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PANDEMIi DONEMINDE SPOR BIiLIMLERI FAKULTESINDE OGRENIM
GOREN iKi FARKLI BOLUM OGRENCILERININ BESLENME
DAVRANISLARININ INCELENMESI

OZET

Bu ¢alismanim amaci Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesindeki dgrencilerin
Covid-19 Pandemisi doneminde beslenme aliskanliklarin1  degerlendirmek ve
karsilastirmaktir.

Caligmaya 56’s1 Antrendrlilk Egitimi Bolimii 6grencileri olan ve 29’u Beden Egitimi
Calismaya katilan Ggrencilere beslenme tutumu, davranisi ve beslenmenin
Ogrencilerin performanslarina olan etkisini 6lgmek iizere hazirlanmis olan 6lgek 68
sorudan olusmaktadir. Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi 6 faktdr (boyut) altinda
toplanmustir.

Sporcu beslenmesi bilgisi olgegindeki genel performans skorlama sistemi
kullanilarak degerlendirilmistir. Veriler SPSS 22.0 for Windows paket programu ile
analiz edilmistir. Antrendrliik Egitimi Boliimiinde olan 6grencilerin puanlart 18-29
arasinda degismektedir puan ortalamasi 21,071’dir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiinde olan dgrencileri puanlar1 18-31 arasinda degismektedir
puan ortalamasi 21,759 bulunmustur.

Sporcu beslenme bilgi dlgegine gore 75 (%88,2) dgrencinin bilgi diizeyi zayif, 10
(%11,8) 6grencinin orta seviyededir, 1yi ve miikemmel diizeyde katilimc1 yoktur.
Antrendrlilk Egitimi Boliimii 6grencilerinin kendi aralarindaki dagilimda 49 (87,5)
ogrenci zayif, 7 (12,5) 6grenci orta diizeydedir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Bolimii 6grencilerinin kendi aralarindaki dagilimda ise 26 (89,7) 6grencinin bilgi
diizeyi zayif, 3 (10,3) 6grencinin orta diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

Olgege katilan grencilerin sporcu beslenme bilgi dlgegine verdigi cevaplara gore
yapilan alt faktér analizinde “’Agirlik Kontroli’” alt boyutundan baktigimizda
Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda Antrendrliik
Egitimi lehine anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,035). ’Makro Besin
Ogeleri’’ alt boyutundan baktigimizda Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi arasinda Antrendrliik Egitimi lehine anlamli bir farklilik oldugu
gbzlemlenmistir(0,036). < ’Mikro Besin Ogeleri’’ alt boyutundan baktigimizda
Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda Antrendrliik
Egitimi lehine anlaml1 bir farklilik oldugu gdzlemlenmistir(0,004). SBBO’ ne verilen
cevaplarin ortalamasina “’Toplam’’ degerlerden baktigimizda Antrendrlik Egitimi
ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda Antrendrliik Egitimi lehine anlamli
bir farklilik oldugu gozlemlenmistir(0,034).

Anahtar kelimeler: Universite 6grencisi, Beslenme, Covid-19, Pandemi, Beslenme
bilgisi
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INVESTIGATION OF NUTRITIONAL BEHAVIORS OF TWO
DIFFERENT DEPARTMENTS STUDENTS AT THE FACULTY OF
SPORTS SCIENCES DURING THE PANDEMIC PERIOD

ABSTRACT

The aim of this study is to evaluate and compare the nutritional habits of the students
in the Faculty of Sports Sciences of Gedik University during the Covid-19 Pandemic
period.

A total of 85 students from the Faculty of Sport Sciences participated in the study, 56
of which were students of the Department of Coaching Education and 29 of them
were students of Physical Education and Sports Teaching. The scale, which was
prepared to measure the nutritional attitude and behavior of the students participating
in the study and the effect of nutrition on the performance of the students, consists of
68 questions. Athlete Nutrition Information Scale was collected under 6 factors
(dimensions).

It was evaluated using the general performance scoring system in the sports nutrition
knowledge scale. The data were analyzed with the SPSS 22.0 for Windows package
program. The scores of the students in the Department of Coaching Education vary
between 18-29, and the average score is 21,071. The scores of the students in the
Physical Education and Sports Teaching Department ranged between 18-31 and the
average score was found to be 21,759.

According to the sports nutrition knowledge scale, 75 (88.2%) students have a weak
knowledge level, 10 (11.8%) students have a medium level, and there are no good or
excellent participants. In the distribution among the students of the Department of
Coaching Education, 49 (87.5) students are weak and 7 (12.5) students are moderate.
In the distribution among the students of the Department of Physical Education and
Sports Education, it was observed that 26 (89.7) students had a weak knowledge
level and 3 (10.3) students had a medium level.

In the sub-factor analysis made according to the answers of the students participating
in the scale to the athlete nutrition knowledge scale, when we look at the "Weight
Control" sub-dimension, it was observed that there was a significant difference
between Coaching Education and Physical Education and Sports Teaching in favor
of Coaching Education(0,035). When we look at the "Macro Nutrients" sub-
dimension, it has been observed that there is a significant difference between
Coaching Education and Physical Education and Sports Teaching in favor of
Coaching Education(0,036). When we look at the "Micro Nutrients" sub-dimension,
it has been observed that there is a significant difference between Coaching
Education and Physical Education and Sports Teaching in favor of Coaching
Education(0,004). When we look at the average of the answers given to SBBO from
the "total" values, it was observed that there was a significant difference between
Coaching Education and Physical Education and Sports Teaching in favor of
Coaching Education(0,034).

Keywords: University student, Nutrition, Covid-19, Pandemic, Nutrition information
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1. GIRIS

1.1 Kiiresel Salgin Covid-19’un Olusum Siireci

Cin'in Vuhan kentinde Aralik 2019'da ortaya ¢iktig1 ve hizla yayilmaya basladigi
diisiiniilen salgmin raporla birlikte DSO Cin Ulke Ofisi'ne iletildigi belirtildi (Huang
ve ark., 2020).

DSO uzmanlar gorevlendirdigi salgmin ortaya ciktigi kabul edilen Wuhan’da
incelemeler yapmis ve karantina baslatilmistir. Karantina tedbirlerinin artmasina
karsin hastalik hizla yayilmaya devam etmis ve tiim diinyay1 tesir etmistir. Kiiresel
anlamda artan hasta sayisi ve buna bagli olarak vefatlarinda artmasi devletler i¢in

onlem almay1 gerekli hale getirmistir (Wang ve ark., 2020).

Singapur Ocak 2020’ de bastan tedbir alan devletlerin arasindayd: biitiin diinyaya
olaylarla ilgili bilgi vererek iilkeye girislerde ve cikislarda ihtiyatli tedbirler
uygulama yoniinde adim atmistir (Wong ve ark., 2020).

Tiim bu gelismelere ragmen ikazlar1 dnemsemeyen iilkelerde hasta sayis1 ve salgina
bagl 6liim rakamlarinin arttifi gozlemlenmistir. Olusan bu durum sonucu uluslar
karantina ve pandemi siirecine girmistir. Pandemi bir¢ok sektdr ve is alanini derinden

etkilemekle beraber insanlarin yasam sekillerinde degisim ortaya ¢ikarmustir.

1.2 Covid-19 Siirecinde Tiirkiye’de Egitim Politikalar

Diinya gibi Tirkiye de COVID-19 pandemisi nedeniyle yiiksekogretim uzaktan
egitim bagvurusu yapmak zorunda kaldi. Diinyada ilk 10 arasinda yer alan Tiirkiye'de
ilk COVID-19 vakasi 11 Mart 2020'de bildirilmis ve bu tarihi takip eden giinlerde

¢esitli kurum ve kuruluslar adim atmustir.

Bu kapsamda giindemdeki ilk madde, kisilerin temasta bulundugu egitim
kurumlarmin korona viriisiin solunum yoluyla bulasmasi nedeniyle faaliyetlerine

devam edip edemeyecegi. Ilk olarak 16 Mart 2020 tarihi itibariyle okul éncesi egitim



kurumlar1 dahil tim temel, orta ve yiiksekogretim kurumlart ii¢ hafta siireyle

kapatilmistir.

Vaka sayisinin Tiirkiye’de hizla artmasi ve pandeminin uzun siireceginin anlasilmasi
iizerine YOK (2020) 18 Mart 2020 tarihinde aldig1 kararla “drgiin 6nlisans, lisans ve
lisansiisti  programlarin teorik derslerinin  uzaktan egitimle yiritilmesinde

tiniversitelere yetki devri” yapti.

Bu yetki devri sonrasinda Tiirkiye’deki {liniversiteler orgiin programlardaki teorik
dersleri cesitli uzaktan egitim ydntemleriyle yiiriitmeye basladi. Yine YOK 26 Mart
2020 tarihinden itibaren Bahar donemi boyunca egitim-ogretim siirecinin sadece
uzaktan egitim, agik 0gretim ve dijital 6gretim imkanlar ile siirdiiriilmesine karar

verdi (YOK, 2020).

Covid-19 siirecinde egitimin degerlendirilmesi i¢in yapilan bir arastirmada “Akdeniz
Uzaktan Egitim Memnuniyet Olgegi” kullamlarak 30 fiiniversiteden ¢aligmaya
goniillii olarak katilan 14,962 lisans 6grencisinden yorumlar elde edildi. Sonuglara
gore, COVID19 siirecinde Tlniversitelerde yiiriitiilen uzaktan egitim siireglerine
iliskin  6grencilerin  “Yiiksekogretim Kurulu Memnuniyeti” disindaki Dbiitiin

memnuniyet alanlarinda memnuniyet seviyelerinin diisiik oldugu saptandi (Karadag,

E. vd, 2021).

Ek olarak iiniversitelerin uzaktan egitim kapasiteleri ve 6gretim iiyelerinin uzaktan
egitim sistemlerini kabul ve kullanimlarimin 6grencilerin genel memnuniyet
skorlarim  iizerinde anlaml pozitif etkisi saptandi. Ozetle, Tiirkiye’deki
tiniversitelerin uzaktan egitim kapasitelerinin diisiik ve yetersiz oldugu, 6gretim
liyelerinin uzaktan egitime adaptasyonda zorluk yasadigi, dgrencilerin ise uzaktan
egitim deneyimlerinden memnuniyetlerinin diisiik oldugu sonuglarina ulasildi
(Karadag, E. vd, 2021).

