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OZET

Beslenme kavrami, bireyin diinyaya geldigi andan itibaren yasamsal
fonksiyonlarmi devam ettirebilmesi i¢in hayati Oneme sahip bir kavram olarak
belirtilmektedir. Saglikli beslenme ise insan viicudunun ihtiyact olan her tirli besini
dengeli bir sekilde yeterli miktarlarda alip uygun yer ve zamanda tliketmesi olarak
karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda sporcularin saglikli beslenmesi; bedensel ve zihinsel
acidan son derece onemli ve gereklidir. Bu dogrultuda arastirmanin konusunu ve amacini;
spor yapan Universite 6grencilerinin beslenme aliskanliklarin1 degerlendirmek ve bu amaca
yonelik iiniversite Ogrencilerinin yeteri kadar beslenip beslenemedigi, beslenme
aligkanliklarini incelemek olusturmaktadir. Bu kapsamda 57 katilimciya ¢evrimigi anket
gonderilmis ve cevaplar SPSS programiyla analiz edilmistir. Yapilan analizler ve
degerlendirmelerle birlikte arastirmanin sonucunda spor yapan {iniversite dgrencilerinin
yeterli diizeyde beslenemedigi, ara ve ana 6giinlerine dikkat etmedikleri ve 6grencilerin bu
noktada beslenme bilgi diizeylerinin artirilip, farkindalik yaratilmasi gerekliligi sonucuna
ulasilmustir.

Anahtar Sézciikler: Beslenme, sporcu beslenmesi.

ABSTRACT

ONSOZ

Bu arastirmada proje 6devimin danismanligini iistlenen her tiirlii konuda bana yardimci
olahstlrma esnasinda sabir gosterdigi i¢in tesekkiirlerimi

sunarim.
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GIRIS

Beslenme kavramy, kiginin diinyaya geldigi andan itibaren yasamsal fonksiyonlarini
benimseyip devam ettirebilmesi, bliylimesi ve beraberinde gelismesi, saglikli bir bedene
sahip olmasi ve liretken bir bicimde yasayabilmesi i¢in hayati 6neme sahip bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda bireyler diinyaya geldigi andan itibaren gesitli
besin maddelerini bedenlerine alarak kullanmaktadir. Saglikli beslenme ise insan
viicudunun ihtiyaglarini karsilamak i¢in viicudun ihtiyaci olan her tiirlii besinden dengelli
bir sekilde yeterli miktarlarda alip uygun yer ve zamanda tiiketmesi olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu beslenme tarzimi bir aligkanlik haline getirmek bireyin viicutsal

biitiinliiglinii korumakta ve saglikli bir hayat siirmesini saglamaktadir.

Literatiir incelendiginde ve ¢aligmaya dahil edilen; insan viicudu i¢in gereklilik
gosteren besin dgeleri 6 adet olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bunlar; karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler, mineraller ve su dur. Bu maddeler birbiriyle iligkili sekilde
viicudumuza almir. Bu maddelerin viicuda alinimi, viicudun diizenli ve dengeli ¢alismasi

acisindan yeterli miktarda ve devamli olarak olmalidir (Isik solugu 1988).

Bahsedilen durumlar 1s1ginda diizenli, yeterli ve dengeli beslenme kavramlari 6nem
tasimaktadir. Bu ¢alismanin da problemini olusturan; spor yapan iiniversite 6grencilerinin
beslenme aligkanliklar1 nasildir? Sorusuna cevap aramaktan gegmektedir. Bu baglamda ilk
bolimde literatiir incelenerek beslenme kavrami aciklanmis, sonrasinda ise yeterli ve
dengeli beslenme ile birlikte besin ve besin Ogeleri kapsaminda bahsedilen 6 kavram

aciklanarak degerlendirilmistir.

Calisma kapsaminda spor yapan {iniversite dgrencilerinin beslenme aliskanliklari,
cinsiyetleri 6zelinde beslenme aligkanliklarinin  degerlendirilmesi ve 6grencilerin
antrenman veya miisabaka Oncesi ile sonrasindaki beslenme durumlari incelenmesi

amaciyla anket uygulamasi yapilmis ve sonuglar analiz edilmistir.

Calisma sonucunda ise olarak spor yapan dgrenciler i¢in beslenme olgusu oldukca

onemli bir kavram olarak karsimiza ¢ikmasina ragmen 6grencilerin beslenme ile ilgili bilgi



diizeylerinin zayif oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda ogrencilerin kendi viicudunu
tantyip ona gore beslenme programlari olusturmasi, mucizelere inanmamasi gibi olgular

hakkinda egitim verilmesi ve bu konularda farkindalik yaratiimasi gereklidir.



1. GENEL BILGILER

Bu boliimde; literatiir incelemesi yapilarak hazirlanmig ve ¢esitli arastirmalara atifta
bulunulmus beslenme, yeterli ve dengeli beslenme, besin ve besin 0geleri kavramlari

aciklanacaktir.

