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ÖZ 

Bu çalışma Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti (KKTC)’nde Mağusa ilçesinde yer 

alan Mağusa Türk Gücü (MTG) kulübüne kayıtlı adölesan futbolcuların beslenme 

bilgilerini ve davranışlarını beslenme eğitimi öncesi ve beslenme eğitimi sonrası 

değerlendirmeyi hedeflemiştir. Bu değerlendirmeyi yapmak için Genel ve Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketi (General and Sports Nutrition Knowledge Questionnaire 

(GeSNK)’nin Türkçe’ye uyarlanması ve geçerlik-güvenirlik çalışması yapılmıştır. 

Araştırmanın birinci aşamasında Kıbrıs Türk Futbol Federasyonu (KTFF)’na bağlı 

çalışmanın yapılmasına onay veren farklı takımlarda oynayan 10-19 yaş grubu amatör 

401 erkek futbolcu dahil edilmiştir. Araştırmanın ikinci aşamasındaki evreni KTFF’na 

bağlı olan ve Mağusa ilçesinde yer alan MTG’ye kayıtlı 60 adölesan futbolcu 

oluşturmuştur. Çalışmanın birinci aşamasına katılan bireylere; genel beslenme ve spor 

beslenmesi ile ilgili bilgilerini değerlendirmek için Türkçe’ye uyarlanmış olan GeSNK 

anketi, Akdeniz diyetlerine uyumlarını değerlendirmek için ise Akdeniz Diyeti Kalite 

İndeksi (KIDMED) uygulanmıştır. Çalışmanın ikinci aşamasında 30 futbolcu 

müdahale ve 30 futbolcu kontrol grubunda yer almıştır. Müdahale grubuna beslenme 

eğitimi verilirken kontrol grubuna verilmemiştir. Hem müdahale hem de kontrol 

grubuna çalışma öncesinde ve sonrasında genel bilgilerini ve beslenme alışkanlıklarını 

değerlendirmek için anket formu, genel beslenme ve spor beslenmesi ile ilgili 

bilgilerini değerlendirmek için Türkçe’ye uyarlanmış olan GeSNK anketi, yeme 

davranışlarını değerlendirmek için Yeme Alışkanlıkları Anketi, beslenme durumlarını  

 

 

 

değerlendirmek için geriye dönük üç günlük besin tüketim kaydı uygulanmış ve 

antropometrik ölçümleri alınmıştır. Çalışma sonunda GeSNK’nin güvenilir olduğu 
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(Cronbach Alfa değerinin 0,884) saptanmıştır. Genel Beslenme alt boyutundan 

𝑥
̅

=21,07±8,67 puan, Spor Beslenmesi alt boyutundan 𝑥
̅

=9,04±4.54 puan aldıkları 

görülmüştür. GeSNK genelinden 𝑥̅=30,11±11,84 puan aldıkları, alınan en düşük 

puanın 0, en yüksek puanın ise 59 olduğu tespit edilmiştir.  Çalışma grubunda yer alan 

futbolcuların eğitim sonrasında GeSNK’de toplam skorları, genel beslenme ve spor 

beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlardaki artış, kontrol grubundakilere göre 

yüksek bulunmuştur (p<0,05). Eğitim sonrası diyetle protein (g ve %), kolesterol, B2,  

niasin ve B12 alımlarının eğitim öncesine göre yüksek olduğu bulunmuştur. 

Futbolcuların eğitim sonrası karbonhidrat (%), fruktoz ve sükroz alımları ise eğitim 

öncesine göre daha düşük bulunmuştur (p<0,05). Çalışmanın sonunda sporcuların 

beslenme bilgi düzeylerinin yetersiz olduğu ve beslenme eğitimi uygulandıktan sonra 

bilgi düzeylerinin arttığı saptanmıştır. Sonuç olarak adölesan dönemdeki sporcularda 

büyüme ve gelişmenin devamı ile birlikte performansları için doğru beslenme 

bilincine ulaşmasında beslenme eğitimine gerek duyulmaktadır.  

Anahtar Kelimeler: futbol, beslenme eğitimi, geçerlik, güvenirlik, beslenme bilgisi, 

spor beslenmesi, yeme davranışları, beslenme alışkanlıkları 
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ABSTRACT 

This study amed to evaluate the nutritional knowledge and behaviors of 

adolescent football players registered to the Famagusta Turkish Power (MTG) club 

located in the district of Famagusta in the Turkish Republic of Northern Cyprus 

(TRNC) before and after the nutrition education. In order to make this evaluation, the 

General and Sports Nutrition Knowledge Questionnaire (GeSNK) was adapted into 

Turkish and a validity-reliability study was carried out. 10-19 age group amateur male 

football players playing in different teams were included.The universe in the second 

stage of the study consists of 60 adolescent football players registered to MTG, which 

is affiliated to KTFF and located in Famagusta district. To the individuals participating 

in the first phase of the study; GeSNK questionnaire adapted to Turkish was applied 

to evaluate their knowledge about general nutrition and sports nutrition, and the 

Mediterranean Diet Quality Index (KIDMED) was applied to evaluate their 

compliance with Mediterranean diets. In the second stage of the study, 30 football 

players were in the intervention group and 30 players were in the control group. While 

nutrition education was given to the intervention group, it was not given to the control 

group. To the both intervention and control group before and after the study a 

questionnaire form was used to evaluate their general knowledge and nutritional 

habits, the GeSNK questionnaire adapted to Turkish to evaluate their knowledge of 

general nutrition and sports nutrition, the Eating Habits Questionnaire to evaluate 

eating behaviors, a three-day retrospective food consumption record to evaluate 

nutritional status, and anthropometric measurements were   taken.    At the end of the  

 
 study, GeSNK was found to be re liable   (  Cronbach's     Alpha     value

 was0.884). It was observed that they got 𝑥
̅

=21,07±8,67 points   from    the    General 

Nutrition 
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sub-dimension and 𝑥
̅

=9,04±4,54  points from the Sports Nutrition sub-dimension. It 

was determined that they got 𝑥
̅

=30,11±11,84 points from GeSNK overall, the lowest 

score was 0 and the highest score was 59. The total scores of the football players in 

the study group after the training in the GeSNK, and the amount of increase in the 

scores they got from the general nutrition and athlete nutrition sub-dimension were 

found to be higher than those in the control group (p<0.05). After training, dietary 

protein (g and %), cholesterol, B2 niacin and B12 intakes were found to be higher than 

before training. Carbohydrate (%), fructose and sucrose intakes of football players 

after training were lower than before training (p<0.05). At the end of the study, it was 

determined that the nutrition levels of the athletes were insufficient and their 

knowledge levels increased after the nutrition education was applied. As a result, 

nutrition education is needed to increase nutritional knowledge.  

Keywords:  football, nutrition education, validity, reliability, nutritional knowledge, 

athlete nutrition, eating behaviors, nutritional habits 
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Bölüm 1 

GİRİŞ 

1.1  Kuramsal Yaklaşımlar ve Kapsam 

Önemli düzeyde ilgi gören spor beslenmesi konusu, yüzlerce çalışmanın her yıl 

yayınlanması ile devamlı gelişen bir alan olup, beslenmenin sporcu performansı 

üzerinde önemli bir etken olduğu göz önüne alındığında daha çok ilgi çekmesi 

muhtemeldir. Enerjinin üretim aşamasından egzersizden sonraki toparlanma dönemine 

kadar neredeyse vücuttaki her süreci beslenme etkilemektedir. Gereksinmeler yaş ve 

cinsiyete göre farklılık gösterdiği için ve spor etkinliklerinden yüksek düzeyde verim 

elde edebilmek için spor dalına özgü beslenme programı uygulanması oldukça 

önemlidir. Benzer şekilde yüklenme sonrası toparlanma sürecinde de beslenmenin 

önemli bir yere sahip olduğu belirtilmektedir (1-4). Bunun temelinde yatan nedenlerin 

başında sporcuların sedanter bireylere göre günlük enerji gereksinmelerinin yüksek 

olması yatmaktadır. Bunun yanında yapılan çalışmalarda sporcularda beslenmenin 

hem alınması gereken zorunlu enerji miktarı hem de sportif performans ve 

hidrasyonun sağlanması için gerekli olduğu belirtilmektedir (5). 

 Bunun yanında sporcularda beslenmenin sportif performansın yanında sağlık 

dengesinin sağlanmasında da faydalı olduğu ifade edilmektedir (6). Bu nedenle son 

yıllarda spor beslenmesine yönelik yeni stratejiler geliştirildiği görülmektedir (7).         

 Sporcuların spor dallarına uygun besin ögelerini belirli ilkeler doğrultusunda 

tüketmeleri gerekmektedir. Sporcuların beslenme ilkelerine uygun besinler 

tüketmeleri için hem genel beslenme hem de spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi 
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olmaları oldukça önemlidir. Beslenme bilgisi, diyet davranışının değiştirilebilir 

belirleyicisidir ve bu nedenle atletik performans üzerinde önemli bir etkiye sahip olma 

potansiyeline sahiptir. Sürekli araştırılan bir konu olduğu için güncel çalışmalar takip 

edilmeli, böylelikle beslenmenin performans ve antrenmandaki rolü ile ilgili doğru 

bilgi sağlanabilir (1,2,8). Bu kapsamda literatürde genel beslenme ve spor beslenmesi 

üzerine birçok ölçek ve anket geliştirildiği (9-12), bunun yanında farklı spor dallarında 

sporcuların beslenme konusundaki bilgi ve alışkanlık düzeylerinin incelendiği birçok 

çalışma olduğu görülmektedir (13-16).  

 Literatürde yer alan bilgiler değerlendirildiği zaman sporcularda beslenmenin 

sportif performans açısından önemli olduğu (4,17-19), bunun yanında adolesan 

dönemin beslenme bilgi ve alışkanlıklarını geliştirmede önemli bir yaş dönemi olduğu 

görülmektedir (20). Buna karşılık literatürde yer alan çalışmalarda adolesan dönemde 

bulunan sporculara verilen beslenme eğitiminin etkinliğine ilişkin çalışmaların sınırlı 

olduğu (21,22), çalışmaların genellikle yetişkin ve elit düzeydeki sporcular üzerinde 

yürütüldüğü görülmektedir (23,24).           

1.2 Amaç ve Hipotezler 

Çalışma Kuzey Kıbrıs Türk Cumhuriyeti (KKTC)’nde Mağusa ilçesinde yer 

alan Mağusa Türk Gücü (MTG) kulübüne kayıtlı adölesan futbolcuların beslenme 

bilgilerini ve davranışlarını beslenme eğitimi öncesi ve beslenme eğitimi sonrası 

değerlendirmeyi hedeflemiştir.  

Hipotezler 

1- Sporcuların genel beslenme bilgileri yapılan beslenme eğitimi müdahalesi ile 

artar. 

2- Sporcuların spor beslenmesi ile ilgili bilgileri beslenme eğitimi müdahalesi ile 

artar.  



3 

 

3- Sporcuların yeme davranışları ile ilgili durumları beslenme eğitimi müdahalesi 

ile düzelir. 
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Bölüm 2 

 

GENEL BİLGİLER 

2.1 Sporcularda Enerji ve Besin Ögeleri 

2.1.1 Enerji  

 Sporcularda, beslenme ile sportif performans arasında anlamlı ilişki olduğu 

(25), göz önünde bulundurulduğu zaman sporda yeterli ve dengeli beslenme önemini 

sürekli koruyan bir konu olarak karşımıza çıkmaktadır. Sporcularda ise bedensel 

hareket gereksinimi yüksek olduğu için enerji ihtiyacı da yükselmektedir (26, 27). Ek 

olarak adölesan dönemde bireyin gelişimi sürekli olarak devam ettiğinden dolayı 

enerji ihtiyacı daha da fazla olmaktadır (28).   

 Futbol gibi takım sporlarında enerji için hem aerobik hem de anaerobik sistem 

kullanılmaktadır (29). Aerobik enerji oluşum sistemi besin ögelerinin enerji sağlamak 

amacıyla mitokondride oksidasyona uğramasını ifade etmektedir. Aerobik enerji 

sisteminde oksijenli ortamda karbonhidrat ve yağların su ve karbondioksite kadar 

parçalanması sonucunda enerji ortaya çıkar (30). Literatürde yer alan sistematik 

derleme çalışması da aerobik egzersizlerin aerobik enerji sisteminin işleyişini 

etkileyen parametreler üzerinde olumlu katkıları olduğu görüşünü desteklemektedir 

(31). Anaerobik enerji metabolizması glikoz veya kas glikojeninin anaerobik (oksijen 

varlığının olmadığı ortamda) parçalanması şeklinde gerçekleşmektedir. Anaerobik 

enerji metabolizması sonucunda ortaya çıkan laktik asit kas hücrelerinden difüzyon 

vasıtasıyla kana interstisyel sıvıya geçmektedir (30).  
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 Alınan enerjinin harcanan enerjiye eşit olma durumuna ise enerji dengesi 

denilir. Harcanan enerji alınana enerjiden fazlaysa ya da az ise enerji dengesi 

bozulmuştur. Enerji dengesinin sağlanma durumu ağırlık kontrolü ile 

yapılabilmektedir.  Alınan enerji miktarına göre harcanan enerji düşük düzeyde ise 

ağırlık artışı söz konusu olacaktır. Alınan enerjiye göre vücudun harcadığı enerji 

düzeyi fazla ise ağırlık kaybı yaşanacaktır. Alınan ve harcanan enerji miktarının eşit 

olması durumunda ise enerji dengesi sağlanacaktır (32). Enerji dengesinin bozuk 

olduğu duruma obezite örnek gösterilebilir. Alınan enerjinin harcanan enerjiden fazla 

olması durumunda obezitenin ortaya çıkması muhtemel bir durumdur (33).  

 Fiziksel aktivite yapan kişilerin enerji gereksinimleri artacağı için enerji 

dengesinin ayarlanması önemli bir konudur (27).  Gerekli olan enerjinin karşılanması 

hem antrenman için hem de adölesan sporcuların büyümesinin normal bir gelişimde 

devam etmesi için de ayrı bir öneme sahiptir (34). Adölesan futbolcular ile yetişkin 

düzeydeki futbolcuların besin ögesi gereksinmeleri karşılaştırıldığı zaman yaş ve 

pübertal gelişim dışında genel olarak benzerdir (35). Ayrıca enerji gereksinmesinin 

hesaplanmasında kullanılmak üzere Cunningham, Harris-Benedict deneklemlerinin 

tercih edilmesi yönünde öneriler bulunmaktadır (36). Bunun yanında yapılan fiziksel 

aktivite düzeyine göre ve vücut ağırlıklarına göre de sporcular için hesaplamaların 

olduğu belirtilmektedir (37). Sporcuların gerek vücut ağırlıkları gibi bireysel 

özellikleri gerekse de oyunun içinde yer aldıkları pozisyonlar enerji gereksinmelerinde 

değişkenlik göstermesine neden olabilmektedir. Bundan dolayı günlük ne kadar 

oranda enerji harcadığının bulunması ve kişiye özgü gereksinmeleri göz önünde 

bulundurularak beslenme programın kişiye özgü yapılması önemlidir (18, 29). Enerji 

gereksinmeleri yaş, cinsiyet ve fiziksel aktvite düzeyine göre adölesan sporcularda 

farklılık göstermektedir. Spor türüne göre adölesan sporcuların yetişkinlere göre 
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yaklaşık % 10-25 daha çok enerji harcadıkları belirtilmektedir (38). ‘Erkeklerde yaşa 

ve aktivite düzeyine göre alınması enerji miktarları verilmiştir (Tablo 1)  (39). 

Tablo 2.1: Erkeklerde yaşa ve aktivite düzeyine göre enerji miktarları 

Yaş Aktif Çok aktif 

12 2,200 2,400 

13 2,200 2,600 

14 2,400 2,800 

15 2,600 3,000 

16 2,800 3,200 

17 2,800 3,200 

18 2,800 3,200 

19-20 2,800 3,000 

 

2.1.2 Karbonhidratlar 

 Karbonhidratlar, insan vücudunun enerji gereksiniminin bir bölümünü 

karşılayan besin ögeleridir. Özellikle bitkisel kaynaklı besinlerde son derece yoğun 

bulunmaktadır. Karbonhidratlar monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler 

olmak üzere üçe ayrılmaktadır (40). Bu sınıflandırma karbonhidratların bünyesinde 

bulunan molekül sayısına göre şekillenmektedir (41).  

 Egzersiz esnasında kasın ilk etapta kullandığı kendi kaynağı olan glikojen 

deposudur. Maksimum bir düzeyde glikojen deposunun bulunması bireyin egzersiz 

esnasında dayanıklılığını daha üst seviyede tutmasına yardımcı olduğu için yüksek 

miktarda karbonhidrat alımı önemlidir. Glikojen depoları yetersiz olduğu zaman 

sporcunun dayanıklılık süresi azalmaktadır (42). Egzersiz bittikten sonra da glikojen 
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depolarının yeniden dolması için karbonhidrat alımı yapılması gerekir (43). Glikojen 

kas ile karaciğerde depo şeklinde bulunmaktadır (41). İnsan vücudunda ise glikojen 

deposu sınırlı miktarda bulunmakta olup yaklaşık 400-600 g civarındadır (44). 

Karbonhidrat gereksinmesi bireyin ne kadar süre egzersiz yaptığına, vücudunun 

büyüklüğüne ve gün içerisinde egzersiz dışında yaptığı günlük aktivitelerine göre 

değişiklik göstermektedir (43).      

Adolesan evresindeki çocuklarda fiziksel egzersizin yoğunlaşması veya sportif 

faaliyetlere katılım gibi durumlar yaşandığında karbonhidrat ihtiyacı yükselmektedir. 

Sportif faaliyetlerde bulunan çocukların karbonhidrat ihtiyacı %60-65 seviyelerine 

ulaştığı, herhangi bir sportif faaliyeti bulunmayan çocuklarda ise %50-55 dolaylarında 

olduğu belirtilmektedir (44). Dayanıklılığın ön plana çıktığı futbolda, oyuncuların 

günlük olarak karbonhidrat alımına özen gösterilmeli gerek antrenaman gerekse 

karşılaşma performansı bakımından kritik düzeyde önem taşımaktadır. Futbolcuların 

karbonhidrat ihtiyaçları değerlendirildiğinde gündelik olarak karbonhidrat tüketiminin 

diyet içerisinde %60 civarında bulunması gerektiği şeklindedir (45). Gün içerinde 

farklı miktarlardaki enerji alımından dolayı vücut ağırlığı baz alınarak gram şeklinde 

karbonhidrat gereksinmesinin ayarlanması da uygun bir öneri sayılmaktadır (46). 

Ancak total enerji harcamaları ile ilgili doğru yönde veri bulunmaması sebebiyle farklı 

spor dallarında yer alan genç sporcular için karbonhidrat önerisinde bulunulması 

zordur. Yaş ve spor dallarına göre farklılık gösterdiği için karbonhidrat alımınun 3 - 8 

g/kg arasında tüketildiği belirtilmektedir (47).  

 Temel ve hızlı enerji kaynağı olduğu için karbonhidratlar spor beslenmesinde 

önemli yere sahip olup, yapılan çalışmalarda da sportif performans için 

karbonhidratların önemli bir yere sahip olduğu belirtilmektedir (46, 48).   
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2.1.3 Protein 

 Proteinler, aminoasitlerden oluşan besin kaynakları olup, gerek beslenme 

gerekse de metabolik yapının düzenlenmesinde önemli bir yere sahiptir (49). Protein 

gereksinmeleri hız, güç, dayanıklılık gerektiren antrenmanlarda biraz daha artmaktadır 

ve kaslarda oluşan hasarın iyileşmesinde protein önemlidir (27, 50). Genç sporcuların 

protein gereksinmesi yaptığı egzersizin sıklığına ve süresine göre 1,4 - 2,0 g/kg protein 

alımı önerilmektedir (47).       

2.1.4 Yağlar 

 Sedanter bireyler ile kıyaslandığı zaman, sporcularda enerji tüketimindeki 

artışa paralel olarak özellikle karbonhidrat ve protein gereksinimi de artmaktadır (51). 

Bunun yanın da yağlarda gündelik olarak bireyin enerji ihtiyacının en az %10-15 

kadarını giderdiğinden sporcularda yağ tüketimi son derece önemlidir. Buna karşın 

fazla düzeyde yağ tüketimi karbonhidrat tüketimini kısacağından turnuva ya da kamp 

zamanlarında fazla yağ tüketiminin tehdit oluşturduğu ifade edilmektedir. 

Futbolcularda oynanan yere göre kullanılan enerji fazla olduğundan yere bağlı olarak 

depo edilen yağ oranı değişmektedir (45).    

 Spor beslenmesi yönünden değerlendirildiğinde daha önceleri kas çalışması 

veya egzersizde enerji kaynağı olarak yalnızca karbonhidratlardan yararlanıldığı 

düşünülmüştür. Ancak ilerleyen yıllarda kasların enerji kaynağı şeklinde gerekli 

olduğunda yağ asitlerinden de faydalanabildiği tespit edilmiştir. Kısa ve orta süreli 

dayanıklılığı gerekli kılan spor etkinliklerinde, enerji kaynağı olarak 

karbonhidratlardan faydalanılırken, daha uzun zamanlı kapasiteye ihtiyaç duyulan 

yüklenmelerde karbonhidrat-yağ karışık, çok uzun süreli yüklenmelerde ise daha çok 

yağlar enerji kaynağı şeklinde değerlendirilmektedir (52, 53). 
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Enerjiden gelen yağ gereksinmesinin sporcu olmayan bireylerden farklı 

olduğuna dair bir veri bulunmamaktadır. Genç sporcularda beklenen büyüme ve 

gelişme için daha fazla enerji alınmalıdır. Enerjinin toplamından gelen yağın %35 

civarında olması önerilmektedir (47).    

 Yağ gereksinmesi sporcularda benzer ya da bir miktar daha yüksek olmasının 

yanında esansiyel yağ asitleri, yağda çözünen vitaminler için enerji dengesi de 

korunarak gerekli miktarda tüketilmelidir (28).  

2.1.5 Mikro Besin Ögeleri 

  Temel mikro besin öğeleri vitaminler ve minerallerden oluşmaktadır. Latince 

karşılığı yaşam anlamına gelen vitamin "vita" kelimesinden türemiştir. Vitaminler, 

mikrobesin kaynakları olarak adlandırılırlar ve makrobesinlerin (proteinler, 

karbonhidratlar, yağlar) sağladığı enerjiyi veremezler, ancak makrobesinlerle vücuda 

alınan enerji veren moleküllerden enerjiyi üretmek için gereklidirler (54). Bu 

bağlamda vitaminler insan vücudunun işlevinde görevli olan besin grupları arasındadır 

(55). Büyümek ve sağlıklı şekilde hayatını sürdürebilmek, organların ve hücrelerin 

düzenli şekilde işlevini gerçekleştirmesine bağlıdır. Metabolizmanın yaşamsal işleyişe 

uygun düzen ve hızda işlevini gerçekleştirmesinde vitaminlerin önemli bir rolü 

bulunmaktadır (42). Ayrıca sporcularda vitamin ihtiyacının giderilmesi spor 

performansı yönünden son derece önemlidir. Vitaminler doğrudan vücuda enerji 

vermeseler dahi enerji açığa çıkarmaya yardımcı olmakta, kas kasılmasında etkili 

olmaktadır (45). Bunun yanında sporcularda vitaminlerin önemi aşağıdaki gibi 

sıralanmaktadır; 

Sporcularda protein, yağ ve karbonhidrat metabolizması arttığından, bu 

metabolik süreçler için de ihtiyaç duyulan bazı vitamin seviyeleri normal insanlara 

kıyasla daha yüksektir (54), 
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Uzun süreli ağır çalışmalarda, vücutta vitamin kaybı olmaktadır. Sporcularda 

B1, B2, niasin ve B6 vitamini ihtiyacı iki katına yükselmekte, terle atılımı nedeniyle C 

vitamini gereksinimi daha çok artmaktadır. E vitamini, kas hücrelerinde oksijenin daha 

iyi değerlendirilmesini sağladığından, sporcularda bu vitamine gereksinim daha da 

artmaktadır (54). 

Vitaminler çözüldükleri yerlere göre suda ve yağda çözülen vitaminler olmak 

üzere iki gruba ayrılmaktadır. A, D, E ve K vitaminleri yağda çözülen vitaminler 

grubunda yer alırken, B vitaminlerinin tamamı suda çözülmektedir (42). Besinlerin 

içerisinde yer alan vitaminler vücuda alınırken gördükleri işlemlere göre değerleri 

azalabilmektedir. Örneğin; bir sebzede bulunan vitaminler çiğ olarak tüketildiği zaman 

vücuda yüksek miktarda alınırken, aynı sebze pişirildiği zaman vitamin değeri 

azalabilmektedir (56). 