Yiiksek Ogretim Kurulunun Covid-19 siirecinde aldigi kararlar;

e 28.08.2020 - Kayit Yaptiracak Adaylara Salgin Nedeniyle "Tek Hekim

Raporu" Karar1

e 13.08.2020 - Yiiksekdgretim Kurumlarimizdaki 2020-2021 Egitim ve

Ogretim Dénemine Yonelik Agiklama



30.07.2020 - YOK “Kiiresel Salginda Yeni Normallesme Siireci” Rehberini
Yayimladi

08.07.2020 - YOK, Tiirk Universitelerine Yatay Gegisler I¢in Web Sitesini
Erisime Ac¢ti

04.06.2020 - “YOK 100/2000 Doktora Bursu” Kapsaminda Pandemi Donemi
Ozel Cagrisina Cikild:

10.06.2020 - Tez Asamasindaki Lisansiistii Ogrencilere Ek Siire Hakki
04.06.2020 - Kiiresel Salgin ile Miicadele Siirecinde Yeni Diizenlemeler - 2

02.06.2020 - Yurt Disinda Ogrenim Goren Basarili Beyinlerin Ogrenimlerine

Tiirkiye'de Devam Etmesine Yonelik Cagrist
30.05.2020 - Kiiresel Salgin ile Miicadele Kapsaminda Yeni Diizenlemeler-1

27.05.2020 - Universitelerde Dijital Ortamda Gergeklestirilebilecek

Smavlarin Temel ilkeleri Acikland:

11.05.2020 - Universitelerdeki Sinavlarin Yiiz Yize

Gergeklestirilmeyecegine Iliskin Karar

07.05.2020 - Engelli Ogrencilerin Uzaktan Egitimde Yasadig1 Sikintilara
Yonelik Aciklama

05.05.2020 - 15 Haziran 2020 Tarihi itibariyle Universitelerde Akademik

Takvime Déniilmesi Kararmna Iliskin Aciklama

05.05.2020 - YOK'ten 2020-YKS'ye Ozel Ogrencileri Sevindirecek Onemli

Kararlar

04.05.2020 - Yiiksekogretim Kurumlar: Smavi'nin (YKS) Tarihine iliskin
Agiklama

29.04.2020 - Universite Ogrencilerine Ucretsiz 6 GB'lik "Uzaktan Egitime
Destek" Kotast

24.04.2020 - YOK'ten Salgin Siirecinde Doktor Adaylarmin Mezuniyetlerini
Kolaylastiracak Yeni Karar

13.04.2020 - Dis Hekimligi ve Eczacilik Programlarinda Mezuniyet

Asamasinda Bulunan Ogrencilere iliskin Alinan Yeni Kararlar



10.04.2020 - YOK’ten Hemsirelik Programlarmdaki Son Sinif Ogrencileri
I¢in Alinan Yeni Karar

09.04.2020 - YOK ’ten Uygulamali Egitimi Goren Ogrencilere Staj Kolaylig:
07.04.2020 - Ogretmen Aday1 Ogrencilere Miijde

01.04.2020 - YOK'ten Universite Ogrencileri i¢in Kayit Dondurma ve
Erteleme Hakki

26.03.2020 - Baskan Sarag'tan Universitelerdeki Uzaktan Egitim Siireci ve
YKS’nin Yeni Tarihine iliskin Basin A¢iklamasi

23.03.2020 - “YOK Dersleri Platformu” Ogrencilerin Erisimine Acild

18.03.2020 - YOK Baskani Sara¢ Universitelerde Verilecek Olan Uzaktan
Egitime Iliskin Agiklama Yapti

13.03.2020 - Koronaviriis (Covid-19) Bilgilendirme Notu: 1

06.03.2020 - YOK’ten Koronaviriis (COVID-19) Hakkinda Yiiksekdgretim
Kurumlarinda Alimacak Tedbirlere Iliskin Oneriler (YOK, 2020)

Yiiksek Ogretim Kurulunun Covid-19 siirecindeki yayimlari;

Kampiis Ortamlarina Yo6nelik Uygulamalar Rehberi 2021
Egitim Ogretim Siireglerine Yénelik Uygulamalar Rehberi 2021

Kiiresel Salgin Baglaminda Yiiksekdgretim Kurumlarinda Saglikli Ve Temiz

Ortamlarin Gelistirilmesi Kilavuzu 2020

Kiiresel Salginda Yeni Normallesme Siireci 2020 (YOK, 2021)

Yiiksek Ogretim Kurulunun Covid-19 siirecindeki anketleri;

Pandemi Siirecinde Online Egitimin Verimliligine Iliskin Ogrenci Anket
Raporu 2021

Pandemi Siirecinde Onlme Egitimin Verimliligine Iliskin Ogretim Elemani
Anket Raporu 2021

Universitelerimizde ~ Kiiresel ~ Salgin  Siirecinde =~ Uzaktan  Ogretim
Uygulamalar1 Anket Sonuglar1 2020 (YOK, 2021)


https://www.yok.gov.tr/Documents/Yayinlar/Yayinlarimiz/2021/Kampu%CC%88s%20Ortamlar%C4%B1na%20Yo%CC%88nelik%20Uygulamalar%20Rehberi%202021.pdf

1.3 Tiirkiye'de COVID-19 asilamasi

25 Kasim 2020'de Saglik Bakani Fahrettin Koca, Sinovac ile 10 milyon doz
saglayacak bir COVID-19 asis1 i¢in anlagmaya varildigint duyurdu. 30 Aralik
2020'de CoronaVac asisinin ilk sevkiyatt hava yoluyla Tiirkiye'ye yapildi (Wikipedi,
2020).

Tiirkiye ilag ve Tibbi Cihaz Kurumu, getirilen asilarin iki haftalik analizini yapt1.
Daha sonra as1 icin bir "acil kullanim onay1" verildi. Tiirkiye'nin as1 stireci 13 Ocak
2021'de Saglik Bakani1 Fahrettin Koca ve Bilim Kurulu {iyelerinin vatandaslar1 asiya
tesvik etmek i¢in yerinde asilamalariyla basladi. 25 Aralik 2020'de Saglik Bakam
Koca, 4.5 milyon doz Pfizer-BioNTech asisinin Mart ayr sonuna kadar teslim
edilecegini duyurdu. 24 Mart 2021'de 1.4 milyon doz as1 Tiirkiye'ye ulasti. Pfizer-
BioNTech agis1 12 Nisan 2021'de kullanima sunuldu. 28 Nisan 2021'de Saglik
Bakani1 Koca, 50 milyon doz Sputnik V asisinin imzalandigini duyurdu (Wikipedi,
2021).

30 Nisan'da Sputnik V asis1 "acil durum onay1" aldi. Ilk sevkiyat 14 Haziran'da
gonderildi. 30 Haziran 2021'de Saglik Bakani1 Koca, 50 yas ustii kisilere ve saglik
calisanlarina tiglincii doz as1 uygulama kararini agikladi. 16 Agustos 2021'de bazi
ilkelerde yurt disina cikarken iki doz Pfizer-BioNTech asisinin talep edilmesi
nedeniyle iki doz Sinovac ve bir doz BioNTech alanlarin dordiincii dozu almaya hak
kazandig1 netlesti. 3 Kasim 2021'de Saglik Bakani Koca, 2 doz Pfizer-BioNTech
alanlara 6 ay sonra {igiincli doz Pfizer-BioNTech asisinin uygulanacagini duyurdu. 15
Aralik 2021 tarihli koronaviriis bilim kurulu toplantisinin ardindan Saglik Bakani
Fahrettin Koca, yeni Omikron varyantinin yayilmasini dnlemek i¢in asiin iigiincii
dozu i¢in bekleme siiresinin 3 aya indirildigini acgiklayan yazili bir agiklama yapti

(Wikipedi, 2021).

1.4 Covid-19 Siirecinde Spor ve Beslenme

Diinya Saglik Orgiitii'ne gore beslenme; saghgm ve gelisimin énemli bir parcasidir
ve yeterli beslenme, diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik gibi bulasict olmayan
hastalik riskini azaltirken daha giiclii bir bagisiklik sistemi saglar (WHO, 2018).

Tim viral hastaliklarda oldugu gibi, COVID-19 patojenlerini 6nlemenin tek yolu

giiclii bir bagigiklik sistemine sahip olmaktir ve giiclii bir bagisiklik sistemi beslenme
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durumu ile dogrudan iliskilidir (Li ve ark., 2020; Qin ve ark., 2020).

Sporcularda pandemiden olumsuz yonde etkilenmektedir. Sporcular agisindan
COVID-19 yalnizca antrenmanlarda ve miisabaka programlarinda aksakligin

olmasimin yam sira énemli saglik problemlerine de sebep olabilmektedir (Chen ve

ark., 2020; Zheng ve ark., 2020).

Bu nedenle 2020 yilinda diizenlenecek Yaz Olimpiyatlar1 ve Avrupa Futbol
Sampiyonasi basta olmak tizere birgok ulusal ve uluslararasi spor organizasyonu
siiresiz olarak ertelenme karar1 alindi. Bu durumu profesyonel sporcular agisindan
degerlendirecek olursak; bir yandan kisisel antrenman yapmak, diger yandan giiglii
bir bagisiklik sistemini siirdiirmek zorunda olduklari igin bu siiregte fiziksel ve
psikolojik destege ihtiyaclari vardir. Ayrica dogru ve kaliteli bir beslenme plani ve
beslenme stratejisi i¢in gerekli olan ve tiim bunlar1 iceren zorlu bir ortamla karsi

karsiya kaldilar (Mor, A ve ark. 2020).

Sporculara virlis bulasmamis olmasa da miisabaka iptali ve bu sebeple gelirlerinde
kayip sebebiyle pandemi doneminden etkilenmektedir. Nisan 2020 itibariyle, bircok
profesyonel spor ligleri durdurulmustur. Pandeminin sebep oldugu sporculari
olumsuz yonde etkileyecek bu tarz problemler, gesitli Onlemler almayi
gerektirmektedir (Timpka, 2020).

Profesyonel bir ekiple yapilan ¢calismada, COVID-19 pandemisi sirasinda sporcularin
yasam tarzlarinin (uyku ve beslenme aligkanliklarinin) degistigi ve stres, kaygi ve
depresyon durumlarmin varligi gbézlemlendi. COVID-19 hastaligi korkusu, spor
salonlarma ve/veya kuliiplere erisememe, uyku/uyaniklik dongiisii degisiklikleri,
yeme bozukluklari, gelir kaygist vb. faktorler sporcunun performansini, zihinsel ve
fiziksel sagligin1 olumsuz etkilemistir. Sporcularin bu déonemde neler yasadiklarini
anlamak, performanslarin1 ve kondisyonlarini gelistirmek i¢in adimlar atmak gerekir.
COVID-19 atlatan sporcularin performanslar1 daha fazla arastirilmali ve
degerlendirilmelidir (Yiiksel, A, 2021).

Sporcu beslenmesindeki amag; sporcularin yasi, cinsiyeti, egzersiz ve miisabaka
zamanlarina yonelik degisiklikler yapilarak yeteri kadar dengeli bir sekilde besinlerin

tiiketilmesidir (Insel ve ark., 2004)

Literatiirde yer alan ililkemizdeki sporcular arasinda yapilmis olan c¢alismalara gore,

dogru beslenme aliskanliklar1 yeterince bilinmemekte ve uygulanmamaktadir.