1.1. Beslenme nedir

Beslenme istedigimiz zaman istedigimiz yemekleri yiyip, igmek, karnimizi
doyurmak anlamina gelmez. Beslenme viicudumuzu zinde tutmak ve yasam kalitemizi
arttrmak i¢in gerekli olan besinlerin ihtiyacimiz kadarini uygun saatlerde almak i¢in
bilingli olarak yapmas1 gereken bir eylemdir (Avcu 2017).

Beslenme yagamin devam ettirilmesi, biiylime, gelisme, viicut sagligmin korunmasi
ve lyilestirilmesi, hayat standartlarinin gelistirilmesi, tiretkenligin devam ettirilmesi igin

ihtiyacimiz olan besinleri alarak viicutta kullanilmasidir(TUBER 2015).

1.2. Yeterli ve dengeli beslenme

Yeterli beslenme; Viicudunun ihtiyaci oldugu enerjiyi besin 6gelerinden gerekli
oldugu kadar alinmasi, dengeli beslenme ise; besinlerin birbirine gore ve yemeklerde esit
olarak tiiketilmesidir ( Merdol 2013)

1.3. Besin ve Besin dgeleri

Insanm saglikli bir hayat siirdiirebilmesi i¢in ihtiyac1 olan 40’dan fazla besin
Ogesine ihtiyaci vardir. Besin hem hayvansal hem de bitkisel ihtiyac1 olan maddelere denir.
Besinlerin i¢inde bulunan enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevli olan, yasam
stirecini diizenleyen, viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan her tiirli organik ve inorganik
maddeler ye "besin 6gesi" denir (Arl 2002).

Viicut icin gerekli olan ana besin O6geleri 6 tanedir. Karbonhidratlar, yaglar,
proteinler, vitaminler, mineraller ve su dur. Bu besin 6gelerinin viicudumuzda birbiriyle
baglantili sekilde hareket ederler. Besin Ogeleri birbirinin tamamlayicisi, birbirlerinin
kullanilmasinda yardimci ve is boliimii yapilmis gibi sistemli bir sekilde ¢aligmaktadir.
Viicudumuzun diizenli ve dengeli ¢aligmasi icin biitiin besin 6gelerinden yeterli miktarl

devamli olarak alinmasi gerekir (Isik solugu 1988).



1.3.1. Karbonhidratlar
Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjinin biiylik bir kismini karsilar. Besinlerde en ¢ok

bulunan besin 6gesidir. Diyet yapan yetiskin bireylerde giinliik enerji ihtiyacinin %55-60’1
karsilar(Baysal 2002).

Karbonhidratlar iki sinifta incelenir. Basit ve bilesik karbonhidratlar olarak ikiye
ayiririz. Viicut sagligl ve sporla ilgilenen kisilerin performanslar: arttrmak igin giinliik
almas1 gereken karbonhidrat tiiketiminin %85°1 bilesik karbonhidratlardan(sebzeler, tahil
irlinleri, kuru baklagiller) alinmalidir. Ancak %15°1 basit karbonhidrat igeren (seker,
sekerli igecekler, regel, bal vb.) besinlerden olusmalidir. Diger karbonhidrata gore
sindirimi daha uzun siiren(yaklasik 4-5 saat) bilesik karbonhidratlarin kan sekeri tizerinde
olan etkileri daha yavas olmakta ve uzun siirmektedir. Basit karbonhidratlar ince
bagirsakta herhangi bir herhangi bir etkiye maruz kalmadan direk kana karigmaktadir

(Glines,2009;Paker,1996;Pehlivan, 2005).

1.3.2. Basit karbonhidratlar
Basit karbonhidratlar; Basit karbonhidratlarin viicuda olumsuz etkileri vardir.

Kanda ¢abuk emilip i¢in kan sekerinin aniden yiikseltirler. Viicut buna kars1 tepki olarak
insiilin salgilamaya baslar ve kan glikoz sekerini diisiirtir. Bu da kisi de bag donmesi, mide
bulantisi, halsizlik, g6z kararmasi gibi rahatsizliklara neden olur. Bu durumda enerjiye
ihtiyac1 olan sporcunun performansimi kétii yonde etkilemektedir (Ug dag 2006)

Sofra sekeri, biskiiviler, ¢ikolata, pastalar, sekerlemeler, sakiz, nane sekerleri, bal,

recel, kayasi, limon, sekerli igecekler, mesrubatlar vb. gidalar dogal basit

karbonhidratlardir. ( Yildiz 2007)

1.3.3. Bilesik karbonhidratlar
Bilesik karbonhidratlar viicudumuzda kaslarda glikojen olarak bitkilerde ise nigasta

olarak depolanir. Spor yapan kisilerin antrenman zamaninda kaslarda bulunan glikojen
depolar1 egzersiz i¢in hazir tutulur. Nisastalar ve sekerler yakit olarak ayni 6zelliklere
sahip olsalar da beslenme sirasinda i¢indeki vitamin ve mineral farklarmdan dolay1 farkh
gorevlerde kullanilirlar. (Goral 2008).