Vücutta bazı işlevleri bulunan mineraller vücudun ortalama %4-5’ini 

oluşturmaktadır. Bu seviyenin neredeyse yarısı kalsiyum, ¼’ü fosfor, diğer kalan 

kısmı ise sodyum, kükürt, magnezyum, klor ve diğer minerallerden meydana 

gelmektedir. Bunların haricinde de vücutta birtakım mineraller bulunmakla beraber, 

bu minerallerin seviyesi çok yüksek seviyede olduğundan element olarak ifade 

edilmektedirler. Vücuttaki mineraller bazı organların içinde yer almakla beraber, 

mineraller hücrelerin çalışmasında büyüme ve hayatın devam ettirilmesinde, diş ve 

kemik yapısının gelişiminde son derece önemli bir rol oynamaktadırlar (55). Sportif 

faaliyetlere katılım mineral ihtiyacını artıran bir faktördür. Dolayısıyla düzenli olarak 

sportif faaliyetlerde bulunan kişilerin gündelik mineral tüketimine dikkat etmeleri 

gerektiğine dikkat çekilmektedir (45). Yine spor açısından değerlendirildiğinde, 

kaslarda hareket (kasılma) oluşumu, kemik sağlığı ve gelişimi bakımından kalsiyum 

oldukça önemli olup, aktivitelerde terle yoğun kayıplar veya yetersiz tüketimi hareket 
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oluşumu (kas krampları gibi), kemik-diş sağlığı, büyüme ve gelişmede sorunlar 

yaşanmasına neden olabilmektedir. Bunun yanı sıra fiziksel egzersizin minimum %30 

oranında kemik gelişimine katkıda bulunduğu değerlendirilirse, beraberinde egzersiz 

enerji metabolizması ve kemik gelişimini etkileyen bütün minerallerin işlevlerini de 

etkilemektedir. Yine oksijenin kan yoluyla kaslara transferinde önemli bir işlevi olan 

demir, kaslara yeteri kadar oksijen transferi ve aerobik performansın artmasını 

sağlamaktadır. Magnezyum ise, organizmada adenin trifosfat (ATP) sentezi gibi pek 

çok biyokimyasal tepkilerde göreve sahiptir, hayat kalitesi ve egzersiz kapasitesi için 

enerji üretimine katkı sağlamaktadır (54). 

2.2 Sporcularda Beslenme ve Egzersiz 

 Sportif performans için beslenme önemli bir değişken olduğu için literatürde 

yer alan çalışmalarda sporcularda ve egzersize katılan bireylerde beslenme konusunda 

birçok çalışma yapılmıştır. Yapılan çalışmalarda beslenmenin sadece antrenman ve 

müsabaka öncesinde değil, aynı zamanda egzersiz esnasında ve sonrasında da önemli 

olduğu görüşü hâkim olmuştur. Literatürde yer alan bilgiler ışığında egzersiz 

öncesinde, esnasında ve sonrasında beslenmeye ilişkin temel bilgiler aşağıda başlıklar 

halinde açıklanmıştır (1). 

2.2.1 Egzersiz Öncesi Beslenme  

 Egzersiz öncesinde karbonhidrat alımının metabolik yapıyı olumlu yönde 

etkileyerek performansı geliştirdiği belirtilmektedir (57). Egersiz öncesi beslenmede 

en önemli nokta bireyin karbonhidrat depolarını en yüksek seviyeye getirmektir. 

Egzersizden önce tüketilecek olan öğünün yüksek bir düzeyde karbonhidrat içermesi 

ve sindirim açısından kolay olan besinlerin olması ve egzersize başlamadan 3-4 saat 

öncesinde tüketilmesi önerilmektedir. Böylelikle özellikle karbonhidrat alımının 
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kasdaki ve karaciğerdeki glikojen depolarındaki seviyelerin artmasıyla bilikte 

performans üzerinde olumlu etkiye neden olmaktadır (58, 59).  

 Sporcunun antrenman sırasında oluşabilecek olan açlık hissinden uzak tutmak 

ve egzersiz öncesinde glikojen depolarını dolu tutmak gerekir. Tüketilecek olan 

öğünün karbonhidrat açısından yüksek olmasının yanında posa ve yağ açısından düşük 

olmasına dikkat edilmelidir (41).   

 Karbonhidrat alımı açısından egzersizden 1-4 saat öncesinde yaklaşık olarak 

1-4 g/kg karbonhidrat alımı yapılması önerilmektedir (27).  

2.2.2 Egzersiz Sırasında Beslenme 

 Dayanıklılık egzersizleri esnasında düşük düzeyde kas glikojen depoları 

olduğu durumlarda kas yorgunluğu ve hipoglisemi gibi şikayetler ortaya çıkmaktadır. 

Yüksek bir düzeyde performans sergilelenebilmesi için kas ve karaciğer glikojen 

depolarının dolu olmasının yanında sıvı alımının da optimum seviyede olması 

gerekmektedir. Egzersiz 1 saatten fazla sürdüğü durumlarda egzersiz sırasında 30-60 

g/saat karbonhidrat alımının yapılması önerilmektedir (27). Yüksek bir yoğunlukta ve 

uzun bir süre devam eden antrenmanlarda yakıt için beslenme ve sıvı dengesinin 

ayarlanması güçleşir. Özellikle 1 saatten fazla süren egzersizlerde %6-8 oranında 

karbonhidrat içeren karbonhidrat elektrolit solüsyonlarının tüketilmesi öneriler 

arasındadır (60). Egzersiz esnasında karbonhidrat alımı için içecek, jel ya da yağ 

içeriği az, protein ve posa içeriği düşük olan bar gibi farklı seçenekler bulunur ve 

sporcunun alışkanlığına göre tercih edilebilir (61). Bunun yanında özellikle 

dayanıklılık sporlarında yüklenme esnasında karbonhidrat alınmasının performansın 

yüksek düzeyde tutulmasına katkı sağladığı bilinmektedir (42). 
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2.2.3 Egzersiz Sonrası Beslenme 

 Egzersiz sonrasında beslenme özellikle toparlanma sürecinin hızlanmasında 

hayati öneme sahiptir (62). Sporcunun diğer antrenman hazırlığı için kas ve 

karaciğerde hızlı bir şekilde tekrardan yakıt deposunun, glikojenin yenilenmesi 

gereklidir (58).  

 Yoğun geçen bir antremanın ardından hızlıca toparlanmanın gerçekleşebilmesi 

için dengeli bir diyete ihtiyaç vardır (58). Yine toparlanma döneminde yüksek glisemik 

indeksli yiyeceklerin düşük glisemik indeksli yiyeceklere göre tercih edilmesi daha 

hızlı bir glikojen sentezi ve toparlanmayı sağladığından dolayı yüksek glisemik 

indeksli karbonhidrat alımı önerilmektedir (58).   

 Egzersiz sonrasında yeterli düzeyde sıvı ve elektrolit alımı yapılmalı ve 

dehidrasyon oluşumu engellenmelidir (27, 61, 63). Literatürde yer alan çalışmalarda 

da sporcularda yüklenme sonrası sıvı alımının hem sağlık hem de performans ve 

toparlanma açısından önemli olduğu belirtimektedir (64, 65). 

 Toparlanma döneminde karbonhidrat alımının ne zaman yapıldığı ve 

karbonhidratın türü glikojenin sentezine etki etmektedir. Glikoz ve sükroz ile 

karşılaştırıldığında fruktozun yalnız alınması glikojen sentezinde daha az etkili olduğu 

belirtilmektedir (36).  

 Adolesan sporcuların büyüme ve gelişme süreci devam ettiği için gün içinde 

beslenme alışkanlıklarının dengeli bir şekilde ayarlanmış olması ve egzersiz 

sonrasında hem karbonhidrat hem de protein alımının kaliteli olması gerektiğinin 

bilincinde olması önemlidir (20).   

 Egzersiz bittikten sonra ilk 30 dakika içerisinde karbonhidrat alımının 1.0-1.5 

g/kg ve 4-6 saat süresince her 2 saatte bir tekrar edilmesi yönündedir (27).  
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 Egzersizden 2 saat sonrası yüksek düzeyde kaliteli protein alımı ise kas protein 

sentezinde hızlı bir şeklide yükselme göstermektedir (60). Protein sentezi için egzersiz 

sonrası 0.25-0.55 g/kg ya da 20-40 g iyi kalitede bir protein alımı yapılması 

önerilmektedir (60).                                                                              

2.2.4 Su ve Hidrasyon 

Su, besinlerin sindirilmesinde ve dokulara taşınmasında yardımcı olmakla 

birlikte besinlerin hücreler içinde kullanılmasından sonra meydana gelen atık 

maddelerin vücuttan atılması vücut ısısının korunması bir yere sahiptir. Vücutta 

bulunan tüm kimyasal tepkimelerde su önem arz eden bir yere sahip olmasından dolayı 

vücutta yeteri kadar su bulunması, yaşamsal bir zorunluluk şeklinde 

değerlendirilmektedir (42). Bu sebeple vücutta yaşamı devam ettiren fizylojik ve tüm 

biyokimyasal işlevler vücudun sıvı dengesi ile ilişkilidir. Yeterli ölçüde sıvı 

alınmaması, çevre şartları ve fiziksel egzersizlerin gerçekleştirilmemesi vücudun sıvı 

dengesini bozmaktadır. Bilhassa antrenman veya egzersiz yapan sporcu bireyler 

terleme ile birlikte önemli oranda sıvı ve elektrolit kaybederler. Vücut yitirdiği sıvı ve 

elektrolitlerin yerine koyulması sporcu bireyin performans ve sağlığını koruması adına 

son derece önemlidir. Vücudun sıvı miktarı düştükçe performansta da azalma 

görülmektedir. Ayrıca sıcağa karşın dayanıklılığın düşmesi, termoregülasyonda 

bozulma gibi bazı fizyolojik ihtiyaçlar da gelişmektedir. Söz konusu durumları 

düzeltmek ve bunlardan korunmak için sporcu bireylerin gündelik yaşamında düzenli 

bir şekilde belli aralıklarla sıvı tüketimi yapması, bedensel etkinlik öncesi, anında ve 

sonrasında kendilerine özgü sıvı alma planı yaparak uygulamaları zorunludur (42, 66). 

Ayrıca sporcu bireylerde sıvı kaybının oldukça yüksek olması müsabaka ve antrenman 

performanslarını olumsuz şekilde etkilemektedir. Bu sebeple müsabaka ve antrenman 

sonunda kaybedilmiş olan sıvının kısa bir zamanda vücuda geri yüklenmesi 
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gerekmektedir. Ayrıca gerçekleştirilen çalışmalarda sporcu bireylerin susuzluk hissini 

beklemeden kaybetmiş oldukları sıvıyı yeniden vücuda yüklemeleri gerektiği 

vurgulanmaktadır (45). 

Vücudun sıvı dengesini sağlamaya ‘‘hidrasyon’’ denilmektedir. 

Dehidrasyonsa organizma içerisinde ortamda sıvı kaybedilmesini ifade etmektedir 

(42). Sporcularda dehidrasyonun yüksek olması sergilencek performansı olumsuz 

yönde etkilemektedir. Literatürde yer alan çalışma bulguları da vücutta hidrasyon 

dengesinin bozulması sonunda dehidrasyon ortaya çıkmasının sportif performansı 

olumsuz yönde etkilediği görüşünü desteklemektedir (67, 68). Ayrıca dehidrasyon, 

sporcu bireylerde sadece atletik verimliliğin düşmesini sağlamaz. Bunun yanında 

önemli ölçüde sağlık sorunlarına hatta ölüme bile sebebiyet vermektedir. Bilhassa 

uzun vadede dayanıklılık gereksinimi hissedilen egzersiz ve müsabaka şartlarında 

sporcu bireylerin hidrasyon düzeyinin izlenmesi ve uygun olan hidrasyon düzeyinin 

sağlanması performansının maksimum düzeye çıkarılması açısından önemlidir (69). 

 Dehidrasyonun önlenmesi ve vücutta hidrasyonun sağlanması için sporcuların 

idrar renklerini kontol etmeleri gerekmektedir. İdrarın rengi koyu (vitamin kullanımı 

olmadığı zamanlarda) görünmesi, vücuttaki sıvı seviyesinin yeteri kadar olmadığını 

ifade etmektedir ve idrar renginin açık olana dek sıvı tüketimi yapılmalıdır. Sporcu 

bireyin bir gün içerisinde 1.5-2 kilogram ağırlık kaybetmesi beden de sıvı kaybını ifade 

etmektedir. Sporcu birey, egzersiz öncesi ve sonrası tartılarak kaybettiği sıvı miktarını 

ölçebilir. Kaybettiği ölçünün 1.5 katı kadar sıvı yüklemesi yaparak yeniden normal 

düzeye ulşatırması gerekmektedir (70).  

 Egzersiz sonrasında sıvı yükleme hidrasyonunun sağlanması önemli olmakla 

birlikte egzersiz öncesinde sıvı yükleme de sportif performans yönünden önem arz 

eden bir parametre olarak ifade edilmektedir. Egzersizden 2 ya da 3 saat önce 500 ile 
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750 mL, maçtan hemen önceyse 250 mL sıvı tüketmek tavsiye edilmesinin yanı sıra 

bu uygulama egzersiz öncesinde optimal sıvı seviyesini sağlamasının yanında, fazla 

sıvının idrar yoluyla dışa atılması için de sporcu bireye ihtiyaç duyduğu süreyi 

sunmaktadır (44). Dehidretasyonu da önlemek adına egzersizden önce sıvı alımı 

önemlidir (71).  

2.2.5 Sporcularda Besin Destekleri  

 Besin desteği; insanların mevcut diyetlerini desteklemek amacıyla 

kullandıkları bitkiler, bitkisel diyet bileşenleri, amino asitleri, mineralleri ve 

vitaminleri kapsayan ürünlerin tamamı şeklinde tanımlanmaktadır (72). Kelime 

anlamlı olarak ele alındığı zaman besin desteği; vitaminler ile minerallerin yüksek 

düzeydeki dozlarına karşılık gelen miktarların şurup, kapsül ya da hap şeklinde 

kullanılan formları biçiminde tanımlanmaktadır. Yapılan tanımlardan da anlaşılacağı 

gibi besin destek ürünleri insanların günlük yaşamda tükettikleri besin maddelerine ek 

olarak kullandıkları ürünleri ifade etmektedir. Bu nedenle günlük beslenme 

programlarında yer alan besinler ile sağlıklı bir biçimde beslenen bireylerin besin 

takviyesi almalarına gerek yoktur (73). Buna karşılık son yıllarda özellikle 

teknolojinin gelişmesine paralel olarak iletişim kanallarının artması insanların 

sağlıklarını geliştirici ürünler hakkında daha fazla bilgi sahibi olmalarına katkı 

sağlamıştır. Bu durum insanların gereksinim duymamalarına rağmen besin takviyeleri 

kullanmalarına zemin hazırlamıştır. Buna paralel olarak insanlarda besin 

takviyelerinin bilinçsiz bir biçimde kullanımı artmış ve bilinçsiz kullanım beraberinde 

bazı sağlık sorunlarını getirmeye başlamıştır (74).  

Besin destekleri genellikle hap ve kapsül şeklinde üretilmektedir. Besin 

desteklerinin üretimindeki başlıca basamaklar; reçetenin oluşturulması, karıştırma 

süreci, öğütme aşaması, granülasyon evresi kurutma ve son karıştırma, tablet ya da 
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kapsül haline getirme, tableti presleme, kaplama ve kapsül/tablete son şeklini verme 

şeklinde sıralanmaktadır. Besin destekleri genellikle hayvansal kaynaklı maddeler, 

mikroorganizmalar, bitkiler, meyve ya da sebzeler kullanılarak üretilmektedir (72). 

Günümüzde gerek tablet gerekse de kapsül olarak yaygın bir biçimde kullanılan besin 

destekleri verilmiştir (75, 76) (Tablo 2).   

Tablo 2.2: Besin Destekleri (75, 76) 

Vitaminler 

1. A Vitamini 

2. D Vitamini 

3. E Vitamini 

4. K Vitamini 

5. C Vitamini 

6. B1 Vitamini 

7. B2 Vitamini 

8. B3 Vitamini 

9. B5 Vitamini 

10. B6 Vitamini 

11. B7 Vitamini 

12. B9 Vitamini 

13. B12 Vitamini 

14. Kolin  

15. İnositol 

Fonksiyonel bileşikler 

1. Omega grubu yağ asitleri 

Mineraller 

1. Kalsiyum 

2. Fosfor 

3. Magnezyum 

4. Sodyum ve potasyum 

5. Demir 

6. Bakır 

7. İyot 

8. Çinko 

Diğer ürünler 

1. Protein tozu 

2. Aminoasitler  

3. Dallı Zincirli Aminoasitler 

(DZAA/BCAA)  

4. L-Karnitin 

5. Kafein 

6. Glutamin 

7. Kreatin 
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2. Glukozamin ve Kondroitin sülfat  

3. Koenzim Q10  

Bitkisel Ürünler 

1. Ginseng 

2. Sarı kantaron 

8. Arjinin 

9. Konjuge Linoleik ASit (CLA) 

10.Nitrik Oksit 

11. Anabolik Androjenik Steroidler 

 

 

Yukarıda yer alan besin desteklerini, insanların kullanım amaçları birbirinden 

farklı olabilmektedir. Birçok insan başta kendi kararlarına göre beslenme miktarını 

yeterli kılmak, dinç ve sağlıklı olmak, hastalıkları önlemek ya da mevcut hastalıkların 

tedavi sürecini hızlandırmak gibi amaçlarla besin desteklerine yönelmektedir (75). 

Besin destek ürünlerinin sağlık açısından faydalı olması için destek ürünlerinin 

kullanım sürecinde dikkat edilmesi gereken bazı hususlar bulunmaktadır. Bu hususlar 

aşağıdaki gibi sıralanmaktadır; 

 Besin destek ürünleri gerekli olmadıkça kullanılmamalıdır. Kullanım 

gerekiyorsa da doktor tavsiyesi ile kullanılmalıdır. 

 Besin destek ürünleri kullanılmadan önce mutlaka günlük beslenme düzeyine 

ilişkin bilgiler değerlendirilmelidir. 

 Besin destek ürünleri hiçbir zaman sağlıklı beslenme ile elde edilecek faydaları 

tamamen sağlamamaktadır. 

 Kişinin herhangi bir ilaç kullanıyor olması durumunda vitamin ve mineral 

takviyesi kullanması önerilmemektedir. Çünkü kullanılan ilaç türü ile ek olarak 

alınan vitamin ve mineraller arasında olumsuz bir etkileşim meydana 

gelebilmekte, bu durumda ilaçların yan etkileri artabilmektedir. 
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 Besin destek ürünü olarak vitamin kullanılacak ise mümkün olduğu kadar 

multivitaminler tercih edilmelidir. 

 Besin destek ürünleri doktorların ya da destek ürünlerinin üzerinde belirtilen 

dozlarda kullanılmalıdır. 

Besin destek ürünü kullanmayı gerektiren durumlarda destek ürünlerinin 

kullanımına geçilmeden önce dengeli ve yeterli beslenmeye ağırlık verilmelidir 

(73). 

Besin destek ürünlerini yaygın olarak kullanan grupların başında sporcular 

gelmektedir. Nitekim bu konuda yapılan çalışmalarda son yıllarda sporcular arasında 

besin destek ürünlerinin kullanımında artış meydana geldiği belirtilmektedir. 

Sporcuların besin destek ürünlerine yönelme nedenlerinin başında bu ürünlere yönelik 

tutum ve inançları önemli rol oynamaktadır (77, 78). Bunun yanında besin destek 

ürünlerinin faydalarına ilişkin olarak birçok çalışma yapılması (79-81) sporcularda 

besin destek ürünlerine olan ilgiyi arttıran unsurlar arasında yer almaktadır. 

2.3 Sporcularda Vücut Kompozisyonu, Ağırlık Denetimi ve Yeme 

Davranışları 

 Sporcularda vücut kompozisyonu performansı etkileyen unsurların başında 

gelmektedir. Özellikle yağsız vücut ağırlığı dayanıklılık ve kuvvet gibi yüksek 

performans sergilenen spor dallarında performans doğrudan etkilenmektedir (82). 

Bunun yanında bazı spor dallarında (özellikle sıklet sporlarında) sporcuların müsabaka 

dönemlerinde ağırlık kaybı gerekmektedir. Yapılan çalışmalarda da güreş, karete ve 

tekvando gibi spor dallarında sporcuların düzenli olarak ağırlık kaybettikleri 

belirtilmektedir (83, 84). Ağırlık kaybı sürecinin bilinçsiz olması ise sporcuların çeşitli 

sağlık sorunları yaşamalarına zemin hazırlamaktadır (85). İdeal ağırlık ya da vücut 

biçimine sahip olmak için sporcular yeme bozukluğu ya da yine yeme bozukluğuna 
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neden olabilecek kontrolsüz ağırlık kaybetme yöntemlerini tercih etmektedirler. 

Özellikle adölesanların hem büyüme için hem de egzersiz için ihtiyacı olan enerjiyi 

karşılaması gerektiği için risk altında olan bir gruptur (86). Bu nedenle hem sportif 

performans hem de ağırlık kaybı sürecinin sağlıklı olması için sporcuların yeme 

davranışlarına dikkat etmesi önemli bir konudur. Sporcularda vücut kompozisyonunun 

yarışmaya uygun olması, özellikle sıklet sporlarında ağırlık kaybetmek zorunda olan 

sporcuların sağlıklı bir şekilde zayıflamaları için beslenme alışkanlıklarının müsabaka 

öncesi dönemden itibaren iyi planlanması gerekmektedir. Bunun yanında yarışma 

öncesindeki öğün planlaması ağırlık kontrolünün sağlanmasının yanında sporcuların 

performansları için de oldukça önemlidir (87, 88).    

 Yeme bozukluklarının sporcular arasında yaygın olduğu görülürken 

futbolcular arasında ise beklenen düzeyden çok daha sık görüldüğü vurgulanmaktadır 

(89). Bu nedenle adölesanlara eğitim verilmesi, yeme bozukluklarının erken bir 

dönemde saptanması oluşabilecek olan beslenme ile ilgili sorunların önlenmesi 

açısından önemli olduğu belirtilmektedir (86).       

2.4 Sporcularda Beslenme Bilgisinin Değerlendirilmesi 

 Sporcularda beslenme düzeyi sportif performans ile yakından ilişkili olduğu 

için sporcuların yeterli ve dengeli beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmaları 

oldukça önemlidir.  Bu noktada literatürde sporcuların beslenme bilgi düzeyleri 

üzerinde birçok çalışma yapıldığı görülmekle beraber, sporcularda beslenme bilgi 

düzeyini ölçmede kullanılan anket ya da ölçeklerin sınırlı olduğu bilinmektedir (9, 10, 

90). Bununla birlikte günümüzde sporcularda beslenme bilgi düzeyinin 

belirlenmesinde yaygın olarak kullanılan ölçeklerin başında ‘‘Sporcularda Beslenme 

Bilgi ve Alışkanlıkları Ölçeği’’, ‘‘Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’’ ‘‘Yarı 

Yapılandırılmış Görüşme Forumları’’, ‘‘Sporcu Beslenme Değerlendirme Formu’’, 
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‘‘Spor Besin Takviyeleri İnanç Ölçeği’’, ve ‘‘Sporcu Beslenme Bilgi Ölçeği’’ 

kullanılmaktadır (90-96). 

 Sporcularda beslenme bilgi düzeyinin ele alındığı birçok çalışma yapıldığı 

görülmektedir (8, 97-99). Bunun yanında son yıllarda sporcularda beslenme bilgi 

düzeyinin değerlendirildiği alanların başında beslenme destek ürünleri hakkındaki 

bilgi düzeyinin ölçülmesi gelmektedir. Bu kapsamda beslenme destek ürünlerinin 

kullanımı son yıllarda artış gösterdiği gibi bu alanda yapılan çalışmaların da arttığı 

görülmektedir. Yapılan çalışmalarda farklı spor dallarında yer alan sporcularda hangi 

destek ürünlerinin kullanıldığı, besin destek ürünlerinin kullanım sıklığı ve kullanım 

amaçları, sporcuların besin destek ürünleri konusundaki bilgi düzeylerinin ele alındığı 

göze çarpmaktadır. Bu alanda yapılan çalışmalar ile sporcularda besin destek 

ürünlerinin bilinçsiz kullanımına paralel olarak ortaya çıkabilecek sorunların en aza 

indirilmesi amaçlanmaktadır (93, 100, 101).        