Dengesiz beslenmenin en o6nemli sebebi bilgisizliktir. Antrenér ve sporcular

beslenmenin 6neminin yeterince bilincinde degillerdir (Y1lmaz, 2002).

Yapilan bu c¢alisma spor bilimleri fakiiltesi &grencilerinin COVID-19 salgin
stirecindeki beslenme bilgi diizeyi ve davranislarinin belirlenmesi amaciyla

hazirlanmistir.

HO: Covid-19 Pandemi siirecinde Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
egitim goren Antrendrlik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor 6gretmenligi boliimii
Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri arasinda belirlenen 6 alt faktére gore fark

vardir.

H1: Covid-19 Pandemi siirecinde Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesinde
egitim goren Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor dgretmenligi boliimii
Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri arasinda belirlenen 6 alt faktore gore arasinda

fark yoktur seklinde kurulmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1 Spor

Kisi veya kisilerin ekip olarak saglik, gosteri, keyifli vakit ge¢irme gibi amaglarla
gerceklestirdikleri zihinsel ve bedensel faaliyet kapsaminda, belirli form ve

kurallardan olusan oyuna atfedilen isim ve tanimlamadir (Giines, 2005).

2.2 Beslenmenin Tanim

Beslenme, anne karninda siiregelen ve Omiir boyu siiren yasantimizin hayati bir
pargasidir. Bilingli yapilmasi beden i¢in gerekli bir faaliyet olan beslenme; sagligin
korumasi, iyilestirilmesi ve yasam kalitesinin yiiksek tutulmasi i¢in viicudun ihtiyaci
olan gida dgelerinin uygun zamanlarda ve dogru miktarlarda alinmasidir (Kutlu ve

Civi, 2009).
Yeterli ve dengeli beslenme

Saglikli kalmak ve gelisimi siirdiirebilmek i¢in fiziksel aktivite ve 6zel durumlara,
yasa ve cinsiyete gore yeterli ve dengeli beslenme ihtiyacimiz olan enerji ve besin
maddelerini almamizdir. Yeterli ve dengeli beslenme c¢esitli, siirdiiriilebilir ve
ekonomik olmalidir. Bir diyet kesinlikle et ve et iirlinleri, siit ve tlirevleri, sebzeler,

meyveler ve tahillar olmak tizere 4 besin grubunu i¢ermelidir (MEB, 2007).
Yetersiz ve dengesiz beslenme

Yetersiz ve dengesiz beslenme sihhatli yagsami kisaltan, calisma etkinligini diistiren
kisinin fizyolojik ve zeka gelisimini negatif etkileyen etmenlerin baginda gelmektedir

(Carr ve Descheemaeker, 2002).

Yetersiz beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu besinlerden yoksun kaldiginda ortaya
¢ikar. Ayn1 zamanda viicudun ihtiyacindan fazla beslenmeye, beslenme dengesizligi
denir ve bu besinler viicutta yag olarak depolandigi i¢in sagliga zararhidir. Basitce

soylemek gerekirse beslenme eksiklikleri ve dengesizlikler viicudun ihtiya¢ duydugu



besinleri ve enerjiyi ihtiya¢ duydugundan daha az ya da ¢ok miktarda, kalitede ve

tiirde almasidir (Arslan vd. 1993).

2.3 Sporcu Beslenmesinin Onemi

Saglikli ve diizenli beslenme, sporcularin fiziksel, zihinsel ve ruhsal olarak saglikli
ve giiclii olmalar i¢in ihtiya¢ duyduklar1 temel unsurlardan biridir. Sporcularin
sadece fiziksel sagliklar1 i¢in degil, yeteneklerini gelistirip korumalar1 ve atletik
Omiirlerini uzatmalari i¢in de diizenli, dengeli, saglikli beslenmeye ihtiyaglar1 vardir.
Kisacas1 yeterli ve dengeli beslenme sporcular igin kaginilmaz bir gerekliliktir
(Yarar, 2010).

Egzersiz éncesi beslenme

Antrenman yahut yarismadan evvelki yemegin en 6nemli nedeni aglig1 bastirmak ve
karaciger glikojenini maksimuma ¢ikarmaktir. Yemek zamanlamasi, yemek sirasinda
hangi yiyeceklerin yenmesi veya kaginilmasi gerektigi kadar énemlidir. Bunun i¢in
besinler agirlikli olarak karbonhidrat ise 2-3 saat dnce, protein iceriyorsa 3 saat once,
yag orani yiiksek ise 4 saat dnce yenilmelidir. . Yagl yiyeceklerin sindirimi 4 saatten
fazla siirebildigi i¢in midede tokluk hissi yaratir. Bu durum sporculari olumsuz
etkileyebilecegi igin bu siire zarfinda yiiksek yagli yiyeceklerden kaginilmalidir.
Protein agisindan zengin yiyecekler yemek onerilmez ¢ilinkii protein egzersiz veya
yarigma sirasinda enerji saglamaz ve dehidrasyona neden olabilir. Baharatli ve
yiiksek lifli yiyecekler de gaza ve rahatsizliga sebep oldugundan bir gece dnceden

kesilmelidir (Ersoy, 2012).
Egzersiz sirasinda beslenme

Sporcularin  sindirim siirecinin tamamlanmas: ve hazir olarak rekabet etmesi
onemlidir. Bu nedenle sindirimi kolay besinler tercih edilmeli ve bunun i¢in en iyi
besinler karbonhidratlardir. Sekerli yiyecekler fazla tiiketilmemelidir. Proteinden

zengin besinler azaltilmali, gaz yapan siit ve tiirevleri tiiketilmemelidir (Asal-Ulus
2008).

Uzun siireli antrenmanlar ve yarismalar sirasinda dayaniklilik performansini artirmak
icin saatte yaklasik 30-60 gram karbonhidrat tiiketmelisiniz. Sporcular aktiviteye

bagladiktan kisa bir siire sonra karbonhidrat tiikketmeye baslamalidir. Aktivite



sirasinda sivi ve karbonhidrat ihtiyacini karsilamak igin sporcu igecekleri tercih
edilebilir (Ersoy, 2012).

Egzersiz sonrasinda beslenme

Egzersiz sonras1 beslenme; terle kaybedilen sivi ihtiyacinin karsilanmasi ve sivi
dengesinin saglanmasi birinci Onceliktir. Egzersizden 1 saat sonra glikozdan zengin
stvilar, egzersizden 3 saat sonra ise kompleks karbonhidrattan zengin o6giinler
tiikketilmelidir. Bir sonraki antrenman kisa vadedeyse, karbonhidrat agisindan zengin

bir diyet yapilmali ve glikojen depolar1 yenilenmelidir (Giinay, 1998).

Egzersizden sonraki ilk 2 saatte glikojen sentezi ¢cok hizlidir. Bu nedenle sporcular
elektrolit kayiplarin1 telafi etmek icin egzersizden hemen sonra karbonhidrattan

zengin yiyecek ve icecekleri tilketmelidir (Ersoy, 2004).

2.4 Universite Ogrencisi Tanimi

Universite 6grencileri yiiksekdgretim kurumlarinda egitim alarak kariyere hazirlanan
bireylerdir. Universite dgrencilerinin kariyerlerine baglamadan énce 6n lisans veya
lisans egitimi veren kurumlara yerlesmeyi tercih ettikleri bilinmektedir. Universite
hayati, insanlarin kariyerlerine baslamadan 6nce 6nemli bir adim oldugu i¢in bir¢ok
gencin hayatinda 6nemli bir rol oynamaktadir. Bu nedenle iiniversite 6grencileri
hedefledikleri basar1 igin c¢aligmakta ve ftniversite yillarin1 verimli gegirme

egiliminde olmaktadirlar (Sahin ve digerleri, 2011).

2.5 Universite Ogrencilerinde Beslenme Ahskanhklari

Genglik, yasamin en dinamik ve dinamik dénemi olarak bilinir; cocuklugun bittigi ve
yetiskinlige gegcisle birlikte kisilik olusum siirecidir. Bu siire¢ genclerin yagamlarini
sekillendirir zihinsel, fiziksel ve sosyal gelisimin sekillenmesinde belirleyici
faktordiir. Bu donemde gengler iginde yasadiklar1 toplumdan etkilenmekte ve
toplumda kaginilmaz olarak onlardan etkilenmektedir. Genel olarak, ftniversite

yillarinda genglerin yasamlar biiyiik degisiklikler gegirir (Ayhan vd. 2012).

Genglerin bu donemde beslenmelerini istedikleri gibi yaptiklart i¢in beslenme
aligkanliklarinin yeni bir doneme girdigi anlamina gelir. Bu donemde adolesanlarda
kilo alma, sik diyet yapma, sigara ve alkol kullanimi, sagliksiz beslenme, diizensiz

beslenme gibi gesitli beslenme davraniglar1 goriilmistiir (Ayhan vd. 2012).
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Universite dgrencilerinin beslenme sorunlari oldugu bilindiginden bir risk grubu
olarak kabul edilmektedir. Gengler, yeni ortama uyum gii¢liigii ve maddi kisitlamalar
gibi sorunlarin yan1 sira diizensiz beslenme, fast food ve hazir yiyecek ve igecekleri
isteyerek yahut istemeyerek tiiketmeleri sonucu ortaya ¢ikan sagliksiz beslenme

nedeniyle artan saglik sorunlari yasamaktadir (Ozyazicioglu vd. 2009).

2.6 Besin ve Besin Ogeleri

Kendi yapilarina gore farklilik gosteren besin oOgeleri alti grupta su sekilde
siralanmistir; karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su (Subas,

2017).
Karbonhidratlar

Karbonhidratlar ii¢ grupta toplanmaktadirlar. Bunlar; monosakkaritler, disakkaritler,
polisakkaritler. Monosakkaritler kendi i¢inde glikoz (iiziim sekeri), friktoz (meyve

sekeri), galaktoz olarak tige ayrilir.

Disakkaritler kendi icinde Sakkaroz (cay sekeri), Laktoz (siit sekeri), Maltoz olarak
tice ayrilir. Polisakkaritler ise kendi i¢inde nisasta, glikojen, seliilloz olarak tige
ayrilmaktadir (A. Unsal, 2019).

Sporcularda basariy1 getirecek bir formiil bulma istegi hep olmustur. O etkili formiil
bir¢ok sporcu i¢in karbonhidrattir. Disaridan alinan karbonhidratlardan giinde olusan

kalori ihtiyacinin %55- 60’1 saglanir (Sirinoglu, 2008).

