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0z

Bu ¢alisma Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti (KKTC) nde Magusa ilgesinde yer
alan Magusa Tiirk Giicii (MTG) kuliibiine kayitli addlesan futbolcularin beslenme
bilgilerini ve davraniglarini beslenme egitimi Oncesi ve beslenme egitimi sonrasi
degerlendirmeyi hedeflemistir. Bu degerlendirmeyi yapmak i¢in Genel ve Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi (General and Sports Nutrition Knowledge Questionnaire
(GeSNK)’nin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi ve gecerlik-gilivenirlik ¢aligmasi yapilmistir.
Arastirmanin birinci asamasinda Kibris Tiirk Futbol Federasyonu (KTFF)’na bagh
calismanin yapilmasina onay veren farkli takimlarda oynayan 10-19 yas grubu amator
401 erkek futbolcu dahil edilmistir. Arastirmanin ikinci asamasindaki evreni KTFF’na
bagli olan ve Magusa il¢esinde yer alan MTG’ye kayitlh 60 addlesan futbolcu
olusturmustur. Calismanin birinci asamasina katilan bireylere; genel beslenme ve spor
beslenmesi ile ilgili bilgilerini degerlendirmek i¢in Tiirk¢e’ye uyarlanmis olan GeSNK
anketi, Akdeniz diyetlerine uyumlarini degerlendirmek igin ise Akdeniz Diyeti Kalite
Indeksi (KIDMED) uygulanmistir. Calismanim ikinci asamasinda 30 futbolcu
miidahale ve 30 futbolcu kontrol grubunda yer almistir. Miidahale grubuna beslenme
egitimi verilirken kontrol grubuna verilmemistir. Hem miidahale hem de kontrol
grubuna c¢alisma dncesinde ve sonrasinda genel bilgilerini ve beslenme aliskanliklarin
degerlendirmek igin anket formu, genel beslenme ve spor beslenmesi ile ilgili
bilgilerini degerlendirmek i¢in Tiirkge’ye uyarlanmis olan GeSNK anketi, yeme

davraniglarini degerlendirmek icin Yeme Aligkanliklar1 Anketi, beslenme durumlarini

degerlendirmek ic¢in geriye doniik {i¢ giinliilk besin tiiketim kaydi uygulanmis ve

antropometrik 6lgtimleri alinmistir. Calisma sonunda GeSNK’nin giivenilir oldugu



(Cronbach Alfa degerinin 0,884) saptanmistir. Genel Beslenme alt boyutundan
x=21,07+8,67 puan, Spor Beslenmesi alt boyutundan x=9,04+4.54 puan aldiklari
gorilmistir. GeSNK genelinden x=30,11+11,84 puan aldiklari, aliman en diisiik
puanin 0, en yiiksek puanin ise 59 oldugu tespit edilmistir. Calisma grubunda yer alan
futbolcularin egitim sonrasinda GeSNK’de toplam skorlari, genel beslenme ve spor
beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki artig, kontrol grubundakilere gore
yiiksek bulunmustur (p<0,05). Egitim sonrasi1 diyetle protein (g ve %), kolesterol, Bo,
niasin ve Bi2 alimlarinin egitim Oncesine gore yiiksek oldugu bulunmustur.
Futbolcularm egitim sonrasi karbonhidrat (%), fruktoz ve siikroz alimlari ise egitim
oncesine gore daha diisiik bulunmustur (p<0,05). Calismanin sonunda sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu ve beslenme egitimi uygulandiktan sonra
bilgi diizeylerinin arttig1 saptanmistir. Sonug olarak addlesan donemdeki sporcularda
bliyiime ve gelismenin devami ile birlikte performanslart i¢in dogru beslenme

bilincine ulagsmasinda beslenme egitimine gerek duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: futbol, beslenme egitimi, gegerlik, giivenirlik, beslenme bilgisi,

spor beslenmesi, yeme davraniglari, beslenme aligkanliklari



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 Nutrition

was0.884). It was observed that they got x=21,07+8,67points from the General



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, B, niacin and B, 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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Boliim 1

GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Onemli diizeyde ilgi géren spor beslenmesi konusu, yiizlerce ¢alismanin her yil
yaymlanmasi ile devamli gelisen bir alan olup, beslenmenin sporcu performansi
tizerinde Onemli bir etken oldugu goéz Oniine alindiginda daha cok ilgi ¢ekmesi
muhtemeldir. Enerjinin iretim agamasindan egzersizden sonraki toparlanma donemine
kadar neredeyse viicuttaki her siireci beslenme etkilemektedir. Gereksinmeler yas ve
cinsiyete gore farklilik gdsterdigi igin ve spor etkinliklerinden yiiksek diizeyde verim
elde edebilmek icin spor dalina 6zgli beslenme programi uygulanmasi oldukca
onemlidir. Benzer sekilde yiliklenme sonrasi toparlanma siirecinde de beslenmenin
onemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (1-4). Bunun temelinde yatan nedenlerin
basinda sporcularin sedanter bireylere gore giinliikk enerji gereksinmelerinin yiiksek
olmasi1 yatmaktadir. Bunun yaninda yapilan c¢alismalarda sporcularda beslenmenin
hem alinmasi gereken zorunlu enerji miktar1 hem de sportif performans ve
hidrasyonun saglanmasi i¢in gerekli oldugu belirtilmektedir (5).

Bunun yaninda sporcularda beslenmenin sportif performansin yaninda saglik
dengesinin saglanmasinda da faydali oldugu ifade edilmektedir (6). Bu nedenle son
yillarda spor beslenmesine yonelik yeni stratejiler gelistirildigi goriilmektedir (7).

Sporcularin spor dallarina uygun besin 6gelerini belirli ilkeler dogrultusunda
tiketmeleri gerekmektedir. Sporcularin beslenme ilkelerine uygun besinler

tiiketmeleri i¢in hem genel beslenme hem de spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi



olmalar1 olduk¢a ©nemlidir. Beslenme bilgisi, diyet davramisinin degistirilebilir
belirleyicisidir ve bu nedenle atletik performans tizerinde dnemli bir etkiye sahip olma
potansiyeline sahiptir. Siirekli arastirilan bir konu oldugu i¢in giincel ¢alismalar takip
edilmeli, boylelikle beslenmenin performans ve antrenmandaki rolii ile ilgili dogru
bilgi saglanabilir (1,2,8). Bu kapsamda literatiirde genel beslenme ve spor beslenmesi
izerine bir¢ok Olgek ve anket gelistirildigi (9-12), bunun yaninda farkli spor dallarinda
sporcularin beslenme konusundaki bilgi ve aliskanlik diizeylerinin incelendigi birgok
calisma oldugu goriilmektedir (13-16).

Literatiirde yer alan bilgiler degerlendirildigi zaman sporcularda beslenmenin
sportif performans agisindan 6nemli oldugu (4,17-19), bunun yaninda adolesan
dénemin beslenme bilgi ve aligkanliklarini gelistirmede 6nemli bir yas donemi oldugu
goriilmektedir (20). Buna karsilik literatiirde yer alan ¢aligmalarda adolesan donemde
bulunan sporculara verilen beslenme egitiminin etkinligine iligskin ¢alismalarin sinirh
oldugu (21,22), ¢alismalarin genellikle yetiskin ve elit diizeydeki sporcular {izerinde
yuritildigi goriilmektedir (23,24).

1.2 Amag ve Hipotezler

Calisma Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti (KKTC) ’nde Magusa il¢esinde yer
alan Magusa Tiirk Glicii (MTG) kuliibiine kayith addlesan futbolcularin beslenme
bilgilerini ve davraniglarini beslenme egitimi Oncesi ve beslenme egitimi sonrasi

degerlendirmeyi hedeflemistir.

Hipotezler
1- Sporcularin genel beslenme bilgileri yapilan beslenme egitimi miidahalesi ile
artar.
2- Sporcularm spor beslenmesi ile ilgili bilgileri beslenme egitimi miidahalesi ile
artar.



3- Sporcularin yeme davraniglari ile ilgili durumlar1 beslenme egitimi miidahalesi

ile duzelir.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri

2.1.1 Enerji

Sporcularda, beslenme ile sportif performans arasinda anlamli iliski oldugu
(25), g6z oniinde bulunduruldugu zaman sporda yeterli ve dengeli beslenme 6nemini
stirekli koruyan bir konu olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sporcularda ise bedensel
hareket gereksinimi yliksek oldugu i¢in enerji ihtiyaci da yiikselmektedir (26, 27). Ek
olarak adolesan dénemde bireyin gelisimi siirekli olarak devam ettiginden dolay1
enerji ihtiyac1 daha da fazla olmaktadir (28).

Futbol gibi takim sporlarinda enerji i¢in hem aerobik hem de anaerobik sistem
kullanilmaktadir (29). Aerobik enerji olusum sistemi besin 6gelerinin enerji saglamak
amactyla mitokondride oksidasyona ugramasmi ifade etmektedir. Aerobik enerji
sisteminde oksijenli ortamda karbonhidrat ve yaglarin su ve karbondioksite kadar
pargalanmasi sonucunda enerji ortaya c¢ikar (30). Literatiirde yer alan sistematik
derleme calismas1 da aerobik egzersizlerin aerobik enerji sisteminin isleyisini
etkileyen parametreler lizerinde olumlu katkilar1 oldugu goriisiinii desteklemektedir
(31). Anaerobik enerji metabolizmasi glikoz veya kas glikojeninin anaerobik (oksijen
varliginin olmadigi ortamda) parcalanmasi seklinde gerceklesmektedir. Anaerobik
enerji metabolizmasi sonucunda ortaya ¢ikan laktik asit kas hiicrelerinden diflizyon

vasitasiyla kana interstisyel siviya gegmektedir (30).



Alman enerjinin harcanan enerjiye esit olma durumuna ise enerji dengesi
denilir. Harcanan enerji alinana enerjiden fazlaysa ya da az ise enerji dengesi
bozulmustur. Enerji dengesinin saglanma durumu agirhik kontroli ile
yapilabilmektedir. Alinan enerji miktarina gore harcanan enerji diisiik diizeyde ise
agirhik artist s6z konusu olacaktir. Alinan enerjiye goére viicudun harcadigi enerji
diizeyi fazla ise agirlik kayb1 yasanacaktir. Alinan ve harcanan enerji miktarin esit
olmast durumunda ise enerji dengesi saglanacaktir (32). Enerji dengesinin bozuk
oldugu duruma obezite 6rnek gosterilebilir. Alinan enerjinin harcanan enerjiden fazla
olmasi durumunda obezitenin ortaya ¢ikmasi muhtemel bir durumdur (33).

Fiziksel aktivite yapan kisilerin enerji gereksinimleri artacagi i¢in enerji
dengesinin ayarlanmasi 6nemli bir konudur (27). Gerekli olan enerjinin karsilanmasi
hem antrenman i¢in hem de ad6lesan sporcularin biiyiimesinin normal bir gelisimde
devam etmesi igin de ayr1 bir 6neme sahiptir (34). Adélesan futbolcular ile yetiskin
diizeydeki futbolcularin besin 6gesi gereksinmeleri karsilastirildigi zaman yas ve
piibertal gelisim disinda genel olarak benzerdir (35). Ayrica enerji gereksinmesinin
hesaplanmasinda kullanilmak iizere Cunningham, Harris-Benedict deneklemlerinin
tercih edilmesi yoniinde 6neriler bulunmaktadir (36). Bunun yaninda yapilan fiziksel
aktivite diizeyine gore ve viicut agirliklarina gére de sporcular i¢in hesaplamalarin
oldugu belirtilmektedir (37). Sporcularin gerek viicut agirliklar1 gibi bireysel
ozellikleri gerekse de oyunun i¢inde yer aldiklar1 pozisyonlar enerji gereksinmelerinde
degiskenlik gostermesine neden olabilmektedir. Bundan dolay1 giinlik ne kadar
oranda enerji harcadigimin bulunmasi ve kisiye 6zgii gereksinmeleri géz Oniinde
bulundurularak beslenme programin kisiye 6zgii yapilmasi 6nemlidir (18, 29). Enerji
gereksinmeleri yas, cinsiyet ve fiziksel aktvite diizeyine gore addlesan sporcularda

farklilik gostermektedir. Spor tiirline gore addlesan sporcularin yetiskinlere gore



yaklagik % 10-25 daha ¢ok enerji harcadiklari belirtilmektedir (38). ‘Erkeklerde yasa

ve aktivite diizeyine gére alinmasi enerji miktarlar1 verilmistir (Tablo 1) (39).

Tablo 2.1: Erkeklerde yasa ve aktivite diizeyine gore enerji miktarlari

Yas Aktif Cok 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 viicudunun enerji gereksiniminin bir bolimiinii
karsilayan besin dgeleridir. Ozellikle bitkisel kaynakli besinlerde son derece yogun
bulunmaktadir. Karbonhidratlar monosakkaritler, disakkaritler ve polisakkaritler
olmak iizere iice ayrilmaktadir (40). Bu smiflandirma karbonhidratlarin biinyesinde
bulunan molekiil sayisina gore sekillenmektedir (41).

Egzersiz esnasinda kasimn ilk etapta kullandigi kendi kaynagi olan glikojen
deposudur. Maksimum bir diizeyde glikojen deposunun bulunmasi bireyin egzersiz
esnasinda dayanikliligint daha {ist seviyede tutmasia yardimer oldugu igin yiiksek
miktarda karbonhidrat alimi1 6nemlidir. Glikojen depolar1 yetersiz oldugu zaman

sporcunun dayaniklilik siiresi azalmaktadir (42). Egzersiz bittikten sonra da glikojen



depolarinin yeniden dolmasi igin karbonhidrat alim1 yapilmasi gerekir (43). Glikojen
kas ile karacigerde depo seklinde bulunmaktadir (41). insan viicudunda ise glikojen
deposu sinirli miktarda bulunmakta olup yaklasik 400-600 g civarindadir (44).
Karbonhidrat gereksinmesi bireyin ne kadar siire egzersiz yaptigina, viicudunun
blyiikliigline ve giin igerisinde egzersiz disinda yaptigi giinliik aktivitelerine gore
degisiklik gostermektedir (43).

Adolesan evresindeki cocuklarda fiziksel egzersizin yogunlasmasi veya sportif
faaliyetlere katilim gibi durumlar yasandiginda karbonhidrat ihtiyaci yiikselmektedir.
Sportif faaliyetlerde bulunan ¢ocuklarin karbonhidrat ihtiyact %60-65 seviyelerine
ulastig1, herhangi bir sportif faaliyeti bulunmayan ¢ocuklarda ise %50-55 dolaylarinda
oldugu belirtilmektedir (44). Dayanikliligin 6n plana ¢iktig1 futbolda, oyuncularin
giinliik olarak karbonhidrat alimina 6zen gosterilmeli gerek antrenaman gerekse
karsilagma performansi bakimindan kritik diizeyde 6nem tasimaktadir. Futbolcularin
karbonhidrat ihtiyaglar1 degerlendirildiginde giindelik olarak karbonhidrat tiikketiminin
diyet igerisinde %60 civarinda bulunmasi gerektigi seklindedir (45). Giin igerinde
farkli miktarlardaki enerji alimindan dolay: viicut agirligi baz alinarak gram seklinde
karbonhidrat gereksinmesinin ayarlanmasi da uygun bir oneri sayilmaktadir (46).
Ancak total enerji harcamalar ile ilgili dogru yonde veri bulunmamasi sebebiyle farkli
spor dallarinda yer alan geng¢ sporcular i¢in karbonhidrat onerisinde bulunulmasi
zordur. Yas ve spor dallarina gore farklilik gosterdigi i¢in karbonhidrat aliminun 3 - 8
g/kg arasinda tiiketildigi belirtilmektedir (47).

Temel ve hizli enerji kaynagi oldugu i¢in karbonhidratlar spor beslenmesinde
onemli yere sahip olup, yapilan c¢alismalarda da sportif performans igin

karbonhidratlarin 6nemli bir yere sahip oldugu belirtilmektedir (46, 48).



2.1.3 Protein

Proteinler, aminoasitlerden olusan besin kaynaklar1 olup, gerek beslenme
gerekse de metabolik yapinin diizenlenmesinde 6nemli bir yere sahiptir (49). Protein
gereksinmeleri hiz, gli¢, dayaniklilik gerektiren antrenmanlarda biraz daha artmaktadir
ve Kaslarda olusan hasarin iyilesmesinde protein 6nemlidir (27, 50). Geng sporcularin
protein gereksinmesi yaptigi egzersizin sikligina ve siiresine gore 1,4 - 2,0 g/kg protein
alimi 6nerilmektedir (47).

2.1.4 Yaglar

Sedanter bireyler ile kiyaslandii zaman, sporcularda enerji tliketimindeki
artiga paralel olarak 6zellikle karbonhidrat ve protein gereksinimi de artmaktadir (51).
Bunun yanin da yaglarda gilindelik olarak bireyin enerji ihtiyacinin en az %10-15
kadarmi giderdiginden sporcularda yag tiiketimi son derece 6nemlidir. Buna karsin
fazla diizeyde yag tiiketimi karbonhidrat tiiketimini kisacagindan turnuva ya da kamp
zamanlarinda fazla yag tiikketiminin tehdit olusturdugu ifade edilmektedir.
Futbolcularda oynanan yere gore kullanilan enerji fazla oldugundan yere bagl olarak
depo edilen yag orani degismektedir (45).

Spor beslenmesi yoniinden degerlendirildiginde daha onceleri kas ¢aligmasi
veya egzersizde enerji kaynagi olarak yalnizca karbonhidratlardan yararlanildig
diisiiniilmistiir. Ancak ilerleyen yillarda kaslarin enerji kaynagi seklinde gerekli
oldugunda yag asitlerinden de faydalanabildigi tespit edilmistir. Kisa ve orta stireli
dayanmikliligi  gerekli kilan spor etkinliklerinde, enerji kaynagi olarak
karbonhidratlardan faydalanilirken, daha uzun zamanli kapasiteye ihtiya¢ duyulan
yiiklenmelerde karbonhidrat-yag karisik, ¢ok uzun siireli yiiklenmelerde ise daha ¢ok

yaglar enerji kaynagi seklinde degerlendirilmektedir (52, 53).



Enerjiden gelen yag gereksinmesinin sporcu olmayan bireylerden farkli
olduguna dair bir veri bulunmamaktadir. Geng sporcularda beklenen biiyliime ve
gelisme icin daha fazla enerji alinmalidir. Enerjinin toplamindan gelen yagin %35
civarinda olmasi onerilmektedir (47).

Yag gereksinmesi sporcularda benzer ya da bir miktar daha yiiksek olmasinin
yaninda esansiyel yag asitleri, yagda c¢oOziinen vitaminler i¢in enerji dengesi de
korunarak gerekli miktarda tiiketilmelidir (28).

2.1.5 Mikro Besin Ogeleri

Temel mikro besin dgeleri vitaminler ve minerallerden olugmaktadir. Latince
karsilig1 yasam anlamina gelen vitamin "vita" kelimesinden tliremistir. Vitaminler,
mikrobesin kaynaklar1 olarak adlandirilirlar ve makrobesinlerin (proteinler,
karbonhidratlar, yaglar) sagladig1 enerjiyi veremezler, ancak makrobesinlerle viicuda
alinan enerji veren molekiillerden enerjiyi iretmek igin gereklidirler (54). Bu
baglamda vitaminler insan viicudunun islevinde gorevli olan besin gruplari arasindadir
(55). Biiylimek ve saglikli sekilde hayatini siirdiirebilmek, organlarin ve hiicrelerin
diizenli sekilde islevini gerceklestirmesine baglidir. Metabolizmanin yasamsal isleyise
uygun diizen ve hizda iglevini gergeklestirmesinde vitaminlerin 6nemli bir rolii
bulunmaktadir (42). Ayrica sporcularda vitamin ihtiyacinin giderilmesi spor
performanst yoniinden son derece onemlidir. Vitaminler dogrudan viicuda enerji
vermeseler dahi enerji agiga ¢ikarmaya yardimci olmakta, kas kasilmasinda etkili
olmaktadir (45). Bunun yaninda sporcularda vitaminlerin 6nemi asagidaki gibi
siralanmaktadir;

Sporcularda protein, yag ve karbonhidrat metabolizmasi arttigindan, bu
metabolik siiregler i¢in de ihtiya¢ duyulan bazi vitamin seviyeleri normal insanlara

kiyasla daha yiiksektir (54),



Uzun siireli agir ¢aligsmalarda, viicutta vitamin kayb1 olmaktadir. Sporcularda
B1, B>, niasin ve Bs vitamini ihtiyaci iki katina yiikselmekte, terle atilimi nedeniyle C
vitamini gereksinimi daha ¢ok artmaktadir. E vitamini, kas hiicrelerinde oksijenin daha
1yl degerlendirilmesini sagladigindan, sporcularda bu vitamine gereksinim daha da
artmaktadir (54).

Vitaminler ¢oziildiikleri yerlere gore suda ve yagda ¢oziilen vitaminler olmak
tizere iki gruba ayrilmaktadir. A, D, E ve K vitaminleri yagda ¢6ziilen vitaminler
grubunda yer alirken, B vitaminlerinin tamami suda ¢oziilmektedir (42). Besinlerin
icerisinde yer alan vitaminler viicuda alinirken gordiikleri islemlere gore degerleri
azalabilmektedir. Ornegin; bir sebzede bulunan vitaminler ¢ig olarak tiiketildigi zaman
viicuda yiiksek miktarda alinirken, ayni sebze pisirildigi zaman vitamin degeri
azalabilmektedir (56).

Viicutta bazi1 islevleri bulunan mineraller viicudun ortalama %4-5’ini
olusturmaktadir. Bu seviyenin neredeyse yaris1 kalsiyum, %4’ fosfor, diger kalan
kismi ise sodyum, kiikiirt, magnezyum, klor ve diger minerallerden meydana
gelmektedir. Bunlarin haricinde de viicutta birtakim mineraller bulunmakla beraber,
bu minerallerin seviyesi ¢ok yiiksek seviyede oldugundan element olarak ifade
edilmektedirler. Viicuttaki mineraller baz1 organlarin icinde yer almakla beraber,
mineraller hiicrelerin caligmasinda biiyiime ve hayatin devam ettirilmesinde, dis ve
kemik yapisinin gelisiminde son derece énemli bir rol oynamaktadirlar (55). Sportif
faaliyetlere katilim mineral ihtiyacini artiran bir faktordiir. Dolayisiyla diizenli olarak
sportif faaliyetlerde bulunan Kisilerin giindelik mineral tiiketimine dikkat etmeleri
gerektigine dikkat g¢ekilmektedir (45). Yine spor agisindan degerlendirildiginde,
kaslarda hareket (kasilma) olusumu, kemik sagligi ve gelisimi bakimindan kalsiyum

oldukga 6nemli olup, aktivitelerde terle yogun kayiplar veya yetersiz tiikketimi hareket
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olusumu (kas kramplar1 gibi), kemik-dis sagligi, biiylime ve gelismede sorunlar
yasanmasina neden olabilmektedir. Bunun yani sira fiziksel egzersizin minimum %30
oraninda kemik gelisimine katkida bulundugu degerlendirilirse, beraberinde egzersiz
enerji metabolizmasi ve kemik gelisimini etkileyen biitlin minerallerin islevlerini de
etkilemektedir. Yine oksijenin kan yoluyla kaslara transferinde 6énemli bir islevi olan
demir, kaslara yeteri kadar oksijen transferi ve aerobik performansin artmasini
saglamaktadir. Magnezyum ise, organizmada adenin trifosfat (ATP) sentezi gibi pek
cok biyokimyasal tepkilerde goreve sahiptir, hayat kalitesi ve egzersiz kapasitesi i¢in

enerji iretimine katk1 saglamaktadir (54).
2.2 Sporcularda Beslenme ve Egzersiz

Sportif performans icin beslenme 6nemli bir degisken oldugu icin literatiirde
yer alan ¢aligmalarda sporcularda ve egzersize katilan bireylerde beslenme konusunda
birgok ¢alisma yapilmistir. Yapilan ¢aligmalarda beslenmenin sadece antrenman ve
miisabaka dncesinde degil, ayn1 zamanda egzersiz esnasinda ve sonrasinda da 6nemli
oldugu goriisii hakim olmustur. Literatiirde yer alan bilgiler 1518inda egzersiz
oncesinde, esnasinda ve sonrasinda beslenmeye iligkin temel bilgiler asagida basliklar
halinde agiklanmigtir (1).