2.5 Sporcularda Beslenme Bilgisi ve Beslenme Eğitimi 

Uygulamalarının Değerlendirilmesi 

 Sağlıklı, dengeli bir şekilde beslenme alışkanlıklarının kazandırılmasına, 

öğrenilmesine yönelik beslenme eğitimi programlarının okul öncesi eğitim 

programlarında devamlı ve mecburi olması gerekmektedir. Ailelerin okul öncesi 

beslenme eğitimi programlarına katılımının ise çocuklar üzerinde olumlu bir beslenme 

davranışının oluşmasında etkili olduğu bildirilmiştir (102).  Başka bir çalışmada 

adolesan yüzücülerin ebeveynlerine verilen beslenme eğitiminin sporcular üzerinde 

beslenme bilgileri ve besin tüketim alışkanlıkları üzerinde olumlu yönde etkilediği 

belirtilmiştir (103).  
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 Ayrıca adolesan dönemde olan çocuklara okulda verilen beslenme eğitimiyle 

çocukların beslenme ve sağlık ilişkisini algılamaları ve sağlıklı ve dengeli beslenme 

alışkanlıkları kazanmaları hedeflenmektedir (55).  

 Literatürde yapılan çalışma bulguları da sporcularda beslenme eğitiminin 

beslenme bilgi düzeyinin ve sağlıklı beslenmeye yönelik tutumlarının gelişmesine 

katkı sağladığını ortaya koymaktadır (104, 105).    

 Adolesan yüzücülere haftada 1 kez 30 dakika olacak şekilde 7 haftalık bir 

beslenme eğitiminin verildiği bir çalışma sonunda eğitimin beslenme bilgilerini 

olumlu bir şekilde etkilediğini göstermiştir (106).    

 Onbaşı (107) tarafından gerçekleştirilen çalışmada ise adolesan voleybol 

takımında yer alan oyuncuların beslenme hususundaki bilgi seviyeleri, sıvı tüketimi 

ve beslenme durumlarına, beslenme eğitiminin etkisi değerlendirilmiştir. Çalışmaya 

Türkiye Voleybol Federasyonu’na bağlı 13 profesyonel voleybolcu katılmıştır. 

Çalışmaya katılım sağlayan voleybolculara 4 hafta süresince her gün 1 saat beslenme 

eğitimi verilmiştir. Çalışma sonucunda voleybolcuların beslenme ile ilgili bilgi 

seviyesinde olumlu bir değişim olduğu tespit edilmiştir. 

 Sistematik bir derleme çalışmasında içinde futbol, yüzme, voleybol, hentbol 

gibi takım sporlarının yer aldığı 14 çalışma dahil edilmiştir. Çalışma bulguları 

beslenme eğitimi müdahalelerinin beslenme alışkanlıkları, beslenme bilgilerini ve 

vücut kompozisyonlarını iyileştirmek ve devamlılığı için etkili bir yöntem olduğu 

bildirilmiştir (108).     

2.6 Akdeniz Diyetinin Değerlendirilmesi 

 Akdeniz diyeti, Akdeniz çevresinde farklı ülkelerde (Yunanistan, Güney, 

İtalya, İspanya ve Akdeniz Bölgesindeki diğer toplumlar) yaşayan insanların 1960’lı 

yıllardan itibaren sürdürdüğü benzer yeme alışkanlıklarının bütünü olarak 
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tanımlanmaktadır (109, 110). İçerdiği besinler açısından değerlendirildiği zaman 

Akdeniz diyetinin düşük kırmızı et tüketimi, kümes hayvanları ve şarabın orta düzeyde 

tüketildiği, balık ve deniz ürünleri ve yumurtanın yaygın olarak kullanıldığı, 

baklagillerin, tam tahıllar ile sebze ve meyvenin yaygın olarak kullanıldığı bir diyet 

olduğu görülmektedir (111). Fermente ve yüksek posa düzeyine sahip gıdaların 

tüketildiği bu beslenme düzeni insan sağlığı üzerinde faydalı olduğu düşünülen bir 

diyet olarak değelendirilmektedir (109). Yapılan çalışmalarda da Akdeniz diyetinin iyi 

bir dengeli beslenme örneği olabileceği düşünülmekte ve bütünüyle sağlığı koruyucu 

etkisinin gözlemlenebileceği vurgulanmkatadır (112-115). Diyetin sağlık üzerindeki 

olumlu etkilerinin başında obezite ve stresle ilişkili hastalıkların azalması, kanser, 

diyabet ve kardiyovasküler hastalıklardan korunmanın geldiği belirtilmektedir (116). 

Akdeniz diyeti ile sporcunun uyumunu özetleyen ilk çalışmada ise büyük bir 

çoğunluğun Akdeniz diyetine uyum sağlamadığı görülürken sporculara bu diyet 

hakkında bilgi vermenin önemli olduğu belirtilmiştir (113). Elit sporcuların yer aldığı 

toplam 7285 katılımcı ile yürütülen çalışmada Akdeniz diyetine uyumun yaygın 

olduğu ve sağlıklı bir diyet modeli olarak sporculara tanıtılabileceği bildirilmiştir 

(117). Ayrıca genel popülasyon ile kıyaslandığı zaman sporcuların Akdeniz diyetine 

daha fazla yatkınlık gösterdiği rapor edilmiştir (118).      
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Bölüm 3  

BİREYLER ve YÖNTEMLER 

 

3.1 Araştırmanın Yeri, Zamanı ve Örneklem Seçimi 

 Bu çalışma Kasım 2018 – Haziran 2020 tarihleri arasında KKTC’de 2 aşamada 

gerçekleştirilmiştir. Çalışmanın birinci aşamasında Kıbrıs Türk Futbol Federasyonu 

(KTFF)’na bağlı çalışmanın yapılmasına onay veren farklı takımlarda oynayan 10-19 

yaş grubu amatör erkek futbolcular dahil edilmiştir. Çalışmanın örneklem seçiminde 

basit tesadüfi örnekleme seçim modelinden yararlanılmıştır. Bu örneklem seçim 

yöntemi, evreni oluşturan her bir bireyin örnekleme katılma şansı eşit olduğu için 

literatürde yaygın olarak kullanılan bir örneklem seçim modelidir (119).  

 Mevcut lisanslı sporcu sayısı bilinmediğinden dolayı GeSNK’nin Türkçe’ye 

uyarlama çalışmasında yapılacak olan geçerlik-güvenirlik testleri için basit tesadüfi 

örnekleme yöntemiyle evreni bilinmeyen örnekleme formülü kullanılarak 384 sporcu 

ile görüşülmesi planlanmıştır, toplam 401 sporcu ile birinci aşama tamamlanmıştır.  

 Çalışmanın ikinci aşamasındaki evreni KTFF’na bağlı olan ve Mağusa 

ilçesinde yer alan MTG’ye kayıtlı adölesan futbolcular oluşturmaktadır. Gerekli 

izinler MTG ‘den alınmıştır (Ek 1). Müdahale grubu 30 erkek futbolcu ve kontrol 

grubu 30 erkek futbolcu olacak şekilde toplam 60 erkek sporcu çalışmaya dahil 

edilmiştir. Buna göre çalışma evreninin tamamına ulaşılması ve çalışmaya katılmaya 

gönüllü olan sporcularla görüşülmesi planlanmıştır. Örneklem seçiminde yanlılığı 

ortadan kaldırmak adına çalışma grubuna dahil edilen adölesan furbolcular rastgele 
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seçilmiştir (119). Adölesan yaş grubu, 10-19 yaş grubu olarak değerlendirildiği için 

çalışmaya bu yaş grubundaki sporcular alınmıştır (120).  

 Çalışmayı gerçekleştirmeden önce Doğu Akdeniz Üniversitesi Bilimsel 

Araştırma ve Yayın Etiği Kurulu’ndan 15.10.2018 tarih ve 2018/60-06 sayılı kararı ile 

etik onay alınmıştır (Ek 2). Çalışmaya dahil edilme kriterlerine uyan adölesan ve 

adölesanların velilerinden birinci aşama (Ek 3) ve ikinci aşama (Ek 4) için yazılı onam 

alınmıştır. Ayrıca GeSNK anketinin Türkçe uyarlaması için izin alınmıştır (Ek 5).            

3.2 Araştırmanın Genel Planı  

 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin orjinali beslenme alanında 

ingilizce bilen bir, İngiliz edebiyatı mezunu bir ve İngilizce eğitimi veren bir üniversite 

mezunu olan uzman olacak şekilde üç kişi tarafından Türk toplumuna uygun olacak 

şekilde çevirisi yapılmıştır. Gerekli değerlendirmeler yapılarak en anlaşılır ve en 

uygun şekliyle anketin son hali ortaya çıkmıştır.  

 Çalışmanın birinci aşamasına katılan bireylere; genel beslenme ve spor 

beslenmesi ile ilgili bilgilerini değerlendirmek için Türkçe’ye uyarlanmış olan GeSNK 

anketi (Ek 6), Akdeniz diyetlerine uyumlarını değerlendirmek için ise Akdeniz Diyeti 

Kalite İndeksi (KIDMED) (Ek 7) uygulanmıştır.  

 Çalışmanın ikinci aşamasına katılan bireylere; genel bilgilerini ve beslenme 

alışkanlıklarını değerlendirmek için anket formu (Ek 8), genel beslenme ve spor 

beslenmesi ile ilgili bilgilerini değerlendirmek için Türkçe’ye uyarlanmış olan GeSNK 

anketi (Ek 6), yeme davranışlarını değerlendirmek için Yeme Alışkanlıkları Anketi 

(Ek 9), beslenme durumlarını değerlendirmek için geriye dönük üç günlük besin 

tüketim kaydı (Ek 10) uygulanmıştır ve vücut kompozisyonu analiz cihazı, stadiometre 

ve mezura aracılığıyla antropometrik ölçümleri alınmıştır (Ek 11). Çalışmanın genel 

planı Şekil 1’de özetlenmiştir.  
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Şekil 3.1: Araştırmanın Genel Planı 

3.3 Birinci Aşama Verilerin Toplanması ve Değerlendirilmesi 

3.3.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi 

 Sporu farklı düzeyde yapan kişilerin genel ve spor beslenme bilgisinin 

değerlendirilmesi amacı ile Calella ve diğerleri tarafından geliştirilen ve orjinal adı 

General and Sport Nutrition Knowledge Questionnaire (GeSNK) olan anket 2017 

yılında geliştirilmiştir. Ölçeğin ilk geliştirme aşamasında 183 maddeden meydana 

gelen ölçek yapılan geçerlik ve güvenirlik testleri sonucunda 62 maddeye 

dönüştürülmüştür. Ölçek iki alt boyuttan meydana gelmektedir. Orjinal anket genel 

beslenme bölümü 29 madde, beslenme ve spor bölümü 33 madde olmak üzere toplam 

62 maddeden oluşmaktadır. Anketin içerisinde yer verilen sorular genel olarak 3’lü 

likert (doğru-yanlış-bilmiyorum) şeklinde cevaplanır. Sorularda ilk 8’i besinlerin 

içerisinde bulunan temel makro ve mikro besin ögelerinin içeriği ile ilgili olup, 3’lü 

likert şeklinde (yüksek-düşük/yok-bilmiyorum) cevaplanır (121).  
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 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin çevrilme aşamasında standart 

çeviri-geri çeviri yöntemi kullanılarak Türkçe ‘ye uyarlanmıştır. Anketin İngilizce 

orjinali 3 uzman tarafından Türkçe’ye çevrilmiştir. Çeviriler farklı uzmanlar 

tarafından tekrar İngilizce’ye çevrilmiştir. İngilizce çeviri orjinal anket ile 

karşılaştırılarak Türkçe anketin son şekli oluşturulmuştur. Literatürde de ölçek ve 

anketlerin başka dile uyarlanma sürecinde uygun bir biçimde çeviri işleminin yapıldığı 

görülmektedir (122). 

 Türk toplumuna uygun olabilmesi için orjinal ankette yer alan bazı besinlerin 

yerine muadilleri kullanılmıştır. Ölçeğin Türkçe versiyonunda domuz jambonu yerine 

salam, ricotta peyniri yerine kaşar peyniri ve morina balığı yerine balık yazılarak bu 

şekilde bir değişiklik yapılmıştır.  

3.3.2 Akdeniz Diyeti Kalite İndeksi (KIDMED) 

 Serra-Majem ve arkadaşları tarafından orjinal adı KIDMED (Mediterranean 

Diet Quality Scale) olan ölçek 2004 yılında geliştirilmiştir ve Şahingöz ve arkadaşları 

tarafından 2019 yılında Türkçe geçerlik ve güvenirliği yapılmıştır (123,124). Ölçekte 

toplam 16 soru yer almaktadır, içinde 12 adet olumlu soru ve 4 adet olumsuz soru 

bulunmaktadır. Olumlu soruların her biri +1 puan olarak değerlendirilirken olumsuz 

soruların her biri -1 puan olarak değerlendirilmektedir. Bu değerlendirmenin sonunda 

puanlar 0-12 arasında çıkmaktadır, ≥8 puan alan iyi, 4-7 puan alan orta ve ≤3 puan 

alan düşük olarak gruplandırma yapılmaktadır (124).   

3.3.3 Antropometrik Ölçümler 

 Amatör futbolcuların vücut ağırlığı ve boy uzunluğu ölçümleri kendi 

beyanlarıdır.  
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3.4 İkinci Aşama Verilerin Toplanması ve Değerlendirilmesi 

3.4.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi 

 Detaylı olarak bölüm 3.3.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi kısmında 

anlatıldığı şekilde Türkçe uyarlaması yapılan son şekli kullanılmıştır.  

3.4.2 Vücut Ağırlığı ve Vücut Bileşim Analizi  

 Çalışmaya katılan bireylerin vücut ağırlıkları ile vücut bileşimi analizinde 

Tanita-MC780 cihazı kullanılmıştır. Cihaz ile vücut ağırlığı ölçülerek, vücut yağ, kas 

ve su (kg/%) oranları hesaplanmıştır. Ölçümler yapılırken katılımcıların üzerinde 

minimal düzeyde ağırlık ve kıyafet bulunmasına, platin ve benzeri metalin 

olmamasına, son öğünden dört saat sonra ölçüm alınmasına, fiziksel aktivitesinin son 

24 saat içerisinde çok ağır yapılmamasına, son 24 saat içerisinde alkol ve kafein 

tüketilmemiş olmasına ve katılımcılara ölçüm yöntemi hakkında bilgi verilmesine 

özen gösterilmiştir.  Kullanılan yöntem literatürde geçerliği ve güvenirliği kanıtlanmış 

bir vücut kompozisyonu ölçüm yöntemi olarak değerlendirilmektedir (125, 126).        

3.4.3 Boy Uzunluğu 

 Çalışmaya katılan sporcuların boy uzunluklarının belirlenmesinde Stadiometre 

kullanılmıştır. Ölçüm alınırken kişiler frankfort ve dik durumda ayakabısız olmasına 

dikkat edilmiştir (127).   

3.4.4 Bel ve Kalça Çevresi Ölçümü 

 Esnemeyen mezura ile sporcuların bel ve kalça ölçümleri alınmıştır. Ölçümler 

katılımcıların ayaklarını birleşik ve birbirine paralel pozisyonda, vücut gövdesi dik bir 

biçimde ve kollar vücudun yanına serbest bırakılmış halde iken bel ölçümü için 

kaburganın en altta bulunan kemiği ile kristailiyak kemiğinin orta kısmı bulunarak 

ölçüm alınmıştır. En geniş olan yerinden ise kalça çevresi ölçümü alınmıştır (127).         
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3.4.5 Beden Kütle İndeksi 

 Çalışmaya katılan sporcuların beden kütle indeksi hesaplamalarında literatürde 

yaygın olarak kullanılan vücut ağırlığı/boy2 formülünden yararlanılmıştır. Vücut 

ağırlığı kg ve boy m cinsinden formüle yazılmaktadır (127).      

3.4.6 Hollanda Yeme Davranışı Anketi 

 Çalışmaya katılan sporcuların yeme davranışlarının belirlenmesinde Van 

Strien ve arkadaşları (128) tarafından geliştirilen ‘‘Hollanda Yeme Davranışı Anketi 

(Dutch Eating Behaivor Questionnaire-DEBQ)’’ kullanılmıştır. Ölçek toplam 33 

madde ve üç alt boyuttan meydana gelmektedir. Ölçek alt boyutları; duygusal yeme 

davranışı, dışsal yeme davranışı ve kısıtlı yeme davranışı şeklinde sıralanmaktadır. 

Ölçek 5’li Likert özelliğine sahip olduğu için ölçekte bulunan her bir maddeye verilen 

yanıtlar hiçbir zaman (1) ile çok sık (5) puan aralığında derecelendirilmektedir. 

Ölçekten her alt boyuttan alınan puanın yüksek olması ilgili alt boyuta ilişkin tutumun 

da yüksek olduğunu göstermektedir.  

 Bozan ve arkadaşları (129) DEBQ ölçeğinin Türkçe versiyonunun geçerlilik 

ve güvenirlilik çalışmasını 508 üniversite öğrencisinde yapmıştır ve geçerli ve 

güvenilir bir ölçek olarak Türkçe versiyonunun kullanılabileceği saptanmıştır.        

3.4.7 Besin Tüketim Kaydı 

 Çalışmaya katılan sporcuların üç günlük (bir günü haftasonuna denk gelecek 

şekilde) besin tüketim kayıtları Rakıcıoğlu ve arkadaşları (130) tarafından hazırlan 

fotoğraflı besin kataloğu aracılığıyla toplanmıştır. Besinlerin enerji ve besin ögeleri 

içeriklerine ilişkin bilgiler ise ‘‘Beslenme Bilgi Sistemi (BeBİS)’’ 8,2 sürümünden 

girişleri yapılarak elde edilmiştir.    
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3.4.8 Beslenme Eğitimi 

 Müdahale grubuna makro besin ögeleri, mikro besin ögeleri, sıvılar, besin 

alımı zamanlaması ve yeme davranışları konularını içeren beslenme eğitimi ikiye 

bölünerek anlatılmıştır ve toplamda iki eğitimin süresi 180 dakika sürmüştür. 

Beslenme eğitimi sonunda müdahale grubuna beslenme bilgisi el kitapcığı verilmiştir 

(Ek 12). Ancak kontrol grubuna beslenme eğitimi verilmemiştir. Beslenme eğitimi 

öncesi müdahale grubu ve kontrol grubuna GeSNK, DEBQ anketi ve antropometrik 

ölçümleri alınmıştır. Müdahale grubuna beslenme eğitimi verildikten sonra ve kontrol 

grubuna ise tekrardan GeSNK, DEBQ anketi uygulanmıştır ve antropometrik 

ölçümleri alınmıştır. Beslenme eğitiminin etkisi ölçüleceği için çalışma müdahale ve 

kontrol grubu olarak tasarlanmıştır. Ancak tüm çalışma sona erdikten sonra MTG ‘ye 

tekrar gidilerek kontrol grubuna da aynı eğitim verilerek tüm sporculara aynı olanak 

sağlanmıştır.       

3.4.9 Verilerin İstatiksel Olarak Değerlendirilmesi 

 Anket formu aracılığıyla elde edilen veriler, ilk olarak elektronik ortama 

aktarılmıştır ve sonrasında arındırma işlemi yapılmıştır. Arındırma işlemi bittikten 

sonra Statistical Package for Social Science (SPSS) 24,0 paket programı istatistiksel 

çözümler için kullanılmıştır.  

 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi geçerlik ve güvenirlik çalışması için 

madde güçlüğü, madde ayırt ediciliği, Cronbach Alfa, Yarıya Bölme (Split-Half), 

KR20 ve KR21 analizleri yapılmıştır. GeSNK’nin madde güçlük analizi yapılırken 

yanıtlayıcıların ölçme aracında yer alan sorulara verdikleri doğru yanıtların toplama 

oranı kullanılmıştır. Madde güçlük indeksi hesaplanırken testte yer alan maddeyi 

doğru cevaplayanların tüm gruba oranlanması ile hesaplanır (131). İdeal bir bilgi 

testinde madde güçlük indeksi değerlerinin 0.20 ile 0.80 arasında olması 
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gerekmektedir (132). Madde ayırt ediciliğinde 0.00 ile 0.20 arasında değer alan 

maddelerin iyi düzeyde ayırt edici olmadığı ve teste alınmaması gerektiği, 0.20 ile 0.30 

arasında değer alan maddelerin orta düzeyde ayırt edici olduğu ve bu maddelerin 

düzeltildikten sonra teste alınması gerektiği, madde ayırt edicilik indeksinin 0.30 ‘dan 

yüksek olan maddelerin ise iyi düzeyde ayırt edici olduğu ve bu maddelerin doğrudan 

teste alınması doğru kabul edilmektedir (133).         

 İstatistiksel çözümlemelerde; tanımlayıcı istatistikler, frekans tabloları ve veri 

setinin normal dağılım gösterdiği zaman parametrik, veri setinin normal dağılıma 

uyum göstermediği zaman non-parametrik hipotez testleri uygulanmıştır. Ayrıca 

karşılaştırmalar için ANOVA ve ilişki kurmak için pearson korelasyon testi 

kullanılmıştır. Çalışma ve kontrol grubundaki karşılaştırmalar için de McNemar-

Bowker testi ve ANCOVA testi yapılmıştır (134).  Önemlilik değeri, 0.05’ten küçük 

hesaplandığında, istatistiksel olarak anlamlı olarak kabul edilmiştir. 
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Bölüm 4 

BULGULAR 

4.1 GeSNK Geçerlik-Güvenirlik Çalışmasına İlişkin Bulgular  

 Çalışmanın bu bölümünde Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi geçerlik ve 

güvenirlik çalışmasına ilişkin yapılan; kapsam geçerliği, madde güçlüğü, madde ayırt 

ediciliği, Cronbach Alfa, Yarıya Bölme (Split-Half), KR20 ve KR21 analizlerine 

ilişkin bulgulara yer verilmiştir.  

4.1.1 Madde Güçlük Analizi 

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin madde güçlük analizi yapılırken 

yanıtlayıcıların ölçme aracında yer alan sorulara verdikleri doğru yanıtların toplama 

oranı kullanılmıştır. Madde güçlük indeksi hesaplanırken testte yer alan maddeyi 

doğru cevaplayanların tüm gruba oranlanması ile hesaplanır. İdeal bir bilgi testinde 

madde güçlük indeksi değerlerinin 0,20 ile 0,80 arasında olması gerekmektedir. 