Ginliik yeterli oranda tiiketilen karbonhidratlar, yiiksek siddetli antrenmanlar
sirasinda ve yarigsma siirecinde glikojen depolarina destek saglamasinin yani sira, kas
dokularinin da gelisiminde rol oynamaktadir. Gii¢ ve kuvvet sporlarinin en temel

yakit1 karbonhidrattir (Paker, 1996).
Yaglar

Yag, protein ve karbonhidratlarin iki kat1 kadar enerji saglar ve ekonomik bir enerji
kaynagidir. Giinlik beslenmemizde disaridan tiikettigimiz fazla yag ve besinler

viicutta depolanir ve gerektiginde enerji i¢in kullanilir (Giines, 2009, s. 19).

Yag asitleri doymus yaglar ve doymamis yaglar olarak ikiye ayrilir. Fosfolipitler

yaglarin tasinmasinda 6nemli bir rol oynarlar, kolesterol (steroller) viicutta
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bulunduklar gibi disaridan da alinabilir, mumlar ise dogadaki ¢esitli canlilardan elde

edilebilir (A. Unsal, 2019).

Yaglar sagladiklar1 enerjinin yaninda organizmayi1 soguktan korumaktadir. Yaglar

viicuttaki dokularin yapiminin devamliligina etki etmektedirler (Pehlivan, 2005, s.
22).

Obezite i¢in kotii sohretli isimlerine ragmen, viicudun giinliik kalori gereksiniminin
%29-30'u yagdan karsilanir. Yag viicutta onemli bir rol oynar, o6zellikle yagda

¢oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) viicutta emilmesine ve taginmasina yardimci olur

(Sirinoglu, 2008).
Proteinler

Bitki ve hayvan kaynakli tiim canli hiicre ve dokularin yapisini olusturan organik
molekiiller olup, amino asitlerin zincirler halinde birbirine baglanmasiyla olusan
biiyiik organik bilesiklerdir (Yasar ve Melek, 2014).

Insan viicudunun yiyeceklerden almasi gereken 8 tane aminoasit vardir bunlar
Leucine (Losin), Lysine (Lizin), Isoleucine (Izol6sin), Valine (Valin), Methionine
(Metionin), Phenylalanine (Fenilalanin), Threonine (Treonin) ve Tryptophane

(Triptofan) esansiyel aminoasitler olarak tanimlanir (Unsal, 2019).

Proteinler biliylime, gelisme, doku olusumu ve onariminda yer alir. Hemoglobin, kan
proteinleri ve viicut fonksiyonlarinda yer alan enzim ve hormonlarin tiretimi viicudun
temel gorevlerinden biridir. Ayrica viicuda enerji saglayan proteinler kaslarin,

yumusak dokularin ve enzimlerin yapi taglaridir (Ersoy, 2012, s. 92).
Vitaminler

Iki tiir vitamin vardir: yagda ¢oziinen vitaminler ve suda ¢dziinen vitaminler. Yagda
¢ozinlr olanlar; A, D, E, K. Suda ¢oziiniir olanlar; C ve B (B1-B2-B6-B12)
gruplaridir.  Vitaminlerin temel goérevi sinir ve sindirim sistemlerinin  diizgiin
caligmasini saglamak ve viicudun direncini artirmaya yardimci olmaktir (Baysal,

2000).

Spor yapan kisilerin vitamin ihtiyaci sedanter kisilerden fazladir olmasi gereken
miktarda tiiketmeleri Onerilmektedir. Dayaniklilik sporcularinda ise ozellikle bir
kisim vitaminlerin (B, A, C, E vitamini) tiiketimi dikkatle takip edilmelidir.

Yogunlugu yiiksek egzersizler bitince viicutta artan serbest radikallere karsi
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antioksidan vitaminlerin tesiri yiiksektir (Ozdemir, 2010).

Vitaminler dogadaki sebzeler ve meyveler igerisinde oldugundan organik
maddedirler. Vitaminler kimyasal tepkimeye sebep olabilecek proteinlerin
etkinliklerini yiikseltirler (Ustel, 2005).

Protein, karbonhidrat ve yaglarla beraber saglikli bir beslenmenin olmasi i¢in vitamin
ihtiyac1 da yeterli oranda karsilanmalidir. Metabolizmay1 diizenleyen vitaminler

viicut direncini arttirir.

Viicutta bulunmayan vitaminin disaridan besin yoluyla alinmasi gerekir. Vitaminler
disaridan alindiktan sonra sindirilmeden eriyerek hiicre i¢ine alimir (Cavak vd.
2011).

Vitaminler éizerine spor bilimindeki incelemeler

Vitamin aliminin az ayada ¢ok olusu veya eksikligi baz1 sorunlara yol agmaktadir.
Avitaminoz denilen durumda vitamin aliminin olmadigi hipovitaminoz denilen
durumda ise vitamin eksikligi s6z konusudur. Bu gibi durumlarda biiyiime ve
tiremede 6nemli bozukluklar ve hatta oliimle sonuglanabilecek hastalilar meydana
gelebilir. Hipervitaminoz denilen asir1 doz vitamin aliminda ise baska rahatsizliklari

olusturabilir (Taskiran, 2018, s. 151-153).

Elit sporlarda yapilan bazi arastirmalarda asir1 dozda vitamin kullanimlar1 sonucu
baz1 motorsal 6zelliklerin antrenmanlarinda daha yiiksek bir verim elde edildiginden
bahsedilmektedir. Bunlardan bir tanesinde, asir1 A vitamininin alimi sonrasinda
ergometre ile yapilan arastirmalarda performansin arttigr ileri siiriilmektedir. Oral
yolla C vitamini verilmesi sonrasinda reaksiyon zamaninin kisaldigi aktarilmaktadir.
Optimal hiz1 ve kuvvetin olusabilmesinde ilave olarak verilen A vitaminlerinin
etkisinin olabilecegi de bildirilmektedir (Taskiran, 2018, s. 151-153).

Bu sonuglara gore permansin arttirilmasinda asiri doz kullaniminin faydali olacag
sanilsa da bu dogru degildir. Bu ¢aligmalarin ka¢ denek ile yapildigi, hangi siirelerde
tekrarlandig1 ve yaymlanmis 6nemli ¢alismalar dikkatle izlenmelidir (Taskiran, 2018,

s. 151-153).

Bu alanda yayinlanmis bazi kaynaklarda vitaminlerin giinliik olarak kg basina ne
kadar alinmasi gerekir sorusuna cevaplar bulunabilir. Ancak bu tiir yayinlardaki

arastirmalarin hangi sporlar ya da sporcular i¢in yapildigina ve yapilan aragtirmalarin
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hangi laboratuvarlarda ve hangi yontemle belirlendigine dikkat etmek gerekir
(Taskiran, 2018, s. 151-153).

Mineraller

Inorganik maddelerden olan mineraller vitaminler gibi viicut fonksiyonlarinim
diizgiin olarak saglanmas1 igin gereklidir. Insan metabolizmas:1 mineral
tiretemediginden besinler ile ya da takviye olarak disaridan saglanmalidir (Giirsoy ve

Dane, 2002).

Insan viicudunda hayati éneme sahip mineraller su sekilde siralanabilir; Kalsiyum,

Fosfor, Demir, Sodyum, Iyot, Cinko, Krom, Selenyum (A. Unsal, 2019).

Viicuttaki kemik gelisiminde 6nemli olan mineraller aynt zamanda hiicre dis1 ve
icindeki sivilarin denetiminde ve besinlerin enerjiye olan doniisiimiinde hayati bir

oneme sahiptir (Gida Takviyesi ve Beslenme Dernegi, 2019).

Hiicre igerisinde tuz halinde bulunabilen mineraller c¢esitli besin 6gelerine
(karbonhidrat, protein ve yag) bagli olabilir. Mineraller viicutta hormonlarin,

vitaminlerin, enzimlerin vb. maddelerin yapisina dahil olabilir (Borii, 1998).
Demir Eksikliginin Sporcudaki Etkisi

Sadece hemoglobin 6l¢iimii demir yetmezliginin diizeyini veya asamalarini
belirlemeye yetmez. Demir eksikiliginde fiziksel is kapasitesi diiser. Laktik asidoz ve
yorgunluk artar, istah azalir, soguk ve sicaga kars1 diren¢ azalir, ¢arpinti, solukluk,
bas donmesi, depresyon goézlenir. Bazi enzimlerin etkinligi diiser. VO2 Max ve

maksimal is kapasitesi azalir (Tagkiran, 2018, s. 155-156).

Antrenmanin ilk evresinde sporcu anemisi eritrosit yikimi artisgindan kaynaklanir.
Kan hacminin artisi da gorece bir anemiye neden olur. Demir yetmezliginin
insanlarda enzim sistemlerine etkisi gosterilmemistir. Anemik durumda dayaniklilik
Ozelligideki azalma 02 almiyla simirli kalmistir. VO2 Max hemoglobin
konsantrasyonuyla korelasyon gostermistir (Taskiran, 2018, s. 155-156).

Su

Hidrojen ve oksijenH20) elementlerinden olusan su berrak, kokusuz ve tatsiz bir
stvidir. Su, tiim biyolojik yapilarin en biiylik ve onemli boliimiini olusturan bir

maddedir (MEB, 2011).
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Yenidoganlarin su igerigi %78, orta yaslilar %60 ve yaslilar %40'ir. Su, canli
organizmalarda islevi agisindan en énemli besin maddesidir. Viicudumuzdaki suyun
bir kismi1 hiicrelerin i¢inde, bir kismi1 da hiicrelerin disindadir. Hiicre ici su %60 ve

hiicre dis1 su %40'tir (Kumartagli, 2006).

Yag orami arttikga viicut sivilarinin orani azalir. Organizmalar gerekli besin
maddeleri olmadan haftalarca hayatta kalabilirler, ancak su olmadan sadece birkag
giin hayatta kalabilirler. Suyun 6nemli goérevlerinden biri de besin maddelerini
emerek hiicrelere aktarmak ve ayrica sindirim sonrast olusan atiklari idrar ve ter

yoluyla disar1 atmaktir (Saglik Bakanligi, 2013).

Su, insan yagami i¢in oksijenden sonra en 6nemli maddedir. Viicut tiim karbonhidrat
ve yaglari, proteininin yarisini ve viicut suyunun %10'unu kaybettiginde yasam tehdit

altindadir. Viicut suyunun %20'sini kaybetmek 6liime yol agabilir (Vaziri, 2015).
Su ve st alimi

Gilinlik yasamda ve antrenmanlarda besinlerin  sindirilmesi,  sindirimin
desteklenmesi, viicut 1sisinin diizenlenmesi, atiklarin viicuttan atilmasi i¢in 6nemli
bir sividir. Egzersizin artmasiyla viicudun sivi ihtiyaci da artacaktir. Kaybedilen sivi
miktart bransa gore degisir ancak bir maratonda yaklasik 5 litredir. Dehidrasyon,
yani viicut sivilarinin kaybi, viicudun viicut 1sisinin yiikselmesine neden olabilir
(Taskiran, 2018, s. 148-151).