2.2.1 Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz Oncesinde karbonhidrat alimimin metabolik yapiyr olumlu ydnde
etkileyerek performansi gelistirdigi belirtilmektedir (57). Egersiz 6ncesi beslenmede
en Onemli nokta bireyin karbonhidrat depolarini en yiiksek seviyeye getirmektir.
Egzersizden once tiiketilecek olan 6gliniin yiiksek bir diizeyde karbonhidrat icermesi
ve sindirim agisindan kolay olan besinlerin olmasi ve egzersize baglamadan 3-4 saat

oncesinde tiiketilmesi Onerilmektedir. Boylelikle ozellikle karbonhidrat aliminin
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kasdaki ve karacigerdeki glikojen depolarindaki seviyelerin artmasiyla bilikte
performans iizerinde olumlu etkiye neden olmaktadir (58, 59).

Sporcunun antrenman sirasinda olusabilecek olan aglik hissinden uzak tutmak
ve egzersiz Oncesinde glikojen depolarin1 dolu tutmak gerekir. Tiiketilecek olan
0gtiniin karbonhidrat agisindan yiiksek olmasinin yaninda posa ve yag acisindan diisiik
olmasina dikkat edilmelidir (41).

Karbonhidrat alimi agisindan egzersizden 1-4 saat dncesinde yaklasik olarak
1-4 g/kg karbonhidrat alim1 yapilmas1 onerilmektedir (27).

2.2.2 Egzersiz Sirasinda Beslenme

Dayaniklilik egzersizleri esnasinda diisiik diizeyde kas glikojen depolari
oldugu durumlarda kas yorgunlugu ve hipoglisemi gibi sikayetler ortaya ¢ikmaktadir.
Yiiksek bir diizeyde performans sergilelenebilmesi i¢in kas ve karaciger glikojen
depolarinin dolu olmasmin yaninda sivi alimiin da optimum seviyede olmasi
gerekmektedir. Egzersiz 1 saatten fazla siirdiigii durumlarda egzersiz sirasinda 30-60
g/saat karbonhidrat aliminin yapilmasi 6nerilmektedir (27). Yiiksek bir yogunlukta ve
uzun bir siire devam eden antrenmanlarda yakit i¢in beslenme ve sivi dengesinin
ayarlanmasi giiglesir. Ozellikle 1 saatten fazla siiren egzersizlerde %6-8 oraninda
karbonhidrat iceren karbonhidrat elektrolit soliisyonlarinin tiiketilmesi Oneriler
arasindadir (60). Egzersiz esnasinda karbonhidrat alimi igin igecek, jel ya da yag
icerigi az, protein ve posa igerigi diisilk olan bar gibi farkli secenekler bulunur ve
sporcunun aligkanligina gore tercih edilebilir (61). Bunun yaninda &zellikle
dayaniklilik sporlarinda yiiklenme esnasinda karbonhidrat alinmasinin performansin

yiiksek diizeyde tutulmasina katki sagladigi bilinmektedir (42).
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2.2.3 Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersiz sonrasinda beslenme 6zellikle toparlanma siirecinin hizlanmasinda
hayati Ooneme sahiptir (62). Sporcunun diger antrenman hazirh@ i¢in kas ve
karacigerde hizli bir sekilde tekrardan yakit deposunun, glikojenin yenilenmesi
gereklidir (58).

Yogun gegen bir antremanin ardindan hizlica toparlanmanin gergeklesebilmesi
i¢in dengeli bir diyete ihtiyag vardir (58). Yine toparlanma doneminde yiiksek glisemik
indeksli yiyeceklerin diisiik glisemik indeksli yiyeceklere gore tercih edilmesi daha
hizli bir glikojen sentezi ve toparlanmay1 sagladigindan dolay1 yiiksek glisemik
indeksli karbonhidrat alimi1 6nerilmektedir (58).

Egzersiz sonrasinda yeterli diizeyde sivi ve elektrolit alimi1 yapilmali ve
dehidrasyon olusumu engellenmelidir (27, 61, 63). Literatiirde yer alan ¢alismalarda
da sporcularda yiiklenme sonrasi sivi aliminin hem saglik hem de performans ve
toparlanma ag¢isindan 6nemli oldugu belirtimektedir (64, 65).

Toparlanma doneminde karbonhidrat alimimin ne zaman yapildigr ve
karbonhidratin tiirii glikojenin sentezine etki etmektedir. Glikoz ve siikroz ile
karsilagtirildiginda fruktozun yalniz alinmasi glikojen sentezinde daha az etkili oldugu
belirtilmektedir (36).

Adolesan sporcularin biiylime ve gelisme siireci devam ettigi i¢in giin iginde
beslenme aliskanlhiklarinin dengeli bir sekilde ayarlanmis olmasi ve egzersiz
sonrasinda hem karbonhidrat hem de protein alimimin kaliteli olmas1 gerektiginin
bilincinde olmas1 6nemlidir (20).

Egzersiz bittikten sonra ilk 30 dakika igerisinde karbonhidrat aliminin 1.0-1.5

g/kg ve 4-6 saat siiresince her 2 saatte bir tekrar edilmesi yoniindedir (27).
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Egzersizden 2 saat sonrasi yiiksek diizeyde kaliteli protein alimi ise kas protein
sentezinde hizli bir seklide yiikselme gostermektedir (60). Protein sentezi igin egzersiz
sonras1t 0.25-0.55 g/kg ya da 20-40 g iyi kalitede bir protein alimi yapilmasi
onerilmektedir (60).

2.2.4 Su ve Hidrasyon

Su, besinlerin sindirilmesinde ve dokulara tasinmasinda yardimci olmakla
birlikte besinlerin hiicreler i¢inde kullanilmasindan sonra meydana gelen atik
maddelerin viicuttan atilmasi viicut 1sisinin korunmasi bir yere sahiptir. Viicutta
bulunan tiim kimyasal tepkimelerde su 6nem arz eden bir yere sahip olmasindan dolay1
viicutta yeteri kadar su bulunmasi, yasamsal bir zorunluluk seklinde
degerlendirilmektedir (42). Bu sebeple viicutta yasami1 devam ettiren fizylojik ve tiim
biyokimyasal islevler viicudun sivi dengesi ile iliskilidir. Yeterli 6lgiide sivi
alinmamasi, ¢evre sartlar1 ve fiziksel egzersizlerin ger¢eklestirilmemesi viicudun sivi
dengesini bozmaktadir. Bilhassa antrenman veya egzersiz yapan sporcu bireyler
terleme ile birlikte 6nemli oranda siv1 ve elektrolit kaybederler. Viicut yitirdigi sivi ve
elektrolitlerin yerine koyulmasi sporcu bireyin performans ve sagligini korumasi adina
son derece Onemlidir. Viicudun sivi miktar1 diistiikce performansta da azalma
goriilmektedir. Ayrica sicaga karsin dayanikliligin dismesi, termoregiilasyonda
bozulma gibi baz1 fizyolojik ihtiyaglar da gelismektedir. S6z konusu durumlari
diizeltmek ve bunlardan korunmak i¢in sporcu bireylerin giindelik yasaminda diizenli
bir sekilde belli araliklarla siv1 tiiketimi yapmasi, bedensel etkinlik 6ncesi, aninda ve
sonrasinda kendilerine 6zgii sivi alma plani yaparak uygulamalari zorunludur (42, 66).
Ayrica sporcu bireylerde sivi kaybinin oldukega yiliksek olmas1 miisabaka ve antrenman
performanslarini olumsuz sekilde etkilemektedir. Bu sebeple miisabaka ve antrenman

sonunda kaybedilmis olan sivinin kisa bir zamanda viicuda geri yiiklenmesi
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gerekmektedir. Ayrica gergeklestirilen galismalarda sporcu bireylerin susuzluk hissini
beklemeden kaybetmis olduklari siviyi1 yeniden viicuda yiiklemeleri gerektigi
vurgulanmaktadir (45).

Viicudun sivi dengesini  saglamaya  ‘‘hidrasyon’”  denilmektedir.
Dehidrasyonsa organizma igerisinde ortamda sivi kaybedilmesini ifade etmektedir
(42). Sporcularda dehidrasyonun yiiksek olmasi sergilencek performansi olumsuz
yonde etkilemektedir. Literatiirde yer alan ¢alisma bulgular1 da viicutta hidrasyon
dengesinin bozulmasi sonunda dehidrasyon ortaya ¢ikmasinin sportif performansi
olumsuz yonde etkiledigi goriisiinii desteklemektedir (67, 68). Ayrica dehidrasyon,
sporcu bireylerde sadece atletik verimliligin diismesini saglamaz. Bunun yaninda
onemli Ol¢iide saglik sorunlarina hatta 6liime bile sebebiyet vermektedir. Bilhassa
uzun vadede dayaniklilik gereksinimi hissedilen egzersiz ve miisabaka sartlarinda
sporcu bireylerin hidrasyon diizeyinin izlenmesi ve uygun olan hidrasyon diizeyinin
saglanmasi performansinin maksimum diizeye ¢ikarilmasi agisindan énemlidir (69).

Dehidrasyonun 6nlenmesi ve viicutta hidrasyonun saglanmasi i¢in sporcularin
idrar renklerini kontol etmeleri gerekmektedir. Idrarm rengi koyu (vitamin kullanimi
olmadig1 zamanlarda) goriinmesi, viicuttaki sivi seviyesinin yeteri kadar olmadigim
ifade etmektedir ve idrar renginin agik olana dek siv1 tiiketimi yapilmalidir. Sporcu
bireyin bir giin igerisinde 1.5-2 kilogram agirlik kaybetmesi beden de s1vi kaybini ifade
etmektedir. Sporcu birey, egzersiz 6ncesi ve sonrasi tartilarak kaybettigi sivi miktarini
Olcebilir. Kaybettigi dl¢liniin 1.5 kat1 kadar siv1 yiliklemesi yaparak yeniden normal
diizeye ulsatirmasi gerekmektedir (70).

Egzersiz sonrasinda sivi yiikkleme hidrasyonunun saglanmasi énemli olmakla
birlikte egzersiz dncesinde sivi ylikleme de sportif performans yoniinden énem arz

eden bir parametre olarak ifade edilmektedir. Egzersizden 2 ya da 3 saat 6nce 500 ile
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750 mL, magtan hemen onceyse 250 mL siv1 tiiketmek tavsiye edilmesinin yani sira
bu uygulama egzersiz dncesinde optimal s1vi seviyesini saglamasinin yaninda, fazla
stvinin idrar yoluyla disa atilmasi i¢in de sporcu bireye ihtiyag duydugu siireyi
sunmaktadir (44). Dehidretasyonu da onlemek adina egzersizden 6nce sivi alimi
onemlidir (71).
2.2.5 Sporcularda Besin Destekleri

Besin destegi; insanlarin mevcut diyetlerini  desteklemek amaciyla
kullandiklar1 bitkiler, bitkisel diyet bilesenleri, amino asitleri, mineralleri ve
vitaminleri kapsayan {irlinlerin tamami seklinde tanimlanmaktadir (72). Kelime
anlamli olarak ele alindig1 zaman besin destegi; vitaminler ile minerallerin yiiksek
diizeydeki dozlarina karsilik gelen miktarlarin surup, kapsiil ya da hap seklinde
kullanilan formlar1 bigiminde tanimlanmaktadir. Yapilan tanimlardan da anlasilacagi
gibi besin destek iirtinleri insanlarin giinliik yasamda tiikettikleri besin maddelerine ek
olarak kullandiklar1 iirlinleri ifade etmektedir. Bu nedenle giinliik beslenme
programlarinda yer alan besinler ile saglikli bir bi¢imde beslenen bireylerin besin
takviyesi almalarina gerek yoktur (73). Buna karsilik son yillarda ozellikle
teknolojinin gelismesine paralel olarak iletisim kanallarimin artmasi insanlarin
sagliklarmi gelistirici triinler hakkinda daha fazla bilgi sahibi olmalarina katki
saglamistir. Bu durum insanlarin gereksinim duymamalarina ragmen besin takviyeleri
kullanmalarina zemin hazirlamistir. Buna paralel olarak insanlarda besin
takviyelerinin bilingsiz bir bigimde kullanimi1 artmis ve bilingsiz kullanim beraberinde
bazi saglik sorunlarini getirmeye baslamistir (74).

Besin destekleri genellikle hap ve kapsiil seklinde iretilmektedir. Besin
desteklerinin liretimindeki baglica basamaklar; recetenin olusturulmasi, karistirma

stireci, 6glitme asamasi, graniilasyon evresi kurutma ve son karistirma, tablet ya da
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kapstil haline getirme, tableti presleme, kaplama ve kapsiil/tablete son seklini verme
seklinde siralanmaktadir. Besin destekleri genellikle hayvansal kaynakli maddeler,
mikroorganizmalar, bitkiler, meyve ya da sebzeler kullanilarak tiretilmektedir (72).
Giliniimiizde gerek tablet gerekse de kapsiil olarak yaygin bir bigimde kullanilan besin

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

Tablo 2.2: Besin Destekleri (75, 76)

Vitaminler Mineraller

1. A Vitamini 1. Kalsiyum

2. D Vitamini 2. Fosfor

3. E Vitamini 3. Magnezyum

4. K Vitamini 4. Sodyum ve potasyum
5. C Vitamini 5. Demir

6. B1 Vitamini 6. Bakir

7. B2 Vitamini 7. Iyot

8. Bz Vitamini 8. Cinko

9. Bs Vitamini Diger iirtinler

10. Bs Vitamini 1. Protein tozu

11. B7 Vitamini 2. Aminoasitler

12. Bg Vitamini 3. Dall1 Zincirli Aminoasitler
13. B12 Vitamini (DZAA/BCAA)

14. Kolin 4. L-Karnitin

15. Inositol 5. Kafein

Fonksiyonel bilesikler 6. Glutamin

1. Omega grubu yag asitleri 7. Kreatin
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2. Glukozamin ve Kondroitin siilfat 8. Arjinin

3. Koenzim Q10 9. Konjuge Linoleik ASit (CLA)
Bitkisel Uriinler 10.Nitrik Oksit
1. Ginseng 11. Anabolik Androjenik Steroidler

2. Sar1 kantaron

Yukarida yer alan besin desteklerini, insanlarin kullanim amaglar1 birbirinden
farkli olabilmektedir. Bir¢ok insan basta kendi kararlarina gore beslenme miktarin
yeterli kilmak, ding ve saglikli olmak, hastaliklar1 6nlemek ya da mevcut hastaliklarin
tedavi siirecini hizlandirmak gibi amaglarla besin desteklerine yonelmektedir (75).
Besin destek iirlinlerinin saglik agisindan faydali olmasi i¢in destek {iriinlerinin
kullanim stirecinde dikkat edilmesi gereken bazi hususlar bulunmaktadir. Bu hususlar
asagidaki gibi siralanmaktadir;

e Besin destek iriinleri gerekli olmadik¢a kullaniimamalidir. Kullanim

gerekiyorsa da doktor tavsiyesi ile kullanilmalidir.

e Besin destek iiriinleri kullanilmadan 6nce mutlaka giinliik beslenme diizeyine

iliskin bilgiler degerlendirilmelidir.

e Besin destek iiriinleri higbir zaman saglikli beslenme ile elde edilecek faydalari

tamamen saglamamaktadir.

e Kisinin herhangi bir ila¢ kullaniyor olmasi durumunda vitamin ve mineral

takviyesi kullanmasi 6nerilmemektedir. Ciinkii kullanilan ilag tiirii ile ek olarak
aliman vitamin ve mineraller arasinda olumsuz bir etkilesim meydana

gelebilmekte, bu durumda ilaclarin yan etkileri artabilmektedir.
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e Besin destek iirlinii olarak vitamin kullanilacak ise miimkiin oldugu kadar

multivitaminler tercih edilmelidir.

e Besin destek iiriinleri doktorlarin ya da destek iirlinlerinin tizerinde belirtilen

dozlarda kullanilmalidir.

Besin destek iirtinii kullanmay1 gerektiren durumlarda destek iiriinlerinin
kullanimina gecilmeden once dengeli ve yeterli beslenmeye agirlik verilmelidir
(73).

Besin destek iirlinlerini yaygin olarak kullanan gruplarin basinda sporcular
gelmektedir. Nitekim bu konuda yapilan ¢alismalarda son yillarda sporcular arasinda
besin destek {irlinlerinin kullaniminda artis meydana geldigi belirtilmektedir.
Sporcularin besin destek iiriinlerine yonelme nedenlerinin basinda bu iiriinlere yonelik
tutum ve inanglar1 6nemli rol oynamaktadir (77, 78). Bunun yaninda besin destek
tirtinlerinin faydalarina iligkin olarak birgok caligma yapilmasi (79-81) sporcularda

besin destek iirlinlerine olan ilgiyi arttiran unsurlar arasinda yer almaktadir.

2.3 Sporcularda Viicut Kompozisyonu, Agirhik Denetimi ve Yeme

Davramslar:

Sporcularda viicut kompozisyonu performansi etkileyen unsurlarin basinda
gelmektedir. Ozellikle yagsiz viicut agirligi dayanikhilik ve kuvvet gibi yiiksek
performans sergilenen spor dallarinda performans dogrudan etkilenmektedir (82).
Bunun yaninda bazi spor dallarinda (6zellikle siklet sporlarinda) sporcularin miisabaka
donemlerinde agirlik kaybi gerekmektedir. Yapilan ¢aligmalarda da giires, karete ve
tekvando gibi spor dallarinda sporcularin diizenli olarak agirhik kaybettikleri
belirtilmektedir (83, 84). Agirlik kayb1 siirecinin bilingsiz olmast ise sporcularin ¢esitli
saglik sorunlar1 yasamalarina zemin hazirlamaktadir (85). Ideal agirlik ya da viicut

bicimine sahip olmak i¢in sporcular yeme bozuklugu ya da yine yeme bozukluguna
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neden olabilecek kontrolsiiz agirlik kaybetme yontemlerini tercih etmektedirler.
Ozellikle addlesanlarm hem biiyiime icin hem de egzersiz igin ihtiyac1 olan enerjiyi
karsilamas1 gerektigi igin risk altinda olan bir gruptur (86). Bu nedenle hem sportif
performans hem de agirlik kaybi siirecinin saglikli olmasi ig¢in sporcularin yeme
davraniglarina dikkat etmesi dnemli bir konudur. Sporcularda viicut kompozisyonunun
yarismaya uygun olmasi, ozellikle siklet sporlarinda agirlik kaybetmek zorunda olan
sporcularin saglikli bir sekilde zayiflamalar1 i¢in beslenme aliskanliklarinin miisabaka
oncesi donemden itibaren iyi planlanmasi gerekmektedir. Bunun yaninda yarisma
oncesindeki 6giin planlamas1 agirlik kontroliiniin saglanmasinin yaninda sporcularin
performanslari i¢in de oldukga 6nemlidir (87, 88).

Yeme bozukluklarimin sporcular arasinda yaygin oldugu goriiliirken
futbolcular arasinda ise beklenen diizeyden ¢ok daha sik goriildiigli vurgulanmaktadir
(89). Bu nedenle addlesanlara egitim verilmesi, yeme bozukluklarinin erken bir
donemde saptanmasi olusabilecek olan beslenme ile ilgili sorunlarin 6nlenmesi

acisindan 6nemli oldugu belirtilmektedir (86).
2.4 Sporcularda Beslenme Bilgisinin Degerlendirilmesi

Sporcularda beslenme diizeyi sportif performans ile yakindan iligkili oldugu
i¢in sporcularin yeterli ve dengeli beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmalar
oldukca Onemlidir. Bu noktada literatiirde sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
tizerinde bircok calisma yapildig1 goriilmekle beraber, sporcularda beslenme bilgi
diizeyini 6l¢mede kullanilan anket ya da 6l¢eklerin sinirl oldugu bilinmektedir (9, 10,
90). Bununla birlikte giiniimiizde sporcularda beslenme bilgi diizeyinin
belirlenmesinde yaygin olarak kullanilan 6lgeklerin basinda ‘‘Sporcularda Beslenme
Bilgi ve Aliskanliklar1 Olgegi’’, ‘‘Spor Beslenmesi Bilgi Anketi”” ‘‘Yari

Yapilandirilmis Gorligme Forumlari”’, “‘Sporcu Beslenme Degerlendirme Formu’’,
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“Spor Besin Takviyeleri inan¢ Olgegi’’, ve ‘‘Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi’’
kullanilmaktadir (90-96).

Sporcularda beslenme bilgi diizeyinin ele alindigi bir¢ok calisma yapildigi
goriilmektedir (8, 97-99). Bunun yaninda son yillarda sporcularda beslenme bilgi
diizeyinin degerlendirildigi alanlarin basinda beslenme destek iiriinleri hakkindaki
bilgi diizeyinin Ol¢iilmesi gelmektedir. Bu kapsamda beslenme destek iirtinlerinin
kullanim1 son yillarda artis gosterdigi gibi bu alanda yapilan ¢alismalarin da arttigi
goriilmektedir. Yapilan ¢alismalarda farkli spor dallarinda yer alan sporcularda hangi
destek tirlinlerinin kullanildigi, besin destek iiriinlerinin kullanim siklig1 ve kullanim
amaglari, sporcularin besin destek tiriinleri konusundaki bilgi diizeylerinin ele alindig1
gbze carpmaktadir. Bu alanda yapilan caligmalar ile sporcularda besin destek
iriinlerinin bilingsiz kullanimina paralel olarak ortaya ¢ikabilecek sorunlarin en aza

indirilmesi amaglanmaktadir (93, 100, 101).

