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YEMIN METNI

Yiiksek Lisans tezi olarak sundugum “Siiper Lig Hentbol Oyuncularinin
Beslenme Aliskanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi” baslikli bu ¢alismanin,
bilimsel ahlak ve geleneklere uygun sekilde tarafimdan yazildigini, bu tezdeki biitiin
bilgileri akademik ve etik kurallar iginde elde ettigimi, yararlandigim eserlerin
tamaminin kaynaklarda gosterildigini ve ¢alismamin i¢inde kullanildiklar1 her yerde
bunlara atif yapildigini, patent ve telif haklarini ihlal edici bir davranigimin

olmadigini belirtir ve bunu onurumla dogrularim. (10/01/2025)

Seyhan KALJOSHI



ONSOZ

Bu tez, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi oyuncularinin beslenme bilgi diizeylerini
degerlendirmek ve bu diizeyler ile demografik degiskenler arasindaki iliskiyi
incelemek amaciyla hazirlanmistir. Sporcu beslenmesi sadece bireysel performans
tizerinde degil, aym1 zamanda sporcularin genel saglik durumu ve kariyerlerinin
stirdiiriilebilirligi tizerinde de kritik bir rol oynamaktadir. Bununla birlikte, 6zellikle
hentbol gibi fiziksel taleplerin yiiksek oldugu sporlarda yetersiz beslenme bilgisi,
performans kayiplarina ve sakatlanma riskinin artmasina neden olabilir. Bu ¢alisma,
bu 6nemli alandaki bilgi eksikliklerini ortaya koyarak literatiire katkida bulunmayi
ve sporcular icin daha etkili antrenman programlarinin gelistirilmesine 151k tutmay1

amaclamaktadir.

Bu tezin hazirlanmasinda birgok kisinin katkist ve destegi olmustur.
Oncelikle damismanim Dr. Ogr. Uyesi Ayla Taskiran'a siirecin her asamasindaki
rehberligi, degerli geri bildirimleri ve sabri igin tesekkiir ederim. Aymi sekilde, veri
toplama siirecindeki destekleri i¢in Tiirkiye Hentbol Federasyonu'na ve calismaya

katilarak bilgilerini paylasan tiim hentbolculara ve kuliip antrendrlerine minnettarim.

Bu caligmanin her asamasinda akademik gelisimime katki saglayan degerli
Ogretim tyelerine, karsilastigim her zorlukta destegini esirgemeyen Dr. Merve Bal’a
ve her daim yanimda olan aileme en igten tesekkiirlerimi sunarim. Sevgili oglum
Arben’in varlig1, bu siireci benim i¢in daha anlamli ve motive edici kildi. Ayrica, bu
yolculuk boyunca manevi destekleri ve tesvikleriyle bana gii¢c veren arkadaslarima da
minnettarim. Onlarin destegi olmasaydi, bu tezi basariyla tamamlamak ¢ok daha zor

olurdu.

Bu tezin sporcularin beslenme bilgilerinin artirilmasina ve bu alandaki
uygulamalarin gelistirilmesine katki saglayacagini umuyorum. Calismamin sporcu
beslenmesi ve performanst konusunda yeni arastirmalara ilham verecegine

inaniyorum.

Ocak 2025 Seyhan KALJOSHI
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SUPER LiG HENTBOL OYUNCULARININ BESLENME
ALISKANLIKLARI VE BILGI DUZEYLERININ INCELENMESI

OZET

Bu caligma, Tirkiye Hentbol Siiper Ligi oyunculariin sporcu beslenmesi
bilgi diizeylerini ve bu diizeylerin demografik o6zelliklerle iliskisini degerlendirmek
amaciyla yapilmistir. Arastirmaya 2024-2025 sezonunda aktif olarak oynayan 171
hentbolcu katilmistir. Sporcularin bilgi diizeylerini 6l¢gmek i¢in Sporcu Beslenme
Bilgi Olgegi (SBBO) ve demografik veri formu kullanilmistir. Veriler Kolmogorov-
Smirnov testi, bagimsiz érneklem t-testi ve ANOVA ile analiz edilmistir.

Sonuglara gore, sporcularin %90,06’s1 diisiik, %8,77’si orta, %1,17’s1 iyi
diizeyde beslenme bilgisine sahiptir; miikemmel diizeyde bilgiye sahip sporcu
bulunmamistir. Yas, egitim diizeyi, spor ge¢misi ve milli takim deneyimi bilgi
diizeyinde anlamli farkliliklar yaratmistir (p<<0.05). Bilgi kaynagi olarak en yaygin
internet (%35,79) kullanilmistir; ancak bu, giivenilir bilgi eksikligine yol acabilir.

Bu bulgular, hentbolcularin beslenme bilgi diizeylerini artirmak icin
hedeflenmis egitim programlarnin uygulanmasi1 ve bilimsel bilgiye erisimlerinin
artirtlmasinin gerekliligini vurgulamaktadir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu Beslenmesi, Hentbol, Beslenme Bilgisi,
Performans, Beslenme Egitimi



INVESTIGATION OF NUTRITIONAL HABITS AND KNOWLEDGE
LEVELS OF SUPER LEAGUE HANDBALL PLAYERS

ABSTRACT

This study was conducted to evaluate the level of sports nutrition knowledge
of Turkish Handball Super League players and the relationship between these levels
and demographic characteristics. A total of 171 handball players who actively played
in the 2024-2025 season participated in the study. The Sports Nutrition Knowledge
Scale (SNBS) and demographic data form were used to measure the knowledge
levels of the athletes. Data were analyzed by Kolmogorov-Smirnov test, independent
sample t-test and ANOVA.

According to the results, 90.06% of the athletes had low, 8.77% had
moderate, 1.17% had good, and no athlete had excellent nutritional knowledge. Age,
education level, sports history and national team experience created significant
differences in knowledge level (p<0.05). The most common source of information
was the internet (35.79%); however, this may lead to a lack of reliable information.

These findings emphasize the necessity of implementing targeted educational
programs to increase the nutritional knowledge level of handball players and to
increase their access to scientific information.

Keywords: Athlete Nutrition, Handball, Nutrition Knowledge, Performance,
Nutrition Education
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1. GIRIS

Sporcularin en yiiksek performans seviyesine ulasabilmeleri sadece fiziksel
antrenmanla degil, dengeli ve diizenli beslenmeyle miimkiindiir. Her iki parametre
arasindaki iliski ¢ok Onemlidir; sporcunun beslenme gereksinimleri artarken,
beslenme egzersiz sirasinda performansi en iist diizeye ¢ikarir. Sporcunun sagliginin
ve performansinin korunmasinda 6nemli bir rol oynar (Giildemir ve Bayraktaroglu,

2020).

Beslenme bilgisi, hentbol gibi yogun fiziksel talep gerektiren sporlarda daha
da kritik hale gelmektedir. Bu baglamda, hentbolcularin beslenme bilgilerinin
yetersiz olmasi performans iizerinde olumsuz etkiler yaratabilir. Literatiirde
sporcularin beslenme bilgisi iizerine yapilan c¢alismalar, farkli spor dallarindaki
sporcularin beslenme bilgisi diizeylerinin diisiik oldugunu gostermektedir (Trakman
vd., 2016). Tiirkiye'de hentbol oyuncular {izerine yapilan ¢alismalarin sinirli sayida

olmasi, bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ oldugunu ortaya koymaktadir.

1.1 Calismanin Amaci

Bu ¢alismada, Tiirkiye Hentbol Siiper Ligi oyuncularinin sporcu beslenmesi
bilgi diizeyleri degerlendirilmis ve bu bilgi diizeyleri ile yas, cinsiyet, egitim durumu
ve spor gecmisi gibi faktorler arasindaki iliski incelenmistir. Calismanin amaci,
sporcularin beslenme bilgi diizeylerini ortaya koyarak antrenman programlarinin

gelistirilmesine ve bu alanda farkindalik yaratilmasina katki saglamaktir.
HO: Siiper Lig hentbol oyuncularinin beslenme bilgisi yoktur
H1: Siiper Lig hentbol oyuncularinin beslenme bilgisi vardir.
Alt problemler asagida belirtilen sekilde olusturulmustur.

1. Hentbol siiper lig oyuncularmin yaslarina gore beslenme bilgi diizeyleri

arasinda fark var midir?



2. Hentbol siiper lig oyuncularinin egitim durumu ile beslenme bilgi diizeyi

arasinda bir iligki var midir?

3. Hentbol siiper lig oyuncularinin cinsiyetleri beslenme bilgi diizeylerini etkiler

mi?

4. Hentbol oyuncularin da beslenme egitimi alanla almayan sporcular arasinda

beslenme bilgi diizeyinde fark var midir?

5. Hentbol siiper lig oyuncularinda milli sporcular ile milli olmayan sporcular

arasinda beslenme bilgi diizey farki var midir?

6. Hentbol siiper liginde oynayan sporcularda spor ge¢cmisi kisa olanla daha
uzun spor ge¢cmisine sahip olan sporcu arasinda beslenme bilgi diizey farki

var midir?

Bu baglamda elde edilen bulgularin, hentbolcularin beslenme bilgi
diizeylerinin  artirilmasina  yonelik  uygulamali  stratejilere 151k tutacagi

distiniilmektedir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Beslenme

Yeterli ve dengeli beslenme, hayat1 idame etmek ve sagligin korunmasi igin
gerekli olan enerji ve besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun
sekilde kullanilmasidir (Baysal, 2011). Beslenme, kisinin sporcu kimligine

bakilmaksizin bireyin siirdiiriilebilir yasam kalitesi i¢in korunup gelistirilmelidir.

Sporcular miisabakalara hazirlanirken ve miisabaka siirecinde yiiksek
yogunluklu performans sergiledikleri i¢cin bu siiregte fazla miktarlarda enerji
kaybederler. Kaybedilen bu enerjiyi yeniden kazanmak ve bir sonraki miisabakaya
veya antrenmana hazir olmak i¢in saglikli ve yeterli beslenmeleri gerekir. Bunun
gerceklesmesi i¢in sporcularin sporcu beslenmesi hakkinda yeterli bilgiye sahip
olmalar1 gerekir. Sporcu beslenmesi, sporcularin bransgina, mevkisine ve harcadiklar
enerjiye bagli olarak antrenman ve miisabaka donemlerinde fiziksel performanslarini
desteklemek amaciyla ihtiya¢ duyduklari besin 6gelerini yeterli ve dengeli bir sekilde

almalarini ifade eder (Giines, 2005).

Sporcularda beslenme yonetimi oldukga karmasiktir. Beslenmenin sporcunun
viicut agirligini, viicut kompozisyonunu, egzersiz performansini ve toparlanma

stiresini etkiledigi diistiniilmektedir (Ersoy, 2016).

2.2 Sporcu Beslenme Bilgisinin Onemi

Sporcu beslenme bilgisi yalnizca atletik performansi artirmakla kalmaz, ayni
zamanda sporcunun genel sagligi, iyilesmesi ve sakatlanma riskinin azaltilmasinda
da hayati bir rol oynar. Sporcularin beslenme bilgisi diizeyi, dogru beslenme
aligkanliklarinin gelistirilmesi tizerinde kritik bir etkiye sahiptir ve siirdiiriilebilir
performans artigina yol acar (Ghosh, Lock ve Suparna, 2015). Yetersiz bilgi, yanlis
gida sec¢imlerine yol agabilir ve bu da enerji dengesizligi ve zayif toparlanma gibi

sorunlara neden olabilir.



Egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda makro besin alimi sporcu performansi
icin Onemlidir ve karbonhidratlar en ¢ok vurgulanan besin maddesidir.
Karbonhidratlar, egzersizin ana hedeflerinden biri olan kas glikojen depolarinin
yenilenmesi ve artirilmasi i¢in gereklidir. Arastirmalar, karbonhidrat, protein ve yag
gibi makro besin maddelerinin dogru miktarlarda tiiketilmesinin sporcunun enerji
seviyelerini  korumasi icin 6nemli oldugunu  gdstermektedir.  Ozellikle
karbonhidratlar, glikojen depolarmin yenilenmesinde ve yiiksek yogunluklu egzersiz

sirasinda enerji saglanmasinda temel bir rol oynar (Trakman ve ark., 2016).

Ayrica, protein yikimini ve kas kaybini 6nlemek de ¢ok onemli bir diger
hedeftir ve proteinler en onemli besin maddesi olmasma ragmen, kas glikojen
depolarini iyilestirerek protein kaybi1 da oOnlenir. Karbonhidratlarin proteinlerle
birlikte tliketilmesi egzersizden en iyi sekilde yararlanmaya yardimci olur (Karagoz,

M. F., ve Sanlier, N. 2018).

Sporcu beslenmesi bilgisi, sporcularin hem performansini hem de sagligini
dogrudan etkileyen 6nemli bir faktordiir. Bu alandaki eksikliklerin giderilmesi i¢in
diizenli egitim programlari, bilimsel bilgiye erisimin artirilmasi ve diyetisyenlerle
calisma olanaklarinin genisletilmesi gerekmektedir. Sporcularin bilgi diizeyinin
artirllmasi sadece bireysel performansi degil, uzun vadeli saglik ve basart hedeflerini

de destekleyecektir.

2.3 Hentbol ve Beslenme ihtiyaclar

Hentbol, dayaniklilik, hiz, gli¢ ve c¢eviklik gibi ozelliklerin bir arada
kullanilmasimi gerektiren karmasik bir spor dalidir. Bu 6zellikler, anaerobik ve
aerobik enerji sistemlerinin etkin sekilde calismasini zorunlu kilar. Hentbol
oyuncularinin  beslenme planlari, enerji ihtiyaclarin1  karsilayacak sekilde
diizenlenmeli, ayn1 zamanda toparlanmay1 ve sakatlanma riskini minimize edecek

sekilde optimize edilmelidir (Mora-Fernandez, A., ve ark., 2022).

Spor performansini en st diizeye c¢ikarmak i¢in Onemli bir parametre
beslenmedir. Diyet alimi, optimal viicut fonksiyonu ve kompozisyonu ile dogrudan
iliskili oldugu icin atletik performansin iyilestirilmesine olumlu katkida
bulunabilecek degistirilebilir bir parametredir. Gida, sivi ve takviye aliminin tiiriinii,

miktarin1 ve zamanlamasini tanimlayan beslenme stratejilerinin, sporcunun saglikli



ve sakatlanmadan kalmasini saglarken aym1 zamanda periyodik antrenman
programlarina veya resmi miisabakalarda hem fonksiyonel hem de metabolik

adaptasyonlar1 optimize ederek atletik performansi artirdigi kanitlanmistir (Sidossis

ve ark., 2024).

Yogun antrenman donemlerinde, uygun viicut kiitlesinin korunmasi, kas
glikojen depolarinin optimum sekilde toparlanmasi, doku yapimi ve yenilenmesi igin
Ozellikle karbonhidratlar ve proteinler olmak iizere enerji ve makro besinler icin
onerilen alimlar1 karsilamalidir. Yag alimi, viicuttaki yag ihtiyacimi kargilamaya

yetecek kadar olmalidir (Planells ve ark.,2013).

Hentbol oyununun aralikli dogasi, sporcularin gergek gereksinimlerini
karsilayacak beslenme tavsiyelerinin olusturulmasini zorlastirmaktadir, ¢iinkii bu
sporda ana enerji kaynagi olarak aerobik metabolizma kullanilmakta ve anaerobik
metabolizma gerektiren olduk¢a yogun aktivite donemleri ile doniistimlii olarak
kullanilmaktadir. Bu zorluga ek olarak, hentbol optimum performans, gii¢, kuvvet,
hiz ve dayaniklilik gibi fiziksel 6zelliklerin bir kombinasyonunu gerektirir (Planells
ve ark.,2013). Kondisyon seviyesi, dnceki besin alimi ve enerji depolari, dncelikle
aerobik yollardan anaerobik yollara ge¢isin ne zaman gergeklesecegini belirler.
Bununla birlikte, aerobik antrenman yag oksidasyonunu artirsa da antrenman
karbonhidrat ve yagdan elde edilen enerji oranindan bagimsiz olarak toplam enerji

harcamas1 miktarini etkiler (Massug¢a ve Fragoso,2011)

2.4 Hentbol, Su ve Hidrasyonun Onemi

Hidrasyon, atletik performansi siirdiirebilmek ve sporcunun genel sagligini
korumak icin hayati bir 6neme sahiptir. Hentbol gibi yiiksek yogunluklu fiziksel
aktivite gerektiren sporlarda, sporcularin terleme yoluyla kaybettikleri siviyr yerine
koymalar1 gerekir. Dehidrasyon, performansin diigmesine ve yorgunlugun

hizlanmasina yol agabilir (Ulusoy,2020).