Egzersiz sirasinda su ile birlikte vitamin ve mineraller de kaybolur. Alinan suda
mineraller bulunmalidir. Siv1 ihtiyacinin karsilanmasi s6z konusu oldugunda iki
farkli icecek tiirliyle karsilasiriz bunlardan bir boliimii enerji maddeleri igeren ve
daha cok sivi karbonhidrat diyebilecegimiz igeriklere sahip olanlardir digeri ise spor

icecegi anlaminda kullanilan sivilardir (Taskiran, 2018, s. 148-151).

Yeterli stvi alim1 bir sporcunun beslenme planinda ¢ok onemli bir yer tutmalidir.
Gereken sivi miktar1 optimum antrenman performansi saglayacaktir. Elit sporlar
yapan ve performanslarini siirekli iyilestirmeye ¢alisan sporcular icin tiiketilen 1.000
kalori i¢in 1 litre su ihtiyacina ¢ok dikkat edilmelidir. Su ihtiyac1 ¢ay ve kahve
karsilanirsa baska sorunlar yasatacaktir ¢iinkii bu iceceklerdeki kafein ve benzeri
bazi maddeler diiiretik etki edeceginden idrarla fazla suyun atilmasina sebep olur.
Viicut 1sisinin etkilenmesine, kalp basincinin artmasina, egzersiz performansinin

diismesine neden olarak iiretken bir etkiye sahiptir (Tagkiran, 2018, s. 148-151).
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Dehidrasyonun organizmay:1 etkilemesi sonucunda ortaya cesitli negatif sonuglar
cikabilir bunlar sivi ve elektronik dengesinin bozulmasi kas hiicresindeki enerji
olusumunu etkilemesi ve viicut 1sisin1 etkilemesi sonucunda kalp iizerindeki baskiy1

artirtr Ve sportif performans da azalmalar baslar (Taskiran, 2018, s. 148-151).

Egzersiz sonrasinda kaybedilen enerji maddelerinin ve sivilarin tamamlanmasina
gecilir terleme ile birlikte kaybedilen sivinin yaninda sodyum potasyum klorit gibi
elektrikli elektrolitler bulunur. Antrenmanlar esnasinda ve sonrasinda tamamlanmasi
gereken en dnemli elektriklerden birisi sodyum klorittir bu madde bildigimiz tuzdur
tuz kaslarin kasilmasi ve gevsemesi esnasinda onemlidir ve kramplarin 6nlenmesi

icin 6nemli rol oynamaktadir (Taskiran, 2018, s. 148-151).

2.8 Ergojenik Yardimcilar

Sporcular tarafindan alinan takviyeler saglik ve performans agisindan
degerlendirilmemekte, sporcularin bos Yyere ekstra para harcamasina neden
olmaktadir. Takviye aliminda spor bransi, yas, cinsiyet, amatdr veya profesyonel
sporcu olma ve diger saglik sorunlarina dikkat edilerek secilmelidir. Besinsel
ergojenik yardimcilarin bazilar1 igerdikleri doping ve uyarici elementler nedeniyle

rastgele kullanilmamalidir (Ersoy ve ark., 2008).

Yunanca'dan gelen “’ergojenik’ kelimesi g¢alismak igin “ergon™ ve iiretim igin
"genon™ kaliplarindan olusmustur. Sporcular performanslarin1  artirmak igin
kullandigi giiclii takviyeler, farkli yontemler, araglar veya maddeler olarak
tanimlanabilir (Giines, 2005).

Ergojenik takviyeler temel olarak 6 gruba ayrilir: Ozel icecekler, 6zel yag asitleri,
0zel vitaminler karisimlar, 6zel karbonhidratlar bilesikler, 6zel mineral takviyeler,

protein kaynaklarindan 6zel amino asitler (Tek ve ark., 2008).

Destek iiriinlerinin olumlu etkileri asagidaki gibidir:

1. Egzersiz sonrasi toparlanmay1 hizlandirin.

2. Egzersizle iiretilen laktik asit ve oksidanlarin negatif etkisini 6nlemek.
3. Dayaniklilig1 gii¢lendiren etkileri vardir.

4. Solunumu olumlu etkiler.

5. Kas kasilmasi i¢in enerji kaynaklarini arttirir.
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6. Kas kiitlesini ve giiciinii arttiric etkileri vardir.
7. Yorgunlugu geciktirerek antrenman siiresini uzatabilir (Giines, 2005).
Kreatin

Kreatin, 1832'de Fransiz bilim adami Chercul tarafindan kesfedildi. Kreatinin kas
metabolizmasindaki merkezi roliinii arastirmaya basladilar. Kreatinin kas kiitlesi ile
iligkili oldugu bulundu idrardaki kreatinin kaslarda depolanan kreatinden tiretildigi

sonucuna varild (Ibis ve Y1lmaz, 2006).

Kreatin; arginin, glisin ve methionin amino asit gruplari1 dogal olarak karaciger ve
bobreklerde bulunur. Kreatin, viicuttaki enerjiyi artirmak icin gerekli olan kreatin

fosfota déniistiiriiliir (Ibis ve Yilmaz, 2006).

Kreatinin genellikle agizdan, giinde ortalama 25-30 gram, 2-3 hafta diyetle alinmasi
gerektigi sOylenmektedir. Kontrollii laboratuvar ¢alismalarinda, kreatin alimi1 normal
diyet kreatinden daha yiiksek alindig1 icin giiclii egzersiz sirasinda daha iyi giig
kapasitesi enerji tiiketimine neden olmustur ek olarak egzersiz yorgunlugunun nedeni
laktik asit birikimidir. Kreatin bu birikime karsi tampon gorevi gorerek kaslarin
calismasini kolaylastirir. Ancak kaslarm kreatin tutma kapasitesi sinirhidir (Ibis ve

Yilmaz, 2006).
Kan dopingi

Kan dopingi daha ¢ok aerobik metabolizma alaninda (maraton kosuculari ve
bisikletciler vb.) kullanilmaktadir. Ancak Ulusal Kolej Sporcular Birligi (NCAA) ve
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) kan dopingini yasakladi. Sportmenlige aykir
olmasinin yani sira alerji, sarilik, bobrek hasarina neden olabilir (Giines, 2005).

Kafein

Kafein, 2004 yilinda Diinya Anti-Doping Ajansi (WADA) doping listesinden
cikarilmis, ancak potansiyel suistimal nedeniyle listeye eklenmis. Kontrol listesinde
olmasi1 nedeniyle doping sayilmaz. Kafein tiiketiminde emilim oran1 6nemlidir. Bu
durumda kafeinli sakizlar, tabletler, tozlar, kapsiiller, aerosoller, sivilar, jeller ve
benzerleri. Tiiketilen kahve formlari, kahve formlarindan daha giiglii olarak kabul

edilir. Ancak arastirmalar hala yetersiz (Bayraktar ve Taskiran, 2019).

Kafein alimi, merkezi sinir sistemi {zerindeki uyaric1 etkileri, adenozin

antagonizmasi, hormonal salimimlar, duygudurum degisiklikleri ve kardiyovaskiiler
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sistem tizerindeki etkileri gibi biyokimyasal faktorlerin ortaya ¢ikmasina katkida
bulunur. Hipertrofi ile ilgili arastirmalar yetersiz ve tartismalidir, ancak potansiyel
bir katki olarak kabul edilir. Aerobik performansi ise pozitif etkiler (Bayraktar ve
Taskiran, 2019).

Fosfat ve sodyum bikarbonat tuzlart

Fosfat, B vitaminleri i¢in bir kofaktordiir. Ayrica fosfojen yapisinda yiiksek enerjili
fosfatlar bulunur. Hiicre i¢i tampon sisteminde rol oynar. Oksijen tasinmasini
artirarak ATP ve fosfokreatin olusumunda yardimci rol oynadigi bildirilmistir.

Dayanikliligi artirmak i¢in kullanilir (Giines, 2005).

Anaerobik bir ortamda enerji i¢in glikojen kullanildiginda, kaslarda birikebilen ve
yorgunluga neden olabilen laktik asit olusur. Laktik asidin bu olumsuz etkisine kars1
koymak i¢in sodyum tuzlar1 kullanilir. Sodyum tuzlarinin aerobik ¢alismalarda enerji
vermedigi ancak anaerobik egzersizin yapildigi spor sahalarinda etkili oldugu
bildirilmistir (Gilines, 2005).

Aminoasit destek iiriinleri

Dall1 zincirli amino asitler olan valin, 16sin ve izoldsin viicutta sentezlenemez, bu
nedenle disaridan alinmalart gerekir. BCAA'lar iskelet kasinda oksitlenirken, diger
esansiyel amino asitler esas olarak karacigerde metabolize edilir. BCAA'ar,

1980'lerden beri spor beslenme biliminde sicak bir konu olmustur (Karakus, 2014).

BCAA'larin metabolizmasini, bazi spesifik biyokimyasal kas siireglerine katilimlarini
ve BCAA'larla destegin sporcu performansimni iyilestirip iyilestiremeyecegini
anlamak ic¢in ¢ok sayida c¢alisma yapilmistir. Cogu ¢alisma bu hipotezi
dogrulamaktadir (Karakus, 2014).

Egzersizden once ve sonra BCAA almak, egzersize bagl kas hasarini azaltmada ve
kas protein sentezini artirmada olumlu bir etkiye sahiptir. Kas hasari, yorucu
egzersizden 24-48 saat sonra gecikmis kas agrisina neden olabilir ve egzersiz

performansini engelleyebilir (Karakus, 2014).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu (Orneklem)

Calismamizin 6rneklem grubunu toplamda 85 kisiden olusan Antrendrliik Egitimi ile
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi bdliimlerine kayitli olan Spor Bilimleri

Fakiiltesi 6grencilerinden olugmaktadir.

3.2 Yontem

Veri toplama asamasinda anket ydntemi kullanilmistir. Internet ortaminda Google
Formlar sitesinde hazirlanan anket &grencilere E-mail, QRcode ve Link olarak
iletilmis internet ortaminda veri toplama metodu ile doldurulmustur. Arastirmanin
tanimlanan amagclara erigebilmesi ve uygun bilgi toplama yonteminin gelistirebilmesi

icin sporcu beslenmesinde ¢alisma yapmis uzmanlardan bilgi alinmustir.

3.3 Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi

Orijinal ismi ‘The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ NSKQ olan 6lgek
erigkin sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek emeliyle Gina Louise
Trakman, Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve Regina Belski tarafindan 2017
senesinde gelistirilmis olan dlgegin Tirkge’ ye ¢evrilmis halinden faydalanilmistir.
Olgegin bilimsel gecerliliginin saglanmasi1 agisindan yapilan tahlillerde 6rneklem
rakaminin en az 45 olmasinin yeterli oldugu bulunmustur (Effect size 0.5, a=0.05

Power 0.95).