2.5 Sporcularda Beslenme Bilgisi ve Beslenme Egitimi

Uygulamalarinin Degerlendirilmesi

Saglikli, dengeli bir sekilde beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasina,
ogrenilmesine yonelik beslenme egitimi programlarimin okul Oncesi egitim
programlarinda devamli ve mecburi olmas1 gerekmektedir. Ailelerin okul Oncesi
beslenme egitimi programlarina katiliminin ise ¢ocuklar tizerinde olumlu bir beslenme
davraniginin olusmasinda etkili oldugu bildirilmistir (102). Baska bir c¢aligmada
adolesan yiiziiciilerin ebeveynlerine verilen beslenme egitiminin sporcular lizerinde
beslenme bilgileri ve besin tiiketim aligkanliklari {izerinde olumlu yonde etkiledigi

belirtilmistir (103).
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Ayrica adolesan donemde olan ¢ocuklara okulda verilen beslenme egitimiyle
cocuklarin beslenme ve saglik iligkisini algilamalar1 ve saglikli ve dengeli beslenme
aliskanliklar1 kazanmalar1 hedeflenmektedir (55).

Literatiirde yapilan g¢alisma bulgular1 da sporcularda beslenme egitiminin
beslenme bilgi diizeyinin ve saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin gelismesine
katk1 sagladigini ortaya koymaktadir (104, 105).

Adolesan yiiziiciilere haftada 1 kez 30 dakika olacak sekilde 7 haftalik bir
beslenme egitiminin verildigi bir ¢alisma sonunda egitimin beslenme bilgilerini
olumlu bir sekilde etkiledigini gostermistir (106).

Onbasi (107) tarafindan gergeklestirilen caligmada ise adolesan voleybol
takiminda yer alan oyuncularin beslenme hususundaki bilgi seviyeleri, siv1 tiiketimi
ve beslenme durumlarina, beslenme egitiminin etkisi degerlendirilmistir. Calismaya
Tiirkiye Voleybol Federasyonu’na bagli 13 profesyonel voleybolcu katilmistir.
Calismaya katilim saglayan voleybolculara 4 hafta siiresince her giin 1 saat beslenme
egitimi verilmistir. Calisma sonucunda voleybolcularin beslenme ile ilgili bilgi
seviyesinde olumlu bir degisim oldugu tespit edilmistir.

Sistematik bir derleme c¢alismasinda i¢inde futbol, ylizme, voleybol, hentbol
gibi takim sporlarmin yer aldigi 14 calisma dahil edilmistir. Calisma bulgular
beslenme egitimi miidahalelerinin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgilerini ve
viicut kompozisyonlarini iyilestirmek ve devamliligi i¢in etkili bir yontem oldugu
bildirilmistir (108).

2.6 Akdeniz Diyetinin Degerlendirilmesi

Akdeniz diyeti, Akdeniz ¢evresinde farkli iilkelerde (Yunanistan, Giiney,
Italya, Ispanya ve Akdeniz Bélgesindeki diger toplumlar) yasayan insanlarin 1960’1l

yillardan itibaren siirdiirdiigli benzer yeme aligkanliklarmin biitiinii olarak
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tanimlanmaktadir (109, 110). igerdigi besinler acisindan degerlendirildigi zaman
Akdeniz diyetinin diisiik kirmizi et tiikketimi, kiimes hayvanlari ve sarabin orta diizeyde
tiikketildigi, balikk ve deniz iirlinleri ve yumurtanin yaygin olarak kullanmildig,
baklagillerin, tam tahillar ile sebze ve meyvenin yaygin olarak kullanildig: bir diyet
oldugu goriilmektedir (111). Fermente ve yiiksek posa diizeyine sahip gidalarin
tiikketildigi bu beslenme diizeni insan saglig1 iizerinde faydali oldugu diisiiniilen bir
diyet olarak degelendirilmektedir (109). Yapilan ¢alismalarda da Akdeniz diyetinin iyi
bir dengeli beslenme 6rnegi olabilecegi diisliniilmekte ve biitiiniiyle sagligi koruyucu
etkisinin gozlemlenebilecegi vurgulanmkatadir (112-115). Diyetin saglik iizerindeki
olumlu etkilerinin basinda obezite ve stresle iligkili hastaliklarin azalmasi, kanser,
diyabet ve kardiyovaskiiler hastaliklardan Korunmanin geldigi belirtilmektedir (116).
Akdeniz diyeti ile sporcunun uyumunu oOzetleyen ilk g¢alismada ise biiyiik bir
cogunlugun Akdeniz diyetine uyum saglamadigi goriliirken sporculara bu diyet
hakkinda bilgi vermenin 6nemli oldugu belirtilmistir (113). Elit sporcularin yer aldigi
toplam 7285 katilimci ile yiiriitiilen ¢alismada Akdeniz diyetine uyumun yaygin
oldugu ve saglikli bir diyet modeli olarak sporculara tanitilabilecegi bildirilmistir
(117). Ayrica genel popiilasyon ile kiyaslandigi zaman sporcularin Akdeniz diyetine

daha fazla yatkinlik gosterdigi rapor edilmistir (118).

23



Boliim 3

BIREYLER ve YONTEMLER

3.1 Arastirmanin Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma Kasim 2018 — Haziran 2020 tarihleri arasinda KKTC’de 2 asamada
gerceklestirilmistir. Calismanin birinci agamasinda Kibris Tiirk Futbol Federasyonu
(KTFF)’na bagh ¢alismanin yapilmasina onay veren farkli takimlarda oynayan 10-19
yas grubu amator erkek futbolcular dahil edilmistir. Calismanin 6rneklem segiminde
basit tesadiifi o6rnekleme se¢im modelinden yararlanilmistir. Bu 6rneklem segim
yontemi, evreni olusturan her bir bireyin 6rnekleme katilma sansi esit oldugu icin
literatiirde yaygin olarak kullanilan bir 6rneklem se¢im modelidir (119).

Mevcut lisanslt sporcu sayisi bilinmediginden dolayr GeSNK’nin Tiirkge’ye
uyarlama ¢alismasinda yapilacak olan gegerlik-giivenirlik testleri i¢in basit tesadiifi
ornekleme yontemiyle evreni bilinmeyen 6rnekleme formiilii kullanilarak 384 sporcu
ile goriistilmesi planlanmistir, toplam 401 sporcu ile birinci agama tamamlanmustir.

Calismanin ikinci asamasindaki evreni KTFF’na baghh olan ve Magusa
ilgesinde yer alan MTG’ye kayitli addlesan futbolcular olusturmaktadir. Gerekli
izinler MTG ‘den alinmistir (Ek 1). Miidahale grubu 30 erkek futbolcu ve kontrol
grubu 30 erkek futbolcu olacak sekilde toplam 60 erkek sporcu calismaya dahil
edilmistir. Buna gore ¢alisma evreninin tamamina ulasilmasi ve ¢calismaya katilmaya
goniillii olan sporcularla goriisiilmesi planlanmistir. Orneklem segiminde yanlilig

ortadan kaldirmak adina ¢aligma grubuna dahil edilen addlesan furbolcular rastgele
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secilmistir (119). Adélesan yas grubu, 10-19 yas grubu olarak degerlendirildigi igin
calismaya bu yas grubundaki sporcular alinmistir (120).

Calismay1 gerceklestirmeden once Dogu Akdeniz Universitesi Bilimsel
Arastirma ve Yaymn Etigi Kurulu’ndan 15.10.2018 tarih ve 2018/60-06 sayili karari ile
etik onay alinmistir (EK 2). Calismaya dahil edilme kriterlerine uyan adolesan ve
adolesanlarin velilerinden birinci asama (Ek 3) ve ikinci asama (EK 4) i¢in yazili onam

alimmustir. Ayrica GeSNK anketinin Tiirk¢e uyarlamasi igin izin alinmistir (Ek 5).
3.2 Arastirmanin Genel Plam

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin orjinali beslenme alaninda
ingilizce bilen bir, Ingiliz edebiyati mezunu bir ve Ingilizce egitimi veren bir iiniversite
mezunu olan uzman olacak sekilde {i¢ kisi tarafindan Tiirk toplumuna uygun olacak
sekilde cevirisi yapilmistir. Gerekli degerlendirmeler yapilarak en anlasilir ve en
uygun sekliyle anketin son hali ortaya ¢ikmustir.

Calismanin birinci asamasima katilan bireylere; genel beslenme ve spor
beslenmesi ile ilgili bilgilerini degerlendirmek igin Tiirk¢e’ye uyarlanmig olan GeSNK
anketi (Ek 6), Akdeniz diyetlerine uyumlarini degerlendirmek i¢in ise Akdeniz Diyeti
Kalite indeksi (KIDMED) (Ek 7) uygulanmistir.

Calismanin ikinci asamasina katilan bireylere; genel bilgilerini ve beslenme
aligkanliklarini degerlendirmek igin anket formu (Ek 8), genel beslenme ve spor
beslenmesi ile ilgili bilgilerini degerlendirmek i¢in Tiirk¢e’ye uyarlanmis olan GeSNK
anketi (Ek 6), yeme davranislarin1 degerlendirmek i¢in Yeme Aligkanliklar1 Anketi
(Ek 9), beslenme durumlarimi degerlendirmek igin geriye doniik {i¢ giinliik besin
tiiketim kaydi (Ek 10) uygulanmistir ve viicut kompozisyonu analiz cihazi, stadiometre
ve mezura araciligiyla antropometrik olgtimleri alinmistir (Ek 11). Calismanin genel

plan1 Sekil 1°de 6zetlenmistir.
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Birinci Etap

ikinci Etap ikinci Etap
(401 amatodr futbolcu)
(30 kontrol grubu) (30 mudahale grubu)
Once
; ¢ e Once
0O GeSNK anketi standart ceviri-gert 0 GeSNK anketi Tiirkge uyarlamast
cevirisi yapilmistir 0 GeSNK anketi Tiirkce uyarlamast
> . uygulanmistir.
. c T : n uygulanmigtir.
0O GeSNK Tiirkce anket uygulamasi v § 0 DEBQ slgesi uyeul st
% 0O DEBQ bl¢egt uygulanmistir. )
yaptimistir O Antropometrik dlciimler alinmistir.
Y ’ 0O Antropometrik dlgiimler alinmagtir.
QKIDMED;anket uygolamast 3 3 gunliik besin tiketimi alinmistir.
vapilmstir. 0 3 giinlitk besin titketimi alinmigtir.

*Anket ve dl¢ciimler alindiktan sonra

*Beslenme egitimi verilmemistir.
Beslenme egitimi verilmistir. (2 kez,

2 ay sonra
180 dakika)

0O Yukarda belirtilen anket ve
2 ay sonra

olciimler tekrarlanmistir.
3 Yukarda belirtilen anket ve

olgiimler tekrarlanmistir.

Sekil 3.1: Arastirmanin Genel Plani

3.3 Birinci Asama Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi

Sporu farkli diizeyde yapan kisilerin genel ve spor beslenme bilgisinin
degerlendirilmesi amaci ile Calella ve digerleri tarafindan gelistirilen ve orjinal adi
General and Sport Nutrition Knowledge Questionnaire (GeSNK) olan anket 2017
yilinda gelistirilmistir. Olgegin ilk gelistirme asamasinda 183 maddeden meydana
gelen oOlgek yapilan gecerlik ve giivenirlik testleri sonucunda 62 maddeye
doniistiiriilmiistiir. Olgek iki alt boyuttan meydana gelmektedir. Orjinal anket genel
beslenme boliimii 29 madde, beslenme ve spor bdliimii 33 madde olmak tizere toplam
62 maddeden olusmaktadir. Anketin icerisinde yer verilen sorular genel olarak 3’1
likert (dogru-yanlis-bilmiyorum) seklinde cevaplanir. Sorularda ilk 8’i besinlerin
icerisinde bulunan temel makro ve mikro besin dgelerinin icerigi ile ilgili olup, 3’li

likert seklinde (yiiksek-diisiik/yok-bilmiyorum) cevaplanir (121).
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Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin ¢evrilme asamasinda standart
ceviri-geri ¢eviri yontemi kullanilarak Tiirkce ‘ye uyarlanmistir. Anketin Ingilizce
orjinali 3 uzman tarafindan Tiirk¢e’ye c¢evrilmistir. Ceviriler farkli uzmanlar
tarafindan tekrar Ingilizce’ye ¢evrilmistir. Ingilizce ceviri orjinal anket ile
karsilastirilarak Tiirk¢e anketin son sekli olusturulmustur. Literatiirde de 6lgek ve
anketlerin bagka dile uyarlanma siirecinde uygun bir bi¢imde ¢eviri isleminin yapildig:
goriilmektedir (122).

Tirk toplumuna uygun olabilmesi i¢in orjinal ankette yer alan bazi besinlerin
yerine muadilleri kullanilmistir. Olgegin Tiirkge versiyonunda domuz jambonu yerine
salam, ricotta peyniri yerine kasar peyniri ve morina balig1 yerine balik yazilarak bu
sekilde bir degisiklik yapilmistir.

3.3.2 Akdeniz Diyeti Kalite indeksi (KIDMED)

Serra-Majem ve arkadaglar tarafindan orjinal adi KIDMED (Mediterranean
Diet Quality Scale) olan 6lgek 2004 yilinda gelistirilmistir ve Sahingdz ve arkadaslar
tarafindan 2019 yilinda Tiirkce gegerlik ve giivenirligi yapilmistir (123,124). Olgekte
toplam 16 soru yer almaktadir, icinde 12 adet olumlu soru ve 4 adet olumsuz soru
bulunmaktadir. Olumlu sorularin her biri +1 puan olarak degerlendirilirken olumsuz
sorularin her biri -1 puan olarak degerlendirilmektedir. Bu degerlendirmenin sonunda
puanlar 0-12 arasinda ¢ikmaktadir, >8 puan alan iyi, 4-7 puan alan orta ve <3 puan
alan diisiik olarak gruplandirma yapilmaktadir (124).

3.3.3 Antropometrik Olgiimler
Amator futbolcularin viicut agirligt ve boy uzunlugu olgiimleri kendi

beyanlaridir.
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3.4 Ikinci Asama Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.4.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi

Detayl1 olarak boliim 3.3.1 Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi kisminda
anlatildig1 sekilde Tiirk¢e uyarlamasi yapilan son sekli kullaniimistir.
3.4.2 Viicut Agirhgi ve Viicut Bilesim Analizi

Calismaya katilan bireylerin viicut agirliklar1 ile viicut bilesimi analizinde
Tanita-MC780 cihazi kullanilmistir. Cihaz ile viicut agirhid dlgiilerek, viicut yag, kas
ve su (kg/%) oranlar1 hesaplanmistir. Olgiimler yapilirken katilimcilarin {izerinde
minimal diizeyde agirlik ve kiyafet bulunmasina, platin ve benzeri metalin
olmamasina, son dgiinden dort saat sonra 6l¢lim alinmasina, fiziksel aktivitesinin son
24 saat icerisinde ¢ok agir yapilmamasina, son 24 saat igerisinde alkol ve kafein
tilkketilmemis olmasina ve katilimcilara 6l¢lim yontemi hakkinda bilgi verilmesine
6zen gosterilmistir. Kullanilan yontem literatiirde gecerligi ve giivenirligi kanitlanmis
bir viicut kompozisyonu 6lgiim yontemi olarak degerlendirilmektedir (125, 126).
3.4.3 Boy Uzunlugu

Caligsmaya katilan sporcularin boy uzunluklarinin belirlenmesinde Stadiometre
kullanilmistir. Ol¢iim aliirken kisiler frankfort ve dik durumda ayakabisiz olmasina
dikkat edilmistir (127).
3.4.4 Bel ve Kalca Cevresi Ol¢iimii

Esnemeyen mezura ile sporcularin bel ve kalga dl¢iimleri alinmstir. Olgiimler
katilimcilarin ayaklarini birlesik ve birbirine paralel pozisyonda, viicut govdesi dik bir
bicimde ve kollar viicudun yanina serbest birakilmis halde iken bel Sl¢iimii i¢in
kaburganin en altta bulunan kemigi ile kristailiyak kemiginin orta kismi bulunarak

Ol¢tim alinmistir. En genis olan yerinden ise kalga ¢evresi 6l¢timii alinmistir (127).
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3.4.5 Beden Kiitle Indeksi

Calismaya katilan sporcularin beden kiitle indeksi hesaplamalarinda literatiirde
yaygin olarak kullanilan viicut agirligi/boy? formiiliinden yararlanilmistir. Viicut
agirhigi kg ve boy m cinsinden formiile yazilmaktadir (127).

3.4.6 Hollanda Yeme Davranis1 Anketi

Calismaya katilan sporcularin yeme davranislarimin belirlenmesinde Van
Strien ve arkadaslar1 (128) tarafindan gelistirilen ‘‘Hollanda Yeme Davranisi Anketi
(Dutch Eating Behaivor Questionnaire-DEBQ)’’ kullanilmistir. Olgek toplam 33
madde ve ii¢ alt boyuttan meydana gelmektedir. Olgek alt boyutlari; duygusal yeme
davranisi, digsal yeme davranisi ve kisithh yeme davranisi seklinde siralanmaktadir.
Olgek 5°li Likert 6zelligine sahip oldugu i¢in dlgekte bulunan her bir maddeye verilen
yanitlar higbir zaman (1) ile ¢ok sik (5) puan araliginda derecelendirilmektedir.
Olgekten her alt boyuttan alinan puanin yiiksek olmasi ilgili alt boyuta iliskin tutumun
da yiiksek oldugunu gostermektedir.

Bozan ve arkadaslar1 (129) DEBQ 6lgeginin Tiirkge versiyonunun gegerlilik
ve gilivenirlilik caligmasini 508 {niversite Ogrencisinde yapmustir ve gecerli ve
giivenilir bir dlgek olarak Tiirk¢e versiyonunun kullanilabilecegi saptanmuistir.

3.4.7 Besin Tiiketim Kaydi

Calismaya katilan sporcularin {i¢ glinliik (bir gilinii haftasonuna denk gelecek
sekilde) besin tiikketim kayitlar1 Rakicioglu ve arkadaslari (130) tarafindan hazirlan
fotografli besin katalogu araciligiyla toplanmistir. Besinlerin enerji ve besin 6geleri
iceriklerine iliskin bilgiler ise ‘‘Beslenme Bilgi Sistemi (BeBIS)’’ 8,2 siiriimiinden

girisleri yapilarak elde edilmistir.
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3.4.8 Beslenme Egitimi

Miidahale grubuna makro besin Ogeleri, mikro besin G6geleri, sivilar, besin
alimi1 zamanlamasi ve yeme davranislari konularini i¢eren beslenme egitimi ikiye
boliinerek anlatilmistir ve toplamda iki egitimin siiresi 180 dakika stirmiistiir.
Beslenme egitimi sonunda miidahale grubuna beslenme bilgisi el kitapcigi verilmistir
(Ek 12). Ancak kontrol grubuna beslenme egitimi verilmemistir. Beslenme egitimi
oncesi miidahale grubu ve kontrol grubuna GeSNK, DEBQ anketi ve antropometrik
Olctimleri alinmistir. Miidahale grubuna beslenme egitimi verildikten sonra ve kontrol
grubuna ise tekrardan GeSNK, DEBQ anketi uygulanmistir ve antropometrik
Olctimleri alinmistir. Beslenme egitiminin etkisi dl¢iilecegi i¢in ¢alisma miidahale ve
kontrol grubu olarak tasarlanmistir. Ancak tiim ¢alisma sona erdikten sonra MTG ‘ye
tekrar gidilerek kontrol grubuna da ayni egitim verilerek tiim sporculara ayni olanak
saglanmistir.

3.4.9 Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Anket formu araciligiyla elde edilen veriler, ilk olarak elektronik ortama
aktarilmistir ve sonrasinda arindirma islemi yapilmistir. Arindirma islemi bittikten
sonra Statistical Package for Social Science (SPSS) 24,0 paket programu istatistiksel
¢Ozlimler i¢in kullanilmistir.

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi igin
madde gii¢liigii, madde ayirt ediciligi, Cronbach Alfa, Yartya Bolme (Split-Half),
KR20 ve KR21 analizleri yapilmistir. GeSNK’nin madde gii¢liik analizi yapilirken
yanitlayicilarin 6lgme aracinda yer alan sorulara verdikleri dogru yanitlarin toplama
orani kullanilmistir. Madde glicliik indeksi hesaplanirken testte yer alan maddeyi
dogru cevaplayanlarin tiim gruba oranlanmasi ile hesaplanir (131). ideal bir bilgi

testinde madde giiglik indeksi degerlerinin 0.20 ile 0.80 arasinda olmasi
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gerekmektedir (132). Madde ayirt ediciliginde 0.00 ile 0.20 arasinda deger alan
maddelerin iyi diizeyde ayirt edici olmadigi ve teste alinmamasi gerektigi, 0.20 ile 0.30
arasinda deger alan maddelerin orta diizeyde ayirt edici oldugu ve bu maddelerin
diizeltildikten sonra teste alinmasi gerektigi, madde ayirt edicilik indeksinin 0.30 ‘dan
yiiksek olan maddelerin ise iyi diizeyde ayirt edici oldugu ve bu maddelerin dogrudan
teste alinmasi dogru kabul edilmektedir (133).

Istatistiksel ¢dziimlemelerde; tanimlayici istatistikler, frekans tablolar1 ve veri
setinin normal dagilim gosterdigi zaman parametrik, veri setinin normal dagilima
uyum gostermedigi zaman non-parametrik hipotez testleri uygulanmistir. Ayrica
karsilastirmalar igin ANOVA ve iliski kurmak igin pearson korelasyon testi
kullanilmistir. Calisma ve kontrol grubundaki karsilastirmalar icin de McNemar-
Bowker testi ve ANCOVA testi yapilmustir (134). Onemlilik degeri, 0.05ten kiiciik

hesaplandiginda, istatistiksel olarak anlamli olarak kabul edilmistir.
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Boliim 4

BULGULAR

4.1 GeSNK Gegerlik-Giivenirlik Calismasina iliskin Bulgular

Calismanin bu boliimiinde Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi gecerlik ve

giivenirlik ¢aligmasina iligkin yapilan; kapsam gecerligi, madde gii¢liigii, madde ayirt

ediciligi, Cronbach Alfa, Yariya Bolme (Split-Half), KR20 ve KR21 analizlerine

iliskin bulgulara yer verilmistir.

4.1.1 Madde Giicliik Analizi

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin madde giigliik analizi yapilirken

yanitlayicilarin 6lgme aracinda yer alan sorulara verdikleri dogru yanitlarin toplama

orani kullanilmigtir. Madde giicliik indeksi hesaplanirken testte yer alan maddeyi

dogru cevaplayanlarin tiim gruba oranlanmasi ile hesaplanir. Ideal bir bilgi testinde

madde gii¢liik indeksi degerlerinin 0,20 ile 0,80 arasinda olmasi gerekmektedir.