Ozellikle hentbolda hem anaerobik hem de aerobik enerji sistemlerinin
kullanim1 nedeniyle sivi kayb1 daha belirgin hale gelir. Sporcular egzersiz dncesinde
iyi hidrate olmali ve sivi kaybimi dengelemek i¢in egzersiz sirasinda ve sonrasinda
yeterli miktarda sivi almalidir. Karbonhidrat ve elektrolit iceren spor igecekleri, kan

glikoz konsantrasyonunun korunmasina yardimci olmak, kaslar i¢in yakit saglamak



ve dehidrasyon ve hiponatremi riskini azaltmak i¢in egzersiz dncesinde, sirasinda ve

sonrasinda tiiketilmelidir (Planells ve Lopez, 2018).

Arastirmalar, %2'lik bir s1v1 kaybinin bile kas giicii, dayaniklilik ve reaksiyon
zamaninda anlamli bir diisiise neden olabilecegini gostermektedir (Casa ve ark.,
2010). Hentbol oyunculari, maglar sirasinda yiiksek miktarda terleme ile sivi
kaybeder ve bu durum, viicut sicakligini diizenleme mekanizmalarint olumsuz
etkiler. Yetersiz sivi alimi, 6zellikle son dakikalarda sporcunun yorgunluk hissini
artirarak performans iizerinde ciddi etkiler yaratabilir (Coyle, 2004). Ayrica artan
dehidrasyonun atletik performans ve motor fonksiyon iizerinde biiylik bir olumsuz

etkisi oldugu bildirilmistir (Dilnoza 2024).

Hentbolcularin, egzersiz oncesi viicut sivi seviyelerini optimize etmek i¢in
antrenman veya magctan yaklasik 2-3 saat 6dnce 500-600 ml su tiiketmesi Onerilir
(ACSM, 2016). Bu, viicut sivi dengesinin saglanmasina yardimci olur ve

dehidrasyon riskini azaltir.

Oyuncular, mag sirasinda terle kaybettikleri siviy1 telafi etmek i¢in her 15-20
dakikada bir 150-250 ml su veya sporcu icecegi tiiketmelidir. Sporcu icecekleri,
yalnizca siviyr degil, ayn1 zamanda sodyum ve potasyum gibi elektrolitleri de yerine

koyarak hidrasyonu destekler (Mariscal-Arcas ve ark., 2022).

Mag¢ sonras1 hidrasyon, toparlanma siirecinde kritik bir rol oynar. Terle
kaybedilen sivi miktarin1 karsilamak igin sporcularin, kaybettikleri her kilogram

viicut agirligi basina 1,5 litre siv1 tiikketmeleri onerilmektedir (Sawka ve ark., 2007).

Elektrolitler (sodyum, potasyum ve magnezyum), sivi dengesinin saglanmasi
ve kas fonksiyonlarinin korunmasi i¢in hayati 6neme sahiptir. Yogun antrenmanlar
sirasinda, yalnizca su igmek bazen yeterli olmayabilir; ¢iinkii bu durum sodyum
seviyelerinin diismesine (hiponatremi) neden olabilir. Bu nedenle, sporcu igecekleri

gibi elektrolit agisindan zengin sivilar tercih edilmelidir (Ghosh ve ark., 2015).

Hidrasyon, viicut sicakligini diizenleyen temel mekanizmalardan biridir.
Dehidrasyon, viicut sicakligini artirarak sicak carpmasi riskini artirabilir.
Hentbolcular gibi yogun fiziksel aktivite yapan sporcularin, viicut sicakliginm
dengede tutmak i¢in diizenli sivi alimina dikkat etmeleri gerekir (Casa ve ark., 2010).
Orta derecede dehidrasyon bile siklikla fizyolojik basinci artirir, kalp atis hizinda

orantisiz bir artisa ve ardindan kalp debisinde diisiise neden olarak viicudun 1s1y1
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azaltmasini zorlastirir. Buna ek olarak, viicut kiitlesinin %2'sinden fazla siv1 kaybu,
hem laboratuvar ortaminda hem de saha calismalarinda yapilan arastirmalarda
performans iizerinde olumsuz etkiler yaratmaktadir. Buna ek olarak, mevcut
arastirmalar diisiik derecede dehidrasyonun (yaklasik %]1) bile spor gdstergelerinde
istenmeyen degisikliklere neden oldugunu gostermektedir. Sporcularin egzersiz veya

oyundan sonra yeterli sivi degisimini izlemek ve saglamak dnemlidir (Dilnoza 2024).

2.5 Makro ve Mikro Besinler: Sporcu Beslenmesinde Onemi

Sporcularin beslenme planlari, performansin optimize edilmesi ve iyilesme
stireclerinin hizlandirilmasi i¢in hem makro besinleri karbonhidrat, protein, yag hem
de mikro besinleri vitaminler ve mineralleri kapsayacak sekilde dengeli olmalidir.
Her iki besin grubu, enerji iiretiminden doku onarimina ve bagisiklik sisteminin

desteklenmesine kadar genis bir yelpazede islevlere sahiptir.

Makro besin 6gelerinin enerjisi, kimyasal baglardan gelir. Bu kimyasal enerji,
hiicresel enerjiye doniistiiriilir ve ardindan viicudunuzun temel islevlerini yerine

getirmek i¢in kullanilir (Baysal A.,2004).

Fiziksel aktiviteye bagli olarak artan enerji gereksinimlerinin karsilanmasi,
bireylerin enerji dengesini korumasi agisindan kritik éneme sahiptir. Ozellikle daha
bliyiik viicut kiitlesine sahip sporcular ve yiiksek yogunluklu antrenmanlara katilan
bireyler i¢in bu durum, ¢esitli zorluklar yaratabilir. Fiziksel olarak aktif bireylerde
karbonhidrat alimi, enerji gereksinimlerini karsilamak ve optimal performansi
desteklemek i¢in temel bir gerekliliktir. Bu baglamda, karbonhidrat aliminin
antrenman oncesinde, sirasinda ve sonrasinda zamanlanarak diizenlenmesi, en uygun

beslenme stratejilerinin gelistirilmesi agisindan 6nemlidir.

Giig, hiz ve dayaniklilik antrenmanlar1 gibi durumlarda diyetle alinan protein
gereksinimlerinde belirgin bir artis gézlemlenmektedir. Bu nedenle, protein aliminin
miktarinin yan sira kalitesi ve zamanlamasinin da dikkate alinmas1 gerekmektedir.
Sporcularin yag gereksinimleri ise genellikle genel popiilasyonla benzerdir veya
hafif¢e artmis olabilir. Yeterli miktarda yag tiiketimi, optimal saglik, enerji dengesi,
esansiyel yag asitleri ile yagda c¢Ozlinen vitaminlerin yeterli diizeyde alinmasi

acisindan gereklidir.



Vitaminler ve mineraller, genel saglik agisindan 6nemli olmasina karsin,
mikro besinlerin fiziksel performans iizerindeki ergojenik etkileri heniiz tam olarak
anlasilmamistir ve bu alanda daha fazla arastirmaya ihtiya¢ duyulmaktadir. Bununla
birlikte, baz1 durumlarda sporcularin performansini desteklemek amaciyla takviyeler
ve spor gidalarmin kullanimi yaygindir. Ancak, bu triinlerin kullanimi 6ncesinde
risk-fayda degerlendirmesi  dikkatlice yapilmali ve gereksiz kullanimdan

kaginilmalidir.
2.5.1 Makro Besinler

2.5.1.1 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, sporcular i¢in birincil enerji kaynagidir. Egzersiz sirasinda
glikojen depolarnin tiikkenmesi, yorgunluga ve performans kaybina neden olabilir.
Dayaniklilik sporcularinin temel diyetinde karbonhidratlara odaklanilmasinin en
onemli nedenlerinden biri, karbonhidratlarin karaciger ve kaslardaki glikojen
depolarmin yenilenmesi i¢in ideal olmasidir. Bu nedenle sporcularin giinliik enerji

alimlarinin %50-60’1m1 karbonhidratlardan saglamasi Onerilmektedir (Thomas ve

ark., 2016).

Karbonhidrat kaynaklari tam tahillar, meyveler, sebzeler ve baklagillerdir.
Egzersiz sonrasinda yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlar, glikojen depolarin
hizla doldurabilir. Karbonhidratlar takim sporlar1 i¢in birincil yakit oldugu
belgelenmis olsa da mevcut ¢alismalarda sporcularin 6nerilen diisiik araligin altinda

karbonhidrat tiikketimi yaptig1 bildirilmistir (Sidossis ve ark., 2024).

Dayaniklilik sporcularinin egzersiz siiresi 60 dakikay1 astiginda miisabakadan
2-3 saat 6nce karbonhidrat agisindan zengin bir 6glin (siire ve yogunluga bagl olarak
1-4 g karbonhidrat/kg viicut agirlig1) tikketmeleri onerilir. Bu, kaslardaki ve 6zellikle
de karacigerdeki glikojen depolarini yeniler, ki zaten glikojen seviyelerinde gece
boyunca 6nemli bir azalma goriilebilir. Tiim c¢alismalar olmasa da bir¢ok c¢aligma,
egzersiz Oncesinde karbonhidrat agisindan zengin bir 06giinliin performansta

iyilesmeye yol agtigin1 gdstermistir (Konig, D. ve ark.,2019).

2.5.1.1.1 Hentbol ve karbonhidratlarin 6nemi

Hentbol, yiiksek yogunluklu fiziksel aktiviteleri, hizli yon degisikliklerini, ani

sprintleri ve dayaniklilik gerektiren uzun stireli eforu bir araya getiren karmasik bir

8



spordur. Bu nedenle, sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilayabilecek bir beslenme
stratejisine sahip olmalar1 hayati 6nem tasir. Karbonhidratlar, hentbol gibi anaerobik
ve aerobik enerji sistemlerinin birlikte kullanildig1 sporlarda temel enerji kaynagidir

(Thomas ve ark., 2016).

2.5.1.1.2 Karbonhidratlarin fizyolojik rolii

Egzersiz sirasinda viicudun enerji lretimi biiyiikk Olclide kaslarda ve
karacigerde depolanan glikojene baghidir. Hentbolcularin yogun antrenmanlar ve
maglar sirasinda glikojen depolarini hizli bir sekilde tiikettigi bilinmektedir. Yetersiz
karbonhidrat alimi, glikojen depolarinin erken tiilkenmesine yol agabilir, bu da

yorgunluk hissini artirarak performansi olumsuz etkiler (Coyle, 2004).

Yiiksek Yogunluklu Performans gerektiren hentbolda karbonhidrat tiiketimi,
ozellikle ani sprintlerde ve hizli enerji gerektiren hareketlerde optimal performans
icin gereklidir. Dayaniklilik ve toparlanma siirecinde karbonhidratlar, uzun siireli
enerji saglarken ayni zamanda mag¢ sonrasi toparlanma siirecini hizlandirr.

Antrenman sonrast karbonhidrat tiiketimi, kas glikojen depolarinin yenilenmesini

destekler (Phillips ve Van Loon, 2011).

2.5.1.1.3 Karbonhidrat tiiketim stratejileri

Hentbolcular i¢in karbonhidrat tiiketimi hem antrenman 6ncesinde hem de

sonrasinda stratejik olarak planlanmalidir.

Antrenman ve mag Oncesi; magtan oOnceki 3-4 saat iginde karbonhidrat
acisindan zengin bir 6giin tiiketmek, glikojen depolarini doldurur ve enerji saglar. Bu
oginde tam tahilli ekmek, yulaf, muz veya tath patates gibi kompleks

karbonhidratlar 6nerilir (Thomas ve ark., 2016).

Antrenman ve mag Sirasinda; uzun siireli egzersiz sirasinda, hizli enerji
saglamak icin glikoz igeren sporcu igecekleri veya enerji jelleri kullanilabilir. Bu, kas

glikojen seviyelerinin korunmasina yardimci olur.

Antrenman ve mag Sonrasi; egzersiz sonrasi ilk 30 dakika iginde yliksek
glisemik indeksli karbonhidratlarin (6rnegin, beyaz piring veya meyve sulari)
tilkketilmesi, glikojen sentezini hizlandirir (Coyle, 2004). Karbonhidratlarin protein ile
tilkketilmesi, kas onarimini destekler ve toparlanmayi hizlandirir (Phillips ve Van

Loon, 2011).



2.5.1.1.4 Karbonhidrat eksikliginin performansa etkisi

Yetersiz karbonhidrat alimi, kas glikojen depolarinin tiikkenmesine ve buna
bagli olarak erken yorgunluk, diisiik dayaniklilik ve konsantrasyon kaybina yol
acabilir. Bu durum, Ozellikle wuzun siireli maglar sirasinda oyuncularin
performansinda ciddi diisiislere neden olabilir. Aragtirmalar, yeterli karbonhidrat
tiketiminin, dayanikliligi artirarak oyun icindeki verimliligi destekledigini

gostermektedir (Thomas ve ark., 2016).

Sonug olarak; Hentbolcularin beslenme planlarinda karbonhidratlara 6ncelik
vermesi hem kisa siireli yogun aktivitelerde hem de uzun siireli dayaniklilik
gerektiren performanslarda kritik bir avantaj saglar. Bu nedenle, hentbolculara
karbonhidrat alimi konusunda bilin¢li beslenme aliskanliklar1 kazandiracak

egitimlerin verilmesi 6nerilmektedir.

2.5.1.2 Protein

Proteinler, iyi bir beslenme ve saglik diizeyini korumak i¢in 6énemli bir makro
besin dgesidir ve organizmanin diizgiin isleyisi i¢in gereklidir. Bu islevler arasinda
proteinler ¢ocuklukta biiyiimeyi saglar, kas ve kemik metabolizmasini destekler, sinir
sisteminin korunmasina katkida bulunur ve yasamin ilerleyen donemlerinde kas
kiitlesinin ve fiziksel performansin korunmasina yardimci olur (Lopez-Martinez ve

ark., 2022).

Proteinler, kas onarim1 ve biiylimesi i¢in gereklidir. Antrenman yogunluguna
bagli olarak sporcularin giinde kilogram basina 1,2-2,0 gram protein tiikketmesi
onerilir (Phillips ve Van Loon, 2011). Protein alimi, antrenman sonrasi toparlanma
stireclerini hizlandirir ve kas dokusunun korunmasina yardimer olur. Son yillarda,
sporcu beslenmesinde en yaygin kullanilan gida protein kaynaklar siit, yumurta ve et
olmustur. Bunlarin hepsi yiiksek kaliteli protein iceren gidalar olarak kabul
edilmektedir. Ayrica, yumurta akindan elde edilen bir protein olan ovalbumin, tam
amino asit profili ve milkemmel sindirile bilirligi nedeniyle diger diyet proteinlerini
karsilagtirmak icin bir standart olarak kullanilmig ve bunu peynir alt1 suyu proteini

izlemistir (Bagheri R. ve ark., 2020).

Protein aliminin yetersiz olmasi, kas onarimi ve toparlanma siireglerini

olumsuz etkileyerek sakatlanma riskini artirabilir. Ayrica, kas kiitlesindeki azalma,
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sporcunun giic ve dayanikliligini olumsuz etkileyerek oyun performansinda

diisiislere neden olabilir (Phillips ve Van Loon, 2011).