Bu anket, sporcularin beslenme aliskanligina ait sporcularin davranisini  Glgen
sorular1 kapsar. Anketin doldurulmasi takribi 30 dakika yeterlidir. Dogru yanitlardan
bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢egindeki genel
performans (68 ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak
degerlendirilmelidir; “Zayif” bilgi (% 0-49), “ortalama” bilgi (% 50-65), “iyi” bilgi
(% 66-75) ve “miikemmel” bilgi (% 75-100).
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3.4 Verilerin Istatistik Analizi ve Yorumlanmasi

Bu arastirmada elde edilen biitiin veriler, istatiksel hesaplamalar SPSS (version 22.0)
paket programi ile analiz edilmistir. Olgekteki her bir madde frekans ve yiizde
dagilimmin yami sira aritmetik ortalama ve standart sapma degerleriyle

betimlenmistir.

Ayrica katilmcilarin  beslenme  bilgi  diizeylerinin  bdliimiine gore olan
karsilagtirllmasinda parametrik test hipotezleri (verilerin normal dagilmasi,
varyanslarin homojenligi, gruplardaki birey sayis1 vb.) gerceklestiginden dolayr T-

testi, Mann-Whitney U testi kullanilmustir.

Gruplar arasindaki farkliliklar1 ortaya ¢ikarabilmek i¢in anlamlilik diizeyi olarak 0,05
kullanilmis olup; p<0,05 olmasi durumunda anlamh bir farkliligin oldugu, p>0,05

olmasi durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadig: belirtilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Katihmeilarin Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Calismaya 56’°s1 Antrendrliik Egitimi Boliimii 6grencileri olan ve 29’u Beden Egitimi

-----

ve kayip gézlemin olmadigi gozlenmektedir.

Cizelge 4.1: Yas Dagilimi

Yas Aralig1 N %
18-21 Yas 56 65,9
22-25 Yas 24 28,2
26-31 Yas 5 5,9
Toplam 85 1000

Yas dagilimina baktigimizda veri setimizdeki 85 kisinin 56 kisisi 18-21 yas
araliginda, 24 kisisi 22-25 yas araliginda, 5 kisi ise 26-31 yas araligindadir.

Cizelgeye baktigimizda veri setimizin %65,8 ‘i 18-21 yas araliginda, %28,2 ‘si 22-25
yas araliginda ve %5,8’1 ise 26-31 yas araligindadir veri setimizdeki bu dagilima

baktigimizda katilimcilarin birinci ve ikinci siiftaki 6grencilerin agirlikta oldugu

gozlemlenmistir.
Cizelge 4.2: Cinsiyet Dagilimi
Cinsiyet N %
Kadin 23 27,05
Erkek 62 72,95
Toplam 85 100

85 Ogrencinin yer aldigi veri setinde 23 kadin 62 erkek o6grenci bulunmaktadir.
Kadinlar bu veri setinin 27,05’ n1 Erkekler %72,95°n1 olusturmaktadir. Erkek agirlikli

bir veri setimiz oldugu gézlemlenmistir.
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4.2 Katihmeilarin Ogrencisi Oldugu Béliime Gore Karsilastirmali Sporcu

Beslenme Bilgilerine Tliskin Bulgular

Cizelge 4.3: Ogrencisi oldugu Boliime Gore Karsilagtirmali Sporcu Beslenme Bilgi
Olgegi Puan Durumu

Bolim N Min Max Ortalama | ss

Antrendrliikk Egitimi 56 18,0 29,0 21,071 2,2872

Beden Egitimi ve Spor
. 29 18,0 31,0 21,759 3,2913
Ogretmenligi

Veri setimizi olusturan dgrencilerden 56 kisi Antrenérliikk Egitimi Boliimiinde 29 kisi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiindedir. Veri setimizdeki égrencilerin
%65,8’1 Antrenorliik Egitimi Bolimiindendir, %34,11°’i Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Béliimiindendir. Antrendrlik Egitimi Boliimiinde olan 6grencilerin
puanlar1 18-29 arasinda degismektedir puan ortalamasi 21,071°dir. Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Béliimiinde olan &grencileri puanlart  18-31  arasinda

degismektedir puan ortalamasi 21,759 bulunmustur.

Cizelge 4.4: Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi Diizey Tablosu %'de Frekans

Diizey Antrenorliik Egitimi Bede%gi{;ﬁ;ﬁg Spor Toplam
N % N % N %
Zayif 49 87,5 26 89,7 75 88,2
Orta 7 12,5 3 10,3 10 11,8
Iyi 0 0 0 0 0 0
Miikemmel 0 0 0 0 0 0

Sporcu beslenme bilgi dlgegine gore 75 (%88,2) dgrencinin bilgi diizeyi zayif, 10
(%11,8) 6grencinin orta seviyededir, 1yl ve miikemmel diizeyde katilimci yoktur.
Antrendrliilk Egitimi Boliimii 6grencilerinin kendi aralarindaki dagilimda 49 (87,5)
ogrenci zayif, 7 (12,5) 6grenci orta diizeydedir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimii 6grencilerinin kendi aralarindaki dagilimda ise 26 (89,7) 6grencinin bilgi

diizeyi zayif, 3 (10,3) 6grencinin orta diizeyde oldugu gozlemlenmistir.
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Cizelge 4.5: Antrenérliik Egitimi BSliimiiniin SBBO Toplam ve Alt Boyut
Puanlarina iliskin Tanimlayici Istatistikler Tablosu

Faktor N Min Max | Ortalama SsS
AGIRLIK KONTROLU 56 0,0 3,0 911 ,8372
MAKRO BESIN OGELERI 56 5,0 16,0 9,714 2,7549
MIKRO BESIN OGELERI 56 0,0 | 10,0 5,500 1,8781
SPORCU BESLENMESI 56 0,0 9,0 4,321 2,0281
SUPLEMAN 56 0,0 7,0 3,804 1,7207
ALKOL 56 0,0 8,0 3,054 1,7829
Toplam 56 11,0 | 42,0 | 27,304 7,1298

Antrenérliik Egitimi Boliimii  dgrencilerinin  “Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi

(toplam)” puanlar1 11-42 araliginda degismekte olup,

Katilimcilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir.

ortalamasi

27,30’dur.

Cizelge 4.6: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiiniin SBBO Toplam ve Alt
Boyut Puanlarina iliskin Tanimlayici Istatistikler Tablosu

Faktor N Min Max Ortalama | ss

AGIRLIK KONTROLU 29 0,0 3,0 1,241 1,1230
MAKRO BESIN OGELERI |29 0,0 14,0 7,724 3,8069
MIKRO BESIN OGELERI |29 1,0 8,0 4,103 1,9883
SPORCU BESLENMESI 29 0,0 8,0 4,207 2,3357
SUPLEMAN 29 0,0 6,0 3,241 1,8058
ALKOL 29 0,0 5,0 2,379 1,6990
Toplam 29 6,0 36,0 22,897 |8,1825

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii dgrencilerinin “Sporcu Beslenme

Bilgisi Olgegi (toplam)” puanlari 6-41 araliginda degismekte olup, ortalamasi

22,89’dur. Katilimeilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir.
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Cizelge 4.7: Karsilastirmali Grup ve Alt Faktor Analizi

Boliim Faktor N | Min | Maks Ort. SS U T P
Antrendrlik Egitimi - 56| 0,0 3,0 91 ,837
Beden Egitimive | 2ulik -1,397 | 0,035*
N eI VE - ontrolii | 29 | 0,0 | 3,0 1,24 | 1,123 ’ ’
Spor Ogretmenligi
Antrendrlik Egitimi Makro 56 | 50 | 16,0 9,71 2,755 58
Beden Egitimi ve Besin 0,036
Spor Ogretmenligi Ogeleri 291 00 | 140 1,72 3,807 !
Antrendrliik Egitimi Mikro 56| 0,0 10,0 5,50 1,878 50
Beden Egitimi ve Besin 0,004*
Spor Ogretmenligi Ogeleri 291 10 8,0 4,10 1,988 8
Antrendrliik Egitimi 56| 0,0 9,0 4,32 2,028
Beden Egitimive | o Po 80 0,944
Spor Ogretmenlii Beslenmesi | 29 | 0,0 8,0 4,21 2,336 | 5
Antrendrliik Egitimi 56| 0,0 7,0 3,80 1,721
Beden Egitimi ve | Supleman 1,383 | 0,306
Spor Ogretmenligi 29| 00 6.0 3,24 1,806
Antrendrliik Egitimi 56 | 0,0 8,0 3,05 1,783 64
Beden Egitimi ve Alkol 0,117
Spor Ogretmenligi 29| 00 5.0 2,38 1,699 5
Antrenérliik Egitimi 56 | 11,0 | 42,0 27,30 7,130 58
Beden Egitimi ve Toplam 0,034*
Spor Ogretmenligi 29 | 6,0 36,0 22,90 8,182 4

SBBO’ne verilen cevaplarin ortalamasma “Agirlik Kontrolii” alt boyutundan
baktigimizda Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda

Antrendrliik Egitimi lehine anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,035).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma ‘’Makro Besin Ogeleri’’ alt boyutundan
baktigimizda Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda

Antrenérliik Egitimi lehine anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,036).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma ’Mikro Besin Ogeleri>’ alt boyutundan
baktigimizda Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda

Antrendrliik Egitimi lehine anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,004).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasina ‘Sporcu Beslenmesi’® alt boyutundan
baktigimizda Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda

anlamli bir farklilik yoktur(p>0,05).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasina ‘Supleman’’ alt boyutundan baktigimizda
Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda anlamli bir

farklilik yoktur(p>0,05).
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SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasina ‘Alkol’’ alt boyutundan baktigimizda
Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda anlamli bir

farklilik yoktur(p>0,05).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma “’Toplam’’ degerlerden baktigimizda
Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi arasinda Antrendrliik

Egitimi lehine anlaml bir farklilik oldugu gozlemlenmistir(0,034).
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5. TARTISMA

Bu calisma Covid-19 doneminde Gedik Univesitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi
Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimlerinde kayith

olan 6grencilerin beslenme davraniglarini karsilastirmak amaciyla yapilmustir.

Bu calismada 85 Ogrenci yer almaktadir. Bunlardan 23’ @ kadin 62” si erkek
ogrencidir. Erkekler bu veri setinin %72,95’ ni olusturmaktadir. Yani erkek agirlikli

bir veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz.