Tablo 4.1: GeSNK Madde Giigliik Degerleri

Dogru Yanhs Madde Giiclugii 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 Cok 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
Genel beslenme 3.1
Genel beslenme 3.2
Genel beslenme 3.3
Genel beslenme 3.4
Genel beslenme 3.5
Genel beslenme 3.6
Genel beslenme 4.1
Genel beslenme 4.2
Genel beslenme 4.3
Genel beslenme 4.4
Genel beslenme 4.5
Genel beslenme 4.6
Genel beslenme 5.1
Genel beslenme 5.2
Genel beslenme 5.3
Genel beslenme 5.4
Genel beslenme 5.5
Genel beslenme 6.1
Genel beslenme 6.2
Genel beslenme 6.3
Genel beslenme 6.4
Genel beslenme 6.5
Genel beslenme 7.1
Genel beslenme 7.2
Genel beslenme 7.3
Genel beslenme 7.4
Genel beslenme 8.1
Genel beslenme 8.2
Genel beslenme 8.3
Genel beslenme 8.4
Genel beslenme 9

Genel beslenme 10
Genel beslenme 11
Genel beslenme 12
Genel beslenme 13
Genel beslenme 14
Genel beslenme 15
Genel beslenme 16
Genel beslenme 17
Genel beslenme 18
Genel beslenme 19
Genel beslenme 20
Genel beslenme 21
Genel beslenme 22
Genel beslenme 23

160
235
225
214
173
254
189
105
175
113
110
155
108
150
209
136
194
161
96
150
213
147
100
233
179
86
91
79
139
121
79
88
82
149
127
168
164
176
161
135
130
183
140
163
86
204

243
168
178
189
230
149
214
298
228
290
293
248
295
253
194
267
209
242
307
253
190
256
303
170
224
317
312
324
264
282
324
315
321
254
276
235
239
227
242
268
273
220
263
240
307
199
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0,399
0,586
0,561
0,534
0,431
0,633
0,471
0,262
0,436
0,282
0,274
0,387
0,269
0,374
0,521
0,339
0,484
0,401
0,239
0,374
0,531
0,367
0,249
0,581
0,446
0,214
0,227
0,197
0,347
0,302
0,197
0,219
0,204
0,372
0,317
0,419
0,409
0,439
0,401
0,337
0,324
0,456
0,349
0,406
0,214
0,509

Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Cok Zor
Uygun
Uygun
Cok Zor
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun



Genel beslenme 24 47 356 0,117 Cok Zor

Genel beslenme 25 71 332 0,177 Cok 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 Cok 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 Cok 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 galisma kapsamina alinan futbolcularin GeSNK’de yer alan

maddelere verdikleri dogru yanitlar ve madde gii¢liik degerleri verilmistir.
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Tablo 4.1 incelendiginde tavuk etinin yiliksek protein igerdigine iliskin olan
maddenin (Genel beslenme 2.1) ¢ok kolay oldugu ve bu sebeple anketten atilmasi
gerektigi belirlenmistir.

Futbolcularin ‘‘makarna’’ (Genel beslenme 8.1), “‘bal’’ (Genel beslenme 8.4),
“glisemik indeksli yiyecek’ (Genel beslenme 24), ‘‘Dengesiz beslenme
kardiyovaskiler hastalik gelisimi igin risk faktoridiir.”” (Genel beslenme 25),
““‘Sporcular yag alimmi en aza indirmelidir’> (Spor beslenmesi 32) ve ‘‘Giig
sporlarinda, C vitamin takviyeleri herzaman gereklidir’> (Spor beslenmesi 59)
maddelerine verdikleri dogru yanit sayisinin az olmasindan yani maddenin ¢ok zor
olmasindan dolay1 ilgili maddeler anketten atilmistir.

4.1.2 Madde Ayirt Edicilik Analizi

Genel ve Spor Beslenme Bilgisi Anketi madde ayirt ediciligin incelenmesi
amactyla en yiiksek puan olan %27 ogrenci ile en diisik puan alanlarin %27°si
arasindaki ayiricilik indeksleri incelenmistir. Madde ayirt ediciliginde 0,00 ile 0,20
arasinda deger alan maddelerin iyi diizeyde ayirt edici olmadig1 ve teste alinmamasi
gerektigi, 0,20 ile 0,30 arasinda deger alan maddelerin orta diizeyde ayirt edici oldugu
ve bu maddelerin diizeltildikten sonra teste alinmasi gerektigi, madde ayirt edicilik
indeksinin 0,30’dan yiiksek olan maddelerin ise iyi diizeyde ayirt edici oldugu ve bu

maddelerin dogrudan teste alinmasi dogru kabul edilmektedir.

Tablo 4.2: GeSNK Madde Ayirt Edicilik Degerleri
Madde Ayirt

Ediciligi 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 Atilmah
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Genel beslenme 2.3
Genel beslenme 2.4
Genel beslenme 2.5
Genel beslenme 2.6
Genel beslenme 2.7
Genel beslenme 3.1
Genel beslenme 3.2
Genel beslenme 3.3
Genel beslenme 3.4
Genel beslenme 3.5
Genel beslenme 3.6
Genel beslenme 4.1
Genel beslenme 4.2
Genel beslenme 4.3
Genel beslenme 4.4
Genel beslenme 4.5
Genel beslenme 4.6
Genel beslenme 5.1
Genel beslenme 5.2
Genel beslenme 5.3
Genel beslenme 5.4
Genel beslenme 5.5
Genel beslenme 6.1
Genel beslenme 6.2
Genel beslenme 6.3
Genel beslenme 6.4
Genel beslenme 6.5
Genel beslenme 7.1
Genel beslenme 7.2
Genel beslenme 7.3
Genel beslenme 7.4
Genel beslenme 8.2
Genel beslenme 8.3
Genel beslenme 9

Genel beslenme 10
Genel beslenme 11
Genel beslenme 12
Genel beslenme 13
Genel beslenme 14
Genel beslenme 15
Genel beslenme 16
Genel beslenme 17
Genel beslenme 18
Genel beslenme 19
Genel beslenme 20
Genel beslenme 21
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0,398
0,259
0,352
0,194
0,306
0,389
0,435
0,426
0,287
0,370
0,352
0,315
0,426
0,361
0,296
0,167
0,287
0,241
0,491
0,296
0,417
0,426
0,343
0,380
0,435
0,333
0,222
0,546
0,250
0,287
0,185
0,287
0,250
0,222
0,046
0,370
0,315
0,454
0,444
0,528
0,657
0,352
0,389
0,500
0,389
0,602

Uygun
Uygun
Uygun
Atilmah
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Atilmah
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Atilmah
Uygun
Uygun
Uygun
Atilmah
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun
Uygun



Genel beslenme 22 0,185 Atilmah

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 Atilmah
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 Atilmah
Spor beslenmesi 43 0,157 Atilmah
Spor beslenmesi 44 0,148 Atilmah
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 Atilmah
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 Atilmah

Tablo 4.2.’de ¢alismaya katilan futbolcularin GeSNK madde ayirt edicilik

degerleri verilmistir.
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Tablo 4.2. incelendiginde ‘‘Kuru fasulye’’ (Genel beslenme 2.2), ‘Cikolata’’
(Genel beslenme 2.6), ‘“‘Armut’” (Genel beslenme 4.5), “‘Levrek’’ (Genel beslenme
7.4), ““Yiiksek yagli yemeklerde her zaman kolesterol yiiksektir’> (Genel beslenme
10), ““Siit tirtinleri iyi bir demir kaynagidir’’ (Genel beslenme 22), *‘Daha fazla protein
tilketmek kaslar1 biiyiitiir.”” (Spor beslenmesi 34), ‘‘Bir sporcunun antrenmandan 1-2
saat sonra, diisiik glisemik indeksli ama karbonhidrat agisindan zengin bir 6giin
tilketmesi Onerilir.”” (Spor beslenmesi 42), “‘Bir miisabakanin dncesinde, sirasinda ve
sonrasinda siv1 igilmesi gereklidir.”” (Spor beslenmesi 44), *“iki saatlik antrenmandan
sonra en uygun igecek nedir.”” (Spor beslenmesi 52), ‘‘Baharatsiz yemekler kas yapimi
ve kas tonlamasi i¢in en iyi se¢imdir.”” (Spor beslenmesi 60) ve ‘‘Sporcular istedikleri
zaman ‘light’ Griinler yeyebilirler’” (Spor beslenmesi 62). Maddelerinin ayirt edicilik
indeksleri 0,20°nin altinda oldugundan dolayi ilgili maddeler anketten atilmustir.
4.1.3 Giivenirlik Analizleri

Genel ve Spor Beslenmesni Bilgi Anketi’nin gilivenirliginin degerlendirilmesi
amactyla Cronbach’s Alpha, Yariya Bolme (Split-Half), KR20 ve KR21 testleri

uygulanmigtir.

Tablo 4.3: GeSNK Giivenirlik Analizi Sonuglari

Analiz Deger
Cronbach's Alpha 0,884
Yariya-BolmeKorelasyonu 0,794
Yariya-BolmeSpearman-Brown Katsayisi 0,885
KR21 0,875
KR20 0,884

Tablo 4.3 ‘de GeSNK giivenirlik analizleri sonuglari verilmistir.
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Tablo 4.3 incelendiginde calisma kapsamina alinan futbolcularin GeSNK’ye
verdikleri yanitlara iligkin Cronbach Alfa degerinin 0,884 oldugu belirlenmistir.
Cronbach Alfa degeri 0,70 ‘in tizerinde oldugu i¢in GeSNK ‘nin giivenirligi Cronbach
Alfa testi agisindan saglanmuistir.

GeSNK’ye uygulanan Yaritya-Bolme (Split-Half) testi neticesinde iki yar1
arasindaki korelasyon katsayisinin 0,794 oldugu ve Spearman-Brown katsayisinin
0,885 oldugu goriilmistiir. Buna gore GeSNK ‘ye ait yarilar arasi korelasyon
katsayisinin yiiksek olmasindan ve Spearman-Brown katsayisinin 0,70’in {izerinde
bulunmasindan dolay1 GeSNK ‘nin giivenilir oldugu belirlenmistir.

Futbolcularin verdikleri yanitlarin i¢ tutarliliklarini test eden baska bir
giivenirlik analizi olan KR20 ve KR21 degeri sirasiyla 0,875 ve 0,884 bulunmustur.

Buna gore GeSNK KR20 ve KR21 agisindan da giivenilir bulunmusgtur.

4.2 GeSNK Anketi Birinci Asamaya iliskin Bulgular

Bu bolimde c¢alismaya dahil edilen futbolcularin sosyo-demografik
Ozelliklerine, antropometrik Ol¢iimlerine, Akdeniz Diyetine Uyum (Kidmed) ve

GeSNK skorlarina iligkin bulgular ortaya konmustur.

Tablo 4.4: Futbolcularin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

Sayi (n) Yiizde (%)
Yas grubu
12-13 yas 54 13,47
14-15 yas 152 37,91
16-17 yas 132 32,92
18-19 yas 63 15,71
Anne meslek
[s insan1, yonetici, profesyonel 26 10,44
Ofis ¢alisani 59 23,69
Isci, calismiyor 164 65,86
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Baba meslek

Is insani, yonetici, profesyonel 53 20,31
Ofis calisan1 66 25,29
Isci 142 54,41
Anne egitim

ilkégretim ve alt1 80 31,87
Lise 128 51,00
Universite 43 17,13
Baba egitim

[kdgretim ve altt 78 30,83
Lise 133 52,57
Universite 42 16,60

Tablo 4.4. incelendiginde ¢alismaya katilan futbolcularin tamaminin (%100)
erkek oldugu, %13,47’sinin 12-13 yas, %37,91°inin 14-15 yas, %32,92’sinin 16-17
yas ve % 15,71’inin 18-19 yasinda oldugu, %10,44’liniin annesinin is insani, yonetici
profesyonel, %23,69’nun ofis ¢alisan1 ve %65,86’simin annesinin is¢i veya
calismadigi, %20,31’inin babasmin is insani, yoOnetici, profesyonel, %25,29’unun
babasinin ofis ¢alisani ve %54,41’inin babasinin is¢i oldugu belirlenmistir. Calismaya
dahil edilen futbolcularin %31,87’sinin annesi ilkdgretim ve alti, %51,0’inin lise ve
%17,13’linlin annesinin Universite mezunu oldugu goriilmiistiir. Sporcularin
%30,83’1iniin babasinin ilkdgretim ve alt1, %52,57’sinin lise ve %16,60’min tiniversite
diizeyinde egitime sahip oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.5.°de calisma kapsamina alinan futbolcularin antrenman yapma

ozelliklerine gore dagilimi verilmistir.
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Tablo 4.5: Futbolcularin Antrenman Yapma Ozelliklerine Gore Dagilimi

Say1 (n) Yiizde (%)

Haftalik antreman sayisi

3 giin ve alt1 198 49,38
4-5 giin 172 42,89
6-7 glin 31 7,73
Antreman siiresi

1 saat ve alt1 49 12,22
1-2 saat arasi 145 36,16

2 saat lizeri 207 51,62

Arastirmaya katilan futbolcularin %49,38’inin haftada 3 giin ve alti,
%42,89’unun haftada 4-5 giin ve %7,73’liniin haftada 6-7 giin antrenman yaptigi
goriilmustiir. Futbolcularin %12,22°sinin 1 saat ve alti, %36,16’s1 1-2 saat aras1 ve

%51,62°si 2 saat ve lizeri siireyle antrenman yapmaktadir (Tablo 4.5).

SAGLIKLI BESLENME BiLGIi
KAYNAKLARI (%)

ANTRENORLER mmmm S

DIGER YERLERDEKI o
BESLENME EGITIMI...

TELEVIZYON m—

ARKADASLAR meess—

OKULDAKI BESLENME ©
EGITIMI PROGRAMLARI

AILE mosssssssssssssssm—
OGRETMENLER s

Sekil 4.1: Futbolcularin Saglikli Beslenme Bilgi Kaynaklari
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Sekil 4.1.°de g¢alismaya dahil edilen futbolcularin saglikli beslenme bilgi
kaynaklar1 gdsterilmistir.

Calismaya katilan futbolcularin  %10,5’1 saglikli beslenme hakkinda
antrenorlerinden, %45,6’s1  ailesinden, %23,9’u arkadaslarindan, %55,6’s1
ogretmenlerinden, %65,63’1 internetten, %22,9’u televizyondan, %25,7’si okuldaki
beslenme egitim programlarindan ve %21,9’u diger yerlerdeki beslenme egitim
programlarindan bilgi aldigin1 ifade etmistir.

Tablo 4.6’da futbolcularin Kidmed skorlar1 incelendiginde Akdeniz Diyetine
Uyum skorlarinin x=4,99+2,56 oldugu, en diisiik skorun 0 ve en yiiksek skorun 12
oldugu belirlenmistir. Futbolcularin %27,0’sinin Akdeniz Diyetine Uyumunun <3
puan disiik, %59,0 ‘unun 4-7 puan orta ve %14 ‘linlin >8 puan yiiksek oldugu

saptanmistir.

Tablo 4.6: Futbolcularin Akdeniz Diyetine Uyum (Kidmed) Skorlar1 ve Dagilimlar

n X S Min Max
Akdeniz Diyetine
Uyum (Kidmed) 401 4,99 2,56 0 12
n %
>8 puan yiiksek 56 14,0
4-7 puan orta 236 59,0
<3 puan diisiik 108 27,0

Tablo 4.7.°de galismaya katilan futbolcularin GeSNK skorlarma iliskin
tanimlayici istatistikler gosterilmistir.

Calismaya dahil edilen futbolcularin GeSNK’de yer alan Genel Beslenme alt
boyutundan x¥=21,0748,67 puan, Spor Beslenmesi alt boyutundan ¥=9,04+4,54 puan

aldiklar1  goriilmistiir. Calismaya katilan futbolcularin  GeSNK  genelinden
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x=30,11£11,84 puan aldiklari, alinan en diisiik puanin 0, en yiiksek puanin ise 59

oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.7: Futbolcularin GeSNK Skorlari

n x 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. incelendiginde c¢alisma kapsamina alinan futbolcularin yas
gruplarina gére GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor
Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05). Yas gruplarina bakilmaksizin
futbolcularin GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi

alt boyutundan aldiklar1 puanlar benzer bulunmustur.

Tablo 4.8: Futbolcularin Yas Gruplarina Gore GeSNK Skorlarinin Karsilastirilmasi
Yas grubu n X S Min Max F p

12-13yas 54 1952 7,36 2 38 1537 0,204
Genel 14-15yas 152 21,39 8,62 0 41
Beslenme 16-17yas 132 22,02 8,73 0 42
18-19yas 63 1997 9,23 0 37
12-13yas 54 8,67 3,87 0 18 0,315 0,815
Sporcu 14-15yas 152 9,038 431 0 19
0
0
2
0
2

Beslenmesi 16-17yas 132 9,08 4,65 20

18-19yas 63 948 531 18

12-13yas 54 2819 9,57 56 0,889 0,447
?gsl';':; 14-15yas 152 30,42 11,60 55

16-17yas 132 31,10 11,78 59
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18-19yas 63 2944 1366 O 55
Varyans analizi (ANOVA)

Tablo 4.9 incelendiginde calismaya dahil edilen futbolcularin anne egitim
durumlarina gore Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel
beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkin bulundugu saptanmistir (p<0,05). Annesi ilkdgretim ve alt1 diizeyde egitim
almis olan futbolcularin Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel
beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar annesi tiniversite mezunu olan futbolculara
gore anlamli diizeyde daha diisiik bulunmustur.

Calismaya katilan futbolcularin anne egitim durumlarina gére Genel ve Spor
Beslenmesi Bilgi Anketinde yer alan Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.9 ‘da caligsma kapsamina alinan futbolcularin baba egitim durumlarina
gore Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel beslenme alt
boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda iliski verilmis olup, istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu goriilmiistiir (p<<0,05). Babas1 ilkdgretim ve alt1 diizeyde egitimli olan
futbolcularin Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi genelinden ve genel beslenme
alt boyutundan aldiklar1 puanlar, babasi tniversite diizeyinde egitim almis olan
futbolculardan daha diistiktiir.

Futbolcularin baba egitim durumlarina gére GeSNK’de yer alan Spor
Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir (p>0,05). Babasi {iniversite mezunu olan
futbolcularin Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar daha yiiksek olsa da

bu fark anlamli diizeyde degildir.
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Tablo 4.9: Futbolcularin Anne ve Baba Egitim Durumlarina Gére GeSNK Anketi
Skorlarinin Karsilastirilmasi

Anne Egt. n X s Min Max F P Fark
Genel lIkogretimve al 80 20,44 7,90 2 39 3,381 0,036* 1-3
ene
Lise 128 22,60 8,88 0 42
Beslenme .
Universite 43 2451 8,91 0 40
llkdgretimveal 80 8,78 4,48 0 18 1,319 0,269
Sporcu ]
~ Lise 128 9,70 444 O 19
Beslenmesi .
Universite 43 991 4,64 1 17
lIkogretimve ali 80 29,21 10,80 6 52 3,228 0,041* 1-3
GeSNK .
Lise 128 32,30 11,87 2 59
Toplam .
Universite 43 34,42 1181 3 55
Baba Egt. n X s Min Max F p Fark
Genel likogretim ve alt 78 20,67 7,95 2 38 3,864 0,022* 1-3
ene
Lise 133 22,26 8,67 0 42
Beslenme .
Universite 42 2521 9,21 0 40
Hkégretimvealtl 78 9,06 4,29 0 17 1,176 0,310
Sporcu ]
~ Lise 133 9,36 4,49 0 19
Beslenmesi .
Universite 42 10,36 4,77 1 17
likogretimve alu 78 29,73 10,83 3 55 3,532 0,031* 1-3
GeSNK )
Lise 133 31,62 1163 2 59
Toplam .
Universite 42 3557 12,23 3 57

Varyans analizi (ANOVA), *p<0,05, 1 Tlkdgretim ve alt, 2 lise, 3 iiniversite

Tablo 4.10.°da futbolcularin haftalik antreman sayisina goére GeSNK
genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan
aldiklar1 puanlarin arasinda degerlendirilmesi verilmistir (p>0,05). Haftada 3 giin ve
alt1, 4-5 giin ve 6-7 giin antreman yapan futbolcularin GeSNK skorlar1 benzerdir.

Calismaya katilan futbolcularin antreman siiresine gore GeSNK genelinden ve
genel beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Antreman siiresi 1 saat ve altinda olan

futbolcularin GeSNK genelinden ve genel beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar,
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antreman siiresi 1-2 saat arasi ve 2 saat ve tizeri olan futbolculardan anlamli diizeyde
diisiik bulunmustur. Calisma kapsamina alinan futbolcularin antreman siiresine gore
GeSNK yer alan Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklari puanlar arasindaki farkin

istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.10: Futbolcularin Haftalik Antreman Sayist ve Siiresine Gore GeSNK
Skorlarinin Karsilastirilmasi

Antreman .
n x S Min Max F P
sayisl
| 3 giin ve alt1 198 20,56 7,61 0 41 0,910 0,403
Gene
4-5 giin 172 21,77 9,54 0 42
Beslenme
6-7 gilin 31 21,19 9,35 0 38
3 giin ve alt1 198 8,77 4,33 0 20 1,742 0,177
Sporcu
~ 4-5giin 172 9,53 4.69 0 19
Beslenmesi
6-7 gilin 31 8,35 472 0 17
3 giin ve alt1 198 29,32 10,54 0 55 1,357 0,259
GeSNK
4-5 giin 172 31,30 12,86 2 59
Toplam
6-7 gilin 31 2955 1258 0 55
Antreman siiresi n X S Min Max F p Fark
Genel 1 saat ve alt1 49 18,14 7,72 0 34 3,680 0,026* 1-2
ene
1-2 saat arasi 145 21,96 8,77 0 40 1-3
Beslenme
2 saat tizeri 207 21,25 8,60 0 42
1 saat ve alt1 49 8,22 4,04 0 15 0,999 0,369
Sporcu
1-2 saat arast 145 9,10 4,29 0 20
Beslenmesi
2 saat tizeri 207 9,24 4,79 0 19
1 saat ve alt1 49 26,37 10,00 O 44 3,085 0,047 1-2
GeSNK
1-2 saat arasi 145 31,06 11,75 2 57 1-3
Toplam
2 saat tizeri 207 30,48 12,02 O 59

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

Tablo 4.11. incelendiginde, ¢alismaya katilan futbolcularin viicut agirligi, boy
uzunlugu ve BKI degerleri ile GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve

46



Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli

korelasyonlar bulunmadigi tespit edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.11: Futbolcularin Antropometrik Olgiimleri ile GeSNK Skorlar1 Arasindaki
Miski

Viicut Boy BKI
agirhg (kg) uzunlugu (m) (kg/m?)
R 0,055 0,032 0,024
Genel
Beslenme P 0,313 0,568 0,678
R 0,062 0,031 0,051
Sporcu
Beslenmesi P 0,259 0,579 0,364
GeSNK R 0,064 0,035 0,037
Toplam P 0,241 0,528 0,513

Pearson korelasyon testi

Tablo 4.12.”de futbolcularin Kidmed skorlar1 ile GeSNK skorlar1 arasindaki
iliskiye yonelik bulgulara yer verilmistir. Calisma kapsamina alinan futbolcularin
Kidmed skorlar1 ile GeSNK genelinden, Genel Beslenme alt boyutundan ve Spor
Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml
korelasyonlar oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Bu korelasyonlar diisiik kuvvetli ve
pozitif yonliidiir. Futbolcularin Kidmed skorlar arttikca, GeSNK genelinden, Genel
Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklari puanlar da

artmaktadir.
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Tablo 4.12: Futbolcularin Kidmed skorlar1 ile GeSNK Skorlar1 Arasindaki {liski
Akdeniz Diyetine

Uyum (Kidmed)

Genel R 0,238
Beslenme P <0,001*
Sporcu R 0,166
Beslenmesi P <0,001*
GeSNK R 0,239
Toplam P <0,001*

Pearson korelasyon testi, *p<0,001

4.3 ikinci Asamaya Iliskin Bulgular

Bu bélimde ¢alismanin 2. asamasi kapsaminda c¢alismaya dahil edilen
futbolcularin sosyo-demografik 6zelliklerine, egitim Oncesi ve sonrasi 0giin tiikketim
durumlarina, antropometrik Ol¢limlerine ve GeSNK skorlarina iliskin bulgular
verilmistir.