Simit, pogaca, arpa, patates, bugday, esmer piring, makarna, tam taneli tahillar,
musir unu, kepekli bugday ekmekleri, dilimlenmis bugday, misir, manyok, yulafli kekler,
Hint yerelmasi, bezelye, mercimek, fasulye vb. gidalar bilesik karbonhidratlar grubuna

girer (Baysal, 2010).



Karbonhidratlarin viicut calismasindaki gorevlerinden bazilar1 sunlardir;

Giinliik hayatta viicudun harcadigi enerjinin biiyiik bir kismmi karbonhidratlar
saglar. Tiim dokularin enerji ihtiyaci i¢in karbonhidratlar kullanilir. Canli diinyasmin beyin
dokusundaki enerji i¢in sadece karbonhidratlar kullanilir.

Viicudun ihtiyacindan daha az karbonhidrat alirsa viicutta normalden daha fazla
keton ve asitler olusur. Bu molekiiller viicut sivilarindaki asit oranini arttirir ve kandaki
alkalisini azaltir. Olusan bu olaya ketozis denir. Viicutta kanda bulunan al kalitesi ¢ok
azalmasi durumunda komaya girmesine neden olabilir.

Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasinin saglar ve sodyumun bagirsaklarda
emilimine yardimc1 olur. Proteinin enerji i¢in kullanilmasinin dniine geger ve proteine olan
ihtiyaci azaltir (Baysal 2010).

Antrenman ve miisabaka swrasinda yeterli karbonhidrat alimmasi kas glikojen
diizeyinin korunmast icin gereklidir. Cok agir spor yapan bireylerin kas glikojen
depolarinda azalir ve karbonhidrat yOniinden zengin besinlerin alinmasi durumunda
kaslardaki glikojen depolar1 yerine konacaktir. Geng yastaki sporcularin aldiklari
besinlerdeki enerjinin %50 sini karbonhidratlardan almalidir (Ersoy 2007)

Kaslar ve viicut i¢in baslica enerji kaynagi karbonhidratlardir. Yeterli diizeyde
karbonhidrat almmamasi viicudun enerji saglamak i¢in yaglar ve proteinleri
kullanmasindan dolay1 yorgunluk, bitkinlik, halsizlik, bulantiya neden olan artik maddeler
olusturmaktadir. Ayrica beyin tarafindan kullanilan tek enerji kaynagi karbonhidratlardir.
Bu 6zelliklerinden dolay1 karbonhidratlar1 en i1yi enerji kaynagi olarak sdylememiz yanlis

olmaz (Ersoy, 2011).

1.3.4. Proteinler
Yapilarinda karbon, oksijen, azot bulunan proteinler yasam i¢in gerekli organik

bilesiklerdir (Giines 2009).

Viicudun faaliyetlerinin devam ettirebilmesi i¢in gerekli olan proteinlerin gorevleri;
-Organlarin, kaslar, dokularin ve enzimlerin genel yap1 taglarini olusturur.
-Kisinin biiyiimesini ve gelismesini saglar.

-Dokularin yapimindan ve hasar gormiis dokularm bakimindan sorumludur.
-Hemoglobin, hormon ve kan proteinin yapisindan sorumludur (Yilmaz, 2002;
Ersoy, 2011).



Enzim ve hormonlarin bag dokusunun yapmminda, egzersiz sirasinda kiginin
kaslarda olusan ufak hasarlarin onarimi i¢in proteine ihtiyag vardir.

Spor yapan kisiler i¢cin protein ihtiyaglar1 1,2-2,0 g/kg’dir. Spor yapan kisinin
protein ihtiyact uygun bir diyetle karsilanabilir (Cotugna vd. 2005).Sporlarini diizenli ve
yogun egzersizlerle yapanlarin protein ihtiyacini arttirmakta ve dogal olarak besin
alimlarinda artmaktadir (Ersoy 2007).Cocuklarda ve adolesanlarda biiyiime, organ ve
viicut dokularinin gelismesi i¢in azot dengesinin devam ettirilmesi zorunludur. Yeterli
derecede protein alimi ile yeterli enerji alimiyla viicudun biiylimesi, 6zellikle giizel yagsiz
bir viicut goriinimii korumak ve gelistirmek i¢in elzem olan aminoasitleri saglamasi
gerekir. Viicut yeteri kadar enerji alimi1 yapmazsa; yagsiz bir viicut agirlig1 sentezi yerine,
proteinler enerji saglamak icin yakit olarak kullanilirlar. (Cristensen, Hall ve Hambraeus,
2002).

Viicudun gelisimi ve metabolizmasi i¢in ihtiya¢ olan 20 elzem aminoasit vardir.
Viicudun sentezleyebildigi esansiyel olmayan aminoasitlerden ¢ocuklarda 11, yetigskinlerde
12 tanesi viicut tarafindan sentezlenebilir. Bu aminoasitleri viicudumuz sentezleyebildigi
icin digaridan alinmasi zorunlu degildir. Digerleri esansiyel aminoasitlerdir yani viicudun
iretmedigi disaridan almmasi zorunludur. Diyette gerekli olan aminoasitlerden bir
tanesinin bile eksikligi aminoasit i¢eren biitiin proteinlerin olusumunu engeller (Giirsoy ve
ark. 2001)

Biinyesinde biitiin aminoasitleri barindiran proteinlere komplet proteinler deriz.
Yumurta, siit, balik, et, kiimes hayvanlar1 bunlara birer Ornektir. Tahil ve sebze
irinlerindeki proteinler, biitiin esansiyel aminoasitleri karsilamakta eksik kaldigi igin
inkomplet proteinler olarak isimlendirilirler (Giirsoy ve ark. 2001).