Veri setimizi olusturan 6grencilerden 56 kisi Antrenorliik Egitimi Boliimiinde 29 kisi
Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi boliimiindedir. Veri setimizdeki 6grencilerin
%065,8’1 Antrenorlik Egitimi Bolimiindendir, %34,11°’i Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boéliimiindendir. Antrendrlik Egitimi Boliimiinde olan 6grencilerin
puanlar1 18-29 arasinda degismektedir puan ortalamasi 21,071°dir. Beden Egitimi ve
Spor Ogretmenligi Boliimiinde olan ogrencileri puanlar1  18-31 arasinda

degismektedir puan ortalamasi 21,759 bulunmustur.

Alanyazinda yapilan arastirmalar sonucunda SBBO’ nin kullamldig1 ¢esitli

calismalar oldugu gézlemlenmistir.

Trakman ve ark.(2017) tarafindan yetiskin sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenebilmesi amaciyla tarafindan The Nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire (NSKQ) olgegi gelistirilmistir. NSKQ &lgegi mevcut sporcu
beslenmesi Onerilerine dayanan 6 alt boyut ve 89 maddeden olusan, sporcu beslenme

bilgisinin gecerli ve giivenilir bir 6l¢iistidiir.

Crrak (2019)’in  sporcularin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla
NSKQ’nun Tiirk¢e karsilig1 olan ve kendisi tarafindan gelistirilen Sporcu Beslenmesi
Bilgi Olgegi (SBBO) kullanmustir. Arastirmasinda dlcek orijinalinde oldugu gibi 89
madde ile baslamis ancak 21 madde diger maddelerle negatif ve sifira ¢cok yakin
korelasyonlu oldugu ve yapisal gegerliligi bozdugu icin Olgekten c¢ikarilmistir.

Cikarilan maddeler sonrasi dlgegin giivenirlik katsayisinin yiikseldigi bildirilmistir.
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Ozener ve ark. (2021) Gegerlik ve giivenirlik belirlemek amaciyla Elit sporcular ile
Beslenme ve Diyetetik Bolimii 6grencilerinden 19-30 yas araligindaki 210
katihimcimin yer aldigi bir ¢alismada Sporcu Beslenme Bilgisi Anketi yiiksek i¢

tutarliliga gore gecerli ve gilivenilir bulunmusgtur.

Literatiirde spor bilimleri 6grencilerinin bilgi diizeyini ve tutumlarini inceleyen

arastirmalarda yer almaktadir.

Kutlu(2020)’nun yaptig1 calismadan elde edilen bulgulara gore, spor bilimleri
bolimii 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 iizerinde cinsiyetin 6nemli bir
belirleyici olmadigi, dgrencilerin bilgi diizeyleri yiiksek olmasina ragmen saglikli

beslenme aliskanliklarinin diisiik oldugu gozlemlenmistir.

Yilmaz ve ark. (2021) yaptiklar1 ¢alisma incelendiginde boliimlere gore beslenme
bilgisi puan ortalamalari karsilastirilmasinda anlamli fark oldugu, farkin rekreasyon

bolimiinde okuyan 6grenciler lehine oldugu tespit edilmistir (p<0,05).

Inoénii Universitesinde Oktay ve ark. (2021) tarafindan gergeklestirilen caligmada
ogrencilerin bilgi kaynagi olarak ilk sirada %36 oraninda okul egitimi oldugu

saptanmistir.

Uzlu ve ark. (2021) yaptiklar1 calismada bireysel spor yapan &grencilerin SBBO
toplam ve makro besin Ogeleri, mikro besin dgeleri, sporcu beslenmesi alt boyut

puanlari takim sporcularina kiyasla anlamli olarak daha yiiksek oldugu goriilmistiir.

Bu arastirmadan farkli olarak literatiirde olan ve sporcularin cinsiyete goére

gruplandirilarak beslenme bilgileri karsilastiriimistir.

Yapilan bir arastirmada erkeklerin beslenme bilgilerinin kadinlara gore daha yiiksek
oldugu bildirilmistir (Batmaz, 2018).
Murathan ve arkadaglarinin (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada erkeklerin beslenme

bilgilerinin daha fazla oldugu rapor edilmistir.

Acar (2008)’ 1n boksorler ile yapmis oldugu ¢alismada kadin ve erkeklerin beslenme
bilgi diizeyleri karsilagtirilmistir. Her iki cinsiyetin de ayn1 seviyede bilgi diizeylerine

sahip olduklar1 bildirilmistir.

Literatiirde yer alan baska bir arastirmada, erkek ve kadin sporcularin beslenme bilgi

diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (Rosenbloom ve ark. 2002).
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Akil (2007)’ i yaptig1 arastirmada kadin sporcularin bilgi diizeyi erkeklerden

anlaml diizeyde yiiksek bulunmustur.

Literatiir incelendiginde egitim seviyesinin de karsilastirma grubu olarak kullanildig:

gbzlemlenmistir.

Hepyiikselen(2021)’ in yaptig1 bir ¢aligmada yiiksek lisans egitimi olanlar ile lisans
egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu arasinda anlamli bir
farklilik bulunmamustir. Yiiksek lisans egitimi almis olan bireylerin beslenme

bilgilerinin digerlerine gore daha fazla oldugu saptanmustir.

Egitim seviyesiyle temel beslenme bilgileri arasinda anlamli diizeyde fark (p<0,05)

saptanmustir (Batmaz, 2018).

Literatiirde yapilan bir bagka calismada ilkdgretim egitim seviyesindeki bireylerin
beslenme bilgileri ortadgrenim egitim seviyesine sahip bireylerden anlamli derecede

diisiik oldugu bildirilmistir (Cekal, 2008).

Parmenter ve ark. (2000) yaptiklar1 arastirmada egitim diizeyinin artmasiyla beraber

beslenme bilgi diizeyinin de arttig1 saptanmustir.

Trakman ve arkadaslar1 (2016) tarafindan, sporcular ve antrenérlerin beslenme
bilgisi lizerine yapilan 36 ¢alismanin sistematik bir incelemesinde; beslenme egitimi
alma durumu ve daha yiiksek egitim diizeyine sahip olmak beslenme bilgisi puanin
olumlu etkilemistir, ancak spor tirii ile beslenme bilgisi arasinda bir iliski

saptanmamistir.

Alanyazinda yapilan arastirmalarda sporcularin bilgi diizeylerinin milli ve milli

olmayan olarak gruplandiran ¢aligmalar oldugu gézlemlenmistir.

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu, milli olmayan
sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur. Literatiirde yer alan bir
arastirmada, profesyonel futbolcularin amatodrlere gore beslenme bilgi diizeylerinin

daha yiiksek oldugu saptanmugtir (Oztiirk, 2006).

Boksdrler ile yapilan bir arastirmada milli sporcular ile milli olmayan sporcularin

beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamuistir (Acar, 2008).

Literatiirde  futbol  sporcularmin  katilimiyla yapilan ¢alismalar  oldugu

gozlemlenmistir.
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Ayhan (2020)’ in 19 futbol ve 24 voleybol sporcusu katilimiyla gerceklestirdigi
calismada futbolcularin ve voleybolcularin SBBO ortalama toplam puanlari 68 puan
lizerinden sirasiyla 23.57+4.64 ve 17.29+8.20 puan olarak bulunmustur (p<0.05) ve
katilimcilarin tiimiiniin sporcu beslenmesi konusunda “zayif bilgi” diizeyine sahip

oldugu belirlenmistir.

Yas ortalamasi 24.2+4.0 olan profesyonel futbolcularla (n=46) yiiriitiilen bir
caligmada; katilimcilarin ortalama beslenme bilgi puani, 89 puan iizerinden 41+£13
(%46 ortalama puan) bulunmustur ve bu c¢alismadaki bulgulara benzer olarak;

sporcularin genel beslenme bilgisinin zayif diizeyde oldugu saptanmistir (Jenner ve
dig., 2018).

Unal (2021)’ 1n yaptig1 bir galismada Milli futbolcularin sporcu beslenme bilgi dlgegi
puan durumu, milli olmayan futbolculara gére anlami derecede yiiksek bulunmustur
(p<0,05).

Demiralay (2021)’ 1 hazirladig1 bir yiiksek lisans tezinde cesitli yas gruplarindan
olan 118 futbol sporcusunun katildig1 ¢alismada Sporcu beslenme bilgi diizeyi alt
boyutlart incelendiginde; agirlik kontrolii degiskeni ile sporla ilgili faktorler, uyku
kalitesi faktorleri, alisilmis uyku davranig faktorleri, toplam uyku davranis puant,
duygusal fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlagsma degiskenleri medyan

degerleri istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05).

Yavuz (2021)’ un yaptigi bir g¢alismada 100 amator ve profesyonel futbol
sporcusunun beslenme bilgi karsilastirilmistir galismada amatér ve profesyonel
futbolcularin beslenme bilgi diizeyi arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).
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6. SONUC VE ONERILER

6.1 Sonuclar

Bu ¢alismada Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi Antrenorliik Egitimi ile

Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyleri

karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

SBBO’ ne verilen cevaplarm ortalamasma < Agirhk Kontroli” alt
boyutundan baktigimizda Antrendrlik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi arasinda anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,035).

SBBO’ ne verilen cevaplarm ortalamasina ‘’Makro Besin Ogeleri> alt
boyutundan baktigimizda Antrendrlik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi arasinda anlamli bir farklilik oldugu gozlemlenmistir(0,036).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma ¢’Mikro Besin Ogeleri’’ alt
boyutundan baktigimizda Antrenérlik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi arasinda anlaml bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,004).

SBBO’ ne verilen cevaplarm ortalamasina ‘Sporcu Beslenmesi’® alt
boyutundan baktigimizda Antrenérlik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor

Ogretmenligi arasinda anlaml bir farklilik yoktur(p>0,05).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma ‘Supleman’ alt boyutundan
baktigimizda Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

arasinda anlamli bir farklilik yoktur(p>0,05).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasma ‘Alkol’” alt boyutundan
baktigimizda Antrendrliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

arasinda anlamli bir farklilik yoktur(p>0,05).

SBBO’ ne verilen cevaplarin ortalamasina ’Toplam’> degerlerden
baktigimizda Antrenérliik Egitimi ile Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

arasinda anlamli bir farklilik oldugu gézlemlenmistir(0,034).
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e Antrendrliik Egitimi Bolimiinde olan 6grencilerin puanlar1 18-29 arasinda
degismektedir puan ortalamasi 21,071’dir. Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimiinde olan  dgrencileri puanlar1  18-31 arasinda

degismektedir puan ortalamasi 21,759 bulunmustur.

e Sporcu beslenme bilgi 6lgegine gore 75 (%88,2) dgrencinin bilgi diizeyi
zayif, 10 (%11,8) 6grencinin orta seviyededir, iyi ve miikemmel diizeyde
katilimc1  yoktur. Antrenorliik Egitimi Bolimii  6grencilerinin - kendi
aralarindaki dagilimda 49 (87,5) ogrenci zayif, 7 (12,5) Ogrenci orta
diizeydedir. Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimii ogrencilerinin
kendi aralarindaki dagilimda ise 26 (89,7) O6grencinin bilgi diizeyi zayif, 3

(10,3) 6grencinin orta diizeyde oldugu gozlemlenmistir.

e Antrenérliik Egitimi Béliimii dgrencilerinin “Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi
(toplam)” puanlar1 11-42 araliginda degismekte olup, ortalamasi 27,30’dur.
Katilimcilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir.

e Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimii 6grencilerinin “Sporcu
Beslenme Bilgisi Olgegi (toplam)” puanlar1 6-41 araliginda degismekte olup,
ortalamasi 22,89’dur. Katilimcilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir.