2.5.1.2.1 Hentbol ve proteinin 6nemi

Hentbol, dayaniklilik, hiz, ¢eviklik ve gii¢ gerektiren yogun fiziksel
aktiviteleri bir araya getiren bir spordur. Bu tiir yogun aktiviteler, kas dokularinda
hasara ve enerji depolarinin tilkenmesine neden olur. Bu nedenle, hentbolcularin
protein tiiketimi, kas onarimi, biiylimesi ve toparlanmasi igin kritik bir rol oynar

(Phillips ve Van Loon, 2011).

2.5.1.2.2 Proteinin fizyolojik rolii

Proteinler, kas dokularinin yapi tasidir ve sporcularin enerji ihtiyacin
karsilamada dolayli bir rol oynar. Hentbolcular gibi yogun fiziksel aktivite yapan
sporcularda, protein tiiketimi; kas onarimi ve toparlanma, kas kiitlesinin korunmasi,

enerji metabolizmasi {izerindeki rolii nemlidir.

Kas onarimi ve toparlanma; egzersiz sirasinda kaslarda olusan mikro
hasarlarin onarimi i¢in protein gereklidir. Egzersiz sonrasi protein alimi, kas protein

sentezini artirir ve toparlanmay1 hizlandirir (Moore ve ark., 2015).

Kas kiitlesinin Korunmasi; yogun antrenman donemlerinde kas kiitlesinin
korunmasi, performansin siirdiiriilebilirligi i¢in 6nemlidir. Protein, kas yikimim

azaltarak sporcunun giiciinii korumasina yardimei olur (Phillips ve Van Loon, 2011).

Enerji metabolizmasi; karbonhidrat ve yag depolari tiikkendiginde, protein
viicutta enerji kaynagi olarak kullanilabilir. Ancak bu durum uzun vade de kas
kaybina neden olabilecegi i¢in protein depolarinin korunmasi gereklidir (Rodriguez

ve ark., 2009).

2.5.1.2.3 Hentbolcular i¢in protein gereksinimleri

Hentbolcularin protein gereksinimleri, antrenman yogunluguna ve bireysel
Ozelliklere bagli olarak degisiklik gosterebilir. Genel olarak, sporcularin giinliik
kilogram basma 1,4-2,0 gram protein tiikketmesi Onerilmektedir (Thomas ve ark.,

2016).
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Antrenman Oncesi ve sonrasi; antrenman sonrasi toparlanmayi desteklemek
icin, karbonhidratla birlikte yaklasik 20-30 gram yiiksek kaliteli protein tiiketilmesi

onerilir (Moore ve ark., 2015).

Protein Kkaynaklari; hentbolcularin protein ihtiyaglarini karsilamak igin
yumurta, tavuk, balik, siit {rtinleri, kirmizi et ve bitkisel kaynakli proteinlerden

(6rnegin mercimek, nohut ve soya) yararlanmalar1 onerilir.

2.5.1.2.4 Proteinin performansa etkisi

Protein tiiketimi, yalnizca kas onarmmini hizlandirmakla kalmaz, ayni
zamanda kas yikimini azaltarak hentbolcularin giic ve dayanikliligim1 korumasina
yardimci olur. Egzersiz sonrasi yeterli protein alimi, kas protein sentezini artirarak
yorgunluk hissini azaltir ve bir sonraki antrenmana veya maga hazir olmay1 saglar.
Protein ile karbonhidrat tiiketimi hem glikojen depolarinin yenilenmesini hizlandirir

hem de kas iyilesmesini destekler (Thomas ve ark., 2016).

2.5.1.3 Yaglar

Yaglar, ozellikle uzun siireli ve diisiik yogunluklu egzersizlerde enerji
kaynagidir. Sporcularin enerji alimlarinin %20-35’ini yaglardan saglamasi onerilir.
Ancak, doymus yaglarin smirlandirilmasi ve doymamis yaglarin tercih edilmesi

onemlidir (Rodriguez ve ark.., 2009).

Kaynaklar zeytinyagi, avokado, findik, tohumlar ve yagl baliklardir.

Yaglarin gorevi hiicre zarlarinin yapisini korur ve hormon iiretimine katki saglar.

Hentbolcularin giinliik enerji ihtiyaglarinin %20-35’ini yaglardan karsilamasi
onerilmektedir. Ancak, tiiketilen yagin tiirii performansi ve genel sagligi dogrudan

etkileyebilir.

Saglikli yaglar zeytinyagi, avokado, ceviz, badem gibi doymamis yaglar,
kalp-damar sagligini1 destekler ve inflamasyonu azaltir. Bu yaglar, sporcularin

toparlanma siire¢lerini hizlandirabilir (Rodriguez ve ark., 2009).

Yeterli yag tiikketilmediginde, sporcunun hormonal dengesi bozulabilir, kas
kiitlesi korunamayabilir ve bagisiklik sistemi zayiflayabilir. Ayrica yag eksikligi,
sporcularin antrenman sonrasit toparlanma siireglerini yavaglatarak performans

kaybina neden olabilir (Phillips & Van Loon, 2011).

12



Sonu¢ olarak hentbolcularin, diyetlerindeki yag alimimi dogru sekilde
diizenlemeleri performanslarini ve genel sagliklarin1 olumlu yonde etkiler. Saglikli
yag kaynaklariin diyetlere eklenmesi, enerji iiretimi ve kas iyilesmesi siireclerini

desteklerken, asirt doymus yag tiiketiminden kaginilmalidir.

2.5.1.3.1 Hentbol ve yaglarin 6nemi

Hentbol hem aerobik hem de anaerobik enerji sistemlerini yogun sekilde
kullanan bir spordur. Yaglar, 6zellikle diisiik ila orta yogunluklu aktiviteler sirasinda
enerji kaynagi olarak gorev yapan temel bir makro besindir. Hentbolcular i¢in yag
tiketimi, enerji dengesini saglamak ve uzun siireli performans: desteklemek

acisindan kritik bir rol oynar (Rodriguez ve ark., 2009).

2.5.1.3.2 Yaglarn fizyolojik rolii

Enerji kaynagi olarak yaglar; oksijen kullanimiyla enerjiye doniistiiriilen
yogun bir enerji kaynagidir. Gram basina 9 kalori saglayarak karbonhidratlardan ve
proteinden iki kat daha fazla enerji sunar. Bu nedenle, hentbolcularin uzun siireli
antrenmanlarinda ve diisiikk yogunluklu faaliyetlerinde yaglar 6nemli bir enerji

kaynagidir (Thomas ve ark., 2016).

Yaglar hiicre saglig1 ve hormon iiretiminde, hiicre zarlarinin yapisinda yer alir
ve Ozellikle testosteron gibi anabolik hormonlarin iiretimi i¢in gereklidir. Bu
hormonlar, sporcularin kas kiitlesini ve giiciinii artirmada kritik bir rol oynar

(Maughan ve ark., 2018).

Vitamin emilimi igin yagda ¢6ziinen vitaminler (A, D, E ve K) i¢in tasiyici
gorevi goriir. Bu vitaminler kemik sagligi, bagisiklik sistemi ve antioksidan etkiler

icin 6nemlidir (Phillips ve Van Loon, 2011).

2.5.1.3.3 Yaglarin performansa etkisi

Hentbolcularin yiiksek yogunluklu aktivitelerinde birincil enerji kaynagi
karbonhidratlar olsa da yaglar enerji depolarinin korunmasini destekler. Ozellikle
magclarin uzun siireli olmasi durumunda yaglar, enerji iretimini siirdiiriilebilir
kilmada 6nemli bir rol oynar. Diisiik yagl diyetler, sporcunun dayanikliligin1 ve

toparlanma kapasitesini olumsuz etkileyebilir (Coyle, 2004).
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2.5.2 Mikro besinler

2.5.2.1 Vitaminler

Insan viicudunun optimum saglig1 vitaminlerin varligia bagldir. Vitaminler
biyokatalitik fonksiyonlara sahip organik bilesiklerdir. Cok sayida enzimde yer
alirlar ve normal hiicre isleyisini saglarlar. Vitaminler ve mineraller birlikte ¢alisan
ve birgok biyolojik siiregte gerekli olan mikro besin 6geleridir (Young-Nam K. Ve
Driskell JA., 2009).

Vitaminler ve mineraller, fiziksel aktivite, spor ve egzersizle ilgili birgok role
sahiptir. Enerji metabolizmasinda dogrudan veya dolayli olarak islev goren tiim besin
Ogeleri, fiziksel performansta da Onemli bir role sahiptir. Folat, nikleik asit
sentezinde islev goriir ve amino asit metabolizmasinda yer alan ¢esitli enzimlerin bir

bilesenidir (Driskell, J. A., 2005).

Insan viicudu neredeyse tiim vitaminleri belli bir dereceye kadar
depolayabilir. Suda ¢oziinen vitaminler dogrudan kana emilir, karacigerde
metabolize edilir, ancak ¢ok az depolanir. Idrarla atilirlar ve bu nedenle yagda
¢Oziinen vitaminlerin aksine toksik etkilere neden olma olasiliklart daha diistiktiir.
Yagda c¢oziinen vitaminler gidalardaki yaglarla birlikte emilir ve karacigerde
depolanir, bu da asir1 vitaminin ortaya ¢ikmasim kolaylastirabilir. Ote yandan, suda
¢oziinen vitamin eksikligi birka¢ hafta veya ay sonra bile ¢ok daha hizli ortaya

¢ikabilir (Williams MH., 2004).

Vitaminler, enerji  metabolizmasinda ve  bagisiklik  sisteminin
desteklenmesinde onemli rol oynar. Sporcular i¢in kritik vitaminlerden B vitamini
kompleksi enerji tiretimi ve kas iyilesmesinde rol oynar. C vitamini antioksidan
etkisiyle bagisiklik sistemini destekler. Kemik sagligi ve kas fonksiyonu i¢in D
vitamini gereklidir (Maughan ve ark., 2018).

2.5.2.1.1 Hentbol ve vitaminlerin 6nemi

Vitaminler, sporcularin performansini destekleyen, enerji metabolizmasi,
bagisiklik sistemi fonksiyonu ve toparlanma siireglerinde kritik rol oynayan mikro
besinlerdir. Hentbol gibi yliksek yogunluklu ve uzun siireli fiziksel aktiviteleri igeren
sporlarda, vitamin ihtiyac1 genellikle artar ve bu ihtiyaglarin karsilanmasi sporcunun

saglig1 ve performansi i¢in hayati 6nem tasir (Rodriguez ve ark., 2009).
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2.5.2.1.2 Vitaminlerin fizyolojik rolii

Enerji metabolizmasi ve vitaminler; bazi vitaminler karbonhidrat, protein ve
yag gibi makro besinlerden enerji iiretiminde dogrudan rol oynar. Ozellikle B
vitamini kompleksi, enerji metabolizmasinda ve kas iyilesmesinde onemli bir isleve

sahiptir.

Bunlardan B1 (Tiamin), Kkarbonhidratlarin enerjiye doniistiiriilmesine
yardimer olur. B2 (Riboflavin) ve B3 (Niasin) enerji liretiminde oksidatif siirecleri
destekler. B6 ve B12 vitaminleri; Protein metabolizmasinda ve kas iyilesmesinde

kritik rol oynar (Maughan ve ark., 2018).

2.5.2.1.3 Antioksidan etkisi ve kas hasarim1 azaltma

Hentbolcularda, yogun egzersiz sirasinda serbest radikallerin artis1 kas
hasarma neden olabilir. C ve E vitaminleri, antioksidan ozellikleri sayesinde bu
serbest radikalleri noétralize eder, boylece kas hasarmi ve egzersiz sonrasi
inflamasyonu azaltir (Hoffman ve ark., 2010). C vitamini kolajen sentezini
destekleyerek bag dokularinin giiclenmesine yardimci olur. E vitamini hiicre

zarlarinin korunmasini saglar ve iyilesme stirecini hizlandirir.

2.5.2.1.4 Kemik saghg ve D vitamini

D vitamini, kalsiyum emilimini artirarak kemik sagligini korur. Hentbol gibi
yogun temaslt sporlarda, giiclii kemik yapisi sporcularin sakatlanma riskini azaltir.
Ayrica D vitamini kas fonksiyonu ve bagisiklik sistemi i¢in de gereklidir (Rodriguez
ve ark., 2009).

2.5.2.2 Mineraller

Mineraller, ¢esitli gidalarda dogal olarak bulunan bir inorganik madde sinifim
temsil eder. Insan viicudunun diizgiin ¢alisabilmesi icin yaklasik yirmi farkli
minerale ihtiyact vardir. Mineraller insan viicudundaki ¢ok g¢esitli metabolik ve
fizyolojik siiregler icin gereklidir (Williams, M.H., 2005). Speich ve digerleri yakin
zamanda sporcular i¢in 6nemli olan minerallerin fizyolojik rollerini gézden geg¢irmis
ve minerallerin kas kasilmasi, normal kalp ritmi, sinir impuls iletimi, oksijen

tasinmasi, oksidatif fosforilasyon, enzim aktivasyonu, bagisiklik fonksiyonlari,
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antioksidan aktivite, kemik sagligi ve kanin asit-baz dengesinde rol oynadigim

belirtmistir (Speich ve ark., 2001).

Viicudumuz da kemik sagligi ve kas kasilmasi i¢in gerekli mineral olan
kalsiyumun yaklasik yiizde 99'u iskelet sisteminde depolanirken, kalan yiizde biri kas
hiicreleri gibi diger hiicrelerde bulunur. Bu kas hiicresi kalsiyumu enerji
metabolizmast ve kas kasilmasi ile iliskili ¢esitli fizyolojik siireclerde yer almasina
ragmen, kalsiyum  takviyesinin  ergojenik  potansiyele  sahip  oldugu
diistiniilmemektedir. Ciinkii gerektiginde kas hiicreleri kemik dokusunda depolanan

rezervleri kullanabilir (Dressendorfer ve ark., 2002).

Spor performansi tizerinde etkileri olan en kritik minerallerden biri demirdir.
Demir; hemoglobin, miyoglobin, sitokromlar ve kas hiicrelerindeki ¢esitli enzimlerin
bir bilesenidir ve bunlarin tiimii dayaniklilik egzersizi sirasinda aerobik enerji tiretimi
icin oksijenin taginmasi ve metabolize edilmesinde rol oynar. Demir takviyesinin

faydalar1 sporcunun demir durumuna bagl olabilir (Williams, M.H., 2005).

Bir diger ergojenik potansiyel saglayabilecek mineral olan fosfatlar viicutta
enerji metabolizmasinda yer alan enerji alt maddesi olarak ATP, vitamin yardimci
maddesi olarak tiyamin pirofosfat, tampon olarak sodyum fosfat ve eritrosit
fonksiyonu i¢in 2,3-difosfogliserat (2,3-DPG) gibi bir¢ok bilesigin ig¢ine dahil edilir
(Bremmer ve ark., 2002).

Mineral eksiklikleri, ozellikle kadin sporcularda performansi olumsuz
etkileyebilir. Demir eksikligi anemisinin tedavisi aerobik dayanikliligi artirirken,
kadin sporcularin diizenli kan testleriyle hemoglobin durumlarimi takip etmeleri
onerilir. Ayrica kemik sagligi igin yeterli kalsiyum alimi, 6zellikle kilo kontrolii

gerektiren sporlarla ugrasan kadin sporcular i¢in kritiktir (Williams, M.H., 2005).

2.5.2.2.1 Mineraller ve hentbol: performans ve saghk icin 6nemi

Mineraller, sporcularin genel sagligini koruyan ve performans: destekleyen
temel mikro besinlerdir. Kas kasilmalari, sinir iletimi, sivi dengesi ve enerji
metabolizmas1 gibi bir¢ok fizyolojik siirecte hayati rol oynarlar. Hentbolcular gibi
yogun fiziksel aktivite gerektiren spor dallarinda, mineral gereksinimleri artar ve bu

ithtiyaclarin karsilanmasi performansi dogrudan etkiler (Rodriguez ve ark., 2009).
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2.5.2.2.2 Minerallerin fizyolojik rolii

Mineraller, sporcularin saglik ve performansini destekleyen temel besin
ogeleridir. Ozellikle sivi dengesi, enerji metabolizmas1 ve kas-iskelet sistemi
fonksiyonlarinda kritik rol oynarlar. Asagida, sporcularda 6nemli olan temel

mineraller ve fizyolojik rollerine dair bilgiler sunulmaktadir.