Viicudumuza ihtiyaci kadar protein alinmadigi zaman, organizma kendi hiicrelerini
kullanir. Bu durum karsisinda dnce viicut biiylimeyi durdurur ve daha sonra kisinin viicut
agirhigi azalmaya baslar. Viicut direnci diistiigiinden dolayr viicudun hastaliklara
yakalanma ihtimali artar. Viicut kendini iyilestirmesinde gecikme yasanir. Kan proteinleri
calisamadigi i¢in kansizlik olur. Viicudun ihtiyact olan kalsiyum, demir, a vitamini gibi
besin dgelerinin alimmda azalma olur. Bu durumda performansta azalma goriiliir (Y1lmaz,
2002).

Fazla protein aliminda viicutta olusabilecek zararlar;



Viicudun ihtiyacindan fazla aliman protein yaga doniisecektir. Viicutta protein
deposu yoktur. Viicutta depo olmadigindan dolay1 fazla alman protein yaga doniiserek
viicutta depolanacaktir. Insanlarin rahatsiz oldugu viicut agwrhgma neden olacaktir.
Hayvansal proteinlerin fazla aliminda kalp damar hastaliklarina neden olacaktir. Hayvansal
proteinlerin yapisinda doymus yag ve kolesterol bulunur. Bu tiir yemekleri ¢ok fazla
tilkettigimiz takdirde ileriki yaslarda kalp-damar rahatsizliklarina sebep olacaktir. Fazla
protein alimlarinda idrar ve bobrek yollarinda bazi saglik sorunlarma neden olacaktir.
Proteinlerin par¢alanmasiyla olusan iirik asit gibi artik maddelerin viicutta atilmasi bobrek
ve idrar yolu ile olacagmdan dolay1 sporcu kisiler i¢cin dnemli olan diger besin 6gesi su
kaybetmesine sebep olacaktir. Viicuda alinacak fazla protein alimiyla idrar ile kalsiyum
atilimini artirr. Bu durum ileriki yaslarda kadin sporcularda osteoporoz olasiligint arttirir

(Y1maz 2002).

1.3.5. Yaglar
Beslenme programi uygulayan kisiler giinliik almasi1 gereken enerjinin %30’unu

yaglardan saglar. Egzersiz yapan ¢ocuklarin kaslar1 karbonhidrattan daha fazla yaga baglh
calismasmna ragmen, beslenmede c¢ok fazla yaga ihtiyact yoktur (Murath, 2007).
Beslenmede yag orani fazla besinlerin tiiketilmesinde sporcunun performansi diigiirmekte;
kas giicii ve dayanikliligmi azaltmaktadir. Viicutta kaslarin icinde bulunan glikojen
depolarindan yeterli diizeyde kullanabilmek i¢in karbonhidrat ve yag kullanimi dengeli
olmalidir (Glines, 2009). Beslenme programi uygularken yag oram1 %20’nin asagisinda
olursa bireyin viicut yag diizeni, bagisiklik sistemi negatif yonde etkilenmektedir (Ersoy,
2004). Yani viicudun yaglardan gelecek olan enerjinin toplam yiizde 15 ‘in altmna inmeden
ve ylizde 30’un yukarisia ¢ikilmadan karsilanmalidir (Muratli, 2007).

45 saniye ve 2 dakika arasinda yani kisa siireli ve orta siireli iki dakikadan sekiz
dakikaya kadar olan dayaniklilik isteyen sportif faaliyetlerde karbonhidratlar1 ve yaglari
esit, 1 saat ve lizerindeki yani uzun siireli sportif faaliyetlerde daha fazla yaglar1 temel
enerji kaynagi olarak kullaniriz (Yilmaz, 2002).

Viicudun ¢aligmasi igin yaglarm gérevleri;

-(A, D, E,K) gibi vitaminlerin yagda emilimini ve tasinmasini saglar.

-Yiiksek enerji kaynagidir.

-Viicut tarafindan iiretilemeyen ama ihtiyacimizin oldugu yag asidi ‘’linoleikastin™’

viicuda alimmasi saglar.



-Viicuda doyma algisini olusturur.

-Organlara destek olma gorevi gortir.

-Hiicre zarlarinin ve sinir liflerinin ¢ogaltilmasinda yardime1 olur.

-Viicudun dinlenme sirasinda viicudun ihtiyact olan toplam enerji kaynagmin
%70’ini saglar.

-Viicudu soguga kars1 viicut 1sisin1 korumasi ve ayarlayabilmesinde deri altinda
bulunan yag depolari etkilidir (Ersoy, 2004; Yildirim, 2006; Giirsoy ve ark. 2001).