Tablo 4.1: GeSNK Madde Güçlük Değerleri 

  Doğru Yanlış Madde Güçlüğü Yorum 

Genel beslenme 1.1 102 301 0,254 Uygun 

Genel beslenme 1.2 236 167 0,589 Uygun 

Genel beslenme 1.3 141 262 0,352 Uygun 

Genel beslenme 1.4 138 265 0,344 Uygun 

Genel beslenme 1.5 109 294 0,272 Uygun 

Genel beslenme 1.6 241 162 0,601 Uygun 

Genel beslenme 2.1 363 40 0,905 Çok kolay 

Genel beslenme 2.2 164 239 0,409 Uygun 

Genel beslenme 2.3 168 235 0,419 Uygun 

Genel beslenme 2.4 126 277 0,314 Uygun 

Genel beslenme 2.5 192 211 0,479 Uygun 

Genel beslenme 2.6 122 281 0,304 Uygun 
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Genel beslenme 2.7 160 243 0,399 Uygun 

Genel beslenme 3.1 235 168 0,586 Uygun 

Genel beslenme 3.2 225 178 0,561 Uygun 

Genel beslenme 3.3 214 189 0,534 Uygun 

Genel beslenme 3.4 173 230 0,431 Uygun 

Genel beslenme 3.5 254 149 0,633 Uygun 

Genel beslenme 3.6 189 214 0,471 Uygun 

Genel beslenme 4.1 105 298 0,262 Uygun 

Genel beslenme 4.2 175 228 0,436 Uygun 

Genel beslenme 4.3 113 290 0,282 Uygun 

Genel beslenme 4.4 110 293 0,274 Uygun 

Genel beslenme 4.5 155 248 0,387 Uygun 

Genel beslenme 4.6 108 295 0,269 Uygun 

Genel beslenme 5.1 150 253 0,374 Uygun 

Genel beslenme 5.2 209 194 0,521 Uygun 

Genel beslenme 5.3 136 267 0,339 Uygun 

Genel beslenme 5.4 194 209 0,484 Uygun 

Genel beslenme 5.5 161 242 0,401 Uygun 

Genel beslenme 6.1 96 307 0,239 Uygun 

Genel beslenme 6.2 150 253 0,374 Uygun 

Genel beslenme 6.3 213 190 0,531 Uygun 

Genel beslenme 6.4 147 256 0,367 Uygun 

Genel beslenme 6.5 100 303 0,249 Uygun 

Genel beslenme 7.1 233 170 0,581 Uygun 

Genel beslenme 7.2 179 224 0,446 Uygun 

Genel beslenme 7.3 86 317 0,214 Uygun 

Genel beslenme 7.4 91 312 0,227 Uygun 

Genel beslenme 8.1 79 324 0,197 Çok Zor 

Genel beslenme 8.2 139 264 0,347 Uygun 

Genel beslenme 8.3 121 282 0,302 Uygun 

Genel beslenme 8.4 79 324 0,197 Çok Zor 

Genel beslenme 9 88 315 0,219 Uygun 

Genel beslenme 10 82 321 0,204 Uygun 

Genel beslenme 11 149 254 0,372 Uygun 

Genel beslenme 12 127 276 0,317 Uygun 

Genel beslenme 13 168 235 0,419 Uygun 

Genel beslenme 14 164 239 0,409 Uygun 

Genel beslenme 15 176 227 0,439 Uygun 

Genel beslenme 16 161 242 0,401 Uygun 

Genel beslenme 17 135 268 0,337 Uygun 

Genel beslenme 18 130 273 0,324 Uygun 

Genel beslenme 19 183 220 0,456 Uygun 

Genel beslenme 20 140 263 0,349 Uygun 

Genel beslenme 21 163 240 0,406 Uygun 

Genel beslenme 22 86 307 0,214 Uygun 

Genel beslenme 23 204 199 0,509 Uygun 
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Genel beslenme 24 47 356 0,117 Çok Zor 

Genel beslenme 25 71 332 0,177 Çok Zor 

Genel beslenme 26 184 219 0,459 Uygun 

Genel beslenme 27 194 209 0,484 Uygun 

Genel beslenme 28 125 278 0,312 Uygun 

Genel beslenme 29 152 251 0,379 Uygun 

Spor beslenmesi 30 195 208 0,486 Uygun 

Spor beslenmesi 31 178 225 0,444 Uygun 

Spor beslenmesi 32 71 332 0,177 Çok Zor 

Spor beslenmesi 33 136 267 0,339 Uygun 

Spor beslenmesi 34 89 314 0,222 Uygun 

Spor beslenmesi 35 90 313 0,224 Uygun 

Spor beslenmesi 36 164 239 0,409 Uygun 

Spor beslenmesi 37 198 205 0,494 Uygun 

Spor beslenmesi 38 143 260 0,357 Uygun 

Spor beslenmesi 39 199 204 0,496 Uygun 

Spor beslenmesi 40 122 281 0,304 Uygun 

Spor beslenmesi 41 134 269 0,334 Uygun 

Spor beslenmesi 42 81 322 0,202 Uygun 

Spor beslenmesi 43 85 318 0,212 Uygun 

Spor beslenmesi 44 95 308 0,237 Uygun 

Spor beslenmesi 45 115 288 0,287 Uygun 

Spor beslenmesi 46 180 223 0,449 Uygun 

Spor beslenmesi 47 121 282 0,302 Uygun 

Spor beslenmesi 48 106 297 0,264 Uygun 

Spor beslenmesi 49 202 201 0,504 Uygun 

Spor beslenmesi 50 206 197 0,514 Uygun 

Spor beslenmesi 51 252 151 0,628 Uygun 

Spor beslenmesi 52 102 301 0,254 Uygun 

Spor beslenmesi 53 116 287 0,289 Uygun 

Spor beslenmesi 54 156 247 0,389 Uygun 

Spor beslenmesi 55 122 281 0,304 Uygun 

Spor beslenmesi 56 144 259 0,359 Uygun 

Spor beslenmesi 57 98 305 0,244 Uygun 

Spor beslenmesi 58 149 254 0,372 Uygun 

Spor beslenmesi 59 69 334 0,172 Çok Zor 

Spor beslenmesi 60 105 298 0,262 Uygun 

Spor beslenmesi 61 109 294 0,272 Uygun 

Spor beslenmesi 62 91 312 0,227 Uygun 

 

 Tablo 4.1.’de çalışma kapsamına alınan futbolcuların GeSNK’de yer alan 

maddelere verdikleri doğru yanıtlar ve madde güçlük değerleri verilmiştir.  
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 Tablo 4.1 incelendiğinde tavuk etinin yüksek protein içerdiğine ilişkin olan 

maddenin (Genel beslenme 2.1) çok kolay olduğu ve bu sebeple anketten atılması 

gerektiği belirlenmiştir. 

 Futbolcuların ‘‘makarna’’ (Genel beslenme 8.1), ‘‘bal’’ (Genel beslenme 8.4), 

‘‘glisemik indeksli yiyecek’’ (Genel beslenme 24), ‘‘Dengesiz beslenme 

kardiyovaskiler hastalık gelişimi için risk faktörüdür.’’ (Genel beslenme 25), 

‘‘Sporcular yağ alımını en aza indirmelidir’’ (Spor beslenmesi 32) ve ‘‘Güç 

sporlarında, C vitamin takviyeleri herzaman gereklidir’’ (Spor beslenmesi 59) 

maddelerine verdikleri doğru yanıt sayısının az olmasından yani maddenin çok zor 

olmasından dolayı ilgili maddeler anketten atılmıştır.   

4.1.2 Madde Ayırt Edicilik Analizi 

Genel ve Spor Beslenme Bilgisi Anketi madde ayırt ediciliğin incelenmesi 

amacıyla en yüksek puan olan %27 öğrenci ile en düşük puan alanların %27’si 

arasındaki ayırıcılık indeksleri incelenmiştir. Madde ayırt ediciliğinde 0,00 ile 0,20 

arasında değer alan maddelerin iyi düzeyde ayırt edici olmadığı ve teste alınmaması 

gerektiği, 0,20 ile 0,30 arasında değer alan maddelerin orta düzeyde ayırt edici olduğu 

ve bu maddelerin düzeltildikten sonra teste alınması gerektiği, madde ayırt edicilik 

indeksinin 0,30’dan yüksek olan maddelerin ise iyi düzeyde ayırt edici olduğu ve bu 

maddelerin doğrudan teste alınması doğru kabul edilmektedir.         

Tablo 4.2: GeSNK Madde Ayırt Edicilik Değerleri 

 
Madde Ayırt 

Ediciliği 
Yorum 

Genel beslenme 1.1 0,259 Uygun 

Genel beslenme 1.2 0,352 Uygun 

Genel beslenme 1.3 0,315 Uygun 

Genel beslenme 1.4 0,333 Uygun 

Genel beslenme 1.5 0,222 Uygun 

Genel beslenme 1.6  0,333 Uygun 

Genel beslenme 2.2 0,176 Atılmalı 
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Genel beslenme 2.3 0,398 Uygun 

Genel beslenme 2.4 0,259 Uygun 

Genel beslenme 2.5 0,352 Uygun 

Genel beslenme 2.6 0,194 Atılmalı 

Genel beslenme 2.7  0,306 Uygun 

Genel beslenme 3.1 0,389 Uygun 

Genel beslenme 3.2 0,435 Uygun 

Genel beslenme 3.3 0,426 Uygun 

Genel beslenme 3.4 0,287 Uygun 

Genel beslenme 3.5 0,370 Uygun 

Genel beslenme 3.6  0,352 Uygun 

Genel beslenme 4.1 0,315 Uygun 

Genel beslenme 4.2 0,426 Uygun 

Genel beslenme 4.3 0,361 Uygun 

Genel beslenme 4.4 0,296 Uygun 

Genel beslenme 4.5 0,167 Atılmalı 

Genel beslenme 4.6 0,287 Uygun 

Genel beslenme 5.1 0,241 Uygun 

Genel beslenme 5.2 0,491 Uygun 

Genel beslenme 5.3 0,296 Uygun 

Genel beslenme 5.4 0,417 Uygun 

Genel beslenme 5.5  0,426 Uygun 

Genel beslenme 6.1 0,343 Uygun 

Genel beslenme 6.2 0,380 Uygun 

Genel beslenme 6.3 0,435 Uygun 

Genel beslenme 6.4 0,333 Uygun 

Genel beslenme 6.5 0,222 Uygun 

Genel beslenme 7.1 0,546 Uygun 

Genel beslenme 7.2 0,250 Uygun 

Genel beslenme 7.3 0,287 Uygun 

Genel beslenme 7.4 0,185 Atılmalı 

Genel beslenme 8.2 0,287 Uygun 

Genel beslenme 8.3 0,250 Uygun 

Genel beslenme 9 0,222 Uygun 

Genel beslenme 10 0,046 Atılmalı 

Genel beslenme 11 0,370 Uygun 

Genel beslenme 12 0,315 Uygun 

Genel beslenme 13 0,454 Uygun 

Genel beslenme 14 0,444 Uygun 

Genel beslenme 15 0,528 Uygun 

Genel beslenme 16 0,657 Uygun 

Genel beslenme 17 0,352 Uygun 

Genel beslenme 18 0,389 Uygun 

Genel beslenme 19 0,500 Uygun 

Genel beslenme 20 0,389 Uygun 

Genel beslenme 21 0,602 Uygun 
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Genel beslenme 22 0,185 Atılmalı 

Genel beslenme 23 0,472 Uygun 

Genel beslenme 26 0,352 Uygun 

Genel beslenme 27 0,435 Uygun 

Genel beslenme 28 0,333 Uygun 

Genel beslenme 29 0,352 Uygun 

Spor beslenmesi 30 0,352 Uygun 

Spor beslenmesi 31 0,519 Uygun 

Spor beslenmesi 33 0,435 Uygun 

Spor beslenmesi 34 0,120 Atılmalı 

Spor beslenmesi 35 0,259 Uygun 

Spor beslenmesi 36 0,380 Uygun 

Spor beslenmesi 37 0,472 Uygun 

Spor beslenmesi 38 0,472 Uygun 

Spor beslenmesi 39 0,574 Uygun 

Spor beslenmesi 40 0,259 Uygun 

Spor beslenmesi 41 0,343 Uygun 

Spor beslenmesi 42 0,185 Atılmalı 

Spor beslenmesi 43 0,157 Atılmalı 

Spor beslenmesi 44 0,148 Atılmalı 

Spor beslenmesi 45 0,213 Uygun 

Spor beslenmesi 46 0,398 Uygun 

Spor beslenmesi 47 0,204 Uygun 

Spor beslenmesi 48 0,269 Uygun 

Spor beslenmesi 48 0,269 Uygun 

Spor beslenmesi 49 0,537 Uygun 

Spor beslenmesi 50 0,343 Uygun 

Spor beslenmesi 51 0,472 Uygun 

Spor beslenmesi 52 0,148 Atılmalı 

Spor beslenmesi 53 0,324 Uygun 

Spor beslenmesi 54 0,324 Uygun 

Spor beslenmesi 55 0,296 Uygun 

Spor beslenmesi 56 0,444 Uygun 

Spor beslenmesi 57 0,222 Uygun 

Spor beslenmesi 58 0,472 Uygun 

Spor beslenmesi 61 0,324 Uygun 

Spor beslenmesi 62 0,139 Atılmalı 

 

 Tablo 4.2.’de çalışmaya katılan futbolcuların GeSNK madde ayırt edicilik 

değerleri verilmiştir.  
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Tablo 4.2. incelendiğinde ‘‘Kuru fasulye’’ (Genel beslenme 2.2), ‘‘Çikolata’’ 

(Genel beslenme 2.6), ‘‘Armut’’ (Genel beslenme 4.5), ‘‘Levrek’’ (Genel beslenme 

7.4), ‘‘Yüksek yağlı yemeklerde her zaman kolesterol yüksektir’’ (Genel beslenme 

10), ‘‘Süt ürünleri iyi bir demir kaynağıdır’’ (Genel beslenme 22), ‘‘Daha fazla protein 

tüketmek kasları büyütür.’’ (Spor beslenmesi 34), ‘‘Bir sporcunun antrenmandan 1-2 

saat sonra, düşük glisemik indeksli ama karbonhidrat açısından zengin bir öğün 

tüketmesi önerilir.’’ (Spor beslenmesi 42), ‘‘Bir müsabakanın öncesinde, sırasında ve 

sonrasında sıvı içilmesi gereklidir.’’ (Spor beslenmesi 44), ‘‘İki saatlik antrenmandan 

sonra en uygun içecek nedir.’’ (Spor beslenmesi 52), ‘‘Baharatsız yemekler kas yapımı 

ve kas tonlaması için en iyi seçimdir.’’ (Spor beslenmesi 60) ve ‘‘Sporcular istedikleri 

zaman ‘light’ ürünler yeyebilirler’’ (Spor beslenmesi 62). Maddelerinin ayırt edicilik 

indeksleri 0,20’nin altında olduğundan dolayı ilgili maddeler anketten atılmıştır.  

4.1.3 Güvenirlik Analizleri 

 Genel ve Spor Beslenmesni Bilgi Anketi’nin güvenirliğinin değerlendirilmesi 

amacıyla Cronbach’s Alpha, Yarıya Bölme (Split-Half), KR20 ve KR21 testleri 

uygulanmıştır.  

Tablo 4.3: GeSNK Güvenirlik Analizi Sonuçları 

Analiz Değer 

Cronbach's Alpha 0,884 

Yarıya-BölmeKorelasyonu 0,794 

Yarıya-BölmeSpearman-Brown Katsayısı 0,885 

KR21  0,875 

KR20  0,884 

 

 Tablo 4.3 ‘de GeSNK güvenirlik analizleri sonuçları verilmiştir.  
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 Tablo 4.3 incelendiğinde çalışma kapsamına alınan futbolcuların GeSNK’ye 

verdikleri yanıtlara ilişkin Cronbach Alfa değerinin 0,884 olduğu belirlenmiştir. 

Cronbach Alfa değeri 0,70 ‘in üzerinde olduğu için GeSNK ‘nin güvenirliği Cronbach 

Alfa testi açısından sağlanmıştır.  

 GeSNK’ye uygulanan Yarıya-Bölme (Split-Half) testi neticesinde iki yarı 

arasındaki korelasyon katsayısının 0,794 olduğu ve Spearman-Brown katsayısının 

0,885 olduğu görülmüştür. Buna göre GeSNK ‘ye ait yarılar arası korelasyon 

katsayısının yüksek olmasından ve Spearman-Brown katsayısının 0,70’in üzerinde 

bulunmasından dolayı GeSNK ‘nin güvenilir olduğu belirlenmiştir.  

 Futbolcuların verdikleri yanıtların iç tutarlılıklarını test eden başka bir 

güvenirlik analizi olan KR20 ve KR21 değeri sırasıyla 0,875 ve 0,884 bulunmuştur. 

Buna göre GeSNK KR20 ve KR21 açısından da güvenilir bulunmuştur.  

4.2 GeSNK Anketi Birinci Aşamaya İlişkin Bulgular 

 Bu bölümde çalışmaya dahil edilen futbolcuların sosyo-demografik 

özelliklerine, antropometrik ölçümlerine, Akdeniz Diyetine Uyum (Kidmed) ve 

GeSNK skorlarına ilişkin bulgular ortaya konmuştur.   

Tablo 4.4: Futbolcuların Sosyo-Demografik Özelliklerine Göre Dağılımı 

  Sayı (n) Yüzde (%) 

Yaş grubu     

12-13 yaş 54 13,47 

14-15 yaş 152 37,91 

16-17 yaş 132 32,92 

18-19 yaş 63 15,71 

Anne meslek     

İş insanı, yönetici, profesyonel 26 10,44 

Ofis çalışanı 59 23,69 

İşçi, çalışmıyor 164 65,86 
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Baba meslek     

İş insanı, yönetici, profesyonel 53 20,31 

Ofis çalışanı 66 25,29 

İşçi 142 54,41 

Anne eğitim     

İlköğretim ve altı 80 31,87 

Lise 128 51,00 

Üniversite 43 17,13 

Baba eğitim     

İlköğretim ve altı 78 30,83 

Lise 133 52,57 

Üniversite 42 16,60 

 

 Tablo 4.4. incelendiğinde çalışmaya katılan futbolcuların tamamının (%100) 

erkek olduğu, %13,47’sinin 12-13 yaş, %37,91’inin 14-15 yaş, %32,92’sinin 16-17 

yaş ve % 15,71’inin 18-19 yaşında olduğu, %10,44’ünün annesinin iş insanı, yönetici 

profesyonel, %23,69’nun ofis çalışanı ve %65,86’sının annesinin işçi veya 

çalışmadığı, %20,31’inin babasının iş insanı, yönetici, profesyonel, %25,29’unun 

babasının ofis çalışanı ve %54,41’inin babasının işçi olduğu belirlenmiştir. Çalışmaya 

dahil edilen futbolcuların %31,87’sinin annesi ilköğretim ve altı, %51,0’inin lise ve 

%17,13’ünün annesinin üniversite mezunu olduğu görülmüştür. Sporcuların 

%30,83’ünün babasının ilköğretim ve altı, %52,57’sinin lise ve %16,60’ının üniversite 

düzeyinde eğitime sahip olduğu görülmüştür.   

    Tablo 4.5.’de çalışma kapsamına alınan futbolcuların antrenman yapma 

özelliklerine göre dağılımı verilmiştir. 
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Tablo 4.5: Futbolcuların Antrenman Yapma  Özelliklerine Göre Dağılımı 

  Sayı (n) Yüzde (%) 

Haftalık antreman sayısı   

3 gün ve altı 198 49,38 

4-5 gün 172 42,89 

6-7 gün 31 7,73 

Antreman süresi   

1 saat ve altı 49 12,22 

1-2 saat arası 145 36,16 

2 saat üzeri 207 51,62 

 

 Araştırmaya katılan futbolcuların %49,38’inin haftada 3 gün ve altı, 

%42,89’unun haftada 4-5 gün ve %7,73’ünün haftada 6-7 gün antrenman yaptığı 

görülmüştür. Futbolcuların %12,22’sinin 1 saat ve altı, %36,16’sı 1-2 saat arası ve 

%51,62’si 2 saat ve üzeri süreyle antrenman yapmaktadır (Tablo 4.5).      

 
Şekil 4.1: Futbolcuların Sağlıklı Beslenme Bilgi Kaynakları 
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Şekil 4.1.’de çalışmaya dahil edilen futbolcuların sağlıklı beslenme bilgi 

kaynakları gösterilmiştir.  

Çalışmaya katılan futbolcuların %10,5’i sağlıklı beslenme hakkında  

antrenörlerinden, %45,6’sı ailesinden, %23,9’u arkadaşlarından, %55,6’sı 

öğretmenlerinden, %65,63’ü internetten, %22,9’u televizyondan, %25,7’si okuldaki 

beslenme eğitim programlarından ve %21,9’u diğer yerlerdeki beslenme eğitim 

programlarından bilgi aldığını ifade etmiştir.  

Tablo 4.6’da futbolcuların Kidmed skorları incelendiğinde Akdeniz Diyetine 

Uyum skorlarının 𝑥̅=4,99±2,56 olduğu, en düşük skorun 0 ve en yüksek skorun 12 

olduğu belirlenmiştir. Futbolcuların %27,0’sinin Akdeniz Diyetine Uyumunun ≤3 

puan düşük, %59,0 ‘unun 4-7 puan orta ve %14 ‘ünün ≥8 puan yüksek olduğu 

saptanmıştır.                                                                               

Tablo 4.6: Futbolcuların Akdeniz Diyetine Uyum (Kidmed) Skorları ve Dağılımları 

 n 𝒙̅ s Min Max 

Akdeniz Diyetine 

Uyum (Kidmed) 
401 4,99 2,56 0 12 

                                            n %  

≥8 puan yüksek  

4-7 puan orta                   

≤3 puan  düşük                                                                              

56 

236 

108                                       

14,0 

59,0 

27,0 

 

 

 

 

 Tablo 4.7.’de çalışmaya katılan futbolcuların GeSNK skorlarına ilişkin 

tanımlayıcı istatistikler gösterilmiştir.  

Çalışmaya dahil edilen futbolcuların GeSNK’de yer alan Genel Beslenme alt 

boyutundan 𝑥̅=21,07±8,67 puan, Spor Beslenmesi alt boyutundan 𝑥̅=9,04±4,54 puan 

aldıkları görülmüştür. Çalışmaya katılan futbolcuların GeSNK genelinden 
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𝑥̅=30,11±11,84 puan aldıkları, alınan en düşük puanın 0, en yüksek puanın ise 59 

olduğu tespit edilmiştir.  

Tablo 4.7: Futbolcuların GeSNK Skorları 

 n 𝒙̅ s Min Max 

Genel Beslenme 401 21,07 8,67 0 42 

Spor Beslenmesi 401 9,04 4,54 0 20 

GeSNK Toplam 401 30,11 11,84 0 59 

 

Tablo 4.8. incelendiğinde çalışma kapsamına alınan futbolcuların yaş 

gruplarına göre  GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor 

Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasındaki farkın istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). Yaş gruplarına bakılmaksızın 

futbolcuların GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi 

alt boyutundan aldıkları puanlar benzer bulunmuştur. 

Tablo 4.8: Futbolcuların Yaş Gruplarına Göre GeSNK Skorlarının Karşılaştırılması 

 Yaş grubu n 𝒙̅ S Min Max F p 

Genel 

Beslenme 

12-13 yaş 54 19,52 7,36 2 38 1,537 0,204 

14-15 yaş 152 21,39 8,62 0 41   

16-17 yaş 132 22,02 8,73 0 42   

18-19 yaş 63 19,97 9,23 0 37   

Sporcu 

Beslenmesi 

12-13 yaş 54 8,67 3,87 0 18 0,315 0,815 

14-15 yaş 152 9,03 4,31 0 19   

16-17 yaş 132 9,08 4,65 0 20   

18-19 yaş 63 9,48 5,31 0 18   

GeSNK 

Toplam 

12-13 yaş 54 28,19 9,57 2 56 0,889 0,447 

14-15 yaş 152 30,42 11,60 0 55   

16-17 yaş 132 31,10 11,78 2 59   
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18-19 yaş 63 29,44 13,66 0 55   

Varyans analizi (ANOVA) 

 

Tablo 4.9 incelendiğinde çalışmaya dahil edilen futbolcuların anne eğitim 

durumlarına göre Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel 

beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

farkın bulunduğu saptanmıştır (p<0,05). Annesi ilköğretim ve altı düzeyde eğitim 

almış olan futbolcuların Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel 

beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar annesi üniversite mezunu olan futbolculara 

göre anlamlı düzeyde daha düşük bulunmuştur.  

Çalışmaya katılan futbolcuların anne eğitim durumlarına göre Genel ve Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketinde yer alan Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05).  

Tablo 4.9 ‘da çalışma kapsamına alınan futbolcuların baba eğitim durumlarına 

göre Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel beslenme alt 

boyutundan aldıkları puanlar arasında ilişki verilmiş olup, istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğu görülmüştür (p<0,05). Babası ilköğretim ve altı düzeyde eğitimli olan 

futbolcuların Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel beslenme 

alt boyutundan aldıkları puanlar, babası üniversite düzeyinde eğitim almış olan 

futbolculardan daha düşüktür.  

Futbolcuların baba eğitim durumlarına göre GeSNK’de yer alan Spor 

Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasındaki farkın istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde olmadığı belirlenmiştir  (p>0,05). Babası üniversite mezunu olan 

futbolcuların Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar daha yüksek olsa da 

bu fark anlamlı düzeyde değildir. 
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Tablo 4.9: Futbolcuların Anne ve Baba Eğitim Durumlarına Göre GeSNK Anketi 

Skorlarının Karşılaştırılması 

 Anne Eğt. n 𝒙̅ s Min Max F P Fark 

Genel 

Beslenme 

İlköğretim ve altı 80 20,44 7,90 2 39 3,381 0,036* 1-3 

Lise 128 22,60 8,88 0 42    

Üniversite 43 24,51 8,91 0 40    

Sporcu 

Beslenmesi 

İlköğretim ve altı 80 8,78 4,48 0 18 1,319 0,269  

Lise 128 9,70 4,44 0 19    

Üniversite 43 9,91 4,64 1 17    

GeSNK 

Toplam 

İlköğretim ve altı 80 29,21 10,80 6 52 3,228 0,041* 1-3 

Lise 128 32,30 11,87 2 59    

Üniversite 43 34,42 11,81 3 55    

 Baba Eğt. n 𝒙̅ s Min Max F p Fark 

Genel 

Beslenme 

İlköğretim ve altı 78 20,67 7,95 2 38 3,864 0,022* 1-3 

Lise 133 22,26 8,67 0 42    

Üniversite 42 25,21 9,21 0 40    

Sporcu 

Beslenmesi 

İlköğretim ve altı 78 9,06 4,29 0 17 1,176 0,310  

Lise 133 9,36 4,49 0 19    

Üniversite 42 10,36 4,77 1 17    

GeSNK 

Toplam 

İlköğretim ve altı 78 29,73 10,83 3 55 3,532 0,031* 1-3 

Lise 133 31,62 11,63 2 59    

Üniversite 42 35,57 12,23 3 57    

Varyans analizi (ANOVA), *p<0,05, 1 İlköğretim ve altı, 2 lise, 3 üniversite 

 

Tablo 4.10.’da futbolcuların haftalık antreman sayısına göre GeSNK 

genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan 

aldıkları puanların arasında değerlendirilmesi verilmiştir (p>0,05). Haftada 3 gün ve 

altı, 4-5 gün ve 6-7 gün antreman yapan futbolcuların GeSNK skorları benzerdir.  