Sodyum; Kas kasilmalar1 ve sinir iletiminde hayati bir role sahiptir. Yogun
egzersiz sirasinda terleme ile kaybedilen sodyumun yerine konmamasi, kas kramplari

ve s1v1 kaybinin artmasina yol agabilir (Sawka ve ark., 2007).

Potasyum; Kalp ritmini diizenler ve kas fonksiyonlarin1 destekler. Egzersiz
sonras1 toparlanma siirecini hizlandirir. Muz, portakal, siit {iriinleri gibi gidalar,

potasyum i¢in zengin kaynaklardir (He ve ark., 2008).

Kalsiyum, kemik sagligin1 korumak ve kas kasilmalarini desteklemek icin
gereklidir. Temas sporlarinda, giiglii bir kemik yapisi sakatlanma riskini azaltir (llich
ve ark., 2003). Siit, yogurt, peynir ve badem gibi gidalar, kalsiyum i¢in temel
kaynaklardir.

Demir, oksijen tasiniminda gérev alan hemoglobinin bir pargasidir. Eksikligi,
sporcularda yorgunluk, diisiik performans ve bagisiklik zayifligina neden olabilir
(Beard ve Tobin, 2000). Kirmiz1 et, tavuk, mercimek ve ispanak, demir agisindan

zengin gidalardir.

Magnezyum, enerji Uretimi, kas gevsemesi ve sinir fonksiyonlart igin
gereklidir. Ayrica antrenman sonrasi toparlanmayi destekler (Nielsen, 2010). Kabak

cekirdegi, badem ve tam tahillar, magnezyum i¢in iy1 kaynaklardir.

Cinko, bagisiklik sistemini destekler ve yaralarin iyilesmesinde 6nemli rol
oynar. Hiicresel biiylime ve yenilenme siire¢lerinde de etkilidir (Prasad, 1991). Cinko

kaynaklar1 arasinda kabuklu deniz iiriinleri, kirmizi et ve ceviz yer alir.

Fosfor, enerji metabolizmasinda yer alan ATP’nin yapisinda bulunur ve
kemik sagligi i¢in 6nemlidir (Calvo ve Uribarri, 2013). Et, siit {irlinleri, baklagiller ve

kuruyemisler, fosforun ana kaynaklaridir.

Sonu¢ olarak mineraller, sporcular i¢in performans artirict ve sakatlik

Onleyici 0Ozelliklere sahiptir. Dogru bir beslenme planiyla bu ihtiyaclarin
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karsilanmasi, sporcularin hem sagligini hem de performansini optimize etmek igin

Onemlidir.

2.5.2.2.3 Egzersiz sirasinda minerallerin 6nemi

Hentbolcularin terleme yoluyla 6nemli miktarda mineral kaybetmesi, sivi ve
elektrolit dengesinin bozulmasina yol acgabilir. Bu durum, kas kramplari, yorgunluk
ve performans diisiisii gibi sorunlara neden olabilir (Casa ve ark., 2010). Ozellikle
mag sirasinda kaybedilen elektrolitlerin, sporcu igecekleri veya elektrolit takviyeleri

ile hizl1 bir sekilde yerine konmasi onerilir.

2.5.2.2.4 Mineral eksikliginin riskleri

Sodyum Eksikligi; Hipoatremi (diisiik sodyum seviyeleri) yorgunluk, bas

donmesi ve nobetlere yol acabilir.

Demir Eksikligi; Demir eksikligi anemisi, oksijen tasima kapasitesini

azaltarak dayaniklilig1 olumsuz etkiler.

Kalsiyum Eksikligi; Kemik yogunlugu kaybina ve stres kiriklarina neden

olabilir.

Sonu¢ olarak Mineraller, hentbolcularin performanslarini artirmada ve
sakatlanma risklerini azaltmada Onemli bir rol oynar. Sporcularin mineral
ithtiyaclarim1 karsilamak i¢in dengeli bir diyet uygulamasi ve gerektiginde mineral

takviyeleri kullanmasi 6nerilir.

Egzersiz dncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi ve elektrolit dengesine dikkat
edilmelidir. Ozellikle kadin hentbolcular, demir eksikligi riski agisindan diizenli
kontroller yaptirmalidir. Mineral bakimindan zengin gidalar diyete dahil edilmeli ve

kisisel ihtiyaglar dogrultusunda profesyonel diyetisyen destegi alinmalidir.

2.5.3 Makro ve mikro besinlerin etkilesimi

Makro ve mikro besinler birlikte ¢alisarak sporcularin enerji iiretimi, doku
onarimi  ve bagisiklik sistemi destegi gibi ihtiyaglari1 karsilar. Ornegin,
karbonhidratlarla birlikte tiiketilen demir, viicutta daha iyi emilirken; C vitamini,
demir emilimini artirabilir. Bu nedenle, dengeli bir diyetin planlanmasi ve mikro

besin eksikliklerinin 6nlenmesi 6nemlidir.
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Sonu¢ olarak; Sporcularin beslenme planlari, enerji gereksinimlerini
karsilamak ve genel sagliklarini desteklemek igin makro ve mikro besinlerin dengeli
bir kombinasyonunu igermelidir. Yetersiz mikro besin aliminin 6nlenmesi i¢in kan
testleriyle eksikliklerin belirlenmesi ve gerektiginde takviye alinmasi Onerilir.
Sporcularin, diyetlerini uzman diyetisyenlerle birlikte planlamasi ve beslenme
bilgilerini artiracak egitimlere katilmasi hem performans hem de saglik agisindan

fayda saglayacaktir.

2.5.4 Sporcularda alkol kullanimu: etkileri ve riskler

Alkol kullanimi, sporcularin  fiziksel ve mental performanslarimi
etkileyebilecek bir faktordiir. Ozellikle profesyonel sporcular, alkoliin viicut
tizerindeki etkilerini ve uzun vadeli zararlarini g6z Oniinde bulundurarak daha
dikkatli bir yaklasim benimsemelidir. Alkol, sporcularin performansini, toparlanma

stireclerini, hidrasyon seviyelerini ve genel sagliklarini olumsuz sekilde etkileyebilir.

Alkol, sporcularin performansimi dogrudan olumsuz etkileyebilir. Oncelikle,
alkoliin merkezi sinir sistemi {izerindeki depresan etkisi, koordinasyonu, dengeyi ve
reaksiyon hizin1 disiirebilir. Bu, 6zellikle hiz, ceviklik ve koordinasyon gerektiren
sporlarda (6rnegin hentbol gibi) performans kayiplarina yol acabilir. Sakamoto ve
arkadaslarinin (2013) arastirmasina gore, alkol tiiketimi, egzersiz sonrast kas
fonksiyonlarimi ve gii¢ liretimini azaltir. Ayrica alkoliin kalp atis hizin1 artirmasi ve

oksijen tagima kapasitesini azaltmasi, dayaniklilig1 olumsuz yonde etkiler.

Alkol, antrenman sonrasi toparlanma siireclerini de geciktirir. Egzersiz
sonrasi kas iyilesmesi ve glikojen depolarimin yeniden doldurulmasi i¢in dogru
beslenme ve yeterli stvi alim1 gereklidir. Ancak alkol, dehidratasyona neden olabilir
ve bu da kas iyilesmesini engeller (Barnes, 2014). Alkoliin viicutta sivi kaybini
artirmasi, sporcularin yeterli sivi ve elektrolit dengesini korumasini zorlastirir. Bu
durum, kas kramplar1 ve yorgunluk hissinin artmasina neden olabilir. Ayrica alkoliin
bagisiklik sistemini zayiflatici etkisi, sporculart enfeksiyonlara karsi daha hassas hale

getirebilir (Maughan, 2018).

Alkoliin, diizenli ve asir1 kullanimi uzun vadede ciddi saglik sorunlarina yol
acabilir. Alkoliin karaciger, kalp ve bobrek gibi organlar iizerindeki olumsuz etkileri,
sporcularin genel sagligini ve uzun vadeli performanslarini tehdit edebilir. Alkol,

viicutta oksidatif stresin artmasina neden olabilir ve bu da kas dokularinda hasara yol
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acabilir. Ayni zamanda alkoliin metabolizmadaki etkileri, yag depolanmasini
artirabilir ve viicut kompozisyonunu olumsuz yonde degistirebilir (Maughan &

Shirreffs, 2018).

Alkol, merkezi sinir sistemi {izerinde depresyon, anksiyete ve uyku
bozukluklar1 gibi psikolojik sorunlara yol acabilir. Sporcular icin yeterli uyku ve
ruhsal denge, optimal performans icin kritik 6neme sahiptir. Alkoliin bu alanlardaki
olumsuz etkileri, sporcularin fiziksel oldugu kadar mental sagligini da bozabilir
(Maughan & Shirreffs, 2018). Ayrica, alkol kullanimi, motivasyon kaybina ve
odaklanma zorluklarina neden olarak sporcunun antrenmanlarina ve maglara

odaklanmasini engelleyebilir.

2.5.4 Sporcularda suplement kullamim: etkileri ve dikkat edilmesi

gerekenler

Sporcularda suplement kullanimi performansi artirma, toparlanmay1
hizlandirma ve genel saglik durumunu iyilestirme amaciyla yaygin olarak tercih
edilmektedir. Ancak dogru ve gilivenli sekilde kullanilmasi Onemlidir.
Suplementlerin, sporcularin beslenme gereksinimlerini karsilamada eksiklikleri
tamamlayici rolli olmasina ragmen, asirt ve bilingsiz kullanimi bazi saglik riskleri
tastyabilir. Bu nedenle suplementlerin kullanimi konusunda profesyonel rehberlik

alinmasi gerekmektedir.

Suplementler, sporcularin performansini artirmak igin ¢esitli yollarla etkili
olabilir. Ozellikle enerji saglama, kas onarimi ve toparlanma siireglerine yardimci
olan bazi suplementler, sporcularin antrenmanlarina ve miisabakalara daha iyi
hazirlanmalarin1 saglar. Kreatin, kafein, beta-alanin ve BCAA (dall1 zincirli amino
asitler) gibi supplementler, arastirmalarla desteklenen performans artirict etkileri ile
bilinir.

Kreatin, ozellikle yiiksek yogunluklu ve kisa siireli egzersizlerde (6rnegin
sprintler veya agirsiklet calismalar1) performansi artirmak icin yaygin olarak
kullanilir. Kreatin takviyesinin, kas giicli, dayaniklilik ve kas kitlesini artirmada etkili

oldugu gosterilmistir (Jagim ve ark., 2017).

Kafein, antrenman Oncesi enerjiyi artirarak ve yorgunlugu geciktirerek

performansi iyilestirebilir. Cesitli ¢alismalar, kafeinin egzersiz sonrasi toparlanmay1

20



hizlandirmaya yardimci olabilecegini ve dayaniklilik sporlarinda performansi

artirabilecegini ortaya koymustur (Spriet, 2014).

Beta-alanin, laktik asit birikimini engelleyerek anaerobik performansi
artirabilir. Sporcunun kaslarindaki asidik ortami diizenleyerek, daha uzun siire

yiiksek performans gostermesini saglar (Harris ve ark., 2006).

Toparlanma, sporcular i¢in olduk¢a Onemli bir asamadir, ¢iinkii kaslar
egzersiz sirasinda hasar goriir ve iyilesme siireci gerektirir. Suplementler, egzersiz
sonrasi kas onarimini hizlandirabilir, kas protein sentezini artirabilir ve yorgunlugu
azaltabilir. Ozellikle protein tozlari ve BCAA’lar, egzersiz sonrasi toparlanmayi

hizlandirmada yaygin olarak kullanilir.

Protein ve BCAA,; Egzersiz sonrasi protein takviyesi, kaslarin onarilmasina
ve glikojen depolarinin yenilenmesine yardimci olabilir. BCAA’lar, kas yikimini

azaltarak, kas onarimini hizlandirabilir (Wilkes ve ark., 2017).

Karbohidratlar ve elektrolitler; Uzun siireli egzersizlerde ve dayaniklilik
sporlarinda, karbonhidratlar ve elektrolitler, enerji depolarin1 yenileyerek

toparlanmay1 hizlandirir ve dehidrasyonu engeller (Coyle, 2004).

Suplementlerin bilingsiz kullanimi, bazi1 saglik sorunlarma yol agabilir.
Ozellikle asir1 dozda kullanim, bébrek, karaciger ve kalp saghig iizerinde olumsuz
etkiler yaratabilir. Ornegin kreatin takviyesinin agmr1  kullanimi  bbrek
fonksiyonlarini zorlayabilir. Ayrica bazi suplementlerin igerdigi bilesenler, doping
testlerinden gegemeyebilir, bu da sporcularin kariyerlerini riske atabilir. Bu nedenle

suplement kullanim1 mutlaka bir uzmandan alinacak rehberlikle yapilmalidir.

Doping Riski; Uluslararasi spor organizasyonlari, bazi suplementlerin doping
testi sonucu pozitif ¢ikmasina neden olabilecek maddeler icerdigini belirtmistir.
Ozellikle anabolik steroidler, hormonlar veya yasakli maddeler igerebilecek

suplementlerden kaginilmalidir (Maughan, 2018).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Bu ¢alismanin 6rneklem grubu, Tiirkiye hentbol siiper liginde lisansli olarak
miicadele eden kadin ve erkek hentbol oyuncularindan olugsmaktadir. Arastirmaya
katilmi etkileyen herhangi bir demografik faktér bulunmamaktadir. Anketi
doldurmay1 kabul eden 171 sporcu (84 kadin, 87 erkek), calismaya dahil edilmistir.
Dahil edilme kriteri, yalnizca Hentbol Siiper Liginde lisanshi olarak yer alan
oyuncularla sinirlt tutulmustur. Orneklem biiyiikliigiiniin 171 olmasu, istatistiksel gii¢
ve anlamlilik agisindan yeterli bulunmus ve arastirma sorularina giivenilir bilgiler
saglamak i¢in uygun bir 6rneklem biiyiikliigli olarak belirlenmistir. Bu biiytikliik,

sonuclarin giivenilirligini ve gecerliligini temin edecek diizeyde yeterlidir.

3.2 Yontem

Calismada Trakman ve arkadaslar1 (2017) tarafindan olusturulan "The
Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire “in (NSKQ) Tiirk¢ce uyarlamasi
kullanilmistir. Tiirkge uyarlamas1 Cirak ve Cakiroglu (2019) tarafindan yapilmis ve

kullanimi igin yazarlarla e-posta yolu ile iletisim kurulmus, gerekli izin alinmigtir.

Cirak ve Cakiroglu tarafindan yapilan Tiirk¢e gecerlilik ve giivenilirliginin

degerlendirme sonuglar1 yliksek diizeyde ¢cikmistir (Cirak ve Cakiroglu, 2019).

Dogru cevaplardan bilgi puanlari hesaplanir ve SBBO'deki genel performans
(68 ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilmeli;
Her dogru cevap = 1 puan, ancak negatif puanlama yoktur; hem yanlis hem de emin

degilim sifir olarak puanlanir.

“Zayif” bilgi (% 0-49), “ortalama” bilgi (% 50-65), “iyi” bilgi (% 66-75) ve
“miikemmel” bilgi (% 76-100). Olcegin maddeleri coktan secmeli ve 3’lii likert

tipidir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil- emin degilim).
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3.3 Verilerin Toplanmasi

Arastirma verileri “The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’
(NSKQ) olgeginin Tiirk¢eye cevrilmis, hali ile elde edilmistir. NSKQ’da 89 madde
yer almistir. Veriler arastirmaci tarafindan olusturulan Google form ile 28.10.2024
ile 26.11.2024 tarihleri arasinda katilimcilara yeterli zaman verilerek toplanilmistir.
Etik konulara uyulmus iiniversitemizin 27.08.2024 tarihli toplantisinda etik kurul

onay1 verilmistir.