-Spor yapanlar kisiler ihtiyacindan fazla tlikettikleri yaglarin sonucunda
performanslar1 da olumsuz yonde etkilenir. Viicudun kilo artisina, kalp ve damar

hastaliklarinin yaganmasina, diyabet ve yliksek tansiyona neden olur (Y1ilmaz, 2002).

1.3.6. Vitaminler
Vitaminler, hiicrenin i¢indeki kimyasal olaylar1 denetleme mekanizmasi olan

enzimler birgogunun motor gorevi gormektedir. Viicudumuz vitaminleri sentezleme
becerisine sahip degillerdir. Viicudumuz vitaminleri sentezleyemedigi i¢in disaridan
viicudumuza almak zorundayiz (Yilmaz 2002).

Vitamin miktarmi azaltan sebepler; Beslenmede alinmasi gereken bir veya birkag
besin grubunun alimmamasi, Yeterli seviyede enerji ihtiyacinin karsilanmamasi, arka
arkaya zayiflama uygulamalari, yiiksek seviyede karbonhidrat iceren fakat yeterli seviyede
icerisinde vitamin ve mineral bulundurmayan besinlerin tiiketilmesidir (Yildirim 2006;
Muratli 2007).

Mega doz vitamin kullannmi ( tavsiye edilenin on kati1 vitamin kullanimi)
dayaniklilik ve aerobik performansi yilikseltmemekle beraber kotii etkilere sebep
olabilmektedir. Ornegin C vitaminin ¢ok kullanimi1 bdbrek tasi1 ve B12 vitaminin yikimy,
mide rahatsizliklar1 gibi belirtiler gosterir( Ersoy 2004)

Vitaminlerin organizmadaki gorevleri;

Organizmadaki biyokimyasal tepkimeleri diizenlerler.

Ihtiyacimiz olan enerjinin karbonhidrat, protein ve yaglardan iiretilmesini saglarlar.

Viicutta protein sentezleme ile ilgilenirler ( Ersoy 2011)

Ozellikle A vitaminin kemiklerin gelisiminde ¢ok énemlidir.

Kalsiyum ve fosforun bagirsaklarda emilimi i¢in D vitamini gereklidir. Diger bir

ozelligi sporcunun kemik gelisimi ve dayanikliligin gelismesi i¢in gorev yapar.



K vitamini elektron transport zincirinde ara {iriin gorevi goriir ve buda oksidatif
fosforilasyonda sirasinda ihtiyag haline getirir (Giirsoy ve Dane 2002).
Diyetine dikkat eden sporcular yeterli ve dengeli beslendikleri zaman herhangi bir

ekstra vitamin almasina gerek yoktur (Yildirim 2006).

1.3.7. Mineraller
Vitamin ve su gibi kalori igermezler. Kalbin g¢alismasi, kaslarin kasilmasinda,

kemik ve dislerimizin saghginin korunmasinda, cogu normal hiicresel fonksiyonlar i¢in
cok onemli role sahiptir (Muratl, 2007; Giirsoy ve Dane, 2002). Mineraller, makro ve
mikro olarak giinliik beslenme ihtiyacimiza goére iki grupta incelenir. Makro mineraller
giinliik ihtiyacimizdan 100 mg’dan fazla olan minerallerdir. Mikro mineraller ise giinliik
ithtiyactmizdan 100 mg’dan az olan minerallerdir. Mikro minerallere selenyum, iyot,
manganez, flor, krom, silikon, molibden gibi minerallerdir. Makro mineraller ise sodyum,
klor, fosfor, kalsiyum, magnezyum ve potasyum gibi minerallerdir (Y1lmaz, 2002).

Minerallerin viicut yapisinda gorevleri,

Elektrolitlerin gorevi hiicrenin i¢indeki ve digindaki sivinin dengede kalmasimni
saglamaktir. Hiicre disinda sodyum ve bazi mineraller ve proteinler, hiicre icinde potasyum
dengede kalmasini saglarlar.

Hiicrelerin ¢aligmasi i¢in ihtiya¢ olan notr ortami mineraller saglar.

Kimyasal reaksiyonlar enzimler sayesinde katalize olur ve olaylar1 ¢abuklastiran
proteinin yapisindaki maddelerdir. Bu olaylarin yap1 ve ¢alismasinda mineraller gérevlidir.

Kas ve sinir sisteminde etkili gorev yaparlar.

Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda bulunan minerallerdir

(Y1ilmaz, 2002).

1.3.8. Su
Su viicudumuzun biiyiik bir kismini olusturmaktadir. Viicudun %60-70’1, Kas

yapisinin - %60-70’1, su icermekte, yag dokusunun %10-15’1 sudan olusmaktadir.
Organizma susuz birkag¢ giin yasayabilirken besin almadan haftalarca hayatta kalabilir. Su
mavi goriiniimde oksijen ve hidrojenin birlesmesiyle sentezlenen, tadi, kokusu olmayan,
saydam ve kaim seklinde bir sividir. Su hayatin siirdiiriilebilmesi i¢in gereklidir.
Organizmada maddelerin iletilmesinden ¢oziilmesine kadar bir¢ok gorevi vardir (Ersoy

1986)

Suyun organizmadaki 6nemli gérevleri;



Besin ve hormonlarm kan yoluyla tasinmasini saglar.