Çalışmaya katılan futbolcuların antreman süresine göre GeSNK genelinden ve 

genel beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

bir fark olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). Antreman süresi 1 saat ve altında olan 

futbolcuların GeSNK genelinden ve genel beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar, 
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antreman süresi 1-2 saat arası ve 2 saat ve üzeri olan futbolculardan anlamlı düzeyde 

düşük bulunmuştur. Çalışma kapsamına alınan futbolcuların antreman süresine göre 

GeSNK yer alan Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde olmadığı saptanmıştır  (p>0,05). 

Tablo 4.10: Futbolcuların Haftalık Antreman Sayısı ve Süresine Göre GeSNK 

Skorlarının Karşılaştırılması 

 
Antreman 

sayısı 
n 𝒙̅ s Min Max F P 

Genel 

Beslenme 

3 gün ve altı 198 20,56 7,61 0 41 0,910 0,403 

4-5 gün 172 21,77 9,54 0 42   

6-7 gün 31 21,19 9,35 0 38   

Sporcu 

Beslenmesi 

3 gün ve altı 198 8,77 4,33 0 20 1,742 0,177 

4-5 gün 172 9,53 4,69 0 19   

6-7 gün 31 8,35 4,72 0 17   

GeSNK 

Toplam 

3 gün ve altı 198 29,32 10,54 0 55 1,357 0,259 

4-5 gün 172 31,30 12,86 2 59   

6-7 gün 31 29,55 12,58 0 55   

 Antreman süresi n 𝒙̅ s Min Max F p Fark 

Genel 

Beslenme 

1 saat ve altı 49 18,14 7,72 0 34 3,680 0,026* 1-2 

1-2 saat arası 145 21,96 8,77 0 40   1-3 

2 saat üzeri 207 21,25 8,60 0 42    

Sporcu 

Beslenmesi 

1 saat ve altı 49 8,22 4,04 0 15 0,999 0,369  

1-2 saat arası 145 9,10 4,29 0 20    

2 saat üzeri 207 9,24 4,79 0 19    

GeSNK 

Toplam 

1 saat ve altı 49 26,37 10,00 0 44 3,085 0,047* 1-2 

1-2 saat arası 145 31,06 11,75 2 57   1-3 

2 saat üzeri 207 30,48 12,02 0 59    

Varyans analizi (ANOVA), *p<0,05 

 

Tablo 4.11. incelendiğinde, çalışmaya katılan futbolcuların vücut ağırlığı, boy 

uzunluğu ve BKİ değerleri ile GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve 
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Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

korelasyonlar bulunmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 

Tablo 4.11: Futbolcuların Antropometrik Ölçümleri ile GeSNK Skorları Arasındaki 

İlişki 
  

Vücut 

ağırlığı (kg) 

Boy 

uzunluğu (m) 

BKİ 

(kg/m2) 

Genel 

Beslenme 

R 0,055 0,032 0,024 

P 0,313 0,568 0,678 

Sporcu 

Beslenmesi 

R 0,062 0,031 0,051 

P 0,259 0,579 0,364 

GeSNK 

Toplam 

R 0,064 0,035 0,037 

P 0,241 0,528 0,513 

Pearson korelasyon testi   

 

Tablo 4.12.’de futbolcuların Kidmed skorları ile GeSNK skorları arasındaki 

ilişkiye yönelik bulgulara yer verilmiştir. Çalışma kapsamına alınan futbolcuların 

Kidmed skorları ile GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor 

Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı 

korelasyonlar olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). Bu korelasyonlar düşük kuvvetli ve 

pozitif yönlüdür. Futbolcuların Kidmed skorları arttıkça, GeSNK genelinden, Genel 

Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar da 

artmaktadır. 
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Tablo 4.12: Futbolcuların Kidmed skorları ile GeSNK Skorları Arasındaki İlişki 

  

Akdeniz Diyetine 

 Uyum (Kidmed) 

 

Genel 

Beslenme 

R 0,238  

P <0,001*  

Sporcu 

Beslenmesi 

R 0,166  

P <0,001*  

GeSNK 

Toplam 

R 0,239  

P <0,001*  

Pearson korelasyon testi, *p<0,001  

4.3 İkinci Aşamaya İlişkin Bulgular 

Bu bölümde çalışmanın 2. aşaması kapsamında çalışmaya dahil edilen 

futbolcuların sosyo-demografik özelliklerine, eğitim öncesi ve sonrası öğün tüketim 

durumlarına, antropometrik ölçümlerine ve GeSNK skorlarına ilişkin bulgular 

verilmiştir.  

Tablo 4.13.’de çalışmanın ikinci aşamasına alınan çalışma ve kontrol grubu 

futbolcuların sosyo-demografik özelliklerine göre dağılımı verilmiştir.  

Bun göre çalışmaya katılan çalışma grubu futbolcuların tamamının erkek 

olduğu, %30,0’unun 13 yaşında, %43,33’ünün 14 yaşında, %26,67’sinin 15 yaşında 

olduğu, %70,0’inin ilkokul mezunu, %30,0’unun ortaokul mezunu olduğu 

görülmüştür. Futbolcuların hiçbirinin doktor tarafından tanısı konulmuş herhangi bir 

sağlık sorunun ve son bir yılda doktor önerisi ile düzenli olarak kullandığı bir ilaç 

olmadığı, hiç birinin sigara içmediği, %96,67’sinin alkol kullanmadığı belirlenmiştir. 

Çalışmaya katılan deney grubu futbolcuların %10,0’unun 1-5 yıl arası, %63,33’ünün 

6-10 yıl ve %26,67’inin 10 yıldan fazla süredir futbol oynadığı görülmüştür.   

Kontrol grubu futbolcuların tamamının erkek olduğu, %10,0’unun 13 yaşında, 

%43,33’ünün 14 yaşında, %46,67’sinin 15 yaşında olduğu, %46,37’sinin ilkokul 
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mezunu, %53,33’ünün ortaokul mezunu olduğu görülmüştür. Futbolcuların hiçbirinin 

doktor tarafından tanısı konulmuş herhangi bir sağlık sorunun ve son bir yılda doktor 

önerisi ile düzenli olarak kullandığı bir ilaç olmadığı, hiç birinin sigara içmediği, 

%96,67’sinin alkol kullanmadığı belirlenmiştir. Çalışmaya katılan çalışma grubu 

futbolcuların %13,33’ünün 1-5 yıl arası, %76,67’sinin 6-10 yıl ve %10,0’unun 10 

yıldan fazla süredir futbol oynadığı görülmüştür.   

Tablo 4.13: Çalışma ve Kontrol Grubundaki Futbolcuların Sosyo-Demografik 

Özellikleri  

 Çalışma Kontrol  

 n % n % X2 p 

Yaş       

13 yaş  3 10,00 9 30,00   

14 yaş 13 43,33 13 43,33 - - 

15 yaş 14 46,67 8 26,67   

Eğitim durumu       

İlkokul mezunu 14 46,67 21 70,00 
3,360 0,067 

Ortaokul mezunu 16 53,33 9 30,00 

Alkol kullanma durumu        

Kullanmayan 29 96,67 29 96,67 
a 1,00 

Kullanan 1 3,33 1 3,33 

Futbol oynama süresi        

1-5 yıl arası 4 13,33 3 10,00   

6-10 yıl arası 23 76,67 19 63,33 - - 

10 yıldan fazla 3 10,00 8 26,67   

Ki kare analizinin varsayımları sağlanamamıştır.  

a:Fischer kesin testi kullanılmıştır. 

Çalışmaya katılan çalışma grubu futbolcuların eğitim öncesinde %20,0’sinin 

günde iki ana öğün, %80,0’inin günde üç ana öğün tükettiği, %37,5’inin günde bir ara 

öğün, %50,0’sinin iki ara öğün ve %12,5’inin günde üç ara öğün tükettiği görülmüştür. 
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Eğitim öncesinde futbolcuların %20,0’sinin öğün atladığı, %40,0’ının atlamadığı, 

%40,0’ının bazen atladığı, öğün atlayan futbolcuların %38,89’unun sabah, 

%55,56’sının öğle ve %5,56’sının akşam öğününü atladığı belirlenmiştir.  

Futbolcuların eğitim sonrasında öğün tüketimleri incelendiğide;  %16,67’sinin 

günde iki ana öğün, %83,33’ünün günde üç ana öğün tükettiği, %44,83’ünün günde 

bir ara öğün, %48,28’inin iki ara öğün ve %6,9’unun günde üç ara öğün tükettiği 

saptanmıştır. Futbolcuların %10’unun öğün atladığı, %46,67’sinin atlamadığı, 

%43,33’ünün ise bazen atladığı, öğün atlayan futbolcuların %43,75’inin sabah, 

%50,0’sinin öğle ve %6,25’sinin akşam öğününü atladığı görülmüştür.   

Yapılan McNemar-Bowker testi sonuçları incelendiğinde çalışmaya katılan 

deney grubu futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası ana öğün tüketimleri, ara 

öğün tüketimleri, öğün atlama durumları ve atlanan öğünlerde istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı saptanmıştır (p>0,05).  

Tablo 4.14: Çalışma Grubundaki Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Sonrası Öğün 

Tüketim Durumlarının Karşılaştırılması 

  Eğitim öncesi Eğitim sonrası 
P 

  n % n % 

Günlük ana öğün tüketimi      

İki öğün 6 20,00 5 16,67 
0,359 

Üç öğün 24 80,00 25 83,33 

Günlük ara öğün tüketimi      

Bir öğün 9 37,50 13 44,83 
 

İki öğün 12 50,00 14 48,28 

Üç öğün 3 12,50 5 6,90  

Ana öğün atlama durumu      

Atlayan 6 20,00 3 10,00 

0,399 Atlamayan 12 40,00 14 46,67 

Bazen atlayan 12 40,00 13 43,33 
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Atlanan ana öğün      

Sabah 7 38,89 7 43,75 

0,261 Öğle 10 55,56 8 50,00 

Akşam 1 5,56 1 6,25 

McNemar-Bowker testi 

Tablo 4.15. incelendiğinde araştırma kapsamına alınan çalışma ve kontrol 

grubu futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası boy uzunluğu, BKİ, bel çevresi ve 

kalça çevresi değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı farkların 

olduğu saptanmıştır (p<0,05). Çalışma grubunda yer alan futbolcuların eğitim sonrası 

boy uzunluğu değerlerindeki artış miktarı kontrol grubuna göre fazla bulunmuştur. 

Çalışma grubundaki futbolcuların eğitim sonrası BKİ, bel çevresi ve kalça çevresi 

değerlerindeki azalış miktarı kontrol grubundakilerden fazladır. Çalışma kapsamına 

alınan çalışma ve kontrol  grubundaki futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası 

vücut ağırlığı, vücut yağ kütlesi, vücut yağ yüzdesi, vücut kas kütlesi, vücut kas 

yüzdesi, vücut su miktarı ve vücut su yüzdesi değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05).  

4.15: Çalışma ve Kontrol Grubundaki Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Sonrası 

Antropometrik Ölçümlerinin Karşılaştırılması 

  Grup 
Ön Test Son Test  

p3 

 

F 

 

p4 𝒙̅ s p1 𝒙̅ s p2 

Boy  

uzunluğu (m) 

Çalışma 1,64 0,07 
0,978 

1,69 0,08 
0,434 

0,000* 
7,277 0,009* 

Kontrol 1,64 0,11 1,67 0,11 0,000* 

Vücut  

ağırlığı (kg) 

Çalışma 53,51 9,79 
0,556 

54,88 9,79 
0,505 

0,000* 
0,321 0,573 

Kontrol 55,17 11,78 56,78 12,02 0,000* 

BKI (kg/m2) 
Çalışma 19,84 2,50 

0,405 
19,05 2,46 

0,121 
0,000* 

6,354 0,015* 
Kontrol 20,42 2,87 20,13 2,84 0,056 

Bel  

çevresi (cm) 

Çalışma 77,60 6,12 
0,105 

76,10 5,87 
0,007* 

0,005* 
7,641 0,008* 

Kontrol 80,33 6,72 80,83 7,28 0,429 

Kalça  

çevresi (cm) 

Çalışma 91,47 6,60 
0,431 

89,97 7,02 
0,135 

0,010* 
4,582 0,037* 

Kontrol 92,97 7,98 93,03 8,55 0,889 

Yağ (kg) Çalışma 8,33 3,06 0,079 7,48 3,02 0,080 0,001* 0,126 0,723 
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Kontrol 9,88 3,64 9,09 3,91 0,011* 

Yağ (%) 
Çalışma 15,15 3,33 

0,020* 
13,27 3,52 

0,048* 
0,000* 

0,387 0,537 
Kontrol 17,79 5,07 15,45 4,76 0,007* 

Kas (kg) 
Çalışma 43,03 7,03 

0,871 
44,94 7,20 

0,983 
0,000* 

0,489 0,487 
Kontrol 43,38 9,61 44,89 8,72 0,000* 

Kas (%) 
Çalışma 80,48 3,14 

0,076 
82,28 3,31 

0,086 
0,000* 

0,013 0,911 
Kontrol 75,84 13,75 77,76 13,82 0,012* 

Su (kg) 
Çalışma 33,20 5,39 

0,645 
34,67 5,52 

0,987 
0,000* 

1,327 0,254 
Kontrol 34,06 8,68 34,64 6,69 0,389 

Su (%) 
Çalışma 62,12 2,44 

0,015* 
63,49 2,55 

0,047* 
0,000* 

1,821 0,183 
Kontrol 59,59 4,94 60,20 8,49 0,711 

*p<0,05 

p1: Gruplararası ön test karşılaştırılması  

p2: Gruplararası son test karşılaştırılması  

p3: Grupiçi ön test ve son test karşılaştırılması 

p4: ANCOVA testi   

 

Tablo 4.16. incelendiğinde çalışmaya dahil edilen çalışma ve kontrol grubunda 

yer alan futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası ölçülen GeSNK toplam skorları, 

genel beslenme ve spor beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasında 

istatistiksel olarak anlamlı farkların olmadığı belirlenmiştir (p>0,05).  

Çalışma grubunda yer alan futbolcuların eğitim sonrasında Genel ve Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketinde toplam skorları, genel beslenme ve spor beslenmesi alt 

boyutundan aldıkları puanlardaki artış miktarı, kontrol grubundakilere göre fazladır. 

Tablo 4.16: Çalışma ve Konrol Grubu Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Sonrası GeSNK 

Skorları Karşılaştırılması 

  Grup 
Ön Test Son Test 

p3 F p4 
𝒙 s p1 𝒙 s p2 

Genel beslenme 
Çalışma 19,17 7,67 

0,344 
30,90 9,78 

0,000* 
0,000* 

30,088 0,000* 
Kontrol 20,97 6,93 19,33 7,14 0,299 

Sporcu beslenmesi 
Çalışma 8,07 3,79 

0,169 
10,73 4,40 

0,002* 
0,002* 

17,530 0,000* 
Kontrol 9,53 4,35 7,40 3,32 0,010* 

GeNSK Toplam 
Çalışma 27,23 9,89 

0,189 
41,63 12,86 

0,000* 
0,000* 

30,923 0,000* 
Kontrol 30,50 9,14 26,73 9,37 0,064 

*p<0,05 

p1: Gruplararası ön test karşılaştırılması  
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p2: Gruplararası son test karşılaştırılması  

p3: Grupiçi ön test ve son test karşılaştırılması 

p4: ANCOVA testi 

Tablo 4.17. incelendiğinde, çalışma ve kontrol grubu futbolcuların eğitim 

öncesi ve sonra DEBQ anketinde yer alan duygusal yeme, kısıtlayıcı yeme ve dışsal 

yeme alt boyutlarından aldıkları puanlardaki değişimler arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı saptanmıştır (p>0,05).  

Tablo 4.17: Çalışma ve Kontrol Grubu Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Sonra Hollanda 

Yeme Davranışı Anketi Puanlarının Karşılaştırılması 

  Grup 
Eğitim öncesi Eğitim sonrası 

F p 
𝒙̅ s 𝒙̅ s 

Duygusal Yeme 
Çalışma 28,07 8,60 25,63 9,63 

2,548 0,116 
Kontrol 23,43 9,77 26,63 10,61 

Kısıtlayıcı Yeme 
Çalışma 25,13 6,92 23,97 7,45 

1,478 0,229 
Kontrol 24,90 6,73 25,53 7,45 

Dışsal Yeme 
Çalışma 25,53 5,51 26,70 8,13 

0,003 0,954 
Kontrol 25,30 5,01 26,50 4,88 

ANCOVA testi 

Tablo 4.18. incelendiğinde çalışma kapsamına alınan çalışma ve kontrol grubu 

futbolcuların üç günlük besin tüketim kayıtları değerlendirildiğinde eğitim öncesi ve 

eğitim sonrası ortalama enerjinin karbonhidrat %’si, protein g/gün ve enerji %’si, 

fruktoz, sükroz, B2, B12 vitamini, niasin ve kolesterol değerleri arasında istatistiksel 

olarak anlamlı farkların olduğu saptanmıştır (p<0,05). Futbolcuların eğitim sonrası 

protein g/gün ve enerji yüzdesi, kolesterol, B2, niasin ve B12 vitamini alım düzeylerinin 

eğitim öncesine göre daha yüksek olduğu saptanmıştır.  

 Çalışma grubunun eğitim öncesi ve eğitim sonrası enerji, karbonhidrat g/gün, 

yağ g/gün ve enerji %’si, bitkisel protein, posa, doymuş yağ, MUFA, PUFA, n-3, n-6, 
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A, B1, B6, C ve E vitaminleri, folik asit, kalsiyum, fosfor, potasyum, demir, çinko ve 

magnezyum değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı tespit 

edilmiştir (p>0,05). 

Tablo 4.18: Çalışma ve Kontrol Grubu Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Eğitim Sonrası 

Ortalama Üç Günlük Enerji ve Besin Ögesi Alımları 

  Grup 
Ön Test Son Test  

p3 

 

F 

 

p4 𝒙̅ S p1 𝒙̅ s p2 

Enerji (kkal) 
Çalışma 3017,2 11,3519 

0,867 
3033 803,43 

0,424 
0,000* 

0,322 0,811 
Kontrol 2876,4 12,2569 2892 805,87 0,000* 

Karbonhidrat  

(g) 

Çalışma 352 135,12 
0,445 

310,04 96,98 
0,606 

0,001* 
0,127 0,176 

Kontrol 355 136,03 349,27 92,08 0,011* 

Karbonhidrat  

(%) 

Çalışma 48 6,57 
0,065 

41,13 5,01 
0,075 

0,000* 
7,1772 0,014* 

Kontrol 51 5,42 49,87 3,89 0,000* 

Protein  

(g) 

Çalışma 107 41,04 
0,756 

135,06 29,64 
0,070 

0,000* 
6,3130 0,001* 

Kontrol 104 42,82 110,56 32,67 0,056 

Protein 

(%) 

Çalışma 14,3 3,54 
0,643 

17,74 2,27 
0,535 

0,005* 
7,5420 0,000* 

Kontrol 15,5 2,89 16,2 3,02 0,439 

Yağ (g) 
Çalışma 127,4 61,57 

0,104 
131,7 35,12 

0,066 
0,000* 

0,386 0,652 
Kontrol 130,3 59,82 128,9 36,08 0,007 

Yağ (%) 
Çalışma 37,2 15,02 

0,102 
38,06 3,9 

0,878 
0,000* 

0,487 0,832 
Kontrol 39 13,83 37,01 2,74 0,000* 

Bitkisel  

Protein (g) 

Çalışma 37,4 5,48 
0,407 

41,3 11,34 
0,067 

0,000* 
1,822 0,230 

Kontrol 36,4 6,84 37,2 7,89 0,711 

Fruktoz (g) 
Çalışma 21,3 13,69 

0,106 
13,1 6,31 

0,079 
0,010* 

4,5710 0,029* 
Kontrol 23,5 11,82 25,8 11,87 0,779 

Sükroz (g) 
Çalışma 75 49,54 

0,432 
51,6 32,24 

0,067 
0,000* 

7,1737 0,008* 
Kontrol 77 47,82 82,4 39,78 0,00* 

Posa (g) 
Çalışma 39,16 26,82 

0,506 
44,25 29,06 

0,403 
0,000* 

0,320 0,347 
Kontrol 37,04 28,02 37,84 27,95 0,000* 

 

 

Doymuş yağ 

(g) 

Çalışma 58,2 40,62 
0,976 

57,1 20,14 
0,505 

0,001* 
0,125 0,765 

Kontrol 55,8 42,23 54,3 21,07 0,011* 

MUFA  Çalışma 39,5 14,53 0,554 43,1 11,28 0,087 0,000* 0,386 0,129 
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(g) Kontrol 41,7 12,87 39,8 12,89 0,007 

PUFA  

(g) 

Çalışma 20,8 10,34 
0,406 

23,9 5,79 
0,072 

0,000* 
0,487 0,774 

Kontrol 17,4 12,01 18,02 9,67 0,000* 

Kolesterol  

(mg) 

Çalışma 427,2 328,72 
0,104 

727,3 214,12 
0,070 

0,000* 
6,2550 0,002* 

Kontrol 380,7 330,03 420,59 310,56 0,055 

n-3 (g) 
Çalışma 4,72 3,47 

0,432 
4,67 3,19 

0,122 
0,000* 

1,823 0,927 
Kontrol 4,6 3,62 4,3 3,02 0,711 

n-6 (g) 
Çalışma 16,05 10,23 

0,543 
16,46 5,73 

0,080 
0,000* 

0,324 0,845 
Kontrol 14,2 11,3 13,07 7,89 0,000* 

A Vitamini  

(mcg) 

Çalışma 2011 1002,23 
0,789 

1850,16 546,72 
0,076 

0,001* 
0,125 0,472 

Kontrol 1887 1001,02 2000 540,67 0,011* 

B1 Vitamini  

(mg) 

Çalışma 1,17 0,52 
0,102 

1,32 0,22 
0,876 

0,000* 
0,386 0,236 

Kontrol 1,14 0,34 1,11 0,36 0,007 

B2 Vitamini  

(mg) 

Çalışma 2,2 1,13 
0,069 

2,79 0,69 
0,085 

0,010* 
4,5720  0,022* 

Kontrol 2,4 1,10 2,3 0,98 0,887 

Niasin (mg) 
Çalışma 20,5 8,54 

0,586 
23,18 8,02 

0,505 
0,000* 

7,3260 0,037* 
Kontrol 19,2 7,98 18,07 6,54 0,000* 

B6 Vitamini  

(mg) 

Çalışma 2,03 0,85 
0,752 

2,12 0,49 
0,986 

0,000* 
0,482 0,587 

Kontrol 2,01 0,88 2,03 0,37 0,000* 

  

B12 Vitamini 

(mcg) 

Çalışma 8,15 4,27 
0,432 

11,06 2,88 
0,504 

0,000* 
6,3230 0,007* 

Kontrol 7,99 5,02 8,02 3,34 0,054 

Folik asit  

(mcg) 

Çalışma 335,3 179,82 
0,067 

414,2 91,57 
0,432 

0,000* 
0,825 0,062 

Kontrol 330,7 181,02 328,09 9,06 0,711 

C vitamini 

(mg) 

Çalışma 151,4 143,21 
0,106 

113,21 40,90 
0,786 

0,000* 
0,328 0,310 

Kontrol 148,9 145,02 130,87 32,65 0,000* 

E vitamini  

(mg) 

Çalışma 14,25 8,99 
0,069 

15,40 4,11 
0,080 

0,001* 
0,129 0,687 

Kontrol 13,8 10,01 12,06 3,56 0,000* 

Kalsiyum  

(mg) 

Çalışma 1450,20 753 
0,107 

1732,83 519,89 
0,075 

0,000* 
0,388 0,061 

Kontrol 1480,03 758 1350,76 640,98 0,007 

Fosfor (mg) 
Çalışma 1953,74 1047,15 

0,074 
2480,21 470,10 

0,879 
0,000* 

0,484 0,069 
Kontrol 1937,89 1067,49 1856,07 780,53 0,000* 

Potasyum  

(mg) 

Çalışma 4065,02 1978,48 
0,103 

4377,62 1209,03 
0,503 

0,000* 
1,81 0,579 

Kontrol 4069,11 2000,17 3896,05 1376,98 0,711 

Demir  Çalışma 20,13 9,52 0,436 22,13 7,89 0,076 0,000* 0,319 0,327 
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(mg) Kontrol 20,18 10,02 19,98 9,05 0,000* 

Çinko  

(mg) 

Çalışma 19,74 6,57 
0,437 

20,01 3,35 
0,122 

0,001* 
0,127  0,125 

Kontrol 19,60 5,87 19,42 4,02 0,011* 

Magnezyum  

(mg) 

Çalışma 518,03 239,16 

0,103 

548,92 140,03 

0,066 

0,000* 
0,388 

 
0,545 Kontrol 512,82 241,76 517,87 147,63 0,007 

      

*p<0,05 

p1: Gruplararası ön test karşılaştırılması  

p2: Gruplararası son test karşılaştırılması  

p3: Grupiçi ön test ve son test karşılaştırılması 

p4: ANCOVA testi 

MUFA: Mono Unsaturated Fatty Acids/Tekli doymamış yağ asidi 

PUFA: Polyunsaturated fatty acid/Çoklu doymamış yağ asidi 
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Bölüm 5 

TARTIŞMA 

5.1 Futbolcuların GeSNK Geçerlik ve Güvenirlik Durumları 

 Küresel düzeyde futbol oyununa olan ilgi giderek artmasına rağmen, 

futbolcuların beslenme bilgi ve alışkanlık düzeylerinin ele alındığı çalışmaların sınırlı 

olduğu görülmektedir (8, 135). Bu nedenle son yıllarda yapılan birçok çalışmada (136, 

137) futbolcuların beslenme özelliklerinin ele alındığı görülmektedir. Yapılan bu 

çalışmada da KKTC’de yaşayan adölesan futbolcuların beslenme bilgi düzeylerinin 

incelenmesi amaçlanmış, KKTC ‘de bu konuda yapılan çalışmalar sınırlı olduğu için 

veri toplama sürecinde GeSNK ‘nin Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışması da 

yapılmıştır. Toplam 401 amatör futbolcunun katılmış olduğu geçerlik ve güvenirlik 

çalışmasının sonunda GeSNK ‘nin Cronbach’s Alpha iç tutarlık katsayısının 0,884 

olduğu bulunmuş, bu kapsamda veri toplama aracının Türkçe versiyonunun yüksek 

geçerlik ve güvenirlik düzeyine sahip olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.3). Bunun 

yanında anketin Türkçe geçerlik ve güvenirlik çalışmasında genel beslenme bölümü 

25, spor beslenmesi bölümü 24 madde olmak üzere anketin 2 bölüm ve 49 maddeden 

meydana geldiği sonucuna ulaşılmıştır.  