3.4 Verilerin Analizi

Tim veriler bilgisayarda SPSS (statistical package for social sciences) 26
programina kaydedilerek analiz edilmistir. Verilerin analizinde ilk olarak hangi
testlerin (parametrik/nonparametrik testler) uygulanacagina karar vermek ig¢in
karsilanmas1 gereken varsayimlar test edilmistir. Dagilimin normalligine karar
vermek i¢in Kolmogorov-Smirnov testinden yararlanilmistir ve verilerin ¢arpiklik-
basiklik katsayilarinin +1 araliginda olmasindan (Biiyiikoztiirk, 2010) normal kabul

edilmistir.

Normal dagilim gosteren verilerde bagimsiz iki grup karsilastirmasinda t-testi
(Independent sample t-testi), iliskisiz ikiden fazla gruplarin karsilagtirtlmasinda Tek
yonli Varyans (Oneway ANOVA) analizi ve farkin kaynaginin belirlenmesi igin
post-hoc analizi yapilmistir. Post-hoc analizlerinde varyanslarinin  homojen
bulundugu durumlarda Bonferroni testi, homojen bulunmadigi durumlarda
Tambhane’s testleri kullanilmistir. Varyansin homojenligini belirlemek i¢in Levene
istatistigi ile varyanslarin homojen olup olmadifi tespit edilmistir.  Olgekler

arasindaki iligkiye pearson korelasyon katsayisi ile bakilmustir.

Elde edilen degerlerin anlamli olup olmadigmin yorumlanmasinda 0.05

anlamlilik diizeyi 6l¢iit olarak kullanilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Demografik Ozelliklere Iliskin Bulgular

Calismaya katilan Siiper Lig hentbol oyuncularinin demografik 6zelliklerine
gore sporcu beslenme bilgi seviye durumlar1 degerlendirilerek yiizde, frekans olarak

Cizelge 4.1°de verilmistir.

Cizelge 4.1: Sporcularin Demografik Ozelliklerine Gore Beslenme Bilgi

Seviyeleri
Sporcu Beslenmesi Bilgi
Seviyesi
.. . | Ortalama Iyi
Zayitbilgi | “yni | bilgi
n % n % [(n| %
16-20 62 (9394 3 | 455 |1]1,52
Yas 21-25 51 (92,73 4 | 7,27 |0]0,00
26 ve lizeri 41 182,00 8 | 16,00 |1]|2,00
Cinsiyet Kadin 72 (85,7112 | 14,29 |0]0,00
Erkek 82 (9425 3 | 3,45 |2]2,30
Egitim durumu Lise 37 |97,37| 1| 2,63 |0]0,00
On Lisans 19 [ 86,36 | 3 | 13,64 |0|0,00
Lisans ve usti 98 1882911 991 |2|1,80
Spor gegmisi 4-9 yil 63 |9265| 4 | 588 [1|147
10-15 y1l 60 93,75 3 | 469 |1|156
15 yil tizeri 31 79,49 8 | 20,51 |0|0,00
Ocomiste mill 56 |9333| 3 | 500 [1]1,67
Milli Takim Deneyimi Sp od milli.
U anca 46 | 83,64 | 8 | 14,55 |1]1,82
sporcuyum.
Hig milli sporcu 52 |92,86| 4 | 7,14 |0]0,00
olmadim.
Evet 60 86,96 8 | 11,59 |1|1,45
Beslenme Konusunda 1 o 94 |9216| 7 | 6:86 |1]0,98
Egitim durumu
Total 154190,06 | 15| 8,77 |2|1,17
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Cizelge 4.1’e gore calismaya katilan Siiper Lig hentbol oyuncularinin
beslenme bilgi seviyesinden almis olduklar1 puan 0-66,18 arasinda olup ortalamasi
34,12+13,55 tir.  Sporcularin  %90,06’sinin = Beslenmesi  Bilgi  seviyesi
zayif, %8,77’sinin beslenme bilgi seviyesi orta, %1,17’sinin ise iy1 seviyesindedir.
Beslenme bilgi seviyesi milkemmel seviyede olan sporcu bulunmamaistir. Beslenme
bilgi seviyelerinin yasa gore degerlendirildiginde yas1 16-20 arasinda
olanlarin  %93,94’iiniin ~ bilgi  seviyesi zayif, yas1 21-25  arasinda
olanlarin %92,73 linilin bilgi seviyesi zayif, yas1 26 ve iizerinde olanlarin %82’sinin

bilgi seviyesi zayif oldugu goriilmiistiir.

Sporcularin bilgi seviyelerinin cinsiyete gore degerlendirildiginde erkek
olanlarin %94,25’inin seviyesi zayif, %3,45’inin orta, %2,30’unun ise iyi oldugu,
kadinlarin ise %85,71’inin seviyesi zayif, %14,29’unun orta seviyede oldugu,
egitime gore degerlendirildiginde ise egitim durumu lise olanlar1 %97,37’sinin bilgi
seviyesi zayif, %0n lisans olanlarin %86,36’sinin zayif, %13,64’linlin orta seviyede
oldugu, egitimi lisans ve {izeri olanlarin  %88,29’unun  bilgi seviyesi

zay1f, %9,91inin orta ve 1,8’inin ise 1yi oldugu goriilmiistiir.

Spor ge¢mislerine gore beslenme bilgi seviyeleri karsilagtirildiginda spor
gecmisi  4-9  yil  olanlarin %92,65’inin  bilgi seviyesi zayif, %15,88’inin
orta, %1,47’sinin 1yi oldugu, spor gecmisi 10-15 y1l arasinda olanlarin %93,75’inin
beslenme bilgi seviyesi zayif, %4,69’unun orta, %1,56’smin 1yi oldugu, spor ge¢misi
15 yi1l ve iizerinde olanlarin %79,49’unun beslenme bilgi seviyesi zayif, %20,51 inin
orta seviyede oldugu goriilmektedir. Sporcularin milli takim deneyimi olma
durumlarina gore beslenme seviyeleri karsilagtirildiginda ge¢miste milli sporcu
olanlarin %93,33’liniin bilgi seviyesi zay1f, %5,88’inin orta, %1,47 sinin iyi oldugu,
suan milli sporcu olanlarin  %83,64’linlin  beslenme  bilgi  seviyeleri

zayif, %14,55’inin orta, %1,82’sinin 1yi oldugu gorilmiistiir.

Sporcularin beslenme konusunda egitim alma durumlarina gore beslenme
bilgi seviyeleri karsilastirilmasinda; beslenme egitimi alanlarin  %86,96’sinin
beslenme bilgi seviyesi zayif, %11,59’unun orta, %1,45’inin iyi oldugu, beslenme
konusunda egitim almayanlarin = %92,16’smnin  beslenme  bilgi  seviyesi

zayif, %6,86’sinin orta, %0,98’inin ise iyi oldugu goriilmiistiir.
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Cizelge 4.2: Sporcularin “Beslenme ile Ilgili Bilgi Kaynaklarimiz Nelerdir?”
Sorusuna Verdikleri Yanitlarin Dagilimi

Beslenme ile Tlgili Bilgi Kaynaklariniz n %
Antrendr 58 19,40
Beslenme Uzmani/Diyetisyen 80 26,76
Internet 107 35,79
Kitaplar 42 14,05
Okul/ders 12 4,01
Toplam 299 100

Not: Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Cizelge 4.2°ye gore sporcularin %19,40°1 beslenme ile ilgili bilgi kaynagi
Antrendr, %26,76’smnin bilgi kaynagi Beslenme Uzmani/Diyetisyen, %35,79’unun

Internet, %14,05 inin kitaplar, %4,01 inin ise okul/derslerdir.

4.2 Beslenme Bilgi Puaninin Normalligine fliskin Bulgular

Cizelge 4.3: Beslenme Bilgi Puaninin Betimsel Istatistikleri

Sleel/Alt Bovutl Betimsel Istatistikler

e oyutlar —

) T N | Min | Max | X Ss
Beslenme Bilgi puam 171 0 | 6618 | 3431 | 13555

Cizelge 4.3’e gore Siiper Lig hentbol oyuncularimin beslenme bilgi

seviyesinden almis olduklar1 puan 0-66,18 arasinda olup ortalamasi 34,12+13,55 tir.

Cizelge 4.4: Beslenme Bilgi Puaninin Normal Dagilima Uygunluguna iliskin

Bulgular
Kolmogorov-Smirnov
(")lg:ek/Alt Boyutlar: Test q Carpikhik | Basikhk
Istatis. S P
Beslenme Bilgi puam 0,096 171 0,001 |-0,502 0,364

Cizelge 4.4’e gore Beslenme Bilgi puaninin normal dagilim gosterip
gostermedigini belirlemek icin Kolmogorov Smirnov testi sonucglarina bakilmis,
Oleek ve alt boyut puanlarinin puanlart normal dagilim gostermedigi (p<0,05)

anlasilmaktadir.

Ancak normal dagilimin diger gostergeleri olan histogram, normal Q-Q
grafigi ve box-plots normal dagilim egrisinin ¢izildigi, basiklik ¢arpiklik katsayilar

gdz Oniine alindiginda verilerin normal dagilimdan asir1 sapma gostermedigi
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degerlendirilmistir.  Verilerin ¢arpiklik-basiklik  katsayilarmin  +1  araliginda
olmasindan (Biiylikoztiirk, 2010) normal kabul edilmistir.
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Sekil 4.1: Beslenme Bilgi Puaninin Histogram ve Normal Q-Q Grafigi

4.3 Olgek ve Boyutlarin Baz1 Degiskenlerle Karsilastirilmasina Iliskin

Bulgular

Cizelge 4.5: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Cinsiyetlerine Gore

Karsilastirilmasi
Cinsiyet | n | X Ss t df P
ilai Kad 84 | 34,67+13,17
Beslenme Bilgi adin ) ’ 0,331 | 169 P<0,05
Puaninin Erkek 87 | 33,98+13,97

“P<0,05 Independent sample t-testi

Cizelge 4.5 incelendiginde Siper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlar1 sporcularin cinsiyetine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermedigi tespit edilmistir ( p>0,05).

Cizelge 4.6: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Yasina Gore Karsilagtirilmasi

Yas n | X+Ss F p Fark

16-20@ | 66 | 30,69+13,28
21-25® | 55 | 35,54+12,93
26-+© |50 |37,77+13,69
Toplam | 171 | 34,32+13,55

Beslenme Bilgi Puaninin 4,387 0,014* p<0,05

*p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Cizelge 4.6 incelendiginde Siiper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlart sporcularin yasina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

gostermektedir (F=4,387 p<0,05). Farkin hangi yaslar arasinda oldugunu anlamak
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icin yapilan Bonferroni c¢oklu karsilagtirmaya gore yast 26 ve lizerinde olanlarin
beslenme bilgi puanlar1 (37,77£13,69), yas1 16-20 arasinda olanlarin beslenme bilgi
puanlarma (30,69+13,28) gore anlaml1 bicimde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.7: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Egitim Durumuna Gore

Karsilastirilmasi

Egitim -

durumu n X=Ss F p Fark

Lise @ 38 | 29,49+12,74
Beslenme Bilgi On Lisans ® |22 |32,16+13,65

- listii 4,148 | 0,017" | p<0,05

Puaninin {;;sans ve usti 111 | 36.4+13.42 p

Toplam 171 | 34,32+13,55

* p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Cizelge 4.7 incelendiginde Siiper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlar1 sporcularin egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
gostermektedir (F=4,148 p<0,05). Farkin hangi egitimler arasinda oldugunu anlamak
icin yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirmaya gore egitimi lisans ve lizeri olanlarin
beslenme bilgi puanlar1 (36,4+13,42), egitimi lise olanlarin beslenme bilgi puanlarina

(29,49+12,74) gore anlamli bigimde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 4.8: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Spor Ge¢mislerine Gore

Karsilastirilmasi

Spor. . n | X+£Ss F p Fark

gecmisleri

4-9 y11® 68 |31,77+13,35

ilgi 10-15 yil ® 64 | 33,92+14,00 .

Beslenme Bilg - 4,128 | 0,018" | p<0,05
Puaninin 15 yil tizeri 39 [39,41£11,99

Toplam 171 | 34,32+13,55

*p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Cizelge 4.8 incelendiginde Siiper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlar1 sporcularin spor gecmis siirelerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gostermektedir (F=4,128 p<0,05). Farkin hangi yillar arasinda oldugunu
anlamak icin yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirmaya gore spor gecmisi 15 yil ve
tizeri olanlarin beslenme bilgi puanlart (39,41+11,99), spor ge¢misi 4-9 yil olanlarin
beslenme bilgi puanlarma (31,77+13,35) gore anlamli bigimde daha yiiksek oldugu

tespit edilmistir.
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Cizelge 4.9: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Milli Takim Deneyimine Gore
Karsilastirilmasi

Milli Takim

deneyimi n | X+£Ss F p Fark

Gecmiste milli
sporcu oldum @
Su anda milli

60 | 33,9+13,23
38,29+12,25

Beslenme Bilgi | sporcuyum ® 5 2389 | 0.014" | 0<0.05
Puaninin Hig¢ milli sporcu 56 30,86+14,29 | ' P=5,
olmadim ©
Toplam 171 34,32£13,55

*p<0,05 Tek yonlii Varyans ( Oneway ANOVA)

Cizelge 4.9 incelendiginde Siiper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlar1 sporcularin milli takim deneyimlerine gore istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik gdstermektedir (F=4,389 p<0,05). Farkin hangi gruplar arasinda oldugunu
anlamak i¢in yapilan Bonferroni ¢oklu karsilastirmaya gore su anda milli sporcu
olanlarin beslenme bilgi puanlart (38,29+12,25), Hi¢ milli sporcu olmayanlarin
beslenme bilgi puanlarina (30,86+14,29) gére anlamli bigimde daha yiliksek oldugu
tespit edilmistir.

Cizelge 4.10: Beslenme Bilgi Puaninin Sporcularin Beslenme Konusunda Egitim
Alma Durumlarima Goére Karsilastirilmasi

Egitim alma -
durumu " X =55 ' af P
ilgi Evet 69 37,15+12,31
Beslenme Bilgi 2278 | 169 | P<0.05
Puaninin Hayir 102 | 32,4+14,06

"P<0,05 Independent sample t-testi

Cizelge 4.10 incelendiginde Siiper Lig hentbol oyuncularin beslenme bilgi
puanlar1 sporcularin beslenme ile ilgili e8itim alma durumlarina gore istatistiksel
olarak anlamli bir farklihik gostermektedir (t=2,278 p<0,05). Ortalamalara
bakildiginda beslenme ile ilgili egitim alanlarin beslenme bilgi puanlarn
(37,15+12,31), beslenme ile ilgili egitim almayanlarin puanlarina (32,4+14,06) gore
yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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5. TARTISMA

Bu caligmada, Tiirkiye Hentbol Siiper Lig oyuncularinin sporcu beslenme
bilgi diizeyleri degerlendirilmis ve bu diizeylerin demografik degiskenler ile iliskisi
incelenmistir. Arastirmanin bulgulari, sporcu beslenme bilgisi ilizerine yapilan 6nceki
arastirmalarla tutarlilik gostermektedir ve bu alandaki 6nemli eksikliklere 151k

tutmaktadir. Asagida bulgular, literatiirle karsilagtirilarak tartigilmastir.

5.1 Sporcu Beslenme Bilgi Seviyelerinin Genel Durumu

Arastirma bulgularina gore, sporcularin %90,06’sinin beslenme bilgi seviyesi
zayif, yalmizca %S8,77’sinin orta ve %]1,17’sinin ise iyi seviyede oldugu tespit
edilmistir. Milkemmel bilgi seviyesine sahip herhangi bir sporcunun bulunmamasi,
sporcularin  beslenme konusundaki bilgi eksikliklerinin yaygin oldugunu

gostermektedir. Literatiirde de benzer sonuclar bulunmaktadir.

Ghosh ve arkadaglarinin (2015) c¢alismasi, karbonhidratlar, proteinler ve
yaglar gibi temel makro besinlerin dogru miktarda ve dogru zamanlamalarla
alinmasinin magclardaki performansi belirleyici faktdrlerden biri olabilecegini ortaya
koymustur. Ozellikle hentbol gibi hizli yon degistirmeler, siirekli hareket ve yiiksek

hiz gerektiren spor dallarinda, enerji yonetimi kritik bir rol oynamaktadir.