Viicuttan karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi atiklar1 atar ve kaslarin igine
oksijen tasinmasinda gorev yapar.

Yemeklerin sindirimini kolaylagtirir.

Eklemlerin kayganligini saglar. Organ ve dokular i¢in yastik gérevinde bulunur.

Atik maddeleri idrar yoluyla uzaklastirir. Spor yapanlarda atik iirlin daha fazla
artar.

Organizmanin terlemesi ile viicut sicakligini diistiriir (Ersoy, 2011).

Besin oOgelerinin  hiicrelere kolay iletilmesini saglar. Eklemlerde hareket
kabiliyetinin korunmasini saglar (Yildirim vd. 2005).

Glinliik olarak 8-10 bardak arasi su alimi spor yapmayan bireyler i¢in yeterli olsa
da sporcu bireyler i¢in bu su alimi yetersizdir. Her 1000 k.kalori i¢in 1000 ml su alimi en
dogru kuraldir. Ornek vermek gerekirse 4000-5000 k.kalori harcaniyorsa 4000-5000ml su
alimma ihtiya¢ duyulur. Pasif olan, 1500 k.kalori/glin harcayan bireyler ise 1500 ml suya
ihtiya¢c duymaktadir. Egzersiz sirasinda normal 1s1 diizenleyici fonksiyonlarmin devam
ettirilmesi i¢in yeterli diizeyde sivi alimi gercgeklestirmeliyiz. Egzersiz sirasinda sivi
alimma dikkat etmeliyiz. Her 20-30 dakikada bir s1v1 alim1 yapmaliyiz (Ersoy 2004).

Egzersiz srrasinda viicudumuzun su kaybetmesi viicuttaki sivinin kaybolmasia
neden olacaktir. Bunun sonucunda kan akim hizinda, kan seviyesinde, kalbin bir dakikada
attigrt kan miktarinda ve sporcunun performansinda olumsuz etkiler goriilecektir.
Sporcularin viicutlarindaki su miktari, yarisma ve egzersiz sirasinda farkli igcecekler
tiikketilerek tamamen olmasa esitlenmeye ¢alisilmalidir. Miisabaka icerisinde alman su az
miktarda karbonhidrat icermelidir. Sporcunun yiiksek 1s1 olusumunu azaltmak, kan glikoz
seviyesinin yliksek tutularak yorgunlugu geciktirmek i¢in alinacak olan suyun karbonhidrat
icermesi Onemlidir ( Suel, 2006).

Viicudun sivi istegini veya ihtiyacin1 belirtmenin en iyi yolu susama hissinin
gelmesidir. Farkli durumlarda viicudun susama mekanizmasina giivenilmemelidir. Mesela
cocuklarda, yaslilarda veya sporcularda susama hissi su ihtiyacinin giderecek kadar hassas
degildir. Su ihtiyacim karsilamada susama hissini beklemek aldatic1 ve yaniltici olabilir
buda sivi kaybmi karsilamada ge¢ kalmaya neden olur ( Ersoy 2004). Basar1 grafiginin
diismemesi i¢in sporcularin su miktarlarmi siirekli korumalidir (Y1lmaz, 2002).

Sporcu sagligi i¢in dnerilen siv1 ve dzellikleri;
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Sporcular antrenmandan 24 saat dnce yeterli besini ve siviy1 almalidir.

Sporcular antrenmandan iki saat dnce yarim Litre su alimi ve fazla sivinin disar
atilmasina izin vermelidir.

Antrenman sonrasi, antrenman yaptigin her saat i¢in 3 su bardagi su tiiketilmeli.

Antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi alinacak sivilar %4-8 karbonhidrat
icerebilir (Y1lmaz, 2002).

1.4. Sporcu beslenmesi nedir?

Sporcu beslenmesinin ilk temelleri eski doneme ait eserlerden elde edilmektedir.
Yunan, roma, misir medeniyetlerinin sporcularina uyguladigi beslenme sekilleri
uygarliklarmm beslenme durumlarini gostermektedir. Bulunduklar1 bolge, iklim sartlari,
besin maddelerine erigimleri farklilik gdstermelerine ragmen, vejetaryen ve et agirhikli
beslenme uyguladiklar: anlasiimaktadir(AKINCI-TURKAY 2020).

Sporcu beslenmesindeki amag; Sporcunun fiziksel 6zellik ve aktivitesine gore
harcadig1 enerji miktarinm karsilanmasi yeterli ve dengeli beslenmesini yapmas1 gerekir
(OZDEMIR 2010).