 Literatürde spor beslenmesi üzerine geliştirilen birçok ölçeğin de geçerlik ve 

güvenirlik düzeyinin yüksek olduğu görülmektedir. Kaprinski ve arakdaşları (2019) 

(138) tarafından yapılan çalışmada 49-item Sports Nutrition Knowledge Instrument 

(49-SNKI) geçerlik ve güvenirlik çalışmasının yapılması amaçlanmış, çalışmanın 

sonunda ölçeğin iç tutarlılık katsayısının 0,843 olduğu tespit edilmiştir. Calella ve 
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arkadaşları (2017) (121) tarafından yapılan çalışmada GeSNK’nin geçerlik ve 

güvenirlik çalışması yapılmış, çalışmanın sonunda iç tutarlılık katsayısının genel 

beslenme alt boyutunda 0,82 olduğu, spor beslenmesi alt boyutunda 0,83 olduğu, ölçek 

genelinin iç tutarlılık katsayısının 0,85 olduğu rapor edilmiştir.                 

Putnoky ve diğerleri (2020) (139) tarafından yapılan çalışmada GeSNK’nin 

Romanya’da geçerlik ve güvenirlik çalışılması yapılmış, çalışmanın sonunda ölçeğin 

Romanya sporcular üzerinde kullanılabilecek geçerlik ve güvenirlikte olduğu tespit 

edilmiştir. Trakman ve diğerleri (2018) (10) tarafından yapılan diğer bir çalışmada da 

Avusturalyalı futbolcular üzerinde The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire 

(NSKQ)/Sporcu Beslenme Bilgisi Ölçeği geçerlik ve güvenirlik çalışması yapılmış, 

çalışmanın sonunda ölçeğin geçerlik ve güvenirlik düzeyinin yüksek olduğu 

bulunmuştur. 

5.2 Futbolcuların GeSNK ve Kidmed Skorları Durumları      

 Çalışmaya katılan futbolcuların genel beslenme, spor beslenmesi ve GeSNK 

toplam puanlarının orta düzeyde olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.7). Elde edilen bu 

bulgulara göre futbolcuların beslenme bilgi düzeylerinin yüksek olmadığı söylenebilir. 

Literatürde yer alan çalışma bulguları da futbolcularda gerek genel gerekse de spor 

dalına özgü beslenme konusundaki bilgi düzeyinin düşük olduğunu göstermektedir. 

Islamoglu ve arkadaşları (2019) (140) tarafından yapılan çalışmada amatör ve 

profesyonel futbolcuların beslenme bilgi ve alışkanlık düzeylerinin karşılaştırılması 

amaçlanmış, çalışmaya üniversite futbol takımlarında oynayan 48 amatör futbolcu ve 

U-21 futbol takımlarında oynayan 21 profesyonel futbolcu katılmıştır. Çalışmada 

profesyonel futbolcular ile kıyaslandığı zaman amatör futbolcuların beslenme bilgi ve 

alışkanlık düzeyinin düşük olduğu bulunmuştur. Abbey ve diğerleri (2017) (141) 

tarafından yapılan çalışmada Amerikalı futbolcuların beslenme alışkanlıklarının 



59 

 

incelenmesi amaçlanmış, çalışmaya 88 futbolcu katılmış, çalışmanın sonunda 

futbolcuların beslenme bilgi ve alışkanlıklarının düşük düzeyde olduğu tespit 

edilmiştir. Ortaya çıkan bu sonuca paralel olarak futbolcuların genel sağlık düzeylerini 

korumak için beslenme bilgi ve alışkanlıklarının geliştirilmesi gerektiği belirtilmiştir. 

Judge ve arkadaşları (2016) (142) tarafından yapılan çalışmada üniversite öğrencisi 

olan futbolcuların beslenme bilgi düzeylerinin belirlenmesi amaçlanmış, çalışmaya 

100 futbolcu katılmıştır. Çalışmanın sonunda futbolcuların spor beslenmesi 

konusundaki bilgi düzeylerinin düşük olduğu tespit edilmiş, bu nedenle futbolcuların 

sporda beslenme konusundaki bilgi düzeylerinin geliştirilmesine yönelik çalışmalar 

yapılması gerektiği belirtilmiştir. Hidalgo ve arkadaşları (2015) (143) tarafından 

Meksikalı genç futbolcular üzerinde yapılan çalışmada futbolcuların beslenme 

alışkanlıklarının incelenmesi amaçlanmış, çalışmaya 15-20 yaş grubunda yer alan 

genç futbolcular katılmıştır. Çalışmanın sonunda futbolcuların beslenme bilgi 

düzeylerinin düşük olduğu, bu nedenle spor dalına özgü beslenme düzeylerinin 

yetersiz olduğu rapor edilmiştir. Jonnalagadda ve arkadaşları (2001) (144) tarafından 

üniversite öğrencisi futbolcular üzerinde yürütülen diğer bir çalışmada futbolcuların 

beslenme alışkanlıklarının incelenmesi amaçlanmış, çalışmada futbolcuların beslenme 

konusundaki bazı alışkanlıklarının yanlış olduğu, dolayısıyla beslenme bilgi 

düzeylerinin düşük olduğu tespit edilmiştir. Bu sonuçlar dahilinde futbolculara 

beslenme konusundaki bilgilendirmeye yönelik eğitimler verilmesi gerektiği 

vurgulanmıştır.     

 Çalışmaya katılan futbolcuların sağlıklı beslenme konusundaki bilgi 

kaynakları incelendiği zaman, beslenme bilgi kaynaklarının başında internet ve 

öğretmenlerin geldiği, bunu sırayla okuldaki beslenme eğitimi programları, aile, 

arkadaş çevresi ve televizyonun takip ettiği tespit edilmiştir (Şekil 4.1). Çalışmada 
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futbolcuların sağlıklı beslenme konusundaki bilgi kaynakları içerisinde antrenörlerin 

son sırada yer aldığı belirlenmiştir. Literatürde yer alan çalışmalarda da sporcuların 

beslenme konusundaki bilgi kaynaklarının birbirinden farklı olduğu görülmektedir 

(145-149). Milli sporcular üzerinde bu konuda yapılan bir çalışmada sporcuların 

beslenme bilgi kaynaklarının başında sırasıyla antrenörler, dersler, diğer sporcular ve 

sağlık personelinin geldiği tespit edilmiştir (89). Amatör ve profesyonel sporcular 

üzerinde yürütülen diğer bir çalışmada profesyonel ve amatör sporcuların beslenme 

bilgi kaynaklarının başında antrenör, yazılı ve görsel basın ile beslenme kitaplarının 

geldiği belirlenmiştir (150). Bilindiği gibi sporcularda beslenme bilgi düzeyinin 

yüksek olmasının performansı olumlu yönde etkilediği ifade edilmektedir (151, 152). 

Bu noktada sporcuların beslenme konusunda güvenilir kaynaklardan bilgi edinmeleri 

gerektiği söylenebilir. 

 Sporcuların özellikle de adolesan dönemde olanların besin tercihlerini 

etkileyen biyolojik, sosyal, ekonomik, psikolojik, fizyolojik, inançlar, yaşam tarzı ve 

bilgi gibi birçok etmen vardır. Bu nedenle sporcuların beslenme ile ilgili stratejilerini, 

gösterdikleri eğilimlerini araştırmak, anlamak gerekir. Bunun yanında sporculara 

beslenme uzmanları tarafından verilecek tavsiyelere uymaları önemlidir (146).  

 Çalışmaya katılan futbolcuların Akdeniz diyetine uyum sağlama düzeylerinin 

orta seviyede olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.6). Benzer şekilde sporcuların sporcu 

beslenme anketinden elde ettikleri puanın da orta düzeyde olduğu belirlenmiştir (Tablo 

4.7).  Literatürde yer alan çalışma bulguları da sporcularda beslenme bilgi düzeyinin 

yüksek olmadığını göstermektedir (153). Bunun temelinde yatan nedenlerin başında 

sporcuların beslenme konusunda yeterli düzeyde eğitim almamalarının, beslenme ve 

performans ilişkisini yeterli düzeyde bilmemelerinin ve beslenmelerine dikkat 

etmemelerinin yattığı düşünülebilir. Yarar ve arkadaşları (89) tarafından yapılan 
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çalışmada elit düzeyde spor yapan bireylerin beslenme bilgi ve alışkanlıklarının bazı 

değişkenler ışığında incelenmesi amaçlanmış, çalışma 18 farklı olimpik spor dalında 

mücadele eden 334 sporcu ile yürütülmüştür. Çalışmanın sonunda sporcuların genel 

beslenme bilgi düzeylerinin düşük olduğu tespit edilmiştir. Çalışmada sporcuların 

olimpik düzeyde olmalarına rağmen beslenme bilgi düzeylerinin düşük olduğu 

belirtilmiştir. Yüksek (154) tarafından yapılan çalışmada da farklı spor dalları ile 

ilgilenen amatör ve profesyonel sporcuların beslenme bilgi düzeylerinin incelenmesi 

amaçlanmış, çalışmada sporcuların beslenme konusundaki bilgi düzeylerinin yetersiz 

olduğu, bu nedenle sporcuların beslenme konusundaki bilgi düzeylerinin arttırılmasına 

yönelik önlemler alınması gerektiği belirtilmiştir. Gündoğdu (155) tarafından yapılan 

diğer bir çalışmada yaz spor okullarına katılan sporcuların beslenme konusundaki bilgi 

düzeyleri incelenmiş, çalışmaya 10-16 yaş aralığında bulunan 1500 sporcu katılmıştır. 

Çalışmada sporcuların beslenme bilgi düzeylerinin düşük olduğu ve antrenörlerin 

beslenme önerilerini yeterli düzeyde uygulamadıkları tespit edilmiştir. Andrews ve 

arkadaşları (156) tarafından yapılan çalışmada ise sporcuların beslenme bilgi düzeyleri 

ile ilişkili faktörlerin incelenmesi amaçlanmış, çalışmada sporcuların beslenme bilgi 

düzeylerinin düşük olduğu tespit edilmiştir.  

 Çalışmaya katılan sporcuların spor beslenmesi konusundaki bilgi düzeyleri yaş 

gruplarına göre değerlendirildiği zaman, sporcuların genel beslenme ve spor 

beslenmesi konusundaki bilgi düzeylerinin yaş grubu değişkenine göre farklılaşmadığı 

bulunmuştur (p>0,05) (Tablo 4.8). Bu sonucun ortaya çıkmasının temelinde çalışmaya 

katılan sporcuların benzer gelişim döneminde olmalarının ve beslenme konusunda 

eğitim alma durumlarının yaş gruplarına göre farklılık göstermemesinin yattığı 

düşünülebilir. Literatürde yer alan çalışmalarda da (146, 157) aynı gelişim döneminde 

bulunan sporcularda beslenme bilgi düzeyinin yaş grubu değişkenine göre 
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farklılaşmadığı rapor edilmiştir. Bir başka çalışmada ise sporcuların müsabaka öncesi 

ve sonrasına ilişkin beslenme bilgi düzeylerinin yaş gruplarına göre farklılaşmadığı 

belirtilmiştir (147).  

 Anne eğitim düzeyine göre ele alındığı zaman çalışmaya katılan sporcuların 

spor beslenmesi konusundaki bilgi düzeylerinin anlamlı farklılık göstermediği, buna 

karşılık genel beslenme düzeyi ile genel ve spor beslenmesi bilgi düzeylerinin anne 

eğitim durumu değişkenine göre anlamlı farklılık gösterdiği bulunmuştur (p<0,05) 

(Tablo 4.9). Elde edilen sonuçlara göre anne eğitim düzeyi yüksek olan sporcularda 

hem genel beslenme hem genel ve spor beslenme toplam puanının daha yüksek olduğu 

tespit edilmiştir. Benzer şekilde baba eğitim düzeyi yüksek olan sporcularda da hem 

genel beslenme hem de genel ve spor beslenme toplam puanının daha yüksek olduğu 

sonucuna ulaşılmıştır (p<0,05) (Tablo 4.9). Bu sonuçların ortaya çıkmasının temelinde 

yatan nedenlerin başında eğitim düzeyi yüksek ebeveynlerin beslenme konusundaki 

bilgi düzeylerinin yüksek olmasının ve beslenme konusunda çocuklarına rol model 

olmalarının yattığı düşünülebilir. Literatürde bu konuda yapılan çalışmalarda ebeveyn 

eğitim düzeyinden ziyade sporcuların beslenme eğitimi almalarının beslenme 

konusundaki bilgi ve alışkanlıkları ve performansı olumlu yönde etkileyebileceği 

belirtilmektedir (150, 158-160).  

 Haftalık antrenman sayısı değişkenine göre ele alındığı zaman çalışmaya 

katılan sporcuların genel beslenme ve spor beslenmesi bilgi düzeylerinin anlamlı 

farklılık göstermediği bulunmuştur (p>0,05) (Tablo 4.10). Bu sonucun ortaya 

çıkmasının temelinde katılımcıların büyük bir bölümünün beslenme konusundaki bilgi 

düzeylerinin benzer olmasının, bunun yanında antrenman sıklıklarına göre 

beslenmelerine dikkat etme düzeylerinin anlamlı farklılık göstermemesinin yattığı 

düşünülebilir.  
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 Antrenman süresi değişkenine göre ele alındığı zaman çalışmaya katılan 

sporcuların genel beslenme bilgi düzeyleri ile genel ve spor beslenmesi toplam 

puanlarının istatistiksel olarak anlamlı farklılık gösterdiği tespit edilmiştir (p<0,05) 

(Tablo 4.10). Elde edilen sonuçlara göre, 1 saat ve altı antrenman süresine sahip olan 

sporcular ile kıyaslandığı zaman antrenman süresi daha uzun olan sporcularda 

beslenme bilgi düzeyinin daha yüksek olduğu belirlenmiştir. Bu sonucun ortaya 

çıkmasının temelinde antrenman süresi uzun olan sporcuların genellikle yüksek 

performansa dayalı olarak müsabakaya yönelik antrenman yapmalarının, buna paralel 

olarak beslenmelerine daha fazla dikkat etmelerinin yattığı düşünülebilir. Literatürde 

yer alan çalışmalarda da yüksek performans beklentisi olan ve beslenme ile sportif 

performans arasında pozitif ilişki olduğunu düşünen sporcularda beslenme bilgi 

düzeyinin yüksek olduğu tespit edilmiştir (147).  

 Çalışmaya katılan sporcularda spor beslenmesi, genel beslenme, genel ve spor 

beslenmesi toplam puanı ile antropometrik ölçümler (vücut ağırlığı, boy uzunluğu, 

BKİ) arasında istatistiksel olarak anlamlı bir ilişki bulunmadığı tespit edilmiştir 

p>0,05) (Tablo 4.11). Bu sonucun ortaya çıkmasının temelinde yatan nedenlerin 

başında katılımcıların düzenli spor yaptıkları için antropometrik yapılarının sağlıklı 

sınırlar içinde yattığı düşünülebilir. Literatürde yer alan çalışmalarda da spora 

katılımın vücut kompoziyonunu olumlu yönde etkilediği, vücut kompozisyonunun 

sağlıklı sınırlar içine gelmesinde sporun faydalı olduğu (157, 161-164), bunun yanında 

sporcularda antropometrik yapı ile beslenme bilgi düzeyi arasında ilişki bulunmadığı 

rapor edilmiştir (165).                                   

 Çalışmaya katılan futbolcuların Akdeniz diyetine uyum sağlama düzeylerinin 

orta seviyede olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.7). Benzer şekilde diğer çalışmalarda 

da sporcuların spor beslenme anketinden elde ettikleri puanında orta düzeyde olduğu 



64 

 

belirlenmiştir (141, 166). Adolesanlarda ve gençlerde Akdeniz diyetine uygun 

beslenme alışkanlığının ise düşük düzeyde olduğu görülmektedir (167, 168). Adolesan 

yüzücülere ve ebeveynlerine beslenme eğitimi verildiği diğer bir çalışmada beslenme 

eğitimi öncesi Akdeniz diyetine uyum % 21 oranındayken eğitim sonrasında % 47’ye 

çıktığı görülmüştür. Hem beslenme bilgisi hem de Akdeniz diyetine uyumun 

artmasında beslenme eğitiminin ve ebeveyn katılımının da önemli olduğu 

belirtilmektedir (22).      

  Çalışmaya katılan bireylerin Akdeniz diyetine uyum düzeyleri ile beslenme 

konusundaki bilgi düzeyleri arasındaki ilişkiler incelendiği zaman, sporcuların 

Akdeniz diyetine uyum düzeyleri yükseldikçe GeSNK genelinden, genel beslenme alt 

boyutundan ve spor beslenmesi alt boyutunda aldıkları puanların da yükseldiği tespit 

edilmiştir. Bu kapsamda Akdeniz diyetine uyum düzeyi yüksek olan sporcularda genel 

ve sporcu beslenme konusundaki bilgi düzeyinin de yüksek olduğu görülmüştür 

(p<0,05) (Tablo 4.12). Bu sonucun ortaya çıkmasının temelinde Akdeniz diyetinin 

sağlıklı bir beslenme biçimi olmasının, sağlıklı beslenme konusundaki bilgi düzeyinin 

de genel beslenmeye ilişkin tutum ve görüşleri olumlu yönde etkilemesinin yattığı 

düşünülebilir. Literatürde bu konuda yapılan bir çalışmada Akdeniz diyetine yönelik 

olumlu tutumun ve bilgi düzeyinin sağlıklı beslenme ve spor yapma alışkanlıklarını 

olumlu yönde etkilediği belirtilmektedir (169). Adolesanların katıldığı başka bir 

çalışmada ise beslenme bilgisinin yetersizliği Akdeniz diyetine uyumun düşüklüğü ile 

ilişkili olduğu belirtilmiştir (170). Yaş ortalaması 16 yıl olan başka bir çalışmanın 

bulgularında beslenme bilgisi ile Akdeniz diyetine uyumun pozitif bir yönde ilişkisi 

olduğu vurgulanmıştır (171).   

 Sağlıklı beslenme konusundaki bilgi düzeyinin yüksek olmasının da 

sporcuların beslenme bilgi düzeyleri ile yakından ilişkili olduğu, bunun yanında 
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beslenme konusundaki bilgi düzeyi yüksek olan sporcuların beslenmelerine dikkat 

etme eğilimlerinin de yüksek olduğu belirtilmektedir (172). Ayrıca genel popülasyon 

ile sporcuların Akdeniz diyetine uyumlarının araştırıldığı derlemede sporcuların daha 

yüksek oranda Akdeniz diyetine uyum gösterdiği belirtilmiştir (118).   

Eğitim öncesinde futbolcuların %20,0’sinin öğün atladığı, %40,0’ının 

atlamadığı, %40,0’ının bazen atladığı, öğün atlayan futbolcuların %38,89’unun sabah, 

öğününü atladığı belirlenmiştir (Tablo 4.14). Benzer şekilde 15-18 yaş grubunda 

bulunan 80 adölesanda yapılan çalışmada öğün atlayan %25,5, öğün atlamayan %31,5 

ve en fazla atlanan öğün kahvaltı olup %60  sıklığında olduğu bildirilmiştir (173). 

Çalışmada eğitim öncesi ve eğitim sonrası öğün tüketim durumlarında istatistiksel 

olarak anlamlı bir fark çıkmamıştır (p>0,05) (Tablo 4.14). Bunun nedeni eğitim 

süresinin kısa olmasından ve eğitime ebeveynlerin dahil edilmediğinden dolayı 

olabilir.   

5.3 Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Eğitim Sonrası Antropometrik 

Ölçüm Durumları 

Çalışma grubundaki futbolcuların eğitim sonrası BKİ, bel çevresi ve kalça 

çevresi değerlerindeki azalış miktarı kontrol grubundakilerden fazladır (p<0,05). 

Çalışma ve kontrol grubu futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası vücut ağırlığı, 

vücut yağ kütlesi, vücut yağ yüzdesi, vücut kas kütlesi, vücut kas yüzdesi, vücut su 

miktarı ve vücut su yüzdesi değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05) (Tablo 4.15). Rossi ve arkadaşlarının (174) yaş 

ortalaması 19,31 yıl olan çalışmasında beslenme eğitimi müdahalesinden sonra kontrol 

grubuna göre vücut yağ yüzdesi ortalama -1,4 ve yağ kütlesi ortalama -1,0 oranında 

azalttığı bildirilmiştir. Vallilant ve arkadaşlarının (175) yaş ortalaması 19,5 yıl olan 

voleybolcular üzerinde yürüttükleri çalışmada beslenme eğitimi müdahalesinden sonra 
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vücut yağının %2 oranında azaldığı bildirilmiştir. Çalışmadan farklı sonuç çıkmasının 

nedeni yaş ortalamasının ve eğitim sürelerinin farklı olmasından kaynaklanabilir. 

Adölesan voleybolcular ile yürütülen çalışmada benzer şekilde vücut yağ oranı, vücut 

yağ kütlesi, yağsız vücut kütlesi ve vücut sıvı kütlesinde eğitim öncesi ve sonrası ile 

kıyaslandığında anlamlı bir fark bulunmadığı belirtilmiştir (107). Yetişkin 

hentbolcuların yer aldığı çalışmada farklı olarak BKİ değerlerinde bir fark elde 

edilmemiştir (123). Farklı sonuç çıkmasının nedeni adölesan yaş grubundan dolayı 

büyüme hızına bağlı olarak kısa zaman içinde vücut ağırlıkları ve boy uzunluklarında 

değişiklik olabileceğinden dolayı kaynaklanabilir.   

5.4 Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Eğitim Sonrası GeSNK Skorları 

ve Yeme Davranış Durumları 

Çalışma grubunda yer alan futbolcuların eğitim sonrasında GeSNK toplam 

skorları, genel beslenme ve spor beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlardaki artış 

miktarı, kontrol grubundakilere göre fazla çıkmıştır (p<0,05) (Tablo 4.16). Abood ve 

arkadaşlarının (176) çalışmasında hem çalışma hem kontol grubunun bulunduğu 

yüzücülere 8 hafta boyunca birer saatlik beslenme eğtimi verilmiştir ve beslenme 

bilgisinde önemli artış olduğu belirtilmiştir. Daniel ve arkadaşları (177) yaş ortalaması 

17,2 yıl olan voleybolcular üzerinde yürüttükleri çalışmada beslenme bilgilerinin 

ortalaması 57,0 iken beslenme eğitimi sonrasında 63’e yükseldiği bildirilmiştir. 

Futbolcularında yer aldığı başka bir çalışmada beslenme müdahalesi sonrasında 

sporcuların beslenme bilgilerinde önemli bir artış olduğu vurgulanmıştır (24). 