Trakman ve arkadaslarinin (2016) sporcu beslenme bilgisi {izerine yaptigi
sistematik inceleme, sporcularin biiylik bir ¢ogunlugunun temel beslenme bilgisi

eksikligine sahip oldugunu ortaya koymustur.

Thomas ve arkadaslar1 (2016), sporcularin dogru beslenme bilgisine sahip
olmalarinin, enerjilerinin daha verimli kullanilmasini, toparlanmalarinin hizlanmasini
ve genel sagliklarinin korunmasmi sagladigini belirtmislerdir. Ancak beslenme
konusunda egitim almayan sporcularin, besin se¢imlerinde hata yapma olasiliklarinin
daha yiiksek oldugunu vurgulamislardir. Yetersiz beslenme bilgisi, sporcularin yanlis

beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerine ve bu durumun performans disiikligi,
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yetersiz toparlanma ve artan sakatlanma riski gibi sorunlara yol a¢gmasina neden

olabilir.

Gilimiisdag ve Kartal (2017) tarafindan hentbolcular {izerinde yapilan bir
calisma, oyuncularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu tespit etmis ve

bu konuda beslenme egitimlerinin diizenlenmesi gerektigi sonucuna varmistir.

Uyar’in (2019) yaptig1 ¢alismanin sonucunda, sporcularin beslenme ile ilgili
internet kaynaklarini kullanip kullanmamalar1 arasinda beslenme bilgi diizeylerini
etkilemedigi goriilmiistiir. Calismamizda da beslenme bilgi kaynaklari olarak %35,79
oraninda internet belirtilmis olmasina ragmen, bu kaynaklarin bilgi seviyesini

artirmada etkili olup olmadig: tartismalidir.

Uzlu ve arkadaslarinin (2021) caligsmasi, sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun
temel beslenme ilkelerini anlamadigini ve bunun, sporcularin beslenme
aligkanliklarini iyilestirecek profesyonel destege olan ihtiyaglarini gosterdigini ifade

etmistir.

Sporcularin beslenme bilgisini artirmak, sadece besinlerin dogru tiiketilmesini
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda sporcunun genel sagligini iyilestirir, antrenman ve
mag sonrasi toparlanma siireclerini hizlandirir ve sakatlanma risklerini azaltir. Bu
dogrultuda, beslenme konusunda daha fazla egitim ve kaynak saglanmasi
gerekmektedir. Bundan dolayi, sporcularin beslenme egitimlerine daha fazla yatirim
yapilmas1 hem bireysel hem de takim diizeyinde performansi artirmaya katkida
bulunacaktir. Spor beslenmesi konusunda yapilan arastirmalar, beslenme bilgisinin
artirtlmasinin, sporcularin fiziksel ve zihinsel sagligimi gelistirmek i¢in kritik
oldugunu ve daha fazla egitim firsatinin sunulmasi gerektigini gostermektedir

(Trakman ve ark., 2016).

Cakir ve Coskuntiirk'iin (2022) calismasi, sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin yeterli seviyede olmadigin1 ve hatali beslenme aligkanliklarinin yaygin
oldugunu ortaya koymustur. Bu bulgu, calismamizin sonuglarini destekler
niteliktedir. Bizim arastirmamizda da Siiper Lig diizeyinde oynayan hentbolcularin
beslenme bilgisi konusunda eksiklikler tasidig1 gdzlemlenmistir. Ozellikle sporcu
beslenmesi ile ilgili yanlis inaniglarin yaygin oldugu ve dogru bilginin yeterince
igsellestirilmedigi goriilmistiir. Cakir ve Coskuntiirk’iin belirttigi gibi, bu durumun

spor performansi ve genel saglik iizerinde olumsuz etkileri olabilecegi gz Oniinde
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bulunduruldugunda, elit diizeydeki sporcular icin daha kapsamli beslenme egitim
programlarinin uygulanmasi gerekliligi bir kez daha ortaya c¢ikmaktadir. Bu
baglamda, ¢alismamizin bulgular literatiirdeki verilerle tutarlilik gostermektedir ve
sporcu  beslenme  bilgisinin  artirnlmasimma  yonelik  egitimlerin  Gnemini

vurgulamaktadir.

5.2 Demografik Degiskenler ve Beslenme Bilgisi

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri, yalnizca kisisel ¢aba ve motivasyona
degil, aym1 zamanda demografik ozellikler gibi digsal faktorlere de baghdir.
Arastirmalar, yas, egitim durumu ve spor ge¢misi gibi demografik degiskenlerin
sporcularin  beslenme bilgi seviyeleri tlizerinde anlamli bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Bu faktorlerin, sporcularin beslenme aligkanliklarini  nasil
sekillendirdigi ve genel saglik durumlarina nasil katki sagladigi, bu alandaki 6nemli

arastirma konularindan biridir.

5.2.1 Yasin beslenme bilgisi iizerindeki etkisi

Yas arttikca beslenme bilgi seviyelerinin bir miktar iyilestigi goriilmektedir.
16-20 yas grubundaki sporcularin %93,94’iiniin bilgi seviyesinin zayif oldugu, bu
oranin 26 yas ve lizerindeki sporcularda %82’ye diistigl tespit edilmistir. Bu bulgu,
yasin ve deneyimin sporcularin beslenme bilgisi iizerindeki olumlu etkisini

gostermektedir.

Bilgic ve arkadaslarimin  (2011) calismasinda, geng¢ sporcularin
karbonhidratlarin, proteinlerin ve yaglarin viicutta nasil ¢alistigina dair sinirh bilgiye
sahip oldugu belirtilmistir. Buna karsin, 30 yas ve ilizeri sporcular, daha oOnce
yasadiklar1 beslenme hatalarindan ders ¢ikararak dogru beslenme aligkanliklarini

Ogrenmis olabilirler.

Ghosh ve arkadaglarinin (2015) ¢alismasi, daha yash sporcularin daha fazla
deneyim ve farkindaliga sahip olmalari nedeniyle beslenme bilgisinin daha yiiksek

olabilecegini ortaya koymustur.

Trakman ve arkadaglarimin (2018) yaptigi ¢alismada, diger arastirma

gruplarinin bulgularinin aksine, daha yash katilimecilarin daha yiiksek bir genel
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beslenme bilgisine sahip oldugu bulunmustur. Bu c¢alisma, bizim yaptigimiz

calismanin bulgularini desteklemektedir.

Turner ve arkadaglarinin (2021) elit squash oyuncularinin beslenme bilgi
diizeyini etkileyen faktorleri inceledigi ¢alismasi, daha yiiksek egitim seviyelerine
(6rnegin yiiksekdgretim) gecmek i¢in zaman gerektiginden, daha yaslh sporcularin
daha fazla beslenme bilgisine sahip olabilecegini ortaya koymustur. Ayrica, ulusal
spor yonetim organlarinin, basariya ulasma olasilig1 daha yiiksek olan yasca biiyiik
oyunculara oncelik vermesi nedeniyle, gen¢ sporcularin kariyerlerinin ilk yillarinda
bir spor beslenme uzmanina simirli erisimi olmasmin beslenme bilgilerini
etkileyebilecegi belirtilmistir. Bu c¢aligma, geng sporcularin kariyerlerinin erken
donemlerinde beslenme egitimine maruz kalmalari i¢in firsatlar saglamanin,

beslenme bilgilerini gelistirmede etkili olabilecegini gdstermektedir.

Yapilan calismalar, yasin beslenme bilgi diizeyi {lizerindeki etkilerini
desteklemekte ve daha erken yaslarda beslenme egitimleri ile bilgi seviyelerinin

artirilabilecegine dair 6nemli katkilar sunmaktadir.

5.2.2 Egitim durumunun beslenme bilgisine etkisi

Calismada, Stiper Lig hentbolcularinin beslenme bilgi diizeylerinin egitim
durumlarina gore farklilagtigi belirlendi. Egitim diizeyi yliksek olan sporcularin
beslenme konusunda daha bilingli olduklart ve bu bilgiyi giinliik yasamlarina daha
etkin bir sekilde entegre ettikleri gézlendi. Lisans ve lizeri egitim diizeyine sahip
sporcularin bilgi diizeylerinin lise mezunlarina gore daha yiiksek olmasi, egitimin
bilimsel bilgiye ulasma ve bu bilgiyi dogru yorumlama becerisi iizerindeki etkisini

desteklemektedir.

Rodriguez ve arkadaslar1 (2009), sporcularin beslenme bilgi seviyelerinin
genellikle daha diisiik egitim seviyelerine sahip olanlarda sinirli oldugunu ve bu
durumun yetersiz beslenmeye neden olabilecegini belirtmistir. Egitim seviyesi
arttik¢a, sporcularin beslenmeye dair daha kapsamli ve dogru bilgilere ulasma imkan

artmaktadir.

Cakiroglu ve arkadaslarinin (2020) yaptig1 calismaya gore, lisans ve iizeri
egitime sahip sporcularin beslenme bilgisi, lise mezunlarina gére anlamli derecede

yiiksektir. Yiksek egitim seviyesi, bireylerin daha bilingli ve arastirmaci bir
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yaklasimla beslenme konularina egilmelerine olanak tanir. Bu durum, o6zellikle

bilimsel arastirmalara dayal bilgi edinme becerilerinin gelismesiyle iligkilidir.

Benzer sekilde, egitim diizeyi yiiksek bireylerin dogru beslenme
aligkanliklarin1 daha kolay gelistirdikleri ve uyguladiklar literatiirde rapor edilmistir.
Bununla birlikte, egitim diizeyinin diisiik oldugu durumlarda, sporcular beslenme

konusunda daha az bilgi edinmeye egilimli olabilirler.

Egitim durumu, sporcularin beslenme bilgi diizeylerini belirleyen 6nemli bir
faktordiir. Egitim seviyesi arttik¢a, bilimsel bilgilere ulasma ve bu bilgileri dogru
yorumlama becerisi geliserek beslenme konusunda daha bilingli tercihler yapilmasini

saglamaktadir.

5.2.3 Spor gecmisinin etkisi

Spor ge¢misinin siiresinin artmasina bagli olarak beslenme bilgisinin 6nemli
derecede arttigt gozlemlenmistir. Bu veriler bize uzun siire spora katilimin
beslenmenin éneminin daha iyi anlagilmasina ve uygulanmasina yol agan daha 6nce

yapilan ¢alismalarla uyum gostermistir (Burke ve ark.,2001).

Spor gegmisi, 6zellikle uzun siireli deneyime sahip sporcularin beslenme bilgi
seviyelerini artirmada Onemli bir faktordiir. Arastirmalar, spor gegmisi 15 yil ve
tizerinde olan sporcularin beslenme bilgi seviyelerinin, daha kisa siireli deneyime
sahip olanlara gore daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur (Rodriguez ve ark.,
2009). Bu durum, sporcularin yillar iginde edindikleri deneyimlerin, beslenme
ihtiyaclar1 ve stratejileri konusunda onlar1 daha bilingli hale getirdigini

gostermektedir.

Uzun siiredir sporla ugrasan sporcular genellikle antrendrler, diyetisyenler ve
takim egitim programlar1 gibi cesitli kanallar araciliiyla beslenme egitimine siirekli
ve toplu olarak maruz kalirlar. Yillar boyunca bu sporcular, 6zel beslenme tavsiyeleri
ve rehberligi aldiklart ¢ok sayida antrenman seanslarina, yarigmalara ve egitim
atolyelerine katilmaktadir. Bu tutarli maruziyet, bilgilerinin pekigsmesine yardimci
olur ve saglikli beslenme uygulamalarmi giinliik rutinlerine entegre etmeleri i¢in

onlar tesvik eder (Heaney ve ark., 2011).

Sporla uzun siireli ugras, sporcularin beslenmenin performanslart ve genel

sagliklar1 lizerindeki etkisine dair daha incelikli bir anlayis gelistirmelerine de olanak
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tanir.  Sporcular kariyerlerinde ilerledikge, viicutlariin  farkli  beslenme
uygulamalarina nasil tepki verdigine dair daha derin bir bilgi sahibi olurlar ve bu da
beslenme konusunda daha bilgili ve bilingli secimler yapmalarina yol acar (Cirak ve
Cakiroglu, 2019). Bu deneyimsel 6grenme siireci, beslenme bilgisinin saglam bir

temelini olusturmada ¢ok onemlidir.

Spor deneyimi ile beslenme bilgi diizeyi arasindaki iliski, sporcular i¢in
siirekli ve kapsamli beslenme egitiminin 6nemini ortaya koymaktadir. Uzun bir siire
boyunca spor yapmak sadece beslenme bilgilerinin defalarca 6grenilmesini
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda bu bilgileri pratikte uygulama firsat1 sunarak spor

beslenmesi konusunda daha biitiinciil bir anlayis gelismesine katkida bulunur.

Sporcular kariyerleri boyunca tecriibe kazandikg¢a, bilingli ve dogru beslenme
kararlar1 verme konusunda daha yeterli hale gelirler. Bu sadece performanslarin
artirmakla kalmaz, ayn1 zamanda genel saglik ve iyilik durumlarin1 da destekler.
Arastirmalar, uzun siireli spor deneyiminin sporcularin beslenme stratejileri
gelistirme ve etkili bir sekilde uygulama becerilerini artirdi§in1 vurgulamaktadir

(Thomas ve ark., 2016).

Calismamizda ulastigimiz sonuglar ge¢mis calismalarla tutarlilik gdstermis

spor yil1 arttikca beslenme bilgi diizeylerinde artig goriilmiistiir.

5.2.4 Beslenme egitimi ve bilgi diizeyi

Calismanin bulgulari, beslenme egitimi alan sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin 6nemli Ol¢lide daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Bu sonug,
beslenme egitiminin sporcularin bilgi diizeylerini yiikseltmede ne kadar etkili

oldugunu ortaya koymaktadir.

Heaney ve arkadaglarinin (2011) calismasi, diizenli beslenme egitiminin
sporcularin  beslenme bilgi ve uygulamalarimi 6nemli Olgliide artirdigini
vurgulamaktadir. Egitim alan sporcular, sadece temel beslenme bilgilerini
ogrenmekle kalmayip, ayni zamanda bu bilgileri pratiklerine dahil etmis, daha
bilingli beslenme secimleri yapmis ve sonug¢ olarak performanslarinda iyilesme

kaydetmistir.

Yarar ve arkadaslar1 (2011), sporcularin beslenme konusunda dogru ve

giivenilir  kaynaklardan faydalanmalarinin, bu bilgilerin  giinliik  hayata
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entegrasyonunda énemli bir rol oynadigini belirtmistir. Ozellikle diyetisyen destegi
ve akademik beslenme bilgisi, yanlis bilgi kaynaklarmin etkisini azaltarak

sporcularin daha saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerini saglamaktadir.

Phillips ve Van Loon (2011), hentbol gibi yogun fiziksel gereksinimler
tastyan spor dallarinda, dogru beslenme stratejilerinin uygulanmasinin  kas
fonksiyonu, dayaniklililk ve toparlanma siireglerinde iyilesmeye yol actigim
belirtmistir. Egitilmis sporcular, antrenman Oncesi, sirasi ve sonrasinda dogru
besinleri zamaninda tiiketerek enerji seviyelerini en iist diizeyde tutmayi
basarmaktadir. Bu da daha verimli bir performansa ve daha hizli toparlanmaya yol

agmaktadir.

Holway ve Spriet (2013), beslenme egitiminin sporcularin uzun vadeli
sagliklarin1  koruyarak kariyerlerinin siirdiiriilebilirligine katkida bulundugunu
belirtmistir. Beslenme bilgisi yiikksek olan sporcularin, uzun vadeli sagliklarina ve
performanslarina olumlu etkileri olan beslenme aliskanliklar1 edinme olasiliklarinin

daha yiiksek oldugu ifade edilmistir.