Tablo 4.13.’de ¢aligmanin ikKinci asamasina alinan ¢aligma ve kontrol grubu
futbolcularin sosyo-demografik 6zelliklerine gore dagilimi verilmistir.

Bun gore calismaya katilan c¢alisma grubu futbolcularin tamaminin erkek
oldugu, %30,0’unun 13 yasinda, %43,33’{iniin 14 yasinda, %26,67’sinin 15 yasinda
oldugu, %70,0’inin ilkokul mezunu, %30,0’unun ortaokul mezunu oldugu
goriilmiistiir. Futbolcularin higbirinin doktor tarafindan tanis1 konulmus herhangi bir
saglik sorunun ve son bir yilda doktor onerisi ile diizenli olarak kullandig: bir ilag
olmadigi, hi¢ birinin sigara icmedigi, %96,67 sinin alkol kullanmadig1 belirlenmistir.
Caligsmaya katilan deney grubu futbolcularin %10,0’unun 1-5 y1l arasi, %63,33’linlin
6-10 y1l ve %26,67’inin 10 yildan fazla siiredir futbol oynadig1 goriilmiistiir.

Kontrol grubu futbolcularin tamaminin erkek oldugu, %10,0’unun 13 yasinda,

%43,33’linlin 14 yasinda, %46,67’sinin 15 yasinda oldugu, %46,37’sinin ilkokul
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mezunu, %53,33’linlin ortaokul mezunu oldugu goriilmiistiir. Futbolcularin hi¢birinin
doktor tarafindan tanis1 konulmus herhangi bir saglik sorunun ve Son bir yilda doktor
Onerisi ile diizenli olarak kullandig1 bir ilag olmadigi, hi¢ birinin sigara igmedigi,
%96,67’sinin alkol kullanmadigi belirlenmistir. Calismaya katilan ¢alisma grubu
futbolcularin %13,33’{linlin 1-5 yil arasi, %76,67’sinin 6-10 y1l ve %10,0’unun 10

yildan fazla siiredir futbol oynadig1 goriilmiistiir.

Tablo 4.13: Calisma ve Kontrol Grubundaki Futbolcularin Sosyo-Demografik
Ozellikleri

Calisma Kontrol

n % n % X? p
Yas
13 yas 3 10,00 9 30,00
14 yas 13 43,33 13 4333 - -
15 yas 14 46,67 8 26,67
Egitim durumu
Tlkokul mezunu 14 46,67 21 70,00
Ortaokul mezunu 16 5333 9 30,00 5,900 0.007
Alkol kullanma durumu
Kullanmayan 29 96,67 29 96,67
Kullanan 1 333 1 333 H00
Futbol oynama siiresi
1-5 yil aras1 4 13,33 3 10,00
6-10 y1l arasi 23 76,67 19 63,33 - -
10 yildan fazla 3 10,00 8 26,67

Ki kare analizinin varsayimlar1 saglanamamustir.
a:Fischer kesin testi kullanilmigtir.

Calismaya katilan ¢alisma grubu futbolcularin egitim 6ncesinde %20,0’sinin
giinde iki ana 6giin, %80,0’inin giinde ti¢ ana 6giin tiikkettigi, %37,5’inin giinde bir ara

0giin, %50,0’sinin iki ara 68iin ve %12,5’inin giinde {li¢ ara 6giin tikettigi gorilmiistiir.
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Egitim Oncesinde futbolcularin %20,0’sinin 6giin atladigi, %40,0’1nin atlamadigi,
%40,0’min bazen atladigi, O6giin atlayan futbolcularin %38,89’unun sabah,
%55,56’s1n1n 6gle ve %5,56’sin1n aksam 6giiniinii atladigr belirlenmistir.

Futbolcularin egitim sonrasinda 6giin tiikketimleri incelendigide; %16,67’sinin
giinde iki ana 6giin, %83,33’iiniin giinde ii¢ ana 6giin tiikettigi, %44,83’ilinlin giinde
bir ara 6giin, %48,28’inin iki ara 6giin ve %6,9’unun giinde {i¢ ara 6giin tiikettigi
saptanmistir. Futbolcularin %10’unun 6glin atladigi, %46,67’sinin  atlamadig,
%43,33’linlin ise bazen atladigi, 6glin atlayan futbolcularin %43,75’inin sabah,
%50,0’sinin 68le ve %6,25’sinin aksam 6Ziiniini atladigr goriilmiistiir.

Yapilan McNemar-Bowker testi sonuglart incelendiginde calismaya katilan
deney grubu futbolcularin egitim 6ncesi Ve egitim sonrasi ana 6giin tiiketimleri, ara
ogiin tiiketimleri, 6giin atlama durumlar1 ve atlanan ogiinlerde istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.14: Calisma Grubundaki Futbolcularn Egitim Oncesi ve Sonrasi Ogiin
Tiliketim Durumlarinin Karsilastirilmasi

Egitim oncesi Egitim sonrasi

n % n % i
Giinliik ana 0giin tiiketimi
Iki 6iin 6 20,00 5 16,67
U 8giin 24 80,00 25 83,33 0,39
Giinliik ara 6giin tiiketimi
Bir 6giin 9 37,50 13 44,83
Iki 6giin 12 50,00 14 48,28
Ug 6giin 3 12,50 5 6,90
Ana 6giin atlama durumu
Atlayan 6 20,00 3 10,00
Atlamayan 12 40,00 14 46,67 0,399
Bazen atlayan 12 40,00 13 43,33
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Atlanan ana 6giin

Sabah 7 38,89 7 43,75
Ogle 10 55,56 8 50,00 0,261
Aksam 1 5,56 1 6,25

McNemar-Bowker testi

Tablo 4.15. incelendiginde arastirma kapsamina alinan g¢alisma ve kontrol
grubu futbolcularin egitim dncesi ve egitim sonras1 boy uzunlugu, BK1, bel cevresi ve
kalca ¢evresi degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlamli farklarin
oldugu saptanmustir (p<0,05). Calisma grubunda yer alan futbolcularin egitim sonrasi
boy uzunlugu degerlerindeki artis miktar1 kontrol grubuna gore fazla bulunmustur.
Calisma grubundaki futbolcularin egitim sonras1t BKI, bel cevresi ve kalca cevresi
degerlerindeki azalis miktar1 kontrol grubundakilerden fazladir. Calisma kapsamina
alinan ¢alisma ve kontrol grubundaki futbolcularin egitim oncesi ve egitim sonrasi
viicut agirligi, viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi, viicut kas
yiizdesi, viicut su miktar1 ve viicut su ylizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir (p>0,05).

4.15: Calisma ve Kontrol Grubundaki Futbolcularm Egitim Oncesi ve Sonrasi
Antropometrik Olgiimlerinin Karsilastiriimasi

On Test Son Test
Grup _ _
S p1 X S p2 p3 F pa
Boy Calisma 1,64 0,07 1,69 0,08 0,000* «
uzunlugu (M) Kontrol 1,64 0,11 0°7° 167 0,11 4% 0,000 277 0009
Viicut Calisma 53,51 9,79 54,88 9,79 0,000*
Calisma 19,84 2,50 19,05 2,46 0,000*
2 *
BRI (kg/m)  ontrol 2042 2,87 %% 2013 2,84 9121 956 3240015
Bel Calisma 77,60 6,12 76,10 5,87 , 0,005* «
cevresi (cm)  Kontrol 80,33 6,72 0,105 80,83 7,28 0,007 0,429 7,6410,008
Kalca Calisma 91,47 6,60 89,97 7,02 0,010* «
cevresi (cm)  Kontrol 92,97 7,98 0,431 93,03 8,55 0.135 0,889 4,5820,037

Yag (kg) Calisma 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 9,09 391 0,011*
Calisma 15,15 3,33 13,27 3,52 0,000*

Yag (%) Kontrol 17,79 5,07 0,020% 15,45 4,76 0’048*0,007*0’387 0,537

oty I 1D g 54120 o0 1036

ot (RN s T 92 oy U, 0

o9 R 2 1 81 22 0,
*p<0,05

p1: Gruplararasi 6n test karsilastiriimast

p2: Gruplararasi son test karsilastiriimasi

p3: Grupigi 6n test ve son test karsilagtirilmasi
ps: ANCOVA testi

Tablo 4.16. incelendiginde ¢aligmaya dahil edilen ¢alisma ve kontrol grubunda
yer alan futbolcularin egitim 6ncesi ve egitim sonrasi 6l¢iilen GeSNK toplam skorlari,
genel beslenme ve spor beslenmesi alt boyutundan aldiklart puanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklarin olmadig1 belirlenmistir (p>0,05).

Calisma grubunda yer alan futbolcularin egitim sonrasinda Genel ve Spor
Beslenmesi Bilgi Anketinde toplam skorlari, genel beslenme ve spor beslenmesi alt

boyutundan aldiklar1 puanlardaki artig miktar1, kontrol grubundakilere gore fazladir.

Tablo 4.16: Calisma ve Konrol Grubu Futbolcularin Egitim Oncesi ve Sonras1t GeSNK
Skorlar1 Karsilastirilmasi

On Test Son Test
Grup _ ps F P4
X S p1 X S P2
Calisma 19,17 7,67 30,90 9,78 0,000*
Genel beslenme 0,344 0,000* 30,088 0,000*
Kontrol 20,97 6,93 19,33 7,14 0,299
~ Calisma 8,07 3,79 10,73 4,40 0,002*
Sporcu beslenmesi 0,169 0,002* 17,530 0,000*
Kontrol 9,53 4,35 7,40 3,32 0,010*
Calisma 27,23 9,89 41,63 12,86 0,000*
GeNSK Toplam 0,189 0,000* 30,923 0,000*
Kontrol 30,50 9,14 26,73 9,37 0,064

*p<0,05
p1: Gruplararasi On test karsilastirilmast
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p2: Gruplararasi son test karsilastiriimasi
p3: Grupigi 6n test ve son test kargilastirilmast
pa: ANCOVA testi

Tablo 4.17. incelendiginde, caligma ve kontrol grubu futbolcularin egitim
oncesi ve sonra DEBQ anketinde yer alan duygusal yeme, kisitlayici yeme ve digsal
yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlardaki degisimler arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Tablo 4.17: Calisma ve Kontrol Grubu Futbolcularin Egitim Oncesi ve Sonra Hollanda
Yeme Davranisi Anketi Puanlarinin Karsilastirilmasi
Egitim oncesi Egitim sonrasi
Grup F p
x S x S

Calisma 28,07 8,60 25,63 9,63
Duygusal Yeme 2,548 0,116
Kontrol 2343 9,77 26,63 10,61

Calisma 2513 6,92 23,97 7,45
Kisitlayict Yeme 1,478 0,229
Kontrol 2490 6,73 2553 7,45

Calisma 2553 551 26,70 8,13
Dissal Yeme 0,003 0,954
Kontrol 25,30 5,01 26,50 4,88

ANCOVA testi

Tablo 4.18. incelendiginde ¢alisma kapsamina alinan ¢alisma ve kontrol grubu
futbolcularin ti¢ glinliik besin tiiketim kayitlar1 degerlendirildiginde egitim 6ncesi ve
egitim sonrasi ortalama enerjinin karbonhidrat %’si, protein g/giin ve enerji %’si,
fruktoz, stikroz, Bz, B vitamini, niasin ve kolesterol degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli farklarin oldugu saptanmistir (p<0,05). Futbolcularin egitim sonrasi
protein g/giin ve enerji yilizdesi, kolesterol, B2, niasin ve B12 vitamini alim diizeylerinin
egitim Oncesine gore daha yliksek oldugu saptanmastir.

Calisma grubunun egitim Oncesi ve egitim sonrasi enerji, karbonhidrat g/giin,

yag g/glin ve enerji %’si, bitkisel protein, posa, doymus yag, MUFA, PUFA, n-3, n-6,
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A, B1, Bs, C ve E vitaminleri, folik asit, kalsiyum, fosfor, potasyum, demir, ¢inko ve
magnezyum degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadigi tespit

edilmistir (p>0,05).

Tablo 4.18: Calisma ve Kontrol Grubu Futbolcularin Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi

Ortalama Ug Giinliik Enerji ve Besin Ogesi Alimlar

On Test Son Test
Grup
x S p1 X S p2 Ps F P4
N Calisma 3017,211,3519 3033 803,43 0,000*
Enerji (kkal) 0,867 0,424 0,322 0,811
Kontrol 2876,412,2569 2892 805,87 0,000*
Karbonhidrat Calisma 352 135,12 310,04 96,98 0,001*
45 0,127 0,176
() Kontrol 355 136,03 349,27 92,08 0,011*
Karbonhidrat Calisma 48 6,57 41,13 5,01 0,000*
, 0,07 7,17720,014*
(%) Kontrol 51 5,42 49,87 3,89 ,000*
Protein Calisma 107 41,04 135,06 29,64 0,000*
56 6,31300,001*
(9) Kontrol 104 42,82 110,56 32,67 0,056
Protein Calisma 14,3 3,54 17,74 2,27 0,005*
0,643 0,5 7,54200,000*
(%) Kontrol 155 2,89 16,2 3,02 ,
Calisma 127,4 61,57 131,7 35,12 0,000*
Yag (9) ,104 0,386 0,652
Kontrol 130,3 59,82 128,9 36,08 0,007
Calisma 37,2 15,02 38,06 3,9 0,000*
Yag (%) 0,102 0,878 0,487 0,832
Kontrol 39 13,83 37,01 2,74 0,000*
Bitkisel Calisma 37,4 5,48 41,3 11,34 0,000*
. 0,407 , 1,822 0,230
Protein (g) Kontrol 36,4 6,84 37,2 7,89 :
Calisma 21,3 13,69 13,1 6,31 0,010*
Fruktoz (g) 0,106 ,079 4,57100,029*
Kontrol 23,5 11,82 25,8 11,87 0,779
Calisma 75 49,54 51,6 32,24 0,000*
Siikroz (9) 0,432 , 7,17370,008*
Kontrol 77 47,82 82,4 39,78 ,00*
Cahisma 39,16 26,82 4425 29,06 0,000*
Posa (g) 0,506 0,320 0,347
Kontrol 37,04 28,02 37,84 27,95 0,000*
Doymus yag Calisma 58,2 40,62 57,1 20,14 0,001*
ymuy yag 505 0,125 0,765
(9) Kontrol 55,8 42,23 54,3 21,07 0,011*
MUFA Calisma39,5 14,53 0,554 43,1 11,28 0,087 0,000* 0,386 0,129
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(9) Kontrol 41,7 12,87 39,8 12,89 0,007
PUFA Calisma 20,8 10,34 23,9 579 0,000*
072 0,487 0,774
(9) Kontrol 17,4 12,01 18,02 9,67 0,000*
Kolesterol Calisma 427,2 328,72 727,3 214,12 0,000*
4 0,07 6,2550 0,002*
(mg) Kontrol 380,7 330,03 420,59 310,56 0,055
Calisma 4,72 3,47 467 3,19 0,000*
n-3 (g) 0,122 1,823 0,927
Kontrol 4,6 3,62 43 3,02 ,
Calisma 16,05 10,23 16,46 5,73 0,000*
n-6 (g) 3 0,080 0,324 0,845
Kontrol 14,2 11,3 13,07 7,89 0,000*
A Vitamini Calisma 2011 1002,23 1850,16 546,72 0,001*
0,789 , 0,125 0,472
(mcg) Kontrol 1887 1001,02 2000 540,67 0,011*
B: Vitamini Calisma 1,17 0,52 1,32 0,22 0,000*
0,102 0,876 0,386 0,236
(mg) Kontrol 1,14 0,34 1,11 0,36 ,
B. Vitamini Calisma 2,2 1,13 2,79 0,69 010*
0,069 0,085 45720 0,022*
(mg) Kontrol 2,4 1,10 23 0,98 ,887
Calisma 20,5 8,54 23,18 8,02 000*
Niasin (mg) 0,586 0,505 7,3260 0,037*
Kontrol 19,2 7,98 18,07 6,54 ,000*
Be Vitamini Calisma 2,03 0,85 2,12 0,49 000*
0,752 0,986 0,482 0,587
(mg) Kontrol 2,01 0,88 2,03 0,37 ,000*
B2 Vitamini Calisma 8,15 4,27 11,06 2,88 ,000*
, 0,504 6,32300,007*
(mcg) Kontrol 7,99 5,02 8,02 334 ,054
Folik asit Calisma 335,3 179,82 4142 91,57 0,000*
7 , 0,825 0,062
(mcg) Kontrol 330,7 181,02 328,09 9,06 ,
C vitamini Calisma 151,4 143,21 113,21 40,90 0,000*
6 , 0,328 0,310
(mg) Kontrol 148,9 145,02 130,87 32,65 0,000*
E vitamini Calisma 14,25 8,99 15,40 4,11 0,001*
0,069 0,080 0,129 0,687
(mg) Kontrol 13,8 10,01 12,06 3,56 0,000*
Kalsiyum Calisma 1450,20 753 1732,83 519,89 0,000*
07 0,388 0,061
(mg) Kontrol 1480,03 758 1350,76 640,98 0,007
Calisma 1953,741047,15 2480,21470,10 0,000*
Fosfor (mg) 0,074 79 0,484 0,069
Kontrol 1937,891067,49 1856,07 780,53 0,000*
Potasyum Calisma 4065,021978,48 4377,621209,03 0,000*
0,103 0,503 1,81 0,579
(mg) Kontrol 4069,112000,17 3896,051376,98 0,711
Demir Calisma 20,13 9,52 0,436 22,13 7,89 0,0760,000* 0,319 0,327
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(mg) Kontrol 20,18 10,02 19,98 9,05 0,000*
Cinko Calisma 19,74 6,57 20,01 3,35 0,001*
0,437 0,122 0,127 0,125

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

Caligma 518,03 239,16 548,92 140,03 0,000*
Magnezyum 0,388
o) Kontrol 512,82 241,76 0,103 517,87 147,63 0,066 0,007 0,545
mg
*p<0,05

p1: Gruplararasi 6n test karsilastiriimast
p2: Gruplararasi son test karsilastiriimasi
p3: Grupigi 6n test ve son test kargilastirilmast

pa: ANCOVA testi

MUFA: Mono Unsaturated Fatty Acids/Tekli doymamis yag asidi
PUFA: Polyunsaturated fatty acid/Coklu doymamuis yag asidi
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Bolim S

TARTISMA

5.1 Futbolcularin GeSNK Gecgerlik ve Giivenirlik Durumlari

Kiiresel diizeyde futbol oyununa olan ilgi giderek artmasina ragmen,
futbolcularin beslenme bilgi ve aligkanlik diizeylerinin ele alindig1 ¢alismalarin sinirl
oldugu goriilmektedir (8, 135). Bu nedenle son yillarda yapilan birgok ¢alismada (136,
137) futbolcularin beslenme o6zelliklerinin ele alindigi goriilmektedir. Yapilan bu
calismada da KKTC’de yasayan adolesan futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin
incelenmesi amaglanmig, KKTC ‘de bu konuda yapilan ¢aligmalar sinirli oldugu i¢in
veri toplama siirecinde GeSNK ‘nin Tiirkge gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi da
yapilmistir. Toplam 401 amator futbolcunun katilmis oldugu gegerlik ve giivenirlik
calismasinin sonunda GeSNK ‘nin Cronbach’s Alpha i¢ tutarlik katsayisinin 0,884
oldugu bulunmus, bu kapsamda veri toplama aracinin Tiirkge versiyonunun yiiksek
gecerlik ve giivenirlik diizeyine sahip oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.3). Bunun
yaninda anketin Tiirk¢e gecerlik ve glivenirlik ¢alismasinda genel beslenme boliimii
25, spor beslenmesi boliimii 24 madde olmak tizere anketin 2 boliim ve 49 maddeden
meydana geldigi sonucuna ulagilmistir.

Literatiirde spor beslenmesi iizerine gelistirilen bircok 6lcegin de gegerlik ve
giivenirlik diizeyinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Kaprinski ve arakdaslar1 (2019)
(138) tarafindan yapilan ¢alismada 49-item Sports Nutrition Knowledge Instrument
(49-SNKI) gegerlik ve giivenirlik ¢alismasinin yapilmasi amaglanmis, ¢alismanin

sonunda o6lgegin i¢ tutarlilik katsayisinin 0,843 oldugu tespit edilmistir. Calella ve
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arkadaglar1 (2017) (121) tarafindan yapilan ¢alismada GeSNK’nin gegerlik ve
giivenirlik calismasi yapilmis, ¢alismanin sonunda i¢ tutarlilik katsayisinin genel
beslenme alt boyutunda 0,82 oldugu, spor beslenmesi alt boyutunda 0,83 oldugu, 6l¢ek
genelinin i¢ tutarlilik katsayisinin 0,85 oldugu rapor edilmistir.

Putnoky ve digerleri (2020) (139) tarafindan yapilan ¢alismada GeSNK’nin
Romanya’da gecerlik ve giivenirlik ¢alisilmasi yapilmis, ¢alismanin sonunda dlgegin
Romanya sporcular iizerinde kullanilabilecek gecerlik ve giivenirlikte oldugu tespit
edilmistir. Trakman ve digerleri (2018) (10) tarafindan yapilan diger bir ¢alismada da
Avusturalyali futbolcular iizerinde The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire
(NSKQ)/Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi gegerlik ve giivenirlik calismasi yapilmus,
calismanin sonunda Olcegin gegerlik ve glivenirlik diizeyinin yiiksek oldugu
bulunmustur.