Futbolcular üzerinde yapılan başka bir çalışmada 1 yıllık beslenme müdahalesinden 

sonra başlangıçta ortalama 5,16 puan müdahale sonrasında 6,09 puana yükselmiştir 

(104). Rossi ve arkadaşları (174) haftada 3 kez ve 12 hafta süren beslenme eğitimi 

müdahalesi sonrasında beslenme bilgilerinin % 54,7’den %70’e yükseldiği 
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bulunmuştur. Simpson ve arkadaşlarının (178) çalışmasında ise beslenme eğitimi 

müdahalesinden sonra % 11,05 oranında bir iyileşme görüldüğü saptanmıştır. Valliant 

ve arkadaşlarının (175) voleybolcular üzerinde ve Zeng ve arkadaşlarının (179) 

futbolcular üzerinde yaptıkları çalışma bulguları da beslenme eğitimi müdahalesi 

sonrasında beslenme bilgi düzeylerinde iyileşme olduğu vurgulanmıştır. Hem 

adölesanlarda hem de yetişkin sporcuların yer aldığı çalışmada beslenme eğitimi 

müdahalesinin her iki grupda da olumlu yönde etki ettiği belirtilmiştir (97). 

Eğitim sonrasında futbolcuların duygusal yeme, kısıtlayıcı yeme ve dışsal 

yeme alt boyutlarından aldıkları puanlar eğitim öncesiyle benzer bulunmuştur 

(p>0,05) (Tablo 4.17). Literatür taramasında DEBQ ölçeğini eğitim öncesi ve eğitim 

sonrasında uygulayan bir çalışma bulunamadığı için karşılaştırma yapılamamıştır. 

Benzer çıkmasının nedeni yeme davranışlarının değişimi ile ilgili kısa süreli eğitim 

verilip onun yerine devamlılığı olan bir eğitim programının uygulanmamasından 

kaynaklanabilir.      

5.5 Futbolcuların Eğitim Öncesi ve Eğitim Sonrası Enerji ve Besin 

Ögesi Alımı Durumları 

     Bu çalışmada yer alan futbolcuların beslenme eğitimi öncesinde ortalama 

enerji alım miktarları 3017,2±11,3519 kkal bulunurken beslenme eğitimi sonrasında 

3033±803,43 kkal şeklinde değişiklik olmasına rağmen istatistiksel açıdan anlamlı 

bulunmamıştır (p>0,05) (Tablo 4.18). Voleybol oyuncularının katıldığı çalışmada 

beslenme eğitmi 4 ay sürmüş ve enerji alımlarında anlamlı bir artış gözlemlenmiştir 

(180). Martinelli ve arkadaşlarının (181) içinde futbol dalının da bulunduğu yaş 

ortalaması 21,6 yıl olan çalışmasında beslenme eğitimi sonrasında enerji alımlarında 

önemli bir farklılık görülmemiştir. Benzer şekilde Peitzmeier ve arkadaşlarının (182) 
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futbolcuların da yer aldığı çalışmasında da enerji alımlarında anlam içeren bir fark 

bulunmamıştır.       

 Hentbol oyuncularının yer aldığı çalışmada 4 ay süren bir beslenme eğitimi 

verilmiştir ve 3 günlük besin tüketim kaydının alınması sonucunda beslenme 

eğitiminden sonra enerji alımları ile ilgili istatistiksel açıdan anlamlı bir fark olduğu 

bulunmuştur (23). Bu çalışmada farklı sonuçların elde edilmesi diğer çalışmalara 

kıyasla beslenme eğitiminin daha kısa sürmüş olmasından ve beslenme 

alışkanlıklarının değişmesinde daha fazla zamana ihtiyaç olmasından 

kaynaklanabilmektedir. 

 Voleybol oyuncularının bulunduğu çalışmada bireysel olarak her sporcuya 

gereksinmesine göre beslenme müdahalesi yapılmıştır ve 4 ay süresince ayda bir kez 

üç günlük besin tüketimleri alınmıştır. Çalışmanın sonunda uygulanan beslenme 

eğitimi sonrasında enerji alımlarından önemli bir oranda değişiklik olduğu 

saptanmıştır (175). Bu çalışmada bireysel olarak beslenme müdahalesi 

yapılmamasından ve daha kısa süreli beslenme eğitim uygulanmasından dolayı 

çalışma sounıuçları farklılık gösterebilmektedir.  

 Çalışmaya katılım gösteren futbolcuların beslenme eğitimi öncesinde 

karbonhidrat alımı 352±135,12 g/gün sonrasında ise 310,04±96,98 g/gün olarak 

belirlenmiş ve çıkan fark anlamlı düzeyde bulunmamıştır (p>0,05) (Tablo 4.18). 

Futbolcuların karbonhidrattan gelen enerji miktarları eğitimden önce %48±6,57 iken 

eğitimden sonra %41,13±5,01 oranına inmiştir ve istatistiksel açıdan bu fark anlamlı 

kabul edilmiştir (p<0,05) (Tablo 4.18). Çalışmada fruktoz alımı eğitim öncesinde 

21,3±13,69 g iken eğitim sonrasında 13,1±6,31g ‘a düşmüştür ve bu fark anlamlı 

düzeyde bulumuştur (p<0,05). Sükroz da aynı şekilde eğitim öncesinde 75±49,54 iken 

eğitim sonrasında ortalama 51,6±32,24 g’a düşmüş ve bu fark anlamlı kabul edilmiştir 
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(p<0,05) (Tablo 4.18). Karbonhidrat alımlarındaki azalma özellikle sukroz ve fruktoz 

alımlarındaki azalmadan kaynaklandığı düşünülmektedir. Beslenme eğitimi ile 

müdahalede edilen sporcuların yer aldığı çalışmada da benzer olarak karbonhidrat 

oranlarında anlamlı derece azalma olduğu belirtilmiştir (23). Voleybolculara bir sezon 

süresince beslenme eğitiminin uygulandığı çalışmada ise farklı olarak karbonhidrattan 

gelen enerji alımlarında anlamlı artış olduğu bulunmuştur (175).    

 Çalışmada futbolcuların protein alımı eğitim öncesinde 107±41,04 g ve eğitim 

sonrasında 135,06±29,64 g olarak saptanmış ve çıkan fark anlamlı bulunmuştur 

(p<0,05). Diğer önemli bulunan fark ise proteinden gelen enerji yüzdesi eğitim 

öncesinde %14,3±3,54 iken eğitim sonrasında %17,74±2,27’ye yükselmiştir (p<0,05) 

(Tablo 4.18). Bu çalışma ile benzer şekilde birçok çalışmada beslenme eğitimi sonrası 

sporcuların protein alımlarında anlamlı bir artış olduğu belirtilmiştir (24, 174, 175, 

183).  

 Adölesan dönemdeki sporcularda genel sağlığın optimize edilmesinde, 

metabolik adaptasyonun iyileştirilmesinde, sağlıklı büyüme, gelişme ve olgunlaşmada 

proteinin gerekli olduğu için gereksinmesi kadar alınması önemlidir (20, 184).    

 Çalışmada futbolcuların diyetle yağ alımları eğitim öncesinde 127,4±61,57 

g/gün ve eğitim sonrasında 131,7±35,12 g/gün belirlenmiş ve fark önemli düzeyde 

anlamlı bulunmamıştır (p>0,05) (Tablo 4.18). Diğer önemli bulunmayan fark ise 

yağdan gelen enerji yüzdesinin eğitim öncesinde %37,2±15,02 ve eğitim sonrasında 

%38,06±3,9 bulunmuştur (p>0,05) (Tablo 4.18). Çalışma ile benzer bir şekilde 

sporcularda yağ alımlarında beslenme eğitimi sonrasında bir fark bulunmadığını 

gösteren çalışmalar yer almaktadır (185-187). Lopez ve arkadaşlarının (23) 

hentbolculara 4 ay boyunca eğitim verdikleri çalışmada farklı olarak yağ alımlarında 
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eğitim sonrasında anlamlı düzeyde artış olduğu saptanmıştır. Bu farkın beslenme 

eğitimindeki sürelerin farklılığından kaynaklanabilmektedir.  

 Çalışmada eğitim sonrası futbolcuların kolesterol alım düzeylerinin eğitim 

öncesine göre daha yüksek olduğu saptanmıştır (p<0,05) (Tablo 4.18). Bunun nedeni 

diyet ile protein alımlarının yükselmesine bağlı olduğu düşünülmektedir. Ayrıca besin 

tüketimlerinde yumurta tüketiminin artmasından kaynaklanabilmektedir.   

 Diyet ile enerjiden gelen yağ alımının yüksek miktarda olması sporcunun 

performansını olumsuz yönde etkilemektedir. Bu nedenle yağ alımının yüksek 

olmasından kaynaklanan vücut ağırlık artışından kaçınılmalı ve önerilen miktarda yağ 

tüketimi yapılmalıdır (4).  

 Çalışmada yer alan futbolcuların mikro besin ögelerinden niasin, B12 ve B2 

vitamin alımlarında anlamlı düzeyde bir artış olduğu görülmüştür (p<0,05). Benzer 

şekilde sporculara beslenme eğitiminin verildiği çalışmada B12 vitamininde önemli 

fark görülerek artış olduğu saptanmıştır (p<0,05). Ancak B2 vitamini ile niasinde 

anlamlı bi fark bulunmamıştır (p>0,05) (23).   

Çalışmada yer alan futbol kulübünün antrenman süreleri ve sıklığının yoğun 

olmasından dolayı verilen beslenme eğitiminin kısa süreli olması çalışmanın 

sınırlılıkları arasında yer almaktadır.   
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Bölüm 6 

SONUÇLAR 

 

Adölesan futbol oyuncularında beslenme eğitiminin beslenme davranışını, 

beslenme durumu ve beslenme bilgi düzeyleri ile ilgili yürütülen çalışmadan elde 

edilen sonuçlar bu şekildedir; 

1. Futbolcuların ‘‘makarna’’ (Genel beslenme 8.1), ‘‘bal’’ (Genel 

beslenme 8.4), ‘‘glisemik indeksli yiyecek’’ (Genel beslenme 24), 

‘‘Dengesiz beslenme kardiyovaskiler hastalık gelişimi için risk 

faktörüdür.’’ (Genel beslenme 25), ‘‘Sporcular yağ alımını en aza 

indirmelidir’’ (Spor beslenmesi 32) ve ‘‘Güç sporlarında, C vitamin 

takviyeleri herzaman gereklidir’’ (Spor beslenmesi 59) maddelerine 

verdikleri doğru yanıt sayısının az olmasından yani maddenin çok zor 

olmasından dolayı ilgili maddeler anketten atılmıştır.  

2.  Futbolcuların ‘‘Kuru fasulye’’ (Genel beslenme 2.2), ‘‘Çikolata’’ 

(Genel beslenme 2.6), ‘‘Armut’’ (Genel beslenme 4.5), ‘‘Levrek’’ 

(Genel beslenme 7.4), ‘‘Yüksek yağlı yemeklerde her zaman kolesterol 

yüksektir’’ (Genel beslenme 10), ‘‘Süt ürünleri iyi bir demir 

kaynağıdır’’ (Genel beslenme 22), ‘‘Daha fazla protein tüketmek 

kasları büyütür.’’ (Spor beslenmesi 34), ‘‘Bir sporcunun antrenmandan 

1-2 saat sonra, düşük glisemik indeksli ama karbonhidrat açısından 

zengin bir öğün tüketmesi önerilir.’’ (Spor beslenmesi 42), ‘‘Bir 

müsabakanın öncesinde, sırasında ve sonrasında sıvı içilmesi 
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gereklidir.’’ (Spor beslenmesi 44), ‘‘İki saatlik antrenmandan sonra en 

uygun içecek nedir.’’ (Spor beslenmesi 52), ‘‘Baharatsız yemekler kas 

yapımı ve kas tonlaması için en iyi seçimdir.’’ (Spor beslenmesi 60) ve 

‘‘Sporcular istedikleri zaman ‘light’ ürünler yeyebilirler’’ (Spor 

beslenmesi 62). Maddelerinin ayırt edicilik indeksleri 0,20’nin altında 

olduğundan dolayı ilgili maddeler anketten atılmıştır. 

3. Cronbach Alfa değerinin 0,884 olduğu belirlenmiştir. GeSNK’nin 

güvenirliği Cronbach Alfa testi açısından sağlanmıştır. 

4. GeSNK ‘ye ait yarılar arası korelasyon katsayısının yüksek olmasından 

ve Spearman-Brown katsayısının 0,70’in üzerinde bulunmasından 

dolayı GeSNK ‘nin güvenilir olduğu belirlenmiştir. 

5. KR20 ve KR21 değeri sırasıyla 0,875 ve 0,884 bulunmuştur. Buna 

göre GeSNK KR20 ve KR21 açısından da güvenilir bulunmuştur. 

6. %10,5’i sağlıklı beslenme hakkında  antrenörlerinden, %45,6’sı 

ailesinden, %23,9’u arkadaşlarından, %55,6’sı öğretmenlerinden, 

%65,63’ü internetten, %22,9’u televizyondan, %25,7’si okuldaki 

beslenme eğitim programlarından ve %21,9’u diğer yerlerdeki 

beslenme eğitim programlarından bilgi aldığını ifade etmiştir.  

7. Futbolcuların KIDMED skorlarının 𝑥̅=4,99±2,56 olduğu, en düşük 

skorun 0 ve en yüksek skorun 12 olduğu belirlenmiştir. 

8. KIDMED uyumunun sporcuların %27,0’sinde düşük, %59,0’unun orta 

ve %14 ‘ünün yüksek olduğu saptanmıştır.    

9. Genel Beslenme alt boyutundan 𝑥̅=21,07±8,67 puan, Spor Beslenmesi 

alt boyutundan 𝑥̅=9,04±4,54 puan aldıkları görülmüştür. GeSNK 
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genelinden 𝑥̅=30,11±11,84 puan aldıkları, alınan en düşük puanın 0, en 

yüksek puanın ise 59 olduğu tespit edilmiştir.   

10. Yaş gruplarına göre GeSNK anketi genelinden, Genel Beslenme alt 

boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar 

arasındaki farkın istatistiksel olarak anlamlı düzeyde olmadığı tespit 

edilmiştir (p>0,05). 

11. Anne eğitim durumlarına göre GeSNK anketi genelinden ve genel 

beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir farkın bulunduğu saptanmıştır (p<0,05). 

12. Anne eğitim durumlarına göre Spor Beslenmesi alt boyutundan 

aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir farkın olmadığı 

tespit edilmiştir (p>0,05).  

13. Baba eğitim durumlarına göre GeSNK anketi genelinden ve genel 

beslenme alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olduğu görülmüştür (p<0,05). 

14. Baba eğitim durumlarına göre GeSNK anketinde yer alan Spor 

Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar arasındaki farkın 

istatistiksel olarak anlamlı düzeyde olmadığı belirlenmiştir (p>0,05). 

15. Haftalık antreman sayısına göre GeSNK anketi genelinden, Genel 

Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları 

puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark bulunmamaktadır 

(p>0,05). 

16. Antreman süresine göre GeSNK anketi genelinden ve genel beslenme 

alt boyutundan aldıkları puanlar arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olduğu tespit edilmiştir (p<0,05). 
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17. Antreman süresine göre GeSNK anketinde yer alan Spor Beslenmesi 

alt boyutundan aldıkları puanlar arasındaki farkın istatistiksel olarak 

anlamlı düzeyde olmadığı saptanmıştır  (p>0,05).  

18. KIDMED skorları ile GeSNK anketi genelinden, Genel Beslenme alt 

boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlar 

arasında istatistiksel olarak anlamlı korelasyonlar olduğu tespit 

edilmiştir (p<0,05). 

19. Çalışma grubu futbolcuların eğitim öncesi ve eğitim sonrası ana öğün 

tüketimleri, ara öğün tüketimleri, öğün atlama durumları ve atlanan 

öğünlerinde istatistiksel olarak anlamlı bir fark olmadığı saptanmıştır 

(p>0,05).  

20. Araştırma kapsamına alınan çalışma ve kontrol grubu futbolcuların 

eğitim öncesi ve eğitim sonrası boy uzunluğu, BKİ, bel çevresi ve kalça 

çevresi değerlerindeki değişimlerin arasında istatistiksel olarak anlamlı 

farkların olduğu saptanmıştır (p<0,05).  

21. Çalışma grubunda yer alan futbolcuların eğitim sonrası boy uzunluğu 

değerlerindeki artış miktarı kontrol grubuna göre fazla bulunmuştur. 

Çalışma grubundaki futbolcuların eğitim sonrası BKİ, bel çevresi ve 

kalça çevresi değerlerindeki azalış miktarı kontrol grubundakilerden 

fazladır.  

22. Çalışma kapsamına alınan çalışma ve kontrol futbolcuların eğitim 

öncesi ve eğitim sonrası vücut ağırlığı, vücut yağ kütlesi, vücut yağ 

yüzdesi, vücut kas kütlesi, vücut kas yüzdesi, vücut su miktarı ve vücut 

su yüzdesi değerleri arasında istatistiksel olarak anlamlı bir fark 

olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05).  
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23. Çalışma grubunda yer alan futbolcuların eğitim sonrasında Genel ve 

Spor Beslenmesi Bilgi Anketinde toplam skorları, genel beslenme ve 

spor beslenmesi alt boyutundan aldıkları puanlardaki artış miktarı, 

kontrol grubundakilere göre fazladır. 

24.  Çalışma ve kontrol  grubu futbolcuların eğitim öncesi ve sonrası 

duygusal yeme, kısıtlayıcı yeme ve dışsal yeme alt boyutlarından 

aldıkları puanlardaki değişimler arasında istatistiksel olarak anlamlı bir 

fark olmadığı saptanmıştır (p>0,05). 

25. Eğitim sonrası protein g ve %, kolesterol, B2, niasin ve B12 değerleri 

eğitim öncesine göre yüksek bulunmuştur. Futbolcuların eğitim sonrası 

cho %, fruktoz ve sükroz değerleri eğitim öncesine göre düşük 

bulunmuştur. 

26. Eğitim öncesi ve eğitim sonrası enerji, karbonhidrat g, yağ g ve %, 

bitkisel protein, posa, doymuş yağ, MUFA, PUFA, n-3, n-6, A, B1, B6, 

C ve E vitaminleri, folik asit, kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, 

demir, çinko ve magnezyum değerleri arasında istatistiksel olarak 

anlamlı bir fark olmadığı tespit edilmiştir (p>0,05). 
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Bölüm 7 

ÖNERİLER 

1. Adolesan dönemde bulunan futbolcularda beslenme bilgi düzeyi ve yeme 

davranışları üzerine daha geniş kapsamlı çalışmalar yapılmalıdır.  

2. Sporcularda beslenme bilgi düzeyi özellikle okul, aile ve antrenörlerinden 

beslenme konusunda edindikleri bilgilere göre şekillenmektedir. Bu noktada 

beslenme konusunda bilgi ve eğitim alma değişkenlerine göre adolesan 

dönemde bulunan sporcularda doğru beslenme bilgi ve alışkanlıklarının 

kazanılması için beslenme eğitimlerinin sürekliliğinin sağlanması önemlidir. 

Bunun yanında sporcularda ilgilenilen spor dalına göre beslenme 

gereksinimleri birbirinden farklıdır. Bu nedenle spor dalı değişkenine göre 

adolesanlarda beslenme bilgi ve alışkanlıklarının incelendiği çalışmalar 

yapılabilir. 

3. Bu çalışmada elde edilen bulgular ile literatürde yer alan çalışmalar 

genellikle insanların Akdeniz diyetine uyum indekslerinin düşük olduğunu 

göstermektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin insanların sağlıklı beslenme 

konsuundaki bilgi düzeylerinin düşük olmasının yattığı düşünülebilir. Bu 

kapsamda toplumun her kesiminden birey ile genç sporcuları sağlıklı beslenme 

konusunda bilgilendirmeye yönelik çalışmalar yapılmalıdır.  

4. Özellikle spor kulüplerinde spor beslenmesi eğitimlerinin sürekliliği 

sağlanmalı, uzun süreli ve tekrarlanan beslenme eğitimleri düzenlenmelidir. 

Bu kapsamda diyetisyen istihdamının sağlanması yararlı olacaktır. 
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5. Sporcuların beslenme durumlarının sürekli izlenip değerlendirilmesi ve 

erken dönemde uygun beslenme müdahalesinin yapılması gelişme ve büyüme 

sürecinin devam ettiği adölesan dönemde büyük önem taşımaktadır. 

6. Genel ve Spor Beslenme Bilgi Anketi’nin Türkçe geçerlik ve güvenirlik 

çalışmasının yapıldığı bu araştırmadan elde edilen bulgular ölçeğin yüksek 

geçerlik ve güvenirlikte olduğunu ortaya koymuştur. Bu kapsamda sporcuların 

beslenme bilgi düzeylerinin belirlenmesine yönelik olarak yapılacak Türkçe 

çalışmalarda GeSNK’nin kullanılabileceği söylenebilir. 
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Ek 3: Onam Formu 1 

ARAŞTIRMANIN ADI: ADÖLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME 

DAVRANIŞI, BESLENME DURUMU VE BESLENME BİLGİ DÜZEYLERİNİN 

DEĞERLENDİRİLMESİ 
 

Bu form ile “ADÖLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME DAVRANIŞI, 

BESLENME DURUMU VE BESLENME BİLGİ DÜZEYLERİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ” 

isimli çalışmada yer almak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız. Bu çalışma, araştırma 

amaçlı olarak yapılmaktadır ve katılım gönüllülük esasına dayalıdır. Araştırmaya 

katılıp katılmama kararı tamamen size aittir. Sizinle ilgili tüm bilgiler gizli tutulacaktır. 

Araştırmanın sonunda, kendi sonuçlarınızla ilgili bilgi istemeye hakkınız vardır. 

Araştırma bitiminde elde edilen sonuçlar, sizin kimliğiniz hiçbir şekilde açıklanmadan, 

tamamen saklı tutularak ilgili literatürde yayınlanabilecektir.  

Araştırmaya katılma konusunda karar vermeden önce araştırma hakkında sizi 

bilgilendirmek istiyoruz. Katılmak isteyip istemediğinize karar vermeden önce 

araştırmanın neden yapıldığını, bilgilerinizin nasıl kullanılacağını, çalışmanın neleri 

içerdiğini, olası yararları ve risklerini ya da rahatsızlık verebilecek yönlerini anlamanız 

önemlidir. Lütfen aşağıdaki bilgileri dikkatlice okumak için zaman ayırınız. Araştırma 

hakkında tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorularınız cevaplandıktan sonra 

eğer katılmak isterseniz, sizden bu formu imzalamanız istenecektir. Şu anda bu formu 

imzalasanız bile istediğiniz herhangi bir zamanda bir neden göstermeksizin 

araştırmayı bırakmakta özgürsünüz. Aynı şekilde araştırmayı yürüten araştırmacı 

çalışmaya devam etmenizin sizin için yararlı olmayacağına karar verebilir ve sizi 

çalışma dışı bırakabilir. Çalışmaya katılmakla parasal bir yük altına girmeyeceksiniz 

ve size de herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. Bu araştırma, Doç. Dr. Emine Yıldız 

sorumluluğu altında yapılmaktadır. 

 

Araştırmanın Konusu ve Amacı:  
 

Araştırmanın Konusu: Adölesan Futbol Oyuncularının Beslenme Davranışı, Beslenme Durumu ve 

Beslenme Bilgi Düzeylerinin Değerlendirilmesi 

Araştırmanın Amacı: Doktora tez çalışması 

 

Araştırmanın Yöntemi: Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi ve Akdeniz Diyeti 

Kalite İndeksi uygulanacaktır.  
 

Araştırmanın Öngörülen Süresi: Tüm veriler, katılımcı tarafından 6 ay (180 gün) 

içerisinde elde edilmesi beklenmektedir.  

 

 

Araştırmaya Katılması Beklenen Katılımcı/Gönüllü Sayısı: 384 kişinin katılması 

beklenmektedir. 

 

Araştırmanın Yapılacağı Yer: Futbol Kulübü Tesisleri. 
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Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler İçin Başvurulacak Kişiler : 

Gereksiniminiz olduğunuzda aşağıdaki kişi ile lütfen iletişime geçiniz.  

Adı : Pınar Gökensel 

Görevi : Uzman Diyetisyen 

Telefon : 05338754295 

 

Gönüllünün / Katılımcının Beyanı: 

 

Bu araştırma ile ilgili yukarıdaki bilgiler bana aktarıldı ve ilgili metni okudum 

Yukarıdaki bilgileri ilgili araştırmacı ile ayrıntılı olarak tartıştım ve kendisi bütün 

sorularımı tatmin olacağım şekilde cevapladı.  

Bu bilgilendirilmiş olur belgesini okudum ve anladım. Araştırmaya katılmam 

konusunda zorlayıcı bir davranışla karşılaşmış değilim. Eğer katılmayı reddedersem, 

bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyeceğini de biliyorum. Araştırma sırasında 

herhangi bir neden göstermeden araştırmadan çekilebilirim. Ayrıca araştırmacı 

tarafından araştırma dışı da tutulabilirim. Araştırma için yapılacak harcamalarla ilgili 

herhangi bir parasal sorumluluk altına girmiyorum. Bana da herhangi bir ödeme 

yapılmayacaktır.  