Spronk ve arkadaslar1 (2015), sporcularin beslenme bilgilerini artirmalarinin,
sadece beslenme aligkanliklarini degil, genel sagliklari1 da iyilestirdigini ifade
etmistir. Diizenli egitim alan sporcularin daha az yaralanma yasadig1 ve egzersiz
sirasinda  daha az yorgunluk hissettikleri gozlemlenmistir. Bu, beslenme
stratejilerinin sadece performans {iizerindeki degil, saglik iizerindeki etkisini de

acikca ortaya koymaktadir.

Ghosh ve arkadaslar1 (2015), egitim alan sporcularin enerji kaynaklar
hakkinda daha bilingli tercihler yaptiklarini ve beslenme stratejilerini antrenman
stireclerine entegre ettiklerini belirtmistir. Bu bulgular, beslenme egitiminin
sporcularin daha saglikli aligkanliklar edinmesini ve bunlari siirdiirmesini sagladigini

gostermektedir.

Thomas ve arkadaglari (2016), sporcularin beslenme bilgisi yiiksek
oldugunda, antrenman ve mag¢ Oncesinde uygun miktarda karbonhidrat, protein ve
yag tiiketiminde bulunarak enerji seviyelerini koruyabildiklerini vurgulamigtir. Buna
karsilik, bilgi eksikligi olan sporcularin enerji depolarini nasil etkili bir sekilde

yenileyecekleri konusunda yetersiz kaldiklar1 belirtilmistir.
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Rossi ve arkadaslarinin (2017) beyzbol oyuncularin sezon dist donemde
sporcu beslenme egitimlerine yonelik miidahale caligmasi, antrendrlere verilen 90
dakikalik beslenme egitimi ve periyodik pekistirme seanslarimin sporcularin
beslenme durumunu, viicut kompozisyonunu ve cevikliklerini gelistirmede etkili
oldugunu gostermektedir. Caligma siiresi boyunca viicut kompozisyonundaki
degisim, sicrama yetenegini etkileyecek kadar biiylik olmasa da, ¢eviklik iizerinde
olumlu etkiler sagladig1 goriilmiistiir. Arastirmacilar, bu egilimlerin uzun vadede

sigrama yetenegini de gelistirebilecegini 6ngérmektedir.

Kiziltoprak ~ (2019), egzersiz  sonrast  protein ve  karbonhidrat
kombinasyonunun kas onarimi ve glikojen yenilemesi iizerinde onemli etkiler
yarattigini vurgulamistir. Egitim almis sporcularin bu bilgiyi giinliik rutinlerine
entegre ederek antrenman sonrasi toparlanmalarim1 hizlandirdiklar belirtilmistir.
Ayrica, diyetin yalnizca fiziksel performansla degil, psikolojik saglikla da iliskili
oldugu bilinciyle, sporcularin daha iyi bir mental dayanikliliga sahip olabilecekleri

ifade edilmistir.

Bu calismalar, beslenme egitimini atletik antrenman programlarina dahil
etmenin performanst ve saglhigi optimize etmek agisindan kritik oldugunu
gostermektedir. Sporculart bilingli beslenme seg¢imleri yapabilecek bilgi ve
becerilerle donatirsak, beslenme ihtiyaglarin1 daha iyi karsilayabilir, antrenman
uyumlarin1 destekleyebilir ve sakatlanma ile hastalik risklerini azaltabilirler. Egitim
firsatlarinin  artirllmasi, yalmizca sporcularin beslenme bilgilerini gelistirmekle
kalmaz, ayn1 zamanda beslenme konusunda daha bilingli bir toplum yaratilmasina da

katki saglar.

5.2.5 Bilgi kaynaklari

Sporcularin beslenme bilgisi edinme sekilleri, performanslarini ve sagliklarini
dogrudan etkileyebilir. Arastirmalar, sporcularin bilgi edinme kaynaklar1 arasinda
internetin %35,79 gibi yliksek bir oranla en yaygin olarak tercih edilen kaynak
oldugunu gostermektedir. Internet ve sosyal medya gibi dijital platformlar,
sporculara beslenme hakkinda bilgi edinme kolaylig1 saglasa da bu kaynaklarin ¢cogu
bilimsel olmayan veya giivenilir olmayan igerikler barindirabilmektedir. Bu durum,
sporcularin yanlis veya eksik bilgi edinmelerine ve beslenme uygulamalarinda

hatalar yapmalarina yol agabilir (Trakman ve ark., 2016).
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Spronk ve arkadaslart (2015), sosyal medya gibi bilimsel olmayan bilgi
kaynaklarinin yayginlasmasinin, yanlis bilgilere erisimi kolaylastirdigini belirtmistir.
Bununla birlikte, bilimsel bilgiye dayali egitim programlarinin ve giivenilir bilgi
kaynaklarina yonlendirmelerin, bu tiir yanlis anlamalar1 6nlemede etkili olabilecegi

vurgulanmaktadir.

Trakman ve arkadaslar1 (2016), diyetisyen destegi alan sporcularin beslenme
bilgisi diizeylerinin daha yiiksek oldugunu ve bu destegin, sporcularin performansini
artirmada Onemli bir etken oldugunu belirtmektedir. Profesyonel rehberlik,
sporcularin daha bilingli ve dogru beslenme uygulamalar1 benimsemelerine yardimei

olmaktadir.

White ve arkadaglar1 (2022) calismasi, sporcularin beslenme bilgilerini dogru
bir sekilde edinmelerinin 6nemini vurgulayarak, profesyonel rehberlik ve egitim
destegi alinmasimi onermektedir. Bu baglamda, beslenme konusunda uzman olan
diyetisyenler gibi profesyonellerin  rehberligi, sporcularin dogru bilgiye

ulagmalarinda kilit bir rol oynamaktadir.

Goksel ve arkadaglart (2024), sosyal medya platformlarinin, o6zellikle
beslenme ile ilgili popiiler igerikler ve diyet trendleri ile sporcularin beslenme
kararlarii nasil sekillendirdigini incelemistir. Ancak bu tiir iceriklerin genellikle
bilimsel temellere dayanmadigi i¢in, dogru bilgiye dayali kararlar alinmasini

zorlastirabilecegi belirtilmistir.

5.2.6 Milli sporculuk durumuna gore beslenme bilgisi degerlendirmesi

Arastirma sonuglaria gore, milli takim deneyimine sahip olan sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin, milli takimda yer almayan sporculara gére anlaml
sekilde daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, literatiirdeki diger
caligmalarla paralellik gostermektedir ve profesyonel diizeyde daha fazla egitim ve
rehberlik alan sporcularin bilgi diizeylerinin artma egiliminde oldugunu ortaya

koymaktadir (Trakman ve ark., 2016).

Burke ve arkadaslarmin (2011) calismasinda, elit diizeydeki sporcularin daha
yiikksek beslenme bilgisine sahip olduklar1 ve bu bilgi diizeyinin performans
lizerindeki etkisinin anlaml1 oldugu vurgulanmustir. Ozellikle profesyonel rehberlik,

makro ve mikro besin ihtiyaglarinin daha iyi anlasilmasini saglamaktadir.
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Ghosh ve arkadaslarinin (2015) arastirmasi, uluslararasi yarismalar sirasinda
saglanan diyetisyen desteklerinin, milli sporcularin bilgi diizeyini artirmada etkili
oldugunu gostermistir. Bu tiir desteklerin, sporcularin bilingli beslenme secimleri

yapmasina ve daha iyi performans sergilemesine katkida bulundugu belirtilmistir.

Hull ve arkadaslart (2016), milli takim sporcularinin gelismis beslenme
bilgilerinin, sik yapilan degerlendirmeler ve kisisellestirilmis geri bildirimlerle
desteklenebilecegini One siirmiistiir. Sporcu beslenmesi uzmanlar1 tarafindan
gerceklestirilen diizenli analizler, bireysel ihtiyaclara gore Ozellestirilmis beslenme
planlart olusturulmasina olanak tanimaktadir. Bu bireysellestirilmis yaklagim, milli
sporcularin beslenme gereksinimlerini daha iyi anlamalarimi ve bu gereksinimleri

karsilamak icin en uygun stratejileri belirlemelerini saglamaktadir.

Sahin ve Taskiran (2020) c¢alismasi, milli sporcularin uluslararasi
turnuvalarda karsilastiklar1 fiziksel ve zihinsel taleplere yanit verebilmek icin 6zel
egitim programlarina dahil edilmelerinin, beslenme bilgi seviyelerini artirdigini
gostermistir. Bu tiir egitimler, sporcularin beslenme bilgi eksikliklerini azaltarak

daha bilingli kararlar vermelerine yardimci olmaktadir.

Hepyiikselen ve Taskiran (2020), literatiirde yapilan bir ¢alismada, milli
sporcular ile milli olmayan sporcular arasinda beslenme bilgi diizeyinde anlamli bir
fark oldugunu belirtmistir. Bu bulgu, ¢alismamizda milli sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin, milli olmayan sporculara kiyasla daha yiiksek oldugunu gosteren

verilerle uyumludur ve bu sonucu desteklemektedir.

Goksel ve arkadaslar1 (2024), sporcularin kuliip diizeyinde de profesyonel
desteklere  erisim  saglamalar1  gerektigini ve  egitim  programlarinin
yayginlagtirilmasiyla  bilgi  seviyelerindeki  esitsizliklerin  giderilebilecegini
vurgulamaktadir. Milli takimda yer almayan sporcularin daha az profesyonel destek

almasi, bilgi seviyelerinin diisiik kalmasiyla iligkilendirilmektedir.

Sonu¢ olarak, milli sporculuk deneyimi ve demografik o6zelliklerin sporcu
beslenme bilgisi iizerinde anlamli bir etkisi oldugu goriilmektedir. Bu bulgular, hem
elit diizeydeki sporcular i¢in mevcut egitim programlarinin gelistirilmesi hem de
daha genis bir sporcu Kkitlesine erisim saglanmasi gerektigini vurgulamaktadir.
Egitim programlar yayginlastirilarak, bilgi seviyelerindeki esitsizliklerin giderilmesi

saglanabilir.
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5.2.7 Cinsiyetin beslenme bilgi diizeyine etkisi

Calismanin bulgularina gore, Siiper Lig hentbol oyuncularinin beslenme bilgi
diizeyleri lizerinde cinsiyetin etkisi anlamli bir farklilik gostermemistir. Kadin ve
erkek sporcular arasinda bilgi diizeyleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamasina ragmen, literatiirde cinsiyetin beslenme bilgisi iizerinde farkl

etkileri olabilecegi belirtilmektedir.

Spronk ve arkadaglar1 (2015), kadin sporcularin erkeklere kiyasla daha
yiiksek beslenme bilgisine sahip olabilecegini, bunun da kadinlarin saglik bilinci
diizeyindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegini belirtmistir. Ancak bu farkliliklarin

bireysel faktorlere ve egitime bagl olarak degisebilecegi vurgulanmistir.

Thomas ve arkadaglarinin (2016) calismasinda, kadin sporcularin genellikle
daha dengeli ve ¢esitli beslenme aligkanliklarina sahip oldugu, erkek sporcularin ise
daha cok protein agirlikli diyetlere odaklandigr belirtilmektedir. Bu bulgu, cinsiyetin
beslenme tercihlerine etkisini ortaya koymakla birlikte, bilgi diizeyleri arasindaki

farkin bireysel ve ¢evresel faktorlere bagl olarak degisebilecegini gostermektedir.

Mevcut caligmada cinsiyetin beslenme bilgisi iizerindeki etkisinin belirgin
olmamasi, sporcularin bilgi diizeylerinin yas, egitim diizeyi ve spor ge¢misi gibi
diger faktorlerle daha fazla iliskili olabilecegini diisiindiirmektedir. Bu sonug, erkek
ve kadmn sporcularin esit bilgiye sahip olmalarini saglamak i¢in ortak egitim

programlar1 diizenlenmesi gerektigini vurgulamaktadir.

5.3 Arastirmanin Simirhhiklar

Bu calismada, Tirkiye Hentbol Siiper Lig oyuncularinin sporcu beslenme
bilgi diizeyleri ve bu diizeylerin demografik degiskenlerle iliskisi incelenmistir.

Ancak, aragtirmanin bazi sinirliliklar1 bulunmaktadir:

Orneklem biiyiikliigii; Arastirma, 2024-2025 sezonunda Siiper Lig'de
oynayan 171 hentbol oyuncusuyla sinirlt kalmistir. Bu 6rneklem biiyiikligii, Siiper
Lig oyuncularinin genelini temsil edebilmekle birlikte, daha genis bir popiilasyonu
(0rnegin, amator lig veya farkli spor dallarindaki sporcular) kapsayacak sekilde

genisletilememistir.
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Veri Toplama Araci; Calismada kullanilan Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi
(NSKQ), sporcularin beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmede etkili bir aragtir,
ancak yalnizca dz-bildirimlere dayanmaktadir. Oz-bildirim yontemleri, katilimcilarin

verdikleri yanitlarin dogrulugundan emin olunamamasi gibi sinirlamalara sahiptir.

Cinsiyet Dagilimi; Aragtirmaya katilan erkek ve kadin sporcular arasinda
dengesizlik bulunmaktadir. Erkek katilimci sayist kadinlardan fazladir, bu da

cinsiyetler arasi karsilagtirmalarda sonuglarin genellenebilirligini sinirlayabilir.

Bilgi Kaynaklar1; Calismada sporcularin beslenme bilgisine erisim kaynaklar1
incelenmistir, ancak bu kaynaklarin icerik kalitesi veya giivenilirligi detayli bir
sekilde analiz edilmemistir. Bu, sporcularin bilgi diizeylerinin sadece miktarini degil,

ayn1 zamanda bilgi kalitesini degerlendirme a¢isindan sinirlayicidir.

Niteliksel Verilerin Eksikligi; Calisma tamamen nicel verilere dayanmaktadir.
Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili derinlemesine bilgi saglamak i¢in
niteliksel yontemler (6rnegin, miilakatlar veya odak gruplari) kullanilmamistir. Bu

durum, sporcularin bilgi eksikliklerinin nedenlerini daha iyi anlamay1 sinirlamistir.

Spor Tiiriine Ozgiil Sirlamalar; Calisma yalnizca hentbol sporculariyla
siirhidir. Sonuglar, diger spor dallarindaki sporcularin beslenme bilgi diizeyleriyle

karsilastirilamaz ve hentbol digindaki spor dallarina genellenemez.

Egitim Programlarmin Etkisi; Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini
artirabilecek mevcut veya ge¢mis egitim programlari, diyetisyen destegi veya kuliip
politikalarinin etkisi arastirllmamigstir. Bu faktorlerin etkisinin degerlendirilmesi,

bulgularin daha kapsaml bir sekilde yorumlanmasina olanak saglayabilirdi.

Zaman Sinirlamalari; Arastirma, belirli bir donemde (2024-2025 sezonu)
yapilan kesitsel bir c¢aligmadir. Sporcularin bilgi diizeyindeki degisiklikleri

degerlendirebilmek i¢in uzunlamasina bir tasarim kullanilmamustir.

Motivasyon ve Katilim; Sporcularin anketlere verdikleri yanitlar, motivasyon
diizeylerinden etkilenmis olabilir. Katilimeilarin arastirmaya gontlli  katilim

gostermesi, yanitlarin dogrulugunu ve genellenebilirligini sinirlayabilir.

Bu smurliliklar, gelecekte yapilacak arastirmalar i¢in o6nemli ipuglar

saglamaktadir. Daha genis Orneklemler, nitel ve nicel yOntemlerin bir arada
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kullanilmasi, spor dallarin1 karsilastiran calismalar ve uzunlamasina arastirma

tasarimlari ile bu sinirlamalarin {istesinden gelinebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calisma, Tiirkiye Hentbol Siiper Lig oyuncularmin beslenme bilgi
seviyelerini degerlendirmis ve bu seviyelerin demografik degiskenlerle iliskisini
incelemistir. Bulgular, sporcularin biiylik bir g¢ogunlugunun beslenme bilgisi
konusunda ciddi eksikliklere sahip oldugunu gostermekte olup, bu durumun
performans, saglik ve genel refah {izerinde olumsuz etkiler yaratma potansiyeline

sahip oldugunu diistindiirmektedir.