5.2 Futbolcularin GeSNK ve Kidmed Skorlar1 Durumlar

Calismaya katilan futbolcularin genel beslenme, spor beslenmesi ve GeSNK
toplam puanlarinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.7). Elde edilen bu
bulgulara gore futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin yiiksek olmadig sdylenebilir.
Literatiirde yer alan ¢alisma bulgular da futbolcularda gerek genel gerekse de spor
dalina 6zgili beslenme konusundaki bilgi diizeyinin diisiik oldugunu gdstermektedir.
Islamoglu ve arkadaslar1 (2019) (140) tarafindan yapilan g¢alismada amatér ve
profesyonel futbolcularin beslenme bilgi ve aliskanlik diizeylerinin karsilastirilmasi
amaglanmis, calismaya {liniversite futbol takimlarinda oynayan 48 amator futbolcu ve
U-21 futbol takimlarinda oynayan 21 profesyonel futbolcu katilmistir. Calismada
profesyonel futbolcular ile kiyaslandigi zaman amatdr futbolcularin beslenme bilgi ve
aligkanlik diizeyinin diisiik oldugu bulunmustur. Abbey ve digerleri (2017) (141)

tarafindan yapilan caligmada Amerikali futbolcularin beslenme aliskanliklarinin
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incelenmesi amacglanmis, calismaya 88 futbolcu katilmis, caligmanin sonunda
futbolcularin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin disiik diizeyde oldugu tespit
edilmistir. Ortaya ¢ikan bu sonuca paralel olarak futbolcularin genel saglik diizeylerini
korumak i¢in beslenme bilgi ve aliskanliklarinin gelistirilmesi gerektigi belirtilmistir.
Judge ve arkadaslar1 (2016) (142) tarafindan yapilan ¢alismada {iniversite dgrencisi
olan futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmis, ¢alismaya
100 futbolcu katilmistir. Calismanin sonunda futbolcularin spor beslenmesi
konusundaki bilgi diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmis, bu nedenle futbolcularin
sporda beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin gelistirilmesine yonelik ¢alismalar
yapilmasi1 gerektigi belirtilmistir. Hidalgo ve arkadaslari (2015) (143) tarafindan
Meksikali gen¢ futbolcular iizerinde yapilan calismada futbolcularin beslenme
aligkanliklarinin incelenmesi amacglanmis, calismaya 15-20 yas grubunda yer alan
geng futbolcular katilmistir. Calismanin sonunda futbolcularin beslenme bilgi
diizeylerinin diisiik oldugu, bu nedenle spor dalina 6zgii beslenme diizeylerinin
yetersiz oldugu rapor edilmistir. Jonnalagadda ve arkadaslar1 (2001) (144) tarafindan
tiniversite ogrencisi futbolcular {izerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada futbolcularin
beslenme aligkanliklarinin incelenmesi amaglanmus, ¢alismada futbolcularin beslenme
konusundaki bazi aligkanliklarinin yanlis oldugu, dolayisiyla beslenme bilgi
diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Bu sonuclar dahilinde futbolculara
beslenme konusundaki bilgilendirmeye yonelik egitimler verilmesi gerektigi
vurgulanmustir.

Calismaya katilan futbolcularin saglikli  beslenme konusundaki bilgi
kaynaklar1 incelendigi zaman, beslenme bilgi kaynaklarinin basinda internet ve
Ogretmenlerin geldigi, bunu sirayla okuldaki beslenme egitimi programlar, aile,

arkadag g¢evresi ve televizyonun takip ettigi tespit edilmistir (Sekil 4.1). Calismada
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futbolcularin saglikli beslenme konusundaki bilgi kaynaklari i¢erisinde antrendrlerin
son sirada yer aldig1 belirlenmistir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da sporcularin
beslenme konusundaki bilgi kaynaklarinin birbirinden farkli oldugu goériilmektedir
(145-149). Milli sporcular tizerinde bu konuda yapilan bir ¢alismada sporcularin
beslenme bilgi kaynaklarinin basinda sirasiyla antrenorler, dersler, diger sporcular ve
saglik personelinin geldigi tespit edilmistir (89). Amatér ve profesyonel sporcular
tizerinde yiiriitiilen diger bir ¢alismada profesyonel ve amator sporcularin beslenme
bilgi kaynaklarmin basinda antrendr, yazili ve gorsel basin ile beslenme kitaplarinin
geldigi belirlenmistir (150). Bilindigi gibi sporcularda beslenme bilgi diizeyinin
yiiksek olmasinin performansi olumlu yonde etkiledigi ifade edilmektedir (151, 152).
Bu noktada sporcularin beslenme konusunda giivenilir kaynaklardan bilgi edinmeleri
gerektigi sdylenebilir.

Sporcularin 6zellikle de adolesan donemde olanlarin besin tercihlerini
etkileyen biyolojik, sosyal, ekonomik, psikolojik, fizyolojik, inanglar, yasam tarzi ve
bilgi gibi bir¢ok etmen vardir. Bu nedenle sporcularin beslenme ile ilgili stratejilerini,
gosterdikleri egilimlerini aragtirmak, anlamak gerekir. Bunun yaninda sporculara
beslenme uzmanlari tarafindan verilecek tavsiyelere uymalar1 6nemlidir (146).

Caligmaya katilan futbolcularin Akdeniz diyetine uyum saglama diizeylerinin
orta seviyede oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.6). Benzer sekilde sporcularin sporcu
beslenme anketinden elde ettikleri puanin da orta diizeyde oldugu belirlenmistir (Tablo
4.7). Literatiirde yer alan ¢alisma bulgulari da sporcularda beslenme bilgi diizeyinin
yiiksek olmadigin1 gostermektedir (153). Bunun temelinde yatan nedenlerin basinda
sporcularin beslenme konusunda yeterli diizeyde egitim almamalarinin, beslenme ve
performans iliskisini yeterli diizeyde bilmemelerinin ve beslenmelerine dikkat

etmemelerinin yattig1 disiiniilebilir. Yarar ve arkadaslari (89) tarafindan yapilan
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calismada elit diizeyde spor yapan bireylerin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin bazi
degiskenler 1s181nda incelenmesi amaglanmis, ¢alisma 18 farkli olimpik spor dalinda
miicadele eden 334 sporcu ile yiirtitiilmiistiir. Calismanin sonunda sporcularin genel
beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir. Calismada sporcularin
olimpik diizeyde olmalarina ragmen beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu
belirtilmistir. Yiiksek (154) tarafindan yapilan ¢alismada da farkli spor dallar1 ile
ilgilenen amator ve profesyonel sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi
amaglanmis, ¢alismada sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin yetersiz
oldugu, bu nedenle sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin arttirilmasina
yonelik 6nlemler alinmasi gerektigi belirtilmistir. Giindogdu (155) tarafindan yapilan
diger bir ¢alismada yaz spor okullarina katilan sporcularin beslenme konusundaki bilgi
diizeyleri incelenmis, ¢alismaya 10-16 yas araliginda bulunan 1500 sporcu katilmistir.
Calismada sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu ve antrendrlerin
beslenme Onerilerini yeterli diizeyde uygulamadiklar tespit edilmistir. Andrews ve
arkadaslar1 (156) tarafindan yapilan ¢alismada ise sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
ile iligkili faktorlerin incelenmesi amaglanmis, ¢alismada sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin diisiik oldugu tespit edilmistir.

Caligsmaya katilan sporcularin spor beslenmesi konusundaki bilgi diizeyleri yas
gruplarina gore degerlendirildigi zaman, sporcularin genel beslenme ve spor
beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerinin yas grubu degiskenine gore farklilagsmadigi
bulunmustur (p>0,05) (Tablo 4.8). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde ¢alismaya
katilan sporcularin benzer gelisim doneminde olmalarmin ve beslenme konusunda
egitim alma durumlarinin yas gruplarima gore farklilik gdstermemesinin yattig
diisliniilebilir. Literatiirde yer alan ¢alismalarda da (146, 157) ayni gelisim doneminde

bulunan sporcularda beslenme bilgi diizeyinin yas grubu degiskenine gore
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farklilasmadigi rapor edilmistir. Bir baska ¢alismada ise sporcularin miisabaka 6ncesi
ve sonrasina iliskin beslenme bilgi diizeylerinin yas gruplarina gore farklilasmadigi
belirtilmistir (147).

Anne egitim diizeyine gore ele alindig1 zaman ¢alismaya katilan sporcularin
spor beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerinin anlamli farklilik géstermedigi, buna
karsilik genel beslenme diizeyi ile genel ve spor beslenmesi bilgi diizeylerinin anne
egitim durumu degiskenine gore anlamli farklilik gosterdigi bulunmustur (p<0,05)
(Tablo 4.9). Elde edilen sonuglara gore anne egitim diizeyi yiiksek olan sporcularda
hem genel beslenme hem genel ve spor beslenme toplam puaninin daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Benzer sekilde baba egitim diizeyi yiiksek olan sporcularda da hem
genel beslenme hem de genel ve spor beslenme toplam puaninin daha yiiksek oldugu
sonucuna ulagilmistir (p<0,05) (Tablo 4.9). Bu sonuglarin ortaya ¢ikmasinin temelinde
yatan nedenlerin basinda egitim diizeyi yiiksek ebeveynlerin beslenme konusundaki
bilgi diizeylerinin yiiksek olmasmin ve beslenme konusunda ¢ocuklarina rol model
olmalarmin yattig1 diistiniilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan ¢aligmalarda ebeveyn
egitim diizeyinden ziyade sporcularin beslenme egitimi almalarinin beslenme
konusundaki bilgi ve aligkanliklari ve performanst olumlu yonde etkileyebilecegi
belirtilmektedir (150, 158-160).

Haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore ele alindigi zaman c¢alismaya
katilan sporcularin genel beslenme ve spor beslenmesi bilgi diizeylerinin anlaml
farklilik gostermedigi bulunmustur (p>0,05) (Tablo 4.10). Bu sonucun ortaya
¢ikmasinin temelinde katilimcilarin biiyiik bir boliimiiniin beslenme konusundaki bilgi
diizeylerinin benzer olmasinin, bunun yaninda antrenman sikliklarina gore
beslenmelerine dikkat etme diizeylerinin anlamli farklilik géstermemesinin yattigi

diistiniilebilir.
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Antrenman siiresi degiskenine gore ele alindigr zaman caligmaya katilan
sporcularin genel beslenme bilgi diizeyleri ile genel ve spor beslenmesi toplam
puanlarinin istatistiksel olarak anlamli farklilik gosterdigi tespit edilmistir (p<0,05)
(Tablo 4.10). Elde edilen sonuglara gore, 1 saat ve alt1 antrenman siiresine sahip olan
sporcular ile kiyaslandigi zaman antrenman siiresi daha uzun olan sporcularda
beslenme bilgi diizeyinin daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu sonucun ortaya
¢ikmasinin temelinde antrenman siiresi uzun olan sporcularin genellikle yiiksek
performansa dayali olarak miisabakaya yonelik antrenman yapmalarinin, buna paralel
olarak beslenmelerine daha fazla dikkat etmelerinin yattig1 diistiniilebilir. Literatiirde
yer alan galismalarda da yiiksek performans beklentisi olan ve beslenme ile sportif
performans arasinda pozitif iliski oldugunu diisiinen sporcularda beslenme bilgi
diizeyinin yiiksek oldugu tespit edilmistir (147).

Calismaya katilan sporcularda spor beslenmesi, genel beslenme, genel ve spor
beslenmesi toplam puani ile antropometrik dl¢iimler (viicut agirhigl, boy uzunlugu,
BKI) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmadig: tespit edilmistir
p>0,05) (Tablo 4.11). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde yatan nedenlerin
basinda katilimcilarin diizenli spor yaptiklari i¢in antropometrik yapilarinin saglikli
sinirlar icinde yattig1 diisiliniilebilir. Literatiirde yer alan calismalarda da spora
katilimin viicut kompoziyonunu olumlu yonde etkiledigi, viicut kompozisyonunun
saglikli sinirlar icine gelmesinde sporun faydali oldugu (157, 161-164), bunun yaninda
sporcularda antropometrik yapi ile beslenme bilgi diizeyi arasinda iliski bulunmadigi
rapor edilmistir (165).

Calismaya katilan futbolcularin Akdeniz diyetine uyum saglama diizeylerinin
orta seviyede oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.7). Benzer sekilde diger ¢alismalarda

da sporcularin spor beslenme anketinden elde ettikleri puaninda orta diizeyde oldugu
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belirlenmistir (141, 166). Adolesanlarda ve genglerde Akdeniz diyetine uygun
beslenme aliskanliginin ise diisiik diizeyde oldugu gériilmektedir (167, 168). Adolesan
yiiziiciilere ve ebeveynlerine beslenme egitimi verildigi diger bir ¢alismada beslenme
egitimi 6ncesi Akdeniz diyetine uyum % 21 oranindayken egitim sonrasinda % 47’ye
ciktig1 goriilmiistiir. Hem beslenme bilgisi hem de Akdeniz diyetine uyumun
artmasinda beslenme egitiminin ve ebeveyn katiliminin da o6nemli oldugu
belirtilmektedir (22).

Calismaya katilan bireylerin Akdeniz diyetine uyum diizeyleri ile beslenme
konusundaki bilgi diizeyleri arasindaki iliskiler incelendigi zaman, sporcularin
Akdeniz diyetine uyum diizeyleri yiikseldikge GeSNK genelinden, genel beslenme alt
boyutundan ve spor beslenmesi alt boyutunda aldiklar1 puanlarin da yiikseldigi tespit
edilmistir. Bu kapsamda Akdeniz diyetine uyum diizeyi yiiksek olan sporcularda genel
ve sporcu beslenme konusundaki bilgi diizeyinin de yiiksek oldugu goriilmiistiir
(p<0,05) (Tablo 4.12). Bu sonucun ortaya ¢ikmasinin temelinde Akdeniz diyetinin
saglikl bir beslenme bi¢imi olmasinin, saglikli beslenme konusundaki bilgi diizeyinin
de genel beslenmeye iliskin tutum ve goriisleri olumlu yonde etkilemesinin yattig1
diistintilebilir. Literatiirde bu konuda yapilan bir ¢alismada Akdeniz diyetine yonelik
olumlu tutumun ve bilgi diizeyinin saglikli beslenme ve spor yapma aligkanliklarini
olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (169). Adolesanlarin katildigi baska bir
calismada ise beslenme bilgisinin yetersizligi Akdeniz diyetine uyumun diistikligi ile
iliskili oldugu belirtilmistir (170). Yas ortalamasi 16 yil olan baska bir ¢alismanin
bulgularinda beslenme bilgisi ile Akdeniz diyetine uyumun pozitif bir yonde iliskisi
oldugu vurgulanmistir (171).

Saglikli beslenme konusundaki bilgi diizeyinin yiliksek olmasinin da

sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile yakindan iliskili oldugu, bunun yaninda
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beslenme konusundaki bilgi diizeyi yiiksek olan sporcularin beslenmelerine dikkat
etme egilimlerinin de yiiksek oldugu belirtilmektedir (172). Ayrica genel popiilasyon
ile sporcularin Akdeniz diyetine uyumlarinin arastirildigi derlemede sporcularin daha
yiiksek oranda Akdeniz diyetine uyum gosterdigi belirtilmistir (118).

Egitim Oncesinde futbolcularin %?20,0’sinin 6giin atladigi, %40,0’1n1n
atlamadigi, %40,0’1in bazen atladigi, 6giin atlayan futbolcularin %38,89 unun sabah,
Oglintinti atladig1 belirlenmistir (Tablo 4.14). Benzer sekilde 15-18 yas grubunda
bulunan 80 addlesanda yapilan ¢calismada 6giin atlayan %25,5, 6giin atlamayan %31,5
ve en fazla atlanan 6giin kahvalti olup %60 sikliginda oldugu bildirilmistir (173).
Calismada egitim Oncesi ve egitim sonrasi 6giin tiikketim durumlarinda istatistiksel
olarak anlamli bir fark ¢ikmamugtir (p>0,05) (Tablo 4.14). Bunun nedeni egitim
siiresinin kisa olmasindan ve egitime ebeveynlerin dahil edilmediginden dolay1

olabilir.

5.3 Futbolcularin Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Antropometrik

Ol¢iim Durumlari

Calisma grubundaki futbolcularm egitim sonras1 BKI, bel cevresi ve kalca
cevresi degerlerindeki azalis miktar1 kontrol grubundakilerden fazladir (p<0,05).
Caligsma ve kontrol grubu futbolcularin egitim 6ncesi ve egitim sonrasi viicut agirligi,
viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi, viicut kas kiitlesi, viicut kas yiizdesi, viicut su
miktar1 ve viicut su yiizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05) (Tablo 4.15). Rossi ve arkadaslarinin (174) yas
ortalamasi 19,31 y1l olan ¢alismasinda beslenme egitimi miidahalesinden sonra kontrol
grubuna gore viicut yag ylizdesi ortalama -1,4 ve yag kiitlesi ortalama -1,0 oraninda
azalttig1 bildirilmistir. Vallilant ve arkadaslarinin (175) yas ortalamasi 19,5 yil olan

voleybolcular iizerinde yiiriittiikkleri ¢alismada beslenme egitimi miidahalesinden sonra
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viicut yaginin %2 oraninda azaldigi bildirilmistir. Calismadan farkli sonug¢ ¢ikmasinin
nedeni yas ortalamasmin ve egitim siirelerinin farkli olmasindan kaynaklanabilir.
Adolesan voleybolcular ile yiiriitiilen ¢calismada benzer sekilde viicut yag orani, viicut
yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut siv1 kiitlesinde egitim Oncesi ve sonrasi ile
kiyaslandiginda anlamli bir fark bulunmadigi belirtilmistir (107). Yetiskin
hentbolcularin yer aldig1 c¢alismada farkli olarak BKI degerlerinde bir fark elde
edilmemistir (123). Farkli sonu¢ ¢ikmasinin nedeni addlesan yas grubundan dolayi
bliylime hizina bagl olarak kisa zaman i¢inde viicut agirliklar1 ve boy uzunluklarinda

degisiklik olabileceginden dolay1 kaynaklanabilir.

5.4 Futbolcularin Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1i GeSNK Skorlari

ve Yeme Davranis Durumlari

Calisma grubunda yer alan futbolcularin egitim sonrasinda GeSNK toplam
skorlari, genel beslenme ve spor beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki artis
miktar1, kontrol grubundakilere gore fazla ¢ikmistir (p<0,05) (Tablo 4.16). Abood ve
arkadaglariin (176) calismasinda hem ¢alisma hem kontol grubunun bulundugu
yiiziiciilere 8 hafta boyunca birer saatlik beslenme egtimi verilmistir ve beslenme
bilgisinde 6nemli artis oldugu belirtilmistir. Daniel ve arkadaslar1 (177) yas ortalamasi
17,2 yil olan voleybolcular iizerinde yliriittiikleri ¢aligmada beslenme bilgilerinin
ortalamas1 57,0 iken beslenme egitimi sonrasinda 63’e yiikseldigi bildirilmistir.
Futbolcularinda yer aldigi baska bir calismada beslenme miidahalesi sonrasinda
sporcularin beslenme bilgilerinde 6nemli bir artis oldugu vurgulanmistir (24).
Futbolcular tizerinde yapilan baska bir ¢aligmada 1 yillik beslenme miidahalesinden
sonra baslangigta ortalama 5,16 puan miidahale sonrasinda 6,09 puana yiikselmistir
(104). Rossi ve arkadaglar1 (174) haftada 3 kez ve 12 hafta siiren beslenme egitimi

miidahalesi sonrasinda beslenme bilgilerinin % 54,7°den %70’e yiikseldigi
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bulunmustur. Simpson ve arkadaslarinin (178) calismasinda ise beslenme egitimi
miidahalesinden sonra % 11,05 oraninda bir iyilesme goriildiigii saptanmistir. Valliant
ve arkadaglarinin (175) voleybolcular {izerinde ve Zeng ve arkadaslarinin (179)
futbolcular tlizerinde yaptiklari ¢alisma bulgular1 da beslenme egitimi miidahalesi
sonrasinda beslenme bilgi diizeylerinde iyilesme oldugu vurgulanmistir. Hem
adolesanlarda hem de yetiskin sporcularin yer aldigi calismada beslenme egitimi
miidahalesinin her iki grupda da olumlu yonde etki ettigi belirtilmistir (97).

Egitim sonrasinda futbolcularin duygusal yeme, kisitlayic1 yeme ve digsal
yeme alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar egitim Oncesiyle benzer bulunmustur
(p>0,05) (Tablo 4.17). Literatiir taramasinda DEBQ 6l¢egini egitim Oncesi ve egitim
sonrasinda uygulayan bir ¢alisma bulunamadigi i¢in karsilastirma yapilamamistir.
Benzer ¢ikmasinin nedeni yeme davraniglarinin degisimi ile ilgili kisa siireli egitim
verilip onun yerine devamliligi olan bir egitim programinin uygulanmamasindan

kaynaklanabilir.

5.5 Futbolcularin Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Enerji ve Besin

Ogesi Almi Durumlar

Bu ¢alismada yer alan futbolcularin beslenme egitimi 6ncesinde ortalama
enerji alim miktarlar1 3017,2+11,3519 kkal bulunurken beslenme egitimi sonrasinda
3033+803,43 kkal seklinde degisiklik olmasina ragmen istatistiksel agidan anlamli
bulunmamustir (p>0,05) (Tablo 4.18). Voleybol oyuncularinin katildigi ¢alismada
beslenme egitmi 4 ay silirmiis ve enerji alimlarinda anlamli bir artis gézlemlenmistir
(180). Martinelli ve arkadaglarinin (181) iginde futbol dalinin da bulundugu yas
ortalamasi 21,6 y1l olan ¢aligmasinda beslenme egitimi sonrasinda enerji alimlarinda

onemli bir farklilik gériilmemistir. Benzer sekilde Peitzmeier ve arkadaslarinin (182)
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futbolcularin da yer aldig1 ¢alismasinda da enerji alimlarinda anlam igeren bir fark
bulunmamustir.

Hentbol oyuncularinin yer aldigi calismada 4 ay siliren bir beslenme egitimi
verilmistir ve 3 gilinliik besin tiiketim kaydinin alinmasi sonucunda beslenme
egitiminden sonra enerji alimlar ile ilgili istatistiksel agidan anlamli bir fark oldugu
bulunmustur (23). Bu ¢alismada farkli sonuglarin elde edilmesi diger ¢alismalara
kiyasla beslenme egitiminin daha kisa slirmiis olmasindan ve beslenme
aligkanliklarinin =~ degismesinde  daha fazla zamana ihtiyag  olmasindan
kaynaklanabilmektedir.

Voleybol oyuncularinin bulundugu calismada bireysel olarak her sporcuya
gereksinmesine gore beslenme miidahalesi yapilmistir ve 4 ay siiresince ayda bir kez
tic gilinliik besin tiiketimleri alinmistir. Caligmanin sonunda uygulanan beslenme
egitimi sonrasinda enerji alimlarindan Onemli bir oranda degisiklik oldugu
saptanmigtir  (175). Bu calismada bireysel olarak beslenme miidahalesi
yapilmamasindan ve daha kisa siireli beslenme egitim uygulanmasindan dolay1
calisma souniuglar farklilik gosterebilmektedir.