1.4.1. Egzersiz veya antrenman oncesi beslenme

Miisabaka Oncesi sporcular performanslarini en {ist seviyeye ¢ikarabilecek besinler
arayis i¢ine girerler (Yilmaz 2002). Burada en dogru olan miisabakadan hemen dnce degil
de miisabaka giiniine kadar giinler, aylar, yillar boyunca yeterli ve dengeli ve saglikli
beslenme diizenine dikkat etmesi gerekir ( Ersoy 2011).

Sindirim kanalinda ihtiya¢ fazlasi besin yer alirken, kaslara gidecek olan kan
azalacagindan kas performansinda diisiis olacaktir. Bu yiizden yemekten 6nce belirli bir
siire antrenman yapilmasi Onerilir. Yemekten sonra gozlenen diisiik verimli devre, kisi ve
yemis oldugu besin 6gesine gore farkliliklar gdsterir. Onerilen yemeklerden sonra yaklasik
olarak 3 saat sportif aktivite yapilmasidir (Ersoy 2007).

Fiziksel aktivitelere baslamadan Once sporcular belirli bir sivi almalidir.
Aktiviteden yirmi dort saat icerisinde bol miktarda sivi tiikketimine 6zen gdstermelidir.
Aktiviteye baslamadan 2-3 saat ncesinde 400-600 ml siv1 tiikketmek gerekmektedir ve bu
biriken sivinin idrarla atimi i¢inde gerekli siireyi de saglamaktadir (Yildirim 2006).

Glikojen depolarmmin doygunlugu agisindan bilesik karbonhidratlar igeren, sindirimi
kolay sivi besinler alinmalidir. Stvi besin tercihi kas kramplari, agiz kurulugu ve kusma

gibi rahatsizlik yaratacak durumlari ortadan kaldirmaktadir. Iyi bir karbonhidrat kaynagi
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olan piring pilavi, makarna, haglanmis patates, sehriye ¢orbasi, komposto, taze sikilmisg
meyve sular1 yarig Oncesi alinacak uygun besinlerdir (Giines 2009).

Sindirimi daha ge¢ ve zor olan hayvansal kaynakli proteinden zengin besinleri
miisabaka Oncesi yemeklerde tercih edilmemelidir. Protein igeren besinler, idrara ¢ikisi
arttirarak su kaybma sebep olur. Sindirimleri ge¢ olan yagdan zengin besinlerin yagh
yiyecekler, yagda kizartmalar gibi yemeklere miisabaka oOncesinde yer verilmemelidir
(Gtines 2009).

Gaz yapici1 6zellikte olan kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.) lahana, turp,
sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebzeler miisabaka giliniinde
yenmemelidir. Miisabakadan 6nce son yenen besinin yogunlugu midede gerginlige neden
olmayacak sekilde ayarlanmalidir (Giines 2009). Ayrica yarigmacilara miisabakadan kisa
stire Once, cabuk enerji kaynagi olarak bilinen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlar
onerilmemektedir. Bu tarz karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri, kan sekerini kisa siirede
yiikseltip yine kisa siirede diisiirmeleridir. Kan sekerinin normal diizeyine gelmesi igin
karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarmin bosalmasi
hizlanmakta, = boylelikle = miisabaka  sirasinda  gerekli  enerjiyi  saglamak
zorlagsmaktadir(Zorba ve ark. 2000).

1.4.2. Egzersiz veya antrenman sirasi beslenme

Egzersiz ve miisabaka sirasinda sivi alimi 6nemlidir. Ciinkii her 10-15 dakikada bir
icilen bir ¢ay bardagi su, terle kaybolan viicut sivisinin karsilanmasina yardimci
olmaktadir. Dehidrasyon sporcular i¢in her zaman bir risk unsurudur. Dehidrasyonda,
viicut sicakligmin yiikselmesi(hipertermi) riskini arttirmakta buna bagli olarak, bireyin
egzersiz yapmasini sinirlamaktadir (Ersoy 2011).

Kisa siireli yarigsmalarda, herhangi bir besin 6gesinin alinmasina ihtiya¢ yoktur.
Uzun siireli yarigmalarda ise miisabaka sirasinda veya devre arasinda yarismacilara bazi
iceceklerin verilmesi tavsiye edilir (Y1lmaz, 2002).

Antrenman swrasinda sivi tiiketimi arttirilmalidir. Antrenman baslangict  ve
sonrasinda 15-20 dakikada bir 150-350 ml. siv1 tiiketilerek, viicut icerisindeki siviyi
dengede tutmaktir. Sporcunun, antrenman Oncesi ve sonrasinda tartilarak, antrenman
sirasinda ne kadar sivi kaybettigi belli olmaktadir. Viicuttan kaybedilen sivi dengesinin

korunabilmesi i¢in, viicut agirhigmin 1,5 kati siv1 i¢ilmesi uygun olacaktir (Y1ldirim,2006).
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Ayrica dehidrasyon, sindirimi yavaslattigi i¢in de egzersiz esnasinda sivi alimi
yapilmalidir. (Ersoy, 2011).