6.2 Oneriler

e Bilingli ve diizenli beslenmek 6grencilerin akademik diizeylerini ve spor
performanslarin1  etkilemektedir. Benzer nedenler geregi &grencilerin
beslenme bilgisi agisindan yeterli bilgiye sahip olmalari gerekmektedir.

Beslenme egitimi her diizeyde sporcu ve 6grenci i¢in gereklidir.

e Bu calisma Gedik Universitesi 6grencileri ile sinirli oldugundan birden fazla

tiniversitedeki 6grencilerin katilimiyla benzer bir ¢caligma yapilabilir.

e Bu calisma Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile sinir oldugundan ilgili ve

yakin boliimlerin dahiliyle benzer bir ¢alisma yapilabilir.

e Bu calisma iki farkli bolim 6grencileri sinirlandigindan daha fazla boliim

ogrencilerinin katilimiyla benzer bir ¢alisma yapilabilir.
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e Ogrencilerin Covid-19 pandemisindeki gibi eve kapandiklari, antrenman

yapamadiklari, uyku diizenlerinin degistigi donemde beslenmelerine daha

fazla dikkat etmeleri gerekmektedir.
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Ek-C: Anket Formu

Sevgili katilimet,

Sporcu beslenmesi bilgi 6lgegi Covid-19 pandemisi doneminde aymi fakiiltede
ogrenim goren farkli boliim 6grencilerinin beslenme bilgisini incelemek amaciyla
planlanmistir bu calisma Gedik Universitesi Lisansiistii egitim Enstitiisii tarafindan

yapilmaktadir.

Arastirma Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencisi olan 18-30 yas araligindaki yetiskinleri
kapsamakta olup katiliminiz goniilliilik esasina dayalidir. Bu form araciligr ile elde
edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece arastirma amaciyla kullanilacaktir. Bu

nedenle sorularn tiimiine ve igtenlikle cevap vermeniz biiyiik onem tagimaktadir.

Anketimiz 3 boliimden ve 35 sorudan olusmaktadir, 15-20 dk zamaniniz1 alacaktir.
Bu calismada yanitlarinizi, sorularin altinda yer alan secenekler arasindan uygun
olani isaretleyerek ya da agik uglu sorularda sorunun altinda birakilan bosluga

yazarak belirtiniz. Anketi yanitladiginiz igin tesekkiir ederiz.

KiSISEL BiLGi SORULARI
Cinsiyet:
o0 Kadin o Erkek

I Antrendrliik Egitimi
I Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
SPORCU BESLENME BIiLGIiSi OLCEGi
1. Asagidakiler agirhik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katihyorum,

katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini sec¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

1.1.Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan
en diisiik agirlikta olmak uzun vadede
performans icin faydalidir

1.2.Sadece kas artig1 istendiginde gerekli
olan temel diyet degisikligi diyetteki protein
miktarin arttirmaktir
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2. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu i¢in hangisinin en iyi 63le yemegi secenegi

oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile

0gle oncesi ara ogiiniinii tiikkettigini varsayalim.

)
)

)
)
)

Bir kas artirici (kiitle artirict) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan
yapilmis bir tath

Biiyiik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

Biiytik bir biftek ve kizartilmis yumurta

Emin degilim

3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhhk

antrenman program yiiriiten bir sporcu icin onerilen karbonhidrat miktarinin

ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

.

— =

Viicut agirligiin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat
Viicut agirligimin kg’ 1 basina giinde 5 - 8 g karbonhidrat
Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

Toplam giinliik kalori alimmnimn% 75 - 85'i

I Emin degilim
4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat igerigi yiiksek veya diisiik miidiir?
Yiiksek Diistik Emin
degilim
4.1 1 Orta boy Muz
4.2 1/2 bardak pismis Kinoa
4.3 1 bardak firinda pismis fasulye

5. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katihlyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiltyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

5.1

fonksiyonuyla ilgili  hiicre zarlarn ve
molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

Yag, viicut tarafindan bagisiklik

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag
tilketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji
icin yakilan yagin yiizdelik (%) orani da
artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken
yag, enerji ihtiyacinin tiimiinii karsilar

40




6. Bu yiyecegin yiiksek ya da diisiik yagh

diisiiniiyorsunuz?

oldugu konusunda ne

Yiksek

Dusiik Emin

degilim

1/2 Bardak Siizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiltyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri
kullanmadan  protein  gereksinimlerini
karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi
sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet,
tiim protein ihtiyacini karsilamalar

8. 100 kg viicut agirh@ina sahip iyi antremanh bir diren¢ sporcusunun, protein

ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?

I Giinde 75 ¢
Giinde 130 g
I Gilinde 250 g
I Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

—

Emin degilim

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiksek

Diisiik

Emin
degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pismis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis kinoa
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10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino

asitleri icerdigini diisiiniiyor musunuz?

Evet Hay1r Emin
degilim
10.1 Sigir biftegi
10.2 Yumurta
10.3 Mercimek
10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:

I Onemli 6l¢iide daha az
I Aynisayilir

I Onemli 6l¢iide daha ¢ok
T

Emin degilim

12. Asagida farkhh mikro besin dgelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.

Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini

seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik Kkristallerinin en
bliylik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini wviicutta bir antioksidan
gorevi gortir.

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara
etkili bir sekilde ulastirilmasi igin gereklidir

12.4. Demir'in temel roli, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye doniistiiriilmesidir.

13. Asagida farkhh mikro besin ogelerinin besin kaynaklar: ile ilgili ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,

seceneklerinden birini seciniz.

katilmiyorum veya emin degilim

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko
kaynaklaridir

13.2.Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini
kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum
kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en lyi
magnezyum kaynaklaridir.
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14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katilyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay:
magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki kadinlarin
erkeklerden daha fazla demir ihtiyaglari
vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in
ideal kalsiyum alim1 500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve
beslenme ac¢isindan yeterli diyete sahip olan

bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral
tikketerek performansini artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?

)

Plazma (kan) hacmini korumak

Ag1z kurulugunu 6nlemek

Y Ter hacmini korumak
I Yukaridakilerin hepsi
I Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi albmina iliskin olarak, mevcut oneriler

nedir/nelerdir?

)

— =

)

Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak

Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek

Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirhigindaki
degisikliklere gore yapilan bir plana gore sivi almak

Emin degilim

17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat

icermelidir?
I Hig
Y Enaz% 1 -2 karbonhidrat
I Enaz% 4 - 8 karbonhidrat
I Emin degilim

43




18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz)
icermelidir?

Y Enaz11-25mmol/L(~250-575mg/L)

Y Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

I Hig

I Emin degilim
19. Asagida egzersiz sirasinda Kkarbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen Kkatihyorum, Kkatilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz swrasinda  karbonhidrat
tilketmek, gii¢ ve kas kazanimini diisiirebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren etkinliklerde,
saatte 30-60 gr karbonhidrat tiiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda  karbonhidrat
tiketmek  kan  glikoz  seviyelerinin
korunmasinda yardimeci1 olacaktir.

20. Mide rahatsizhig1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizhgl onlemek igin iyi bir
strateji DEGILDIR:
Y Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
I Diizenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiiketmek
Y Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve
siikroz) karigiminin se¢ilmesi

Y Emin degilim

21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek yiyecekleri
tiikketmeyi hedeflemelidir.
I Sivy, lif ve yag

S1v1 ve protein

—

Si1v1 ve karbonhidrat

—

Emin degilim
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22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen

atistirmaliklara yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?

I Bir protein karigimi
Olgun bir muz
2 Haslanmis yumurta

Bir avug findik

—_ = = =

Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin ogesi/ogeleri yiiksek

besinleri tiiketmeyi hedeflemelidir?
Protein, karbonhidrat ve yag
Sadece protein

Sadece karbonhidrat

Karbonhidrat ve protein

— = = = =

Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin dgesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar:

hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin

degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiltyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindan rutin
bir sekilde takviye olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi
zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp
giren sporcular tarafindan kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asir1 yorgun hissettiginde ve
solgun  oldugunda  demir  tabletleri
alimmalidir

25. Tiim takviyelerin safligi ve giivenligi satis 6ncesi test edilir.

I Katiliyorum
I Katilmiyorum

I Emin degilim
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26. Takviye etiketleri yanhs veya yamltici bilgi icerebilir.

I Katiliyorum

I Katilmiyorum

I Emin degilim
27. Asagida performans artiric1 takviyelerin rapor edilen faydalar1 hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi lizerine
etki ederek egzersiz sonrasi yorgunlugu
azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda
kaslarin verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve
kas agrisini azaltir.

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu
aktivite sirasinda, tretilen asidin yan
tirtinlerini tamponlayabilen (“emdirebilen”)
bir protein olan karnosini tretir.

28. Spor performansin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden
hangisinin giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?
I Kafein
Ferulik asit
Bikarbonat

Losin

— = = =

Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
(DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigim
diisiiniiyorsunuz?

()Kafein ()Bikarbonat  ()Karnitin ()Gliserin ( )Emin degilim

30. Standart bir icki genellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) icerir?
Y 1-2¢
Y 8-1l4¢
Y 30-50¢
I Emin degilim
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31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye érnek teskil eder?
I 30 - 45 ml saf alkol
I Birgeyrek sise (175 ml) kirmiz1 sarap
I Tam bira bardagi (425 ml)bira
I Emin degilim
32. Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori igerir ve

bu nedenle kilo alimina yol acabilir.

I Katiliyorum
I Katilmiyorum
I Emin degilim

33. Alkol kullanmayi tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili zarar

riskini azaltmak igin, giinde standart iceceklerden .......°’dan daha fazla
tiiketilmemelidir.

T ki

T Ue

I Dort

Y Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen

katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seginiz.

Katiltyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hi¢ icki igmezse, hafta
sonu bes veya daha fazla icki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik
sonrasi iyilesmeyi yavaglatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma
sirasinda  idrarla  kayiplart  artirdigi
gorilmiistiir

35. "Asin icki icme" (aym zamanda agir epizodik icme olarak da adlandirilir)
genellikle soyle tanimlanir:

I Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii igecek igmek

I Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek

I Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii i¢ecek igmek

I Emin degilim.
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