Sporcularin %90,06’sin1n beslenme bilgi seviyesinin zayif oldugu, yalnizca
%8,77’sinin orta ve %]1,17’sinin iyi diizeyde bilgiye sahip oldugu belirlenmistir. Bu
bulgular, 6zellikle hentbol gibi yiiksek enerji ve fiziksel dayaniklilik gerektiren spor
dallarinda, dogru beslenme bilgisine olan ihtiyact vurgulamaktadir. Bilgi
eksikliklerinin, sporcularin performansini sinirlandirdig1 ve toparlanma siireclerini

yavaglatarak sakatlanma riskini artirdigi bilinmektedir (Thomas ve ark., 2016).

Arastirma, yas, egitim diizeyi, spor gecmisi ve milli takim deneyimi gibi
demografik faktorlerin beslenme bilgi seviyelerinde anlamli farkliliklar
olusturdugunu gostermistir. Yas gruplarina gore yapilan analizler, daha deneyimli
sporcularin bilgi seviyelerinin daha yiiksek oldugunu ortaya koymustur. Ozellikle 26
yas ve tizerindeki sporcularda zayif bilgi seviyesinin %82’ye diismesi, yasin ve
deneyimin bilgi edinimi {izerindeki olumlu etkisini desteklemektedir (Ghosh ve ark.,

2015).

Egitim diizeyine gore ise lisans ve iizeri egitim alan sporcularin beslenme
bilgisi diizeylerinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Egitim seviyesi arttikca,
bilimsel bilgiye erisim ve bu bilgiyi uygulama becerisi de artmaktadir (Rodriguez ve

ark., 2009).

Spor ge¢misi ve milli takim deneyimi gibi faktorler de sporcularin bilgi
seviyelerini artirmada etkili olmus, 6zellikle milli takim sporcularinin daha bilingli

beslenme stratejileri gelistirdigi goriilmiustiir.
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Cinsiyet acisindan yapilan analizlerde ise kadin ve erkek sporcular arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir. Ancak, kadin sporcularin genel saglik ve dengeyi 6n
planda tutarak daha dengeli diyetlere yonelme egiliminde oldugu, erkek sporcularin
ise protein agirliklit beslenme stratejilerine odaklandigi literatiirde belirtilmektedir

(Dunn ve ark., 2007).

Calismada, beslenme egitimi almis sporcularin bilgi diizeylerinin, egitim
almayanlara gore daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Bu durum, beslenme egitim
programlarinin  sporcularin  bilgi  seviyelerini  artirmadaki  kritik  roliinii
vurgulamaktadir. Literatiirde, diizenli egitim programlarmin sporcularin yalnizca
bilgi diizeyini artirmakla kalmayip, bu bilgiyi uygulamalarina da katki sagladig
belirtilmistir (Moore ve ark., 2015).

6.1 Oneriler

1. Ozel Egitim Programlarinin Gelistirilmesi:

Sporcular i¢in bilime dayali, spora 0Ozgli beslenme egitim modiilleri
hazirlanmalidir. Bu modiiller sporcularin ihtiyaglarina gore 6zellestirilmis iceriklere
sahip olmal1 ve enerji gereksinimleri, makro ve mikro besinler, hidrasyon ve egzersiz
sonrasi beslenme gibi kritik konular1 kapsamalidir. Egitim programlar1 interaktif

atolye caligmalari, online dersler ve uygulamali egitimlerle desteklenebilir.
2. Diyetisyenler ve Spor Bilimi Uzmanlari ile Stirekli Danigmanlik:

Profesyonel sporculara kuliip veya federasyon biinyesinde siirekli diyetisyen
destegi saglanmalidir. Sporcular igin bireysellestirilmis diyet planlari hazirlanmali ve
bu planlar performans hedefleri, antrenman ytikleri ve 6zel ihtiyaclara gore diizenli
olarak giincellenmelidir. Diyetisyenler, bilgi diizeylerini artirmak ic¢in sporculara

diizenli geri bildirim saglamalidir.
3. Bilimsel Igerigin Dijital Platformlarda Yayginlastirilmas:

Sporcular i¢in giivenilir ve bilimsel bilgiye dayal: iceriklerin yer aldig: dijital
platformlar olusturulmalidir. Mobil uygulamalar, e-kitaplar ve video igerikler
aracilifiyla sporcular dogru bilgi kaynaklarina hizli ve kolay bir sekilde ulagabilir.
Bu platformlarda uzman diyetisyenler ve spor bilimciler tarafindan hazirlanan

iceriklere yer verilmelidir.
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4. Performansa Dayali Beslenme Analizleri:

Sporcularin bireysel beslenme durumlarini ve performanslarini diizenli olarak
analiz eden bir takip sistemi gelistirilmelidir. Ornegin sporcularm enerji dengesi,
viicut kompozisyonu ve antrenman sonrasi toparlanma durumlar bilimsel aracglarla

oOl¢iilmeli ve bu veriler antrenman programlarina entegre edilmelidir.
5. Beslenme Bilgi Yarigmalar1 ve Tesvik Uygulamalart:

Profesyonel sporcular arasinda beslenme bilincini artirmak i¢in kuliip
diizeyinde bilgi yarismalar1 diizenlenebilir. Basarili sporculara kiiciik odiiller
verilmesi bu yarigmalara ilgiyi artirabilir. Bu tiir faaliyetler hem egitim hem de

motivasyon araci olarak kullanilabilir.
6. Antrenorlerin ve Teknik Personelin Egitimi:

Sadece sporcular degil, antrendrler ve teknik ekip lyeleri de beslenme
konusunda daha iyi bilgi sahibi olmalidir. Boylece tiim ekip, sporcularin giinliik
diyetlerini ve beslenme stratejilerini kontrol etmek i¢in daha donanimli hale gelir. Bu

amagla antrenodrlere yonelik beslenme egitim programlari diizenlenmelidir.
7. Uluslararas1 Egitim ve Is birlikleri:

Sporcularin beslenme bilgi diizeyini artirmak ic¢in uluslararasi egitim ve is
birliklerinden yararlanilabilir. Sporcularin farkli tlkelerdeki basarili beslenme
stratejileri ve uygulamalar1 hakkinda bilgi edinmeleri i¢in uluslararas1 seminerler,

konferanslar ve galistaylar diizenlenmelidir.
8. Bilimsel Aragtirmalarin Yayginlastirilmasi:

Sporcular i¢in beslenme bilgisi alanindaki en son bilimsel arastirmalar
anlagilabilir bir sekilde basitlestirilmeli ve sporcularin kullanimina sunulmalidir.
Arastirmalarin pratik sonuglar1 sporcularin giinliik diyet ve antrenman rutinlerine

entegre edilmelidir.
9. Psikolojik Danigsmanlik ve Motivasyon Destegi:

Sporcularin dogru beslenme aligkanliklarini siirdiirmeleri i¢in motivasyon
destegi ve psikolojik damismanlik  hizmetleri saglanmalidir. Beslenme
aligkanliklarinin gelistirilmesi bireylerin motivasyon ve kararlilik diizeylerine bagh

oldugundan bu alanlarda da rehberlik saglanmalidir.
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10. Sporcu Beslenmesi Bilgisi Sertifika Programlari:

Profesyonel sporcular i¢in sertifika programlari diizenlenebilir. Bu
programlar, sporculara beslenme bilgilerini gelistirebilecekleri ve basariyla
tamamladiklarinda sertifika alabilecekleri bir egitim platformu saglar. Sertifikalar,
sporcularin kariyerlerinde bir prestij unsuru olabilir ve bilgilerini artirmalar1 igin

tesvik edici bir rol oynayabilir.

Bu calismanin bulgulari, sporcu beslenme bilgisi konusunda Onemli
eksiklikler oldugunu ve bu eksikliklerin giderilmesi gerektigini gostermektedir.
Sporcularin beslenme bilgi diizeylerini artirmaya yonelik egitim ve farkindalik
calismalart hem bireysel performanst hem de uzun vadeli saglik sonuglarini

tyilestirebilir.
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Ek-3: Anket Formu

Ankete sadece Tiirkiye Hentbol siiper lig oyunculari katilacaktir!

Bu anket, Siiper Lig hentbol oyuncularinin beslenme aligkanliklarin1 ve beslenme
bilgi diizeylerini degerlendirmek amaciyla yapilmaktadir. Spor hayatinizda
beslenmenin oynadigi rolii daha iyi anlayabilmek ve sizlere daha iyi destek
olabilmek amaciyla diizenlenmistir. Vereceginiz her bir cevap hem kendi gelisiminiz

hem de hentbol camiasi i¢in ¢ok degerli bilgiler sunacaktir.
Katiliminiz, basarilariniza bilimsel bir katki saglayacak.
Desteginiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz!

Seyhan Kaljoshi

Yiiksek Lisans Ogrencisi — Gedik Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi

Yasimiz?
o 16-20
o 21-25
o 26-30

o 30 ve lzeri

Su an oynadigimiz kuliip?

Cinsiyetiniz?
o Kadin
o Erkek

Uyrugunuz?
o T.C

o Diger
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Egitim Durumunuz?
o Ortaokul
o Lise
o On Lisans
o Lisans
o Yiiksek Lisans
o Doktora

Spor Gecmisiniz?

o 4-6 Y1l
o 7-9Y1l
o 10-15Yi1l

o 15 Yil ve iizeri
Milli Takim Deneyiminiz var m?
o Evet, su anda milli sporcuyum.
o Evet, ge¢cmiste milli sporcu oldum.
o Hayuir, hi¢ milli sporcu olmadim.
Beslenme konusunda egitim aldimiz m1?
o Evet
o Hayir
Beslenme ile ilgili bilgi kaynaklarimiz nelerdir?
o Antrenor
o Beslenme Uzmani/Diyetisyen
o Internet
o Kitaplar
o Diger
Bu arastirmaya goniillii olarak katillyorum.

o Evet
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Ek-4: Sporcu Beslenmesi Bilgi Olcegi

1. Asagidakiler agirhk kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katihyorum,

katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim

1.1.Dayaniklilik  sporlarinda, miimkiin
olan en diigiik agirlikta olmak uzun vadede

performans i¢in faydahdir

1.2.Sadece kas artis1 istendiginde
gerekli olan temel diyet degisikligi

diyetteki protein miktarini arttirmaktir

2. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 68le yemegi secenegi
oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltis1 ile

0gle oncesi ara dgiiniinii tiikettigini varsayalim.
o Bir kas artiric1 (kiitle artirict) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

0 Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan

yapilmis bir tath

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

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

o Emin degilim

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

antrenman program yiiriiten bir sporcu i¢cin onerilen karbonhidrat miktarinin

ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

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

o Toplam giinliik kalori aliminin% 75 - 85'i

o Emin degilim
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4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisitk miidiir?

Yiiksek | Diisiik Emin
degilim

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pismis Kinoa

4.3 1 bardak firinda pigmis fasulye

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

emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve

molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla

yag tiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji
icin yakilan yagin yiizdelik (%) oran1 da

artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken

yag, enerji ihtiyacinin tiimiinii karsilar

6. Bu yiyecegin yiiksek ya da disik yagh oldugu konusunda ne

diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek | Diistik Emin
degilim

1/2 Bardak Siizme
Peynir
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7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini seciniz

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 ihtiyacin karsilamalar

8. 100 kg viicut agirhgina sahip iyi antremanh bir diren¢ sporcusunun, protein

ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?
oGilinde 75 g

X Glinde 130 g

o Giinde 250 g

o Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

o Emin degilim

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

Yiiksek | Diisiik Emin
degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pismis Kuru Fasulye

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

asitleri icerdigini diisiiniiyor musunuz?

Evet

Hayir 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:

o Onemli 6l¢iide daha az
0 Ayni sayilir
o Onemli lgiide daha ¢ok

0 Emin degilim

12. Asagida farklhh 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 kristallerinin en biiyiik
yapisal bilesenidir

12.2. C wvitamini vicutta bir antioksidan
gorevi goriir.

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

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye donistiirilmesidir.
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13. Asagida farkhh mikro besin oOgelerinin besin kaynaklan ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim
13.1. Et, Tavuk ve Balikk en 1iyi ¢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 iyi
magnezyum kaynaklaridir.

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay1

magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki
kadinlarin erkeklerden daha fazla demir

ithtiyaglar 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 acisindan yeterli diyete sahip
olan bir kisi, daha fazla vitamin ve

mineral tiiketerek performansini artirabilir
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15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?

0 Plazma (kan) hacmini korumak

0 Agiz kurulugunu 6nlemek

0 Ter hacmini korumak

0 Yukaridakilerin hepsi

o Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut oneriler
nedir/nelerdir?

0 Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml stv1 almak

o Egzersiz sirasinda s1vi almak yerine buz kiiplerini emmek

o Egzersiz yaparken su yerine spor icecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

0 Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki degisikliklere

gore yapilan bir plana gore s1vi almak

o Emin degilim

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

o Hig

0 En az% 1 - 2 karbonhidrat

0 En az% 4 - 8 karbonhidrat

o Emin degilim

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

0Enaz1l-25mmol/L (~250-575mg/L)
o0Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

o Hig

0 Emin degilim
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19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1.  Egzersiz  swrasinda  karbonhidrat
tiikketmek, gii¢ ve kas kazanimimi diigiirebilir

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

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat titkketmek
kan glikoz seviyelerinin  korunmasinda
yardimc1 olacaktir.

20. Mide rahatsizhi@1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizhgr onlemek icin iyi bir

strateji DEGILDIR:
o Su veya spor i¢ecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
0 Diizenli araliklarla kii¢iik porsiyonlar tiiketmek

o Spor igecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz)

karigiminin se¢ilmesi

0 Emin degilim

21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek yiyecekleri
tilkketmeyi hedeflemelidir.

o Sivy, lif ve yag

o S1v1 ve protein

0 S1vi1 ve karbonhidrat

0 Emin degilim

22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen
atistirmaliklara yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?

o Bir protein karigimi

0 Olgun bir muz

o 2 Haslanmis yumurta
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o Bir avug findik

o Emin degilim

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

besinleri tiikketmeyi hedeflemelidir?
o Protein, karbonhidrat ve yag

0 Sadece protein

0 Sadece karbonhidrat

o Karbonhidrat ve protein

o Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin 6gesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar

hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin

degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum

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 alinmalidir

25. Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis oncesi test edilir.

o Katiliyorum
o Katilmiyorum

o Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanhs veya yaniltic1 bilgi icerebilir.

0 Katiliyorum
o Katilmiyorum

o Emin degilim
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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 iizerine
etki ederek egzersiz sonrast yorgunlugu
azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin
verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimimi ve kas
agrisini azaltir,

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu aktivite
sirasinda, Tretilen asidin yan iiriinlerini
tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein

olan karnosini uretir.

28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden

hangisinin giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

o Kafein

o Ferulik asit
o0 Bikarbonat
o Losin

o Emin degilim

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

diisiiniiyorsunuz?

() Kafein ()Bikarbonat  ()Karnitin

()Testesteron

30. Standart bir icki genellikle ka¢c gram Etanol (saf alkol) icerir?

0l-2g
08-14g¢g
030-50g¢g

o Emin degilim
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31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye ornek teskil eder?

0 30 - 45 ml saf alkol

o Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmizi sarap

0 Tam bira bardagi (425 ml)bira

o Emin degilim

32. Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir ve
bu nedenle kilo alimina yol acabilir.

0 Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

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

riskini azaltmak icgin, giinde standart iceceklerden .......°dan daha fazla

tilkketilmemelidir.
o Iki

o Ug

o Dort

0 Emin degilim

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

katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

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

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik
sonrasi iyilesmeyi yavaslatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrast toparlanma
sirasinda idrarla kayiplart artirdigr goriilmiistiir

63



35. "Asin icki icme' (aym1 zamanda agir epizodik i¢me olarak da adlandirilir)

genellikle soyle tanimlanir:

o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek

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

0 Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek icmek

o Emin degilim
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