Caligmaya katilim gdsteren futbolcularin beslenme egitimi Oncesinde
karbonhidrat alimi1 352+135,12 g/giin sonrasinda ise 310,04+96,98 g/giin olarak
belirlenmis ve ¢ikan fark anlamli diizeyde bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.18).
Futbolcularin karbonhidrattan gelen enerji miktarlar1 egitimden 6nce %48+6,57 iken
egitimden sonra %41,13+5,01 oranina inmistir ve istatistiksel acidan bu fark anlamh
kabul edilmistir (p<0,05) (Tablo 4.18). Calismada fruktoz alimi egitim Oncesinde
21,3£13,69 g iken egitim sonrasinda 13,1+6,31g ‘a diismistiir ve bu fark anlamh
diizeyde bulumustur (p<0,05). Siikroz da ayni sekilde egitim dncesinde 75+49,54 iken

egitim sonrasinda ortalama 51,6432,24 g’a diismiis ve bu fark anlamli kabul edilmistir
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(p<0,05) (Tablo 4.18). Karbonhidrat alimlarindaki azalma 6zellikle sukroz ve fruktoz
alimlarindaki azalmadan kaynaklandigi distiniilmektedir. Beslenme egitimi ile
miidahalede edilen sporcularin yer aldigi calismada da benzer olarak karbonhidrat
oranlarinda anlamli derece azalma oldugu belirtilmistir (23). Voleybolculara bir sezon
stiresince beslenme egitiminin uygulandigi ¢alismada ise farkli olarak karbonhidrattan
gelen enerji alimlarinda anlamli artis oldugu bulunmustur (175).

Calismada futbolcularin protein alimi egitim 6ncesinde 107+41,04 g ve egitim
sonrasinda 135,06+29,64 g olarak saptanmis ve ¢ikan fark anlamli bulunmustur
(p<0,05). Diger onemli bulunan fark ise proteinden gelen enerji yiizdesi egitim
oncesinde %14,3£3,54 iken egitim sonrasinda %17,74+2,27’ye yiikselmistir (p<0,05)
(Tablo 4.18). Bu ¢aligsma ile benzer sekilde birgok ¢alismada beslenme egitimi sonrasi
sporcularin protein alimlarinda anlamli bir artis oldugu belirtilmistir (24, 174, 175,
183).

Adolesan donemdeki sporcularda genel sagligin optimize edilmesinde,
metabolik adaptasyonun iyilestirilmesinde, saglikli biiylime, gelisme ve olgunlasmada
proteinin gerekli oldugu igin gereksinmesi kadar alinmasi dnemlidir (20, 184).

Caligmada futbolcularin diyetle yag alimlar1 egitim oncesinde 127,4+61,57
g/glin ve egitim sonrasinda 131,7+35,12 g/giin belirlenmis ve fark énemli diizeyde
anlamli bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 4.18). Diger énemli bulunmayan fark ise
yagdan gelen enerji yiizdesinin egitim dncesinde %37,2+15,02 ve egitim sonrasinda
%38,06+3,9 bulunmustur (p>0,05) (Tablo 4.18). Calisma ile benzer bir sekilde
sporcularda yag alimlarinda beslenme egitimi sonrasinda bir fark bulunmadigin
gosteren ¢aligmalar yer almaktadir (185-187). Lopez ve arkadaslarinin (23)

hentbolculara 4 ay boyunca egitim verdikleri calismada farkli olarak yag alimlarinda
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egitim sonrasinda anlamli diizeyde artis oldugu saptanmistir. Bu farkin beslenme
egitimindeki siirelerin farkliligindan kaynaklanabilmektedir.

Calismada egitim sonrast futbolcularin kolesterol alim diizeylerinin egitim
oncesine gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05) (Tablo 4.18). Bunun nedeni
diyet ile protein alimlarinin yiikselmesine bagli oldugu diistiniilmektedir. Ayrica besin
tikketimlerinde yumurta tiiketiminin artmasindan kaynaklanabilmektedir.

Diyet ile enerjiden gelen yag aliminin yliksek miktarda olmasi sporcunun
performansin1 olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle yag aliminin yiiksek
olmasindan kaynaklanan viicut agirlik artisindan kaginilmali ve 6nerilen miktarda yag
tilketimi yapilmalidir (4).

Calismada yer alan futbolcularin mikro besin 6gelerinden niasin, B12 ve B>
vitamin alimlarinda anlamli diizeyde bir artis oldugu goriilmistiir (p<0,05). Benzer
sekilde sporculara beslenme egitiminin verildigi ¢aligmada Bi2 vitamininde 6nemli
fark goriilerek artis oldugu saptanmustir (p<0,05). Ancak B> vitamini ile niasinde
anlaml1 bi fark bulunmamistir (p>0,05) (23).

Calismada yer alan futbol kuliibiiniin antrenman siireleri ve sikliginin yogun
olmasindan dolay1 verilen beslenme egitiminin kisa siireli olmasi1 ¢alismanin

sinirliliklart arasinda yer almaktadir.
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Bolim 6

SONUCLAR

Adoélesan futbol oyuncularinda beslenme egitiminin beslenme davranisini,
beslenme durumu ve beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili yiiriitiilen ¢alismadan elde
edilen sonuglar bu sekildedir;

1. Futbolcularin ‘‘makarna’® (Genel beslenme 8.1), ‘‘bal’’ (Genel
beslenme 8.4), ‘‘glisemik indeksli yiyecek’’ (Genel beslenme 24),
“‘Dengesiz beslenme kardiyovaskiler hastalik gelisimi i¢in risk
faktoriidiir.”” (Genel beslenme 25), ‘‘Sporcular yag alimini en aza
indirmelidir’> (Spor beslenmesi 32) ve ‘‘Gii¢ sporlarinda, C vitamin
takviyeleri herzaman gereklidir’” (Spor beslenmesi 59) maddelerine
verdikleri dogru yanit sayisinin az olmasindan yani maddenin ¢ok zor
olmasindan dolayi ilgili maddeler anketten atilmigtir.

2. Futbolcularin “‘Kuru fasulye’” (Genel beslenme 2.2), ‘‘Cikolata’
(Genel beslenme 2.6), ‘‘Armut’ (Genel beslenme 4.5), ‘‘Levrek’
(Genel beslenme 7.4), “Yiiksek yagl yemeklerde her zaman kolesterol
yiksektir’” (Genel beslenme 10), “‘Siit triinleri iyi bir demir
kaynagidir’® (Genel beslenme 22), ‘‘Daha fazla protein tliketmek
kaslar1 biiyiitiir.”” (Spor beslenmesi 34), ‘‘Bir sporcunun antrenmandan
1-2 saat sonra, diisiik glisemik indeksli ama karbonhidrat agisindan
zengin bir 6giin tiiketmesi Onerilir.”” (Spor beslenmesi 42), ‘‘Bir

miisabakanin Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi icilmesi
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gereklidir.”” (Spor beslenmesi 44), *“iki saatlik antrenmandan sonra en
uygun icecek nedir.”” (Spor beslenmesi 52), ‘‘Baharatsiz yemekler kas
yapimi ve kas tonlamasi i¢in en iyi se¢imdir.”” (Spor beslenmesi 60) ve
“Sporcular istedikleri zaman ‘light’ driinler yeyebilirler’” (Spor
beslenmesi 62). Maddelerinin ayirt edicilik indeksleri 0,20°nin altinda
oldugundan dolayi ilgili maddeler anketten atilmistir.

. Cronbach Alfa degerinin 0,884 oldugu belirlenmistir. GeSNK’nin
giivenirligi Cronbach Alfa testi agisindan saglanmistir.

. GeSNK ‘ye ait yarilar aras1 korelasyon katsayisinin yiiksek olmasindan
ve Spearman-Brown katsayisinin 0,70’in iizerinde bulunmasindan
dolayr GeSNK ‘nin giivenilir oldugu belirlenmistir.

KR20 ve KR21 degeri sirasiyla 0,875 ve 0,884 bulunmustur. Buna
gore GeSNK KR20 ve KR21 ag¢isindan da giivenilir bulunmustur.

. %10,5’1 saglikli beslenme hakkinda antrendrlerinden, %45,6’s1
ailesinden, %23,9°’u arkadaslarindan, %355,6’s1 Ogretmenlerinden,
%65,63’1 internetten, %22,9’u televizyondan, %25,7°si okuldaki
beslenme egitim programlarindan ve %21,9’u diger yerlerdeki
beslenme egitim programlarindan bilgi aldigini ifade etmistir.
Futbolcularin KIDMED skorlarinin x=4,99+2.56 oldugu, en diisiik
skorun 0 ve en yiiksek skorun 12 oldugu belirlenmistir.

. KIDMED uyumunun sporcularin %27,0’sinde diisiik, %59,0’unun orta
ve %14 ‘iiniin yiiksek oldugu saptanmustir.

. Genel Beslenme alt boyutundan x=21,07+8,67 puan, Spor Beslenmesi

alt boyutundan x=9,04+4,54 puan aldiklar1 goriilmiistir. GeSNK
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

genelinden x=30,11+£11,84 puan aldiklari, alinan en diisiik puanin 0, en
yiiksek puanin ise 59 oldugu tespit edilmistir.

Yas gruplarina gore GeSNK anketi genelinden, Genel Beslenme alt
boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar
arasindaki farkin istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi tespit
edilmistir (p>0,05).

Anne egitim durumlarina gore GeSNK anketi genelinden ve genel
beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkin bulundugu saptanmaistir (p<0,05).

Anne egitim durumlarmma gore Spor Beslenmesi alt boyutundan
aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkin olmadig1
tespit edilmistir (p>0,05).

Baba egitim durumlarina gore GeSNK anketi genelinden ve genel
beslenme alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir fark oldugu gorilmiistiir (p<0,05).

Baba egitim durumlarina gére GeSNK anketinde yer alan Spor
Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin
istatistiksel olarak anlamli diizeyde olmadigi belirlenmistir (p>0,05).
Haftalik antreman sayisina goére GeSNK anketi genelinden, Genel
Beslenme alt boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar
puanlar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir fark bulunmamaktadir
(p>0,05).

Antreman siiresine gore GeSNK anketi genelinden ve genel beslenme
alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

fark oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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17.

18.

19.

20.

21.

22.

Antreman siiresine gére GeSNK anketinde yer alan Spor Beslenmesi
alt boyutundan aldiklar1 puanlar arasindaki farkin istatistiksel olarak
anlamh diizeyde olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

KIDMED skorlar1 ile GeSNK anketi genelinden, Genel Beslenme alt
boyutundan ve Spor Beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyonlar oldugu tespit
edilmistir (p<0,05).

Calisma grubu futbolcularin egitim 6ncesi ve egitim sonrasi ana 6giin
tiikketimleri, ara 6giin tiikketimleri, 6gilin atlama durumlar1 ve atlanan
Oglinlerinde istatistiksel olarak anlamli bir fark olmadig1 saptanmistir
(p>0,05).

Arastirma kapsamina alian c¢alisma ve kontrol grubu futbolcularin
egitim dncesi ve egitim sonras1 boy uzunlugu, BKI, bel ¢evresi ve kalca
cevresi degerlerindeki degisimlerin arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklarin oldugu saptanmistir (p<0,05).

(Calisma grubunda yer alan futbolcularin egitim sonrasi boy uzunlugu
degerlerindeki artis miktar1 kontrol grubuna gore fazla bulunmustur.
Calisma grubundaki futbolcularin egitim sonras1 BKI, bel cevresi ve
kalga ¢evresi degerlerindeki azalis miktar1 kontrol grubundakilerden
fazladur.

Calisma kapsamina alinan calisma ve kontrol futbolcularin egitim
oncesi ve egitim sonrast viicut agirligi, viicut yag kiitlesi, viicut yag
yiizdesi, viicut kas kiitlesi, viicut kas ytizdesi, viicut su miktar1 ve viicut
su yuzdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

olmadig tespit edilmistir (p>0,05).
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23.

24,

25.

26.

Calisma grubunda yer alan futbolcularin egitim sonrasinda Genel ve
Spor Beslenmesi Bilgi Anketinde toplam skorlari, genel beslenme ve
spor beslenmesi alt boyutundan aldiklar1 puanlardaki artis miktari,
kontrol grubundakilere gore fazladir.

Calisma ve kontrol grubu futbolcularin egitim Oncesi ve sonrasi
duygusal yeme, kisitlayic1 yeme ve digsal yeme alt boyutlarindan
aldiklar1 puanlardaki degisimler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Egitim sonrasi protein g ve %, kolesterol, Bz, niasin ve Bi2 degerleri
egitim oncesine gore yiiksek bulunmustur. Futbolcularin egitim sonrasi
cho %, fruktoz ve siikroz degerleri egitim Oncesine gore diisiik
bulunmustur.

Egitim Oncesi ve egitim sonrasi enerji, karbonhidrat g, yag g ve %,
bitkisel protein, posa, doymus yag, MUFA, PUFA, n-3, n-6, A, By, B,
C ve E vitaminleri, folik asit, kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum,
demir, c¢inko ve magnezyum degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark olmadig1 tespit edilmistir (p>0,05).
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Boliim 7

ONERILER

1. Adolesan dénemde bulunan futbolcularda beslenme bilgi diizeyi ve yeme
davraniglar1 izerine daha genis kapsamli ¢alismalar yapilmalidir.

2. Sporcularda beslenme bilgi diizeyi 6zellikle okul, aile ve antrendrlerinden
beslenme konusunda edindikleri bilgilere gore sekillenmektedir. Bu noktada
beslenme konusunda bilgi ve egitim alma degiskenlerine gore adolesan
donemde bulunan sporcularda dogru beslenme bilgi ve aliskanliklarinin
kazanilmasi i¢in beslenme egitimlerinin siirekliliginin saglanmasi énemlidir.
Bunun yaninda sporcularda ilgilenilen spor dalina gore beslenme
gereksinimleri birbirinden farklidir. Bu nedenle spor dali degiskenine gore
adolesanlarda beslenme bilgi ve aligkanliklarinin incelendigi ¢alismalar
yapilabilir.

3. Bu c¢alismada elde edilen bulgular ile literatiirde yer alan caligmalar
genellikle insanlarin Akdeniz diyetine uyum indekslerinin diisiik oldugunu
gostermektedir. Bunun temelinde yatan nedenlerin insanlarin saglikli beslenme
konsuundaki bilgi diizeylerinin diisiik olmasinin yattig1 diisiiniilebilir. Bu
kapsamda toplumun her kesiminden birey ile geng sporculari saglikli beslenme
konusunda bilgilendirmeye yonelik calismalar yapilmalidir.

4. Ozellikle spor kuliiplerinde spor beslenmesi egitimlerinin siirekliligi
saglanmali, uzun siireli ve tekrarlanan beslenme egitimleri diizenlenmelidir.

Bu kapsamda diyetisyen istihdaminin saglanmasi yararli olacaktir.

76



5. Sporcularin beslenme durumlarinin siirekli izlenip degerlendirilmesi ve
erken donemde uygun beslenme miidahalesinin yapilmasi gelisme ve biiylime
stirecinin devam ettigi adolesan donemde biiylik onem tagimaktadir.

6. Genel ve Spor Beslenme Bilgi Anketi’nin Tiirk¢e gecerlik ve giivenirlik
caligmasinin yapildigr bu arastirmadan elde edilen bulgular lgegin yiiksek
gecerlik ve giivenirlikte oldugunu ortaya koymustur. Bu kapsamda sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesine yonelik olarak yapilacak Tiirk¢e

caligmalarda GeSNK’nin kullanilabilecegi sdylenebilir.
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Ek 3: Onam Formu 1

ARASTIRMANIN ADI: ADOLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME
DAVRANISI, BESLENME DURUMU VE BESLENME BiLGi DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Bu form ile “ADOLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME DAVRANISI,
BESLENME DURUMU VE BESLENME BiLGI DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMES]{”
isimli calismada yer almak tlizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢alisma, arastirma
amacli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirmaya
katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Sizinle ilgili tlim bilgiler gizli tutulacaktir.
Arastirmanin sonunda, kendi sonuclarinizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir.
Aragtirma bitiminde elde edilen sonuglar, sizin kimliginiz higbir sekilde agiklanmadan,
tamamen sakli tutularak ilgili literatiirde yayinlanabilecektir.

Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden once
arastirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢alismanin neleri
icerdigini, olasi yararlar1 ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz
onemlidir. Liitfen agsagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Arastirma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra
eger katilmak isterseniz, sizden bu formu imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gostermeksizin
arastirmay1 birakmakta Ozgiirslinliz. Ayni1 sekilde arastirmayi yliriiten arastirmaci
caligmaya devam etmenizin sizin i¢in yararli olmayacagina karar verebilir ve sizi
calisma dis1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina girmeyeceksiniz
ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma, Dog¢. Dr. Emine Yildiz
sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:

Arastirmanin Konusu: Addlesan Futbol Oyuncularinin Beslenme Davranisi, Beslenme Durumu ve
Beslenme Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Arastirmanin Amaci: Doktora tez ¢aligmasi

Arastirmamin Yontemi: Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi ve Akdeniz Diyeti
Kalite Indeksi uygulanacaktir.

Arastirmanin Ongériilen Siiresi: Tiim veriler, katilimc1 tarafindan 6 ay (180 giin)
igerisinde elde edilmesi beklenmektedir.

Arastirmaya Katilmasi1 Beklenen Katilimcl/Goniillii Sayisi: 384 kisinin katilmasi
beklenmektedir.

Arastirmanin Yapilacagi Yer: Futbol Kuliibii Tesisleri.
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Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler I¢cin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geciniz.
Adi  : Pinar Gokensel

Gorevi : Uzman Diyetisyen

Telefon : 05338754295

Goniilliiniin / Katihmcinin Beyani:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum
Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitlin
sorularimi tatmin olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Arastirma sirasinda
herhangi bir neden gostermeden arastirmadan cekilebilirim. Ayrica aragtirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagini
biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda
Pmar Gokensel ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim acgiklamalar1 ayrintilartyla anlamig bulunmaktayim. Bu kosullarla
s0z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir bask1 ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik
igerisinde katilmayr kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Arastirmaci, saklamam i¢in imzali bu belgenin bir kopyasini bana teslim
etmistir.

GoniillivKatihhmel

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

[mza:

Tarih:

Goriisme Tanigi

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Veli/Vasi

Adi, soyadz:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Arastirmaci

Adi soyadi, unvani: Uzman Diyetisyen Pinar Gokensel

Adres: Magusa

Tel: 05338754295

Imza:

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

ARASTIRMANIN ADI: ADOLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME
DAVRANISI, BESLENME DURUMU VE BESLENME BiLGi DUZEYLERININ
DEGERLENDIRILMESI

Bu form ile “ADOLESAN FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME DAVRANISI,
BESLENME DURUMU VE BESLENME BILGI DUZEYLERININ DEGERLENDIRILMES{”
isimli ¢aligmada yer almak iizere davet edilmis bulunmaktasiniz. Bu ¢aligsma, arastirma
amacli olarak yapilmaktadir ve katilim goniilliilik esasina dayalidir. Arastirmaya
katilip katilmama karar1 tamamen size aittir. Sizinle ilgili tiim bilgiler gizli tutulacaktir.
Aragtirmanin sonunda, kendi sonuglarmizla ilgili bilgi istemeye hakkiniz vardir.
Arastirma bitiminde elde edilen sonuglar, sizin kimliginiz higbir sekilde agiklanmadan,
tamamen sakli tutularak ilgili literatiirde yayinlanabilecektir.

Arastirmaya katilma konusunda karar vermeden Once arastirma hakkinda sizi
bilgilendirmek istiyoruz. Katilmak isteyip istemediginize karar vermeden oOnce
aragtirmanin neden yapildigini, bilgilerinizin nasil kullanilacagini, ¢aligmanin neleri
icerdigini, olas1 yararlar1 ve risklerini ya da rahatsizlik verebilecek yonlerini anlamaniz
onemlidir. Liitfen agsagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman ayiriniz. Arastirma
hakkinda tam olarak bilgi sahibi olduktan sonra ve sorulariniz cevaplandiktan sonra
eger katilmak isterseniz, sizden bu formu imzalamaniz istenecektir. Su anda bu formu
imzalasaniz bile istediginiz herhangi bir zamanda bir neden gostermeksizin
arastirmay1 birakmakta Ozgiirslinliz. Ayni1 sekilde arastirmayi yliriiten arastirmaci
caligmaya devam etmenizin sizin i¢in yararli olmayacagina karar verebilir ve sizi
calisma dis1 birakabilir. Calismaya katilmakla parasal bir yiik altina girmeyeceksiniz
ve size de herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Bu arastirma, Do¢. Dr. Emine Yildiz
sorumlulugu altinda yapilmaktadir.

Arastirmanin Konusu ve Amaci:

Arastirmanin Konusu: Addlesan Futbol Oyuncularinin Beslenme Davranisi, Beslenme Durumu ve
Beslenme Bilgi Diizeylerinin Degerlendirilmesi

Arastirmanin Amaci: Doktora tez ¢alismasi

Arastirmanin Yontemi: Beslenme aliskanliklari, beslenme durumlar1 ve beslenme
bilgi diizeylerinizi dlgmek i¢in bir anket formu uygulanacaktir. Besin tiiketim kaydi
alinacaktir. Hollanda Yeme Davranis1 (DEBQ) anketi kullanilacaktir. Genel ve Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi kullanilacaktir. Viicut bilesimi Tanita MC-780 cihazi ile
Olctilecek, stadiometre ile boy, mezura ile bel ve kalca dl¢iimii alinacaktir.

Aragtirmanin Ongoériilen Siiresi: Tiim veriler, katilimci tarafindan 3 ay (90 giin)
igerisinde elde edilecektir.

Arastirmaya Katilmas1 Beklenen Katilmer/Goniillii Sayisi: 30 addlesan futbolcu
kontrol grubu, 30 addlesan futbolcu miidahale grubu olmak iizere 60 kisi
Arastirmanin Yapilacag Yer: Magusa Tiirk Giicii Kuliibii.

Soru, Daha Fazla Bilgi ve Problemler Icin Basvurulacak Kisiler :
Gereksiniminiz oldugunuzda asagidaki kisi ile liitfen iletisime geciniz.
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Adi : Pinar Gokensel
Gorevi : Uzman Diyetisyen
Telefon : 05338754295

Goniilliiniin / Katihmeinin Beyani:

Bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi ve ilgili metni okudum
Yukaridaki bilgileri ilgili arastirmaci ile ayrintili olarak tartistim ve kendisi biitlin
sorularimi tatmin olacagim sekilde cevapladi.

Bu bilgilendirilmis olur belgesini okudum ve anladim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilasmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem,
bu durumun bana herhangi bir zarar getirmeyecegini de biliyorum. Aragtirma sirasinda
herhangi bir neden goéstermeden arastirmadan cekilebilirim. Ayrica arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 da tutulabilirim. Arastirma icin yapilacak harcamalarla ilgili
herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da herhangi bir 6deme
yapilmayacaktir.

Arastirmadan elde edilen benimle ilgili kisisel bilgilerin gizliliginin korunacagin
biliyorum. Arastirma sirasinda herhangi bir bilgi, soru sorma ihtiyacim oldugunda
Pmar Gokensel ile iletisim kurabilecegimi biliyorum.

Bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Bu kosullarla
s0z konusu arastirmaya kendi rizamla, hi¢ bir bask1 ve zorlama olmaksizin, goniilliiliik
icerisinde katilmay1r kabul ediyor ve bu onay belgesini kendi hiir irademle
imzaliyorum. Arastirmaci, saklamam i¢in imzali bu belgenin bir kopyasini bana teslim
etmistir.