Araştırmadan elde edilen benimle ilgili kişisel bilgilerin gizliliğinin korunacağını 

biliyorum. Araştırma sırasında herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacım olduğunda 

Pınar Gökensel ile iletişim kurabileceğimi biliyorum.  

Bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla anlamış bulunmaktayım. Bu koşullarla 

söz konusu araştırmaya kendi rızamla, hiç bir baskı ve zorlama olmaksızın, gönüllülük 

içerisinde katılmayı kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hür irademle 

imzalıyorum. Araştırmacı, saklamam için imzalı bu belgenin bir kopyasını bana teslim 

etmiştir. 

Gönüllü/Katılımcı                    
Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Görüşme Tanığı 

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Veli/Vasi 

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Araştırmacı            

Adı soyadı, unvanı: Uzman Diyetisyen Pınar Gökensel 

Adres: Mağusa 

Tel: 05338754295 

İmza: 

Tarih: 
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Ek 4: Onam Formu (2. Aşama) 
 

ARAŞTIRMANIN ADI: ADÖLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME 

DAVRANIŞI, BESLENME DURUMU VE BESLENME BİLGİ DÜZEYLERİNİN 

DEĞERLENDİRİLMESİ 
 

Bu form ile “ADÖLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME DAVRANIŞI, 

BESLENME DURUMU VE BESLENME BİLGİ DÜZEYLERİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ” 

isimli çalışmada yer almak üzere davet edilmiş bulunmaktasınız. Bu çalışma, araştırma 

amaçlı olarak yapılmaktadır ve katılım gönüllülük esasına dayalıdır. Araştırmaya 

katılıp katılmama kararı tamamen size aittir. Sizinle ilgili tüm bilgiler gizli tutulacaktır. 

Araştırmanın sonunda, kendi sonuçlarınızla ilgili bilgi istemeye hakkınız vardır. 

Araştırma bitiminde elde edilen sonuçlar, sizin kimliğiniz hiçbir şekilde açıklanmadan, 

tamamen saklı tutularak ilgili literatürde yayınlanabilecektir.  

Araştırmaya katılma konusunda karar vermeden önce araştırma hakkında sizi 

bilgilendirmek istiyoruz. Katılmak isteyip istemediğinize karar vermeden önce 

araştırmanın neden yapıldığını, bilgilerinizin nasıl kullanılacağını, çalışmanın neleri 

içerdiğini, olası yararları ve risklerini ya da rahatsızlık verebilecek yönlerini anlamanız 

önemlidir. Lütfen aşağıdaki bilgileri dikkatlice okumak için zaman ayırınız. Araştırma 

hakkında tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorularınız cevaplandıktan sonra 

eğer katılmak isterseniz, sizden bu formu imzalamanız istenecektir. Şu anda bu formu 

imzalasanız bile istediğiniz herhangi bir zamanda bir neden göstermeksizin 

araştırmayı bırakmakta özgürsünüz. Aynı şekilde araştırmayı yürüten araştırmacı 

çalışmaya devam etmenizin sizin için yararlı olmayacağına karar verebilir ve sizi 

çalışma dışı bırakabilir. Çalışmaya katılmakla parasal bir yük altına girmeyeceksiniz 

ve size de herhangi bir ödeme yapılmayacaktır. Bu araştırma, Doç. Dr. Emine Yıldız 

sorumluluğu altında yapılmaktadır. 

 

Araştırmanın Konusu ve Amacı:  
 

Araştırmanın Konusu: Adölesan Futbol Oyuncularının Beslenme Davranışı, Beslenme Durumu ve 

Beslenme Bilgi Düzeylerinin Değerlendirilmesi 

Araştırmanın Amacı: Doktora tez çalışması 

 

Araştırmanın Yöntemi: Beslenme alışkanlıkları, beslenme durumları ve beslenme 

bilgi düzeylerinizi ölçmek için bir anket formu uygulanacaktır. Besin tüketim kaydı 

alınacaktır. Hollanda Yeme Davranışı (DEBQ) anketi kullanılacaktır. Genel ve Spor 

Beslenmesi Bilgi Anketi kullanılacaktır. Vücut bileşimi Tanita MC-780 cihazı ile 

ölçülecek, stadiometre ile boy, mezura ile bel ve kalça ölçümü alınacaktır.   
 

Araştırmanın Öngörülen Süresi: Tüm veriler, katılımcı tarafından 3 ay (90 gün) 

içerisinde elde edilecektir.  

 

 

Araştırmaya Katılması Beklenen Katılımcı/Gönüllü Sayısı: 30 adölesan futbolcu 

kontrol grubu, 30 adölesan futbolcu müdahale grubu olmak üzere 60 kişi   

 

Araştırmanın Yapılacağı Yer: Mağusa Türk Gücü Kulübü. 

 

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler İçin Başvurulacak Kişiler : 

Gereksiniminiz olduğunuzda aşağıdaki kişi ile lütfen iletişime geçiniz.  
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Adı : Pınar Gökensel 

Görevi : Uzman Diyetisyen 

Telefon : 05338754295 

 

Gönüllünün / Katılımcının Beyanı: 

 

Bu araştırma ile ilgili yukarıdaki bilgiler bana aktarıldı ve ilgili metni okudum 

Yukarıdaki bilgileri ilgili araştırmacı ile ayrıntılı olarak tartıştım ve kendisi bütün 

sorularımı tatmin olacağım şekilde cevapladı.  

Bu bilgilendirilmiş olur belgesini okudum ve anladım. Araştırmaya katılmam 

konusunda zorlayıcı bir davranışla karşılaşmış değilim. Eğer katılmayı reddedersem, 

bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyeceğini de biliyorum. Araştırma sırasında 

herhangi bir neden göstermeden araştırmadan çekilebilirim. Ayrıca araştırmacı 

tarafından araştırma dışı da tutulabilirim. Araştırma için yapılacak harcamalarla ilgili 

herhangi bir parasal sorumluluk altına girmiyorum. Bana da herhangi bir ödeme 

yapılmayacaktır.  

Araştırmadan elde edilen benimle ilgili kişisel bilgilerin gizliliğinin korunacağını 

biliyorum. Araştırma sırasında herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacım olduğunda 

Pınar Gökensel ile iletişim kurabileceğimi biliyorum.  

Bana yapılan tüm açıklamaları ayrıntılarıyla anlamış bulunmaktayım. Bu koşullarla 

söz konusu araştırmaya kendi rızamla, hiç bir baskı ve zorlama olmaksızın, gönüllülük 

içerisinde katılmayı kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hür irademle 

imzalıyorum. Araştırmacı, saklamam için imzalı bu belgenin bir kopyasını bana teslim 

etmiştir. 

Gönüllü/Katılımcı                    
Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Görüşme Tanığı 

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Veli/Vasi 

Adı, soyadı: 

Adres: 

Tel:  

İmza: 

Tarih: 

Araştırmacı            

Adı soyadı, unvanı: Uzman Diyetisyen Pınar Gökensel 

Adres: Mağusa 

Tel: 05338754295 

İmza: 

Tarih: 
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Ek 5: GeSNK İzin Yazısı 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



116 

 

Ek 6: Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (GeSNK) 

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (GeSNK) 

Bu anketin amacı beslenme eğitim programlarını geliştirmek için mitleri ve yanlış beslenme inançlarını 

tanımlamaktır. 

İsim/Soyisim:                                                                                               Anne eğitim düzeyi: 
Cinsiyet: Erkek       Kadın                                                                      Baba eğitim düzeyi:   
Doğum Tarihi:                                                                                              Spor yapıyor musunuz? Evet       
Hayır   
Ağırlık:                      Boy:                                                                             Spor: 
Anne mesleği:                                                                                              Haftada kaç kez:               
Baba mesleği:                                                                                               Ortalama süre (günlük dakika olarak):   
Sağlıklı beslenme hakkındaki bilgim şu yollarla yönlendirilir: (birden fazla cevap seçebilirsiniz) 

Okuldaki beslenme eğitimi programlarından                       Televizyonda izlediklerimden                                                                                                                                                                                                        
Diğer yerlerdeki beslenme eğitimi programlarından          İnternetten                                                                                                                             
Öğretmenlerimden                                                                   Arkadaşlarımdan                                                           
Ailemden                                                                                    Sağlıklı beslenme konusunda bilgim yok                   
Antrenörlerimden                                                                     Bunlar dışında………………………………………… 

BÖLÜM 1: GENEL BESLENME 

Aşağıdaki sorular bazı yiyeceklerin besin bileşimini ifade eder. X ile cevabı seçiniz. 

1. Bu tür besinlerin Karbonhidrat içeriği:                                                    
                                                     Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Salam                                                                                                                                                                
Beyaz ekmek                                                                                                                                                          
Domates                                                                                                                                                                       
Elma                                                                                                                                                           
Kaşar peyniri                                                                                                                                            
Kahvaltılık tahıl ürünleri                                                                                                                                                                           

 

2. Bu tür besinlerin Protein içeriği:  
                                                     Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Armut     
Pirinç  
Balık 
Çikolata                                                                                                                                                                                                                                               
 
3. Bu tür besinlerin Yağ içeriği:   

                                                     Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Salam                                                                                                                                                                
Mayonez                                                                                                                                                          
Nohut                                                                                                                                                                       
Makarna                                                                                                                                                           
Tereyağı                                                                                                                                           
Reçel                                                                                                                                                                                                                                     
                                                                                                       
4.Bu tür besinlerin Posa içeriği: 

                                                       Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Bal                                                                                                                                                                 
Esmer ekmek                                                                                                                                                          
Tavuk suyu                                                                                                                                                                       
Patates                                                                                                                                                           
Beyaz ekmek                                                                                                                                           
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5.  Bu tür besinlerin Tuz içeriği:  
  Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Beyaz ekmek                                                                                                                                                                
Kabak                                                                                                                                                         
Bezelye konservesi                                                                                                                                                                                                         
Konserve ton balığı                                                                                                                                                                                                  
Dondurulmuş bezelye                                                                                                                                                                            
                                                                                                                                                         

6.  Bu tür besinlerin Kalsiyum içeriği:              
  

Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Hindi göğsü                                                                                                                                                                
Bezelye                                                                                                                                                          
Ceviz                                                                                                                                                                       
Zeytinyağı                                                                                                                                                           
Esmer ekmek                                                                                                                                           

 
7. Bu tür besinlerin Demir içeriği:  

Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Dana eti                                                                                                                                                                
Elma                                                                                                                                                          
Bal                                                                                                                                                                       

 

8. Bu tür besinlerin Potasyum içeriği: 

Yüksek                                 Düşük veya yok                                Bilmiyorum 

Mercimek                                                                                                                                                                 
Zeytinyağı                                                                                                                                                           

 

 

Bu iddialar doğru mu yanlış mı? (sadece tek bir cevap mümkündür) 

9. Yumurtanın beyazında kolesterol yüksektir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

10. Zeytinyağında tekli doymamış yağ yüksektir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

11. Kurutulmuş meyve esansiyel yağ asitlerinin iyi bir kaynağıdır 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

12. Olgunlaştırılmış peynir taze olandan daha tuzludur 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

13. Sadece yağlı bir yiyecek yüksek enerjili bir yiyecektir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

14. Esmer ekmek posa açısından beyaz ekmekten daha zengindir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

15. Tahıl tanesinin dış kısmının kepek posa oranı çok yüksektir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

16. Konserve baklagiller kurutulmuş olanlardan daha tuzludur 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 
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Bu iddialar doğru mu yanlış mı? (sadece tek bir cevap mümkündür)                                                                                                                                                                                                

17. Omega-3 ve omega-6 özel yağ asitlerdir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

18. Açık havada olduğumuzda güneş ışığı derimize direkt temas ettiğinde vücudumuz D vitamini 

üretir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

19. Etin içindeki demir sebzelerde bulunan aynı mineralden daha kolay emilir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

20. Doğal miktarda sodyum içeren çeşitli gıdalar vardır 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

21. Havuç iyi bir A vitamini kaynağıdır 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

22. Obezitede diyet önemli bir rol oynar, fiziksel aktivitenin bir rolü yoktur 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

23. Yaşam boyunca düşük kalsiyum ve D Vitamini alımı, fiziksel aktivite eksikliği ile ilişkili olarak 

kırık riskini artırabilir  

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

24. Posa kabızlığı hafifletmeye yardımcı olur 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

25. Sağlıklı kilo kaybetmek için karbonhidratlar diyetten çıkarılmamalıdır 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

 

 

BÖLÜM 2: SPORCU BESLENMESİ 

Bu iddialar doğru mu yanlış mı? (sadece tek bir cevap mümkündür) 

26. Karbonhidrat yemek bir sporcu için iyi değildir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

27. B-grubu vitaminleri kas metabolizmasında önemli rol oynar 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

28. Akşamüzeri saat 5’ten sonra karbonhidrat tüketmek performansı artırabilir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

29. Sportif bir kişi için günlük yağ alım miktarı %15’ten fazla olmamalıdır 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

30. Sporcular istedikleri her şeyi yiyebilirler çünkü hızlı bir metabolizmaya sahiptirler 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

31. Fiziksel egzersiz kas gücünü arttıran temel faktördür 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

32. Diyetle aşırı protein alımı karaciğer ve böbrek hasarına yol açabilir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

33. Bir sporcunun antrenmandan sonra öğün yemesi gerekir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

34. Antrenman periyodu süresince makarna, patates ve ekmek tüketimini azaltmak gerekir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

35. Aynı yaştaki ve aynı sporu yapan bir erkek ve bir kadın, aynı enerji gereksinmelerine sahiptir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

36. Antrenörler antrenman sırasında sıvı tüketilmesine izin vermemelidir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 
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Bu iddialar doğru mu yanlış mı? (sadece tek bir cevap mümkündür)  

                                                                                                                                                                                                

37. Sporcular için en iyi tavsiye susadıkları zaman su içmeleridir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

38. Bir sporcu için soğuk su susuzluğu daha iyi giderir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

39. Sporcular antrenman sırasındaki susuzluklarını gidermek için buz küpleri kullanabilirler 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

40. Sporcuların performansını desteklemek için su önemli bir rol oynar 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

41. Sporcu içecekleri ve enerji içecekleri aynı şeylerdir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

42. Sporcu içecekleri mineraller içerir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

43. Sporcular için, takviyeler öğünlerin yerini alabilir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

44. Sporcuların ihtiyaç duyduğu demir gereksinimine ulaşmaları imkansızdır, takviye almaları 

gerekir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

45. Sporcu içecekleri kafein içerir   

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

46. Sporcular protein gereksinimlerini karşılayamıyorlarsa, amino asit takviyeleri almaları 

gerekir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

47. Hem profesyonel hem eğlence sporlarında takviye almak gerekir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

48. Besin takviyeleri güvenlidir bu nedenle uzman tavsiyesi olmadan kullanılmaları doğrudur 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

49. Et ve yumurta beyazı protein içerir, diğer yiyecekler içermez. Bu spor beslenmesinin temelidir 

 Doğru □ Yanlış □ Bilmiyorum □ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



120 

 

Ek 7: Akdeniz Diyeti Kalite İndeksi (KIDMED) 

  EVET HAYIR 

1. Hergün meyve veya taze sıkılmış meyve suyu 

tüketirim. 

  

2. Hergün ikinci bir meyve daha tüketirim.   

3. Düzenli olarak günde bir kez taze veya pişmiş 

sebze tüketirim. 

  

4. Günde birden fazla taze veya pişmiş sebze 

tüketirim. 

  

5. Düzenli olarak balık tüketirim (haftada en az 2-3 

kez). 

  

6.  Fast-food tarzı restorantlara (hamburger) haftada 

bir kereden fazla giderim. 

  

7. Baklagilleri severim ve haftada bir kereden fazla 

tüketirim. 

  

8. Makarna ve pilavı hemen hemen hergün tüketirim 

(haftada 5 veya daha fazla). 

  

9. Kahvaltıda tahıl (ekmek) veya tahıl ürünleri (tahıl 

gevreği) tüketirim. 

  

10. Düzenli olarak kuruyemiş tüketirim (haftada en az 

2-3 kez). 

  

11. Evde zeytinyağı kullanırım.   

12. Kahvaltı yapmam.   

13. Kahvaltıda süt ve süt ürünleri tüketirim. (süt, 

yoğurt....) 

  

14. Kahvaltıda hazır fırın ürünleri veya hamurişleri 

tüketirim. 

  

15. Günlük olarak 2 bardak süt/yoğurt ve/veya 1 

büyük dilim (40g) peynir tüketirim. 

  

16. Tatlı, şeker ve şekerlemeleri günde birkaç kez 

tüketirim. 
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Ek 8: Anket Formu 
  

A.GENEL BİLGİLER 

 

1. Cinsiyet 1. Erkek 

2. Doğum 

Tarihiniz 

..………./…..../………… (gün/ay/yıl) 

3. Eğitim 

Durumunuz 

1. Okur - yazar değil      

2. Okur – yazar               

3. İlkokul mezunu          

4. Ortaokul mezunu 

5. Lise mezunu 

4. Doktor 

tarafından tanısı 

konulmuş 

herhangi bir 

sağlık 

sorununuz var 

mı?  

 

1. 

Hayır 

 

2. Evet (Açıklayınız……………………….) 

 

5. Son bir yılda 

doktor önerisi 

ile düzenli 

olarak 

kullandığınız 

herhangi bir ilaç 

var mı? 

 

1. 

Hayır 

 

2. Evet (Açıklayınız……………………….) 

 

6. Sigara 

kullanıyor 

musunuz? 

 

1. Hayır 

2. ..................... yıl içtim, bıraktım 

3. Evet halen içiyorum 

   Adet ..… a) gün b) hafta c) ay     Süresi .… a) ay b) yıl 

 

 

7. Alkol 

kullanıyor 

musunuz? 

 

1. Hayır 

2. Evet 

    İçeceğin türü……………….. 

    İçeceğin miktarı……………. 

    Tüketim sıklığı a) Her gün b) Haftada …. kez c) Ayda 

… kez 

 

 

8. Kaç yıldır futbol oynuyorsunuz? 

a) 1 yıldan az     b) 1-5 yıl arası     c) 6-10 yıl arası     d) 10 yıldan fazla 
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B. BESLENME ALIŞKANLIKLARI 

9. Günde kaç öğün yemek yersiniz? 

 

………. Ana öğün     ………. Ara öğün 

10. Aşağıdaki tabloda, öğünleri tüketip tüketmeme durumunuzu işaretleyiniz. 

 

 Sabah Öğle Akşam Ara öğün 

Tüketme 

alışkanlığı 

1. Tüketiyor 

2. Tüketmiyor 

    

 

 

11. Aşağıdaki tabloda, öğünlerinizi genellikle nerede tükettiğinizi işaretleyiniz. 

 

Nerede Sabah Öğle Akşam Ara öğün 

1. Ev 

2. Lokanta 

3. Yemekhane 

4. Kantin 

5. Fast-food 

restoran 

6. 

Diğer(……) 

    

 

 

12. Aşağıdaki tabloda, öğünlerinizi genellikle kiminle tükettiğinizi işaretleyiniz. 

 

Kiminle Sabah Öğle Akşam Ara öğün 

1. Aile 

2. Arkadaş 

3. Yalnız 

    

 

 

13. Öğün atlar mısınız? 1. Evet     2. Hayır     3. Bazen 

14. Cevabınız ‘evet’ veya ‘bazen’ 

ise genelde hangi öğünü 

atlarsınız? 

1. Sabah   2. Öğle      3. Akşam 

15. Öğün atlama nedeniniz nedir? (en fazla 3 seçenek işaretleyiniz)  

1. Zaman yetersizliği                                        5. Alışkanlığı yok 

2. Canı istemiyor, iştahsız                                6. Maddi olanaksızlık 

3. Hazır yemek olmadığı için                           7. Diğer 

(…………………………..) 

4. Zayıflamak istiyor 
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Ek 9: Yeme Alışkanlıkları Anketi (DEBQ) 

1.Eğer kilo aldıysanız, her zaman 

yediğinizden daha az mı yersiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

2.Yemek zamanlarında, yemek 

istediğinizden daha az yemeye 

çalışır mısınız? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

3.Kilonuzdan endişe duyduğunuz 

için size sunulan yiyecek yada 

içeceği ne sıklıkla reddedersiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

4.Ne yediğinize tam olarak dikkat 

eder misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

5.Bilinçli olarak zayıflatıcı 

besinler mi yersiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

6.Çok fazla yediğinizde, ertesi 

gün daha az yer misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

7.Kilo almamak için az yemeye 

dikkat eder misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

8.Kilonuza dikkat ettiğiniz için ne 

sıklıkla öğün aralarında yemek 

yememeye çalışırsınız? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

9.Kilonuza dikkat ettiğiniz için ne 

sıklıkla akşamları yemek 

yememeye çalışırsınız? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

10.Ne yiyeceğinize karar verirken 

kilonuzu hesaba katar mısınız? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

11.Bir şeyden rahatsız 

olduğunuzda daha fazla yemek 

yemek ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

12.Yapacak bir şeyiniz 

olmadığında yemek ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

13.Depresyonda olduğunuzda ya 

da hayal kırıklığına uğradığınızda 

yemek ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

14.Kendinizi yalnız 

hissettiğinizde yemek ister 

misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

15.Biri sizi üzdüğünde yemek 

ister misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

16.Sinirleriniz bozuk olduğu 

zaman yemek ister misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

17.İstemediğiniz bir şey olduğu 

zaman yemek ister misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 
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18.Kaygılı, endişeli olduğunuz 

zaman yemek ister misiniz? 

 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

 

Nadiren 

 

O 

 

Bazen 

 

O 

 

Sık 

 

O 

 

Çok sık 

 

O 

19.Bir şeyler ters yada yanlış 

gittiğinde yemek ister misiniz?  

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

20.Korktuğunuz zaman yemek 

ister misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

  O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

21.Hayal kırıklığına uğradığınız 

zaman yemek ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

22.Duygusal olarak üzüntülü 

olduğunuzda yemek ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

23.Huzursuz olduğunuzda yada 

canınız sıkkın olduğunda yemek 

ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

24.Yediğiniz şey lezzetliyse, 

genelde yediğinizden daha çok 

yer misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

25.Yediğiniz şey güzel kokuyor 

ve güzel görünüyorsa, genelde 

yediğinizden daha çok yer 

misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

26.Lezzetli bir şey gördüğünüzde 

yada kokladığınızda onu yemek 

ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

27.Eğer yemek için lezzetli bir 

şeyler varsa doğrudan onu yer 

misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

28.Eğer bir fırının önünden 

geçerseniz, lezzetli bir şeyler satın 

almak ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

29.Eğer bir kafe yada büfenin 

önünden geçersiniz, lezzetli bir 

şeyler satın almak ister misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

30.Başkalarını yerken görürseniz, 

sizde yemek yemek ister misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

31.Lezzetli yiyeceklere karşı 

koyabilir misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

32.Başkalarını yerken 

gördüğünüzde, genelde 

yediğinizden daha fazla yer 

misiniz? 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 

33.Yemek hazırlarken bir şeyler 

yemeye meyilli misiniz? 

 

Hiçbir 

zaman 

O 

Nadiren 

 

O 

Bazen 

 

O 

Sık 

 

O 

Çok sık 

 

O 
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Ek 10: Besin Tüketim Kaydı 

 

1.Gün 

ÖĞÜN 

 

TÜKETİLEN 

BESİNLER/ 

İÇECEKLER 

 

İÇİNDEKİLER 

 

MİKTAR 

(ölçü/g)  

 

SABAH 

   

 

KUŞLUK 

   

 

ÖĞLE 

   

 

İKİNDİ 

   

 

AKŞAM 

   

 

GECE 
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2.Gün 

ÖĞÜN 

 

TÜKETİLEN 

BESİNLER/ 

İÇECEKLER 

 

İÇİNDEKİLER 

 

MİKTAR 

(ölçü/g)  

 

SABAH 

   

 

KUŞLUK 

   

 

ÖĞLE 

   

 

İKİNDİ 

   

 

AKŞAM 

   

 

GECE 
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3.Gün 

ÖĞÜN 

 

TÜKETİLEN 

BESİNLER/ 

İÇECEKLER 

 

İÇİNDEKİLER 

 

MİKTAR 

(ölçü/g)  

 

SABAH 

   

 

KUŞLUK 

   

 

ÖĞLE 

   

 

İKİNDİ 

   

 

AKŞAM 

   

 

GECE 
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Ek 11: Antropometrik Ölçümler 

Boy (cm): Vücut yağı (kg): 

Kilo (kg): Vücut yağı (%): 

BKİ (kg/boy2): Kas (kg): 

Bel (cm): Kas (%): 

Kalça (cm): Su (kg): 

 Su (%): 
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Ek 12: Beslenme Bilgisi El Kitapcığı 

 

 

 

 




