyen bir
birey
tavuk
kizartma
yerine tavuk
1zgara
tercih
etmelidir.

Bir 6giindeki
aldigi
proteini
artirmak
isteyen kisi,
bulgurlu
1spanak
yemegi
yerine
yumurtall
1spanak
yemegini
tercih
etmelidir.
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Ara 0gilinde
tath biskiivi
yerine
kepekli
galeta
tiiketmek
daha
dogru bir
secimdir.

Cocuklarin
beslenme
cantasma
gofret yerine
3-4 adet kuru
kayist
koymak daha
faydalidir.

Bir
yetigkinin
S1V1
ihtiyacini ¢ay
ve

kahve gibi
igecekler
yerine su
tiikketerek
karsilamasi
daha
dogrudur.

Vitamin ve
mineralleri
dogrudan
besinlerden
almak yerine,
ilag
seklindeki
vitaminlerde
n almak daha
faydalidir.

Hayvansal
kaynakl1
besinlerin(et,
balik,

siit, yumurta
gibi)
igerisindeki
proteinler,
viicut saglig
icin ¢ok

99




Onemlidir.

10.

Beyaz
ekmek, tam
tahilli(esmer)
ekmege gore
daha
sagliklidir.

11.

Alinan tuzu
azaltmak i¢in
lahana
tursusu
yerine lahana
salatasi
tercih
edilmelidir.

12.

Gidalardan
aldig1

yag miktarini
azaltmak
isteyen birisi
light siit
tercih
edebilir.

***Giinlik hayatinizda uyguladiginiz besin tercihlerinizi ne kadar dogru buluyorsunuz?
Degerlendiriniz

0

[ 1 |

2

| 8 | 9 |10

{4 yetersiz, az derecede
yeterli

= cok iyi derecede
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