GoniillivKatihmel

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

[mza:

Tarih:

Goriisme Tanmigi

Adi, soyadi:

Adres:

Tel:

[mza:

Tarih:

Veli/Vasi

Adi, soyadz:

Adres:

Tel:

Imza:

Tarih:

Arastirmaci

Adi soyadi, unvani: Uzman Diyetisyen Pinar Gokensel

Adres: Magusa

Tel: 05338754295

Imza:

Tarih:
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Ek 5: GeSNK izin Yazis1

Considering the manuscript “Validation of a General and Sport Nutrition
Knowledge Questionnaire in Adolescents and Young Adults: GeSNK” published on
Nutrients, as main author of this manuscript | give my permission to the PhD student
Pinar Gokensel to use the GeSNK tool to conduct a validity and reliability test for the
Turkish version.

Naples, September 2018

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

Genel ve Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (GeSNK)

Bu anketin amaci beslenme egitim programlarini gelistirmek icin mitleri ve yanlis beslenme inanglarini
tanimlamaktir.

isim/Soyisim: Anne egitim dizeyi:

Cinsiyet: Erkek 0 KadinO Baba egitim diizeyi:

Dogum Tarihi: Spor yapiyor musunuz? Evet O
Hayir (1

Agirhik: Boy: Spor:

Anne meslegi: Haftada kag kez:

Baba meslegi: Ortalama siire (giinliik dakika olarak):
Saglikh beslenme hakkindaki bilgim su yollarla yénlendirilir: (birden fazla cevap segebilirsiniz)
Okuldaki beslenme egitimi programlarindan | Televizyonda izlediklerimden |
Diger yerlerdeki beslenme egitimi programlarindan O internetten O
Ogretmenlerimden a Arkadaslarimdan O
Ailemden | Saglikh beslenme konusunda bilgim yok O
Antrendrlerimden | Bunlar diginda.......coceeveenveeenecncineee e

BOLUM 1: GENEL BESLENME
Asagidaki sorular bazi yiyeceklerin besin bilesimini ifade eder. X ile cevabi seginiz.

1. Bu tiir besinlerin Karbonhidrat igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Salam ] I |
Beyaz ekmek ] O (|
Domates O O O
Elma O O O
Kasar peyniri O m| O
Kahvaltilik tahil Griinleri ] O O

2. Bu tiir besinlerin Protein igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Armut O =
Piring O O O
Balik O . .
Cikolata O | |
3. Bu tiir besinlerin Yag icerigi:

Yiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Salam U = =
Mayonez O O
Nohut O O O
Makarna O O O
Tereyagl O O O
Regel | O O
4.Bu tiir besinlerin Posa igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Bal ] ] LI
Esmer ekmek O O
Tavuk suyu O O O
Patates O O O
Beyaz ekmek O O O
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5. Bu tiir besinlerin Tuz igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum

Beyaz ekmek ] | O
Kabak O O O
Bezelye konservesi ] O ]
Konserve ton baligi ] ] ]
Dondurulmus bezelye O O O
6. Bu tiir besinlerin Kalsiyum igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Hindi gogsi U U U
Bezelye ] ] ]
Ceviz ] ] ]
Zeytinyagi O O ]
Esmer ekmek O O O
7. Bu tiir besinlerin Demir igerigi:

Yiiksek Diisuik veya yok Bilmiyorum
Dana eti O ] ]
Elma o o O
Bal O O O
8. Bu tiir besinlerin Potasyum igerigi:

Yiiksek Diisiik veya yok Bilmiyorum
Mercimek ] O O
Zeytinyagi O O O

Bu iddialar dogru mu yanhs mi? (sadece tek bir cevap miimkiindiir)

9. Yumurtanin beyazinda kolesterol yiiksektir

Dogru O ‘ Yanls O Bilmiyorum o
10. | Zeytinyaginda tekli doymamis yag ylksektir

Dogru O ‘ Yanhs O Bilmiyorum o
11. | Kurutulmus meyve esansiyel yag asitlerinin iyi bir kaynagidir

Dogru O ‘ Yanhs O Bilmiyorum o
12. | Olgunlastirilmis peynir taze olandan daha tuzludur

Dogru O ‘ Yanhs O Bilmiyorum o
13. | Sadece yagh bir yiyecek yiksek enerjili bir yiyecektir

Dogru O ‘ Yanls O Bilmiyorum o
14. | Esmer ekmek posa agisindan beyaz ekmekten daha zengindir

Dogru O ‘ Yanls O Bilmiyorum o
15. | Tahil tanesinin dis kisminin kepek posa orani ¢ok ylksektir

Dogru O ‘ Yanlis O Bilmiyorum O
16. | Konserve baklagiller kurutulmus olanlardan daha tuzludur

Dogru O ‘ Yanhs o Bilmiyorum o
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Bu iddialar dogru mu yanlis mi? (sadece tek bir cevap mimkinddr)

17. | Omega-3 ve omega-6 6zel yag asitlerdir
Dogru O ‘ Yanlhs O | Bilmiyorum o
18. | Acgik havada oldugumuzda giines is1§1 derimize direkt temas ettiginde viicudumuz D vitamini
aretir
Dogru o ‘ Yanhs o ‘ Bilmiyorum o
19. | Etin igcindeki demir sebzelerde bulunan ayni mineralden daha kolay emilir
Dogru o ‘ Yanhs o ‘ Bilmiyorum o
20. | Dogal miktarda sodyum igeren gesitli gidalar vardir
Dogru O ‘ Yanhs O | Bilmiyorum o
21. | Havug iyi bir A vitamini kaynagidir
Dogru O ‘ Yanlhs O | Bilmiyorum O
22. | Obezitede diyet 6nemli bir rol oynar, fiziksel aktivitenin bir rolii yoktur
Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum O
23. | Yasam boyunca diisiik kalsiyum ve D Vitamini alimi, fiziksel aktivite eksikligi ile iliskili olarak
kirik riskini artirabilir
Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum O
24. | Posa kabizligi hafifletmeye yardimci olur
Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum O
25. | Saglikh kilo kaybetmek icin karbonhidratlar diyetten ¢ikariimamalidir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum O

BOLUM 2: SPORCU BESLENMESi

Bu iddialar dogru mu yanhs mi? (sadece tek bir cevap miimkiindiir)

26. | Karbonhidrat yemek bir sporcu igin iyi degildir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
27. | B-grubu vitaminleri kas metabolizmasinda énemli rol oynar

Dogru O ‘ Yanhs o ‘ Bilmiyorum o
28. | Aksamiizeri saat 5’ten sonra karbonhidrat tiiketmek performansi artirabilir

Dogru O ‘ Yanhs o ‘ Bilmiyorum o
29. | Sportif bir kisi i¢in giinliik yag alim miktar1 %15°ten fazla olmamalidir

Dogru O ‘ Yanhs o ‘ Bilmiyorum o
30. | Sporcular istedikleri her seyi yiyebilirler ¢linkii hizli bir metabolizmaya sahiptirler

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
31. | Fiziksel egzersiz kas giiciinii arttiran temel faktérdiir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
32. | Diyetle asiri protein alimi karaciger ve bébrek hasarina yol acabilir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
33. | Bir sporcunun antrenmandan sonra 64giin yemesi gerekir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
34. | Antrenman periyodu siiresince makarna, patates ve ekmek tiiketimini azaltmak gerekir

Dogru O ‘ Yanhs O ’ Bilmiyorum o
35. | Ayni yastaki ve ayni sporu yapan bir erkek ve bir kadin, ayni enerji gereksinmelerine sahiptir

Dogru O ‘ Yanhs O ’ Bilmiyorum o
36. | Antrendrler antrenman sirasinda sivi tiketilmesine izin vermemelidir

Dogru O ‘ Yanhs o ’ Bilmiyorum o
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Bu iddialar dogru mu yanhs mi? (sadece tek bir cevap miimkiindiir)

37. | Sporcular igin en iyi tavsiye susadiklari zaman su icmeleridir

Dogru o ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
38. | Bir sporcu igin soguk su susuzlugu daha iyi giderir

Dogru o ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
39. | Sporcular antrenman sirasindaki susuzluklarini gidermek icin buz kiipleri kullanabilirler

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum o
40. | Sporcularin performansini desteklemek icin su 6nemli bir rol oynar

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum o
41. | Sporcu icecekleri ve enerji icecekleri ayni seylerdir

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum o
42. | Sporcu icecekleri mineraller icerir

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum o
43. | Sporcular igin, takviyeler 6giinlerin yerini alabilir

Dogru o ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
44. | Sporcularin ihtiya¢ duydugu demir gereksinimine ulasmalari imkansizdir, takviye almalari

gerekir

Dogru O Yanlis O Bilmiyorum O
45. | Sporcu igecekleri kafein igerir

Dogru O Yanlis O Bilmiyorum O
46. | Sporcular protein gereksinimlerini karsilayamiyorlarsa, amino asit takviyeleri almalari

gerekir

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum O
47. | Hem profesyonel hem edlence sporlarinda takviye almak gerekir

Dogru O ‘ Yanlis O ‘ Bilmiyorum O
48. | Besin takviyeleri giivenlidir bu nedenle uzman tavsiyesi olmadan kullaniimalari dogrudur

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
49. | Et ve yumurta beyazi protein icerir, diger yiyecekler icermez. Bu spor beslenmesinin temelidir

Dogru O ‘ Yanhs O ‘ Bilmiyorum o
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Ek 7: Akdeniz Diyeti Kalite Indeksi (KIDMED)

EVET HAYIR

1. Hergiin meyve veya taze sikilmis meyve suyu

tiketirim.

2. Hergiin ikinci bir meyve daha tiiketirim.

3. Diizenli olarak giinde bir kez taze veya pismis

sebze tuketirim.

4. Glinde birden fazla taze veya pismis sebze

tuketirim.

o. Diizenli olarak balik tiiketirim (haftada en az 2-3
kez).

6. Fast-food tarzi restorantlara (hamburger) haftada

bir kereden fazla giderim.

7. Baklagilleri severim ve haftada bir kereden fazla
tiiketirim.
8. Makarna ve pilavi hemen hemen hergiin tiiketirim

(haftada 5 veya daha fazla).

9. Kahvaltida tahil (ekmek) veya tahil iiriinleri (tahil

gevregi) tiikketirim.

10. | Diizenli olarak kuruyemis tiiketirim (haftada en az
2-3 kez).

11. | Evde zeytinyag: kullanirim.

12. | Kahvalti yapmam.

13. | Kahvaltida siit ve siit iiriinleri tiiketirim. (siit,

yogurt....)

14. | Kahvaltida hazir firin iiriinleri veya hamurisleri

tuketirim.

15. | Giinliik olarak 2 bardak siit/yogurt ve/veya 1
biiyiik dilim (40g) peynir tiiketirim.

16. | Tatli, seker ve sekerlemeleri giinde birkag kez

tiketirim.
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Ek 8: Anket Formu

A.GENEL BILGILER
1. | Cinsiyet 1. Erkek
2. | Dogum | ...l [ovene [oviiiininn. (glin/ay/y1l)
Tarihiniz
3. | Egitim 1. OKur - yazar degil
Durumunuz 2. Okur — yazar
3. ilkokul mezunu
4. Ortaokul mezunu
5. Lise mezunu
4. | Doktor
tarafindan tanis1 | | 1. 2. Evet (Aciklaymiz.......................... . )
konulmus Hayir
herhangi bir
saglik
sorununuz var
mi1?
5. | Son bir yi1lda
doktor Onerisi 1. 2. Evet (Agiklaymiz............................ )
ile diizenli Hay1r
olarak
kullandiginiz
herhangi bir ilag
var m1?
6. | Sigara
kullantyor 1. Hayir
musunuz? 2 s yil igtim, biraktim
3. Evet halen i¢iyorum
Adet ..... a) glin b) haftac)ay Siiresi.... a)ay b) yil
7. | Alkol
kullaniyor 1. Hayir
musunuz? 2. Evet
Icecegin tiirii....................
Icecegin miktart................
Tiiketim siklig1 a) Her giin b) Haftada .... kez c) Ayda
.. kez
8. | Kag yildir futbol oynuyorsunuz?
a) 1 yildanaz b) 1-5yilarast c¢) 6-10 yil aras1  d) 10 yildan fazla
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B. BESLENME ALISKANLIKLARI

9. | Giinde kag 6giin yemek yersiniz? | .......... Ana 6giin ~ .......... Ara 6giin
10. | Asagidaki tabloda, 6giinleri tiiketip tiiketmeme durumunuzu isaretleyiniz.
Sabah Ogle Aksam Ara 6giin
Tiiketme
aligkanlig1
1. Tiiketiyor
2. Tiikketmiyor
11. | Asagidaki tabloda, 6&iinlerinizi genellikle nerede tiikettiginizi isaretleyiniz.
Nerede Sabah Ogle Aksam Ara 6giin
1. Ev
2. Lokanta
3. Yemekhane
4. Kantin
5. Fast-food
restoran
6.
Diger(...... )
12. | Asagidaki tabloda, 6glinlerinizi genellikle kiminle tiikettiginizi isaretleyiniz.
Kiminle Sabah Ogle Aksam Ara 6giin
1. Aile
2. Arkadas
3. Yalniz
13. | Ogiin atlar misiniz? 1. Evet 2.Hayirr 3. Bazen
14. | Cevabiniz ‘evet’ veya ‘bazen’ 1. Sabah 2.0gle 3. Aksam
ise genelde hangi 6giinii
atlarsiniz?
15. | Ogiin atlama nedeniniz nedir? (en fazla 3 segenek isaretleyiniz)
1. Zaman yetersizligi 5. Aliskanlig1 yok
2. Cani istemiyor, istahsiz 6. Maddi olanaksizlik
3. Hazir yemek olmadigt i¢in 7. Diger
(e )
4. Zayiflamak istiyor
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Ek 9: Yeme Aliskanhklar: Anketi (DEBQ)

1.Eger kilo aldiysaniz, her zaman Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
yediginizden daha az mi1 yersiniz? | zaman

) ) @) o) @)
2.Yemek zamanlarinda, yemek Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
istediginizden daha az yemeye zaman
calisir misimniz? 0] 0] 0] 0] @]
3.Kilonuzdan endise duydugunuz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
icin size sunulan yiyecek yada zaman
icecegi ne siklikla reddedersiniz? O O O O O
4.Ne yediginize tam olarak dikkat | Hicbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
eder misiniz? zaman

o) o) @) ) )
5.Bilingli olarak zayiflatic Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
besinler mi yersiniz? zaman

) ) @) ) 0]
6.Cok fazla yediginizde, ertesi Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
glin daha az yer misiniz? zaman

) ) @) ) 0]
7 .Kilo almamak i¢in az yemeye Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
dikkat eder misiniz? zaman

) ) @) ) 0]
8.Kilonuza dikkat ettiginiz igcin ne | Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
siklikla 6&iin aralarinda yemek zaman
yememeye caligirsiniz? ) ) @) ) O]
9.Kilonuza dikkat ettiginiz igcin ne | Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
siklikla akgsamlar1 yemek zaman
yememeye caligirsiniz? ) ) @) ) O]
10.Ne yiyeceginize karar verirken | Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
kilonuzu hesaba katar misiniz? zaman

) ) @) ) o)
11.Bir seyden rahatsiz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
oldugunuzda daha fazla yemek zaman
yemek ister misiniz? ) ) 0 ) 0]
12.Yapacak bir seyiniz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
olmadiginda yemek ister misiniz? zaman

) ) @) ) o)
13.Depresyonda oldugunuzda ya Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
da hayal kirikligina ugradiginizda zaman
yemek ister misiniz? O O 0 O O
14 Kendinizi yalniz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
hissettiginizde yemek ister zaman
misiniz? 0] O] O] O] O]
15.Biri sizi lizdiigiinde yemek Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
ister misiniz? zaman

o) O O O O
16.Sinirleriniz bozuk oldugu Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
zaman yemek ister misiniz? zaman

o) O O O O
17 Istemediginiz bir sey oldugu Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
zaman yemek ister misiniz? zaman

O O 0 O O
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18.Kaygili, endiseli oldugunuz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
zaman yemek ister misiniz? zaman

o) o) O @) )
19.Bir seyler ters yada yanlis Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
gittiginde yemek ister misiniz? zaman

) ) @) ) 0]
20.Korktugunuz zaman yemek Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
ister misiniz? zaman

) ) @) ) 0]

21.Hayal kirikligina ugradiginiz Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
zaman yemek ister misiniz? zaman

) ) @) ) 0]
22.Duygusal olarak tiziintili Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
oldugunuzda yemek ister misiniz? | zaman

) ) @) ) 0]
23.Huzursuz oldugunuzda yada Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
caniniz sikkin oldugunda yemek zaman
ister misiniz? ) O] O) O] O]
24.Yediginiz sey lezzetliyse, Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
genelde yediginizden daha ¢ok zaman
yer misiniz? O ) 0 ) )
25.Yediginiz sey giizel kokuyor Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
ve glizel goriiniiyorsa, genelde zaman
yediginizden daha ¢ok yer O ) 0 ) o)
misiniz?
26.Lezzetli bir sey gordiigiiniizde Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
yada kokladiginizda onu yemek zaman
ister misiniz? ) O] O) O] O]
27.Eger yemek i¢in lezzetli bir Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
seyler varsa dogrudan onu yer zaman
misiniz? ) O] ) O] O
28.Eger bir firinin dniinden Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
gecerseniz, lezzetli bir seyler satin | zaman
almak ister misiniz? ) 0] O] 0] O
29.Eger bir kafe yada biifenin Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
onilinden gecersiniz, lezzetli bir zaman
seyler satin almak ister misiniz? O O O O O
30.Bagkalarini yerken goriirseniz, Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
sizde yemek yemek ister misiniz? zaman

) ) @) ) o)
31.Lezzetli yiyeceklere karsi Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
koyabilir misiniz? zaman

o) O O O O
32.Bagkalarini yerken Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
gordiigiiniizde, genelde zaman
yediginizden daha fazla yer ) ) o] O O
misiniz?
33.Yemek hazirlarken bir seyler Higbir Nadiren Bazen Sik Cok sik
yemeye meyilli misiniz? zaman

@) ) @) ) )
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Ek 10: Besin Tiiketim Kaydi

1.Giin TUKETILEN | iCINDEKILER | MiKTAR
OGUN BESINLER/ (6l¢ii/g)
ICECEKLER

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKiNDi

AKSAM

GECE
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2.Giin
OGUN

TUKETILEN
BESINLER/
ICECEKLER

ICINDEKILER

MIKTAR
(olcii/g)

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE
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3.Giin
OGUN

TUKETILEN
BESINLER/
ICECEKLER

ICINDEKILER

MIKTAR
(olcii/g)

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE
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Ek 11: Antropometrik Olgiimler

Boy (cm): Viicut yag (kg):
Kilo (kg): Viicut yagi (%):
BKI (kg/boy?): Kas (kg):
Bel (cm): Kas (%0):
Kal¢a (cm): Su (kg):

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

Sporcularda Beslenme Egitimi

—_—
Sporcunun basansini etkileyen etmenler ‘
ir?

Sporcunun basansini etkileyen etmenler;

Genetik yetenek Antrenman

Sporcu
beslenmesinde

Yeterli ve dengeli beslenme

L Beslenme Nedi:

Vicut kompozisyonu

)

4 Temel Besin Grubu

e 1[5tz ve st ardnlert gruou .
Qvor el Gaipleinic N el 2 e yumurt ve kurubakiegil grubu € f |
- i Py
M——
o jes 4 |Sebze ve meyve grubu 4
reiin [Gerek duyuian bitin besin Ggelerint ve harcanan Performans exileme . L dur
|eneriyiyeterti &
6 * 7 8 9 10
®
) (e ] | |
( Besin Ogelerimiz Nelerdir? e 'S Besin Ogelerinin Gorevleri Nelerdir? ] Doutarn bilyime ve onanminn sicriimes: =
)| |
dizenienmesi
©)
Y VEnerj olugum
11 12 13 14 15
[ Et, Yumurta, Kurubaklagil Grubu ] [ Ekmek ve Tahil Grubu ] [ ‘Sebze ve Meyve Grubu ] [ Srnek Tabak Modeli ] [ Karbonhidratlar ]
R Qe St @
T
(R ((protein | Qpirng Y e
Qsaik 2 sur E
3 vumurta 2 bugoay .
S e e
3 Koru Bertice 2 it
Nohut 3 ket =
i e L Dajaniil srtrm, yorgunuEu gecikirme,
g performansi arcurmada énemiic.
16 17 18 19
Karbonhidratlar ( Posa ] ( Proteinler )| ( Voglar ]
; Kurubsiiagiler, kabuklu sebze ve mepveler |
oran posa agisndan zengind L .
b " Yo g
o ‘ 5 Vicudun bilyGmesi ve onanim fogun bir enerj kaynaiic
4 ¥ Kas gelsimi ve onanim.  Biyime ve geime icin gereidic
¥ Kas hasann giderme ve toparianma,
Gifcjen deposunds G eoriir
21 22 23 24 25
Katsiyu yetersizigind
[ Vitaminler ] Mineraller A e =
[ ] Demi
sasiym P —— 1

2 Kas hasarin Brieme
2 Sakatianma risiin szaitma
2 Sakatie durumunda iylesme hizins artrma

2 Hastalidara karsi koruma
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[ kemik otugums, kan pintiasmas ve kas kasimas:

|2 kemik yogunlugunun sirgdriimesi

3 Artan stres kiniklan risk olusmakta.

3 Kemik mineral yogunlugu azsimaktad

Sinir letiminge 8nemigir

ermir ekskii anemisinde, kanin oksijen tagima kapasitesi
lazsimaaaci.

|anemik sporcular, kastaréa sneri lusumunda yetersizige

21 clrak, abuk yoruims ve halizk hissetmeltedic

27 2 2 30
[ sporcusceen
( s ) ( S ] igimeicir Besin Destekleri il
Egzersiz ~
& Golerines, petormare, wparanta | = }z& 2550 bardeg (400600m0 .
l in dnemiidir. Fooon
i it f—
i
0 perormans oumsuz yonde exk S, —— | Sea | Besin cesteierine gereksim
Jcedi Kramp ve yorguniuk lusr. Jokaurt
i e Egzersiz Sporeu gece
gerekmektedir. Ferformans azaldgnda; kas gucd, hiz, dayanikliik, enerj, | ‘ ot }z@ [500 mL - ;fh" <
ot etr s ve et s ok e | S
2 33 34 35
[ Antrenman ve Mag Oncesi Beslenme ] [ Antrenman ve Mag Sirasi ] [Antrenman ve Mag Sonrasi Beslenme ] ‘ Vicut agirhg

Q2 Sindirimi zor (yait yemeker ve asiti icecekler)
0 Seker ve yag igerig yiksek besinler
0 Gaz yapic besinler

31520 dk da bir su bardag.

Fiziksel aktivite sonrasinda

36

o1 ogtnan
porcu igecei | birikee tikeciimesi kuvwet artsi icin elzemir.
T
kg e hajn cepolan
i et hetimelc
37 38
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Saikve
performansin

gostergesidic
Gnerilen sinirlarda tutuimasi
‘Snemiidir