Antrenman igerisinde belirli araliklarla karbonhidrat igeren igecekler tiikketilmelidir.
Boylece kan sekeri seviyesinin korunmasi veya muhtemelen karaciger ve kas glikojen
depolarinin azalmasinin gecikmesiyle performans olumlu yonde etkilenmektedir ( Ersoy,
2011).

1.4.3. Egzersiz veya antrenman sonrasi beslenme

Ana 6giin veya ara 0giin igerigi ve tiiketimi antrenman siiresi ve siddeti( glikojen
depolarmin tiikenip tiikenmemesine ve bir sonraki egzersizin ne zaman yapilacagina) bagh
olarak antrenman ve miisabaka sonras1 besin alimi yapilir (Ersoy 2011).

Antrenman sonrasinda ilk otuz dakika igerisinde viicut agirliginin her bir kg basina
0,7-1,5 g karbonhidrat alim1 6nerilir. Daha sonraki ilk iki saat igerisinde ise minimum 50g
karbonhidrat tiiketilmesi ve devaminda her iki saatte 50g karbonhidrat tiiketilmesi glikojen
depolarinin doygunlugu agisindan énemlidir (Muratli 2007).

Miisabaka veya egzersiz sonrasi bosalan karbonhidrat depolarinin doldurulabilmesi
icin ilk iki saat igerisinde karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit kaybmi engelleyecek
besinlerin alinmas1 gerekir. Egzersiz veya yarismadan hemen sonra oncelikli olarak su,
soda, limonata, daha sonrasinda ise pilav, ¢orba, komposto, patates, tath, balik, yogurt ve
beyaz et Ozellikle balik yenmelidir (Gilines, 2009). Kisilerin kaslarindaki ve
karacigerlerinde ki glikojen sentez hiz1 saatte 3 ile 7 arasinda degismektedir. Bu yilizden
glikojen depolarmmin yeniden dolmasi i¢in gereken 24-48 saatlik bir siireye ihtiya¢ vardir.
Beslenmenin yetersiz kaldig1 durumlarda bu siire artmaktadir (Y1lmaz 2002).

Yarisma sonrasi beslenme agisindan dnemli faktorler

Egzersiz sonrasi ilk iki sat i¢inde, glikojen sentezi (%7), 4 saat sonrasinda (%4)
gore daha hizli olmaktadir. Bu nedenle sporcularin egzersizden sonra iki saat i¢inde
karbonhidrat yoniinden zengin yiyecek ve icecek almasi gerekmektedir. Her iki saatte bir
25 gr karbonhidrat tiiketimi glikojen depolarmin dolulugunu %2 arttirrken, 50-225 gr
karbonhidrat %56 ya arttirmaktadir. Bu nedenle egzersiz sonrasi ilk saatlerde 50 — 100 gr
karbonhidrat tiiketimi saglikli olabilmektedir. Farkli tip karbonhidratlarm glikojen
sentezine etkilerine bakildiginda sakarozun saatte %6 hizla glikoz, frikktoz ya da nisastaya
oranla en iyi karbonhidrat kaynagi oldugu tespit edilmistir.

Bu nedenle yiyecek secerken;
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Miisabaka veya antrenmandan 30 dakika sonra; su, meyve suyu, limonata alimi
uygun olacaktir.

Daha sonraki iki saat i¢inde karbonhidrattan zengin yiyeceklere yer verilmelidir.

Vitamin ve mineral bakimindan zengin taze sebze ve meyveler tiiketilmelidir.

Proteinli yiyeceklerden, sindirimi kolay ve yag orani diisiik olanlar tercih
edilmelidir (Zorba, 2006).

2. ARASTIRMA YONTEMI

2.1 Problemin durumu

Spor yapan tiniversite 6grencilerinin beslenme aligkanliklar1 nasildir.

2.2 Hipotezler

H1:Spor yapan liniversite 6grencilerinin beslenme alisgkanliklar1 arasinda bir iliski
vardir.

H2:Spor yapan {iniversite 6grencilerinin cinsiyet, beslenme aligkanliklar1 arasinda
iligki vardir.
2.3 Problemin amaci

Bu c¢alisma iiniversitede spor yapan Ogrencilerin yeteri kadar beslenme

aliskanliklarini incelemek ve arasindaki farklar1 ortaya koymaktir.

2.4 Arastirmanin Onemi

Beslenme viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi,
fiziksel biliyiime ve gelismenin gerceklesmesi, antrenmana uyum ve antrenmanlarin
verimliliginin yiikseltilmesi i¢in gereken enerjinin karsilanmasi ve temel besin 6gelerinden
karbonhidrat, yag protein vitamin mineral ve suyun yeterli ve dengeli olarak tiiketimi
gerekmektedir. Bu ¢alismada ise Universitede spor yapan Ogrencilerin beslenme

aliskanliklarmin incelenmesi 6nem tasimaktadir.

2.5 Arastirmanin varsayimlari

1. Arastirmada kullanilan 6lcegin gegerli ve giivenilir oldugu varsayilmaktadir.

2. Arastrmaya katilan sporcularin evrenin tamammi temsil ettikleri
varsayilmaktadir.

Aragtirmaya katilan sporcularin kendilerine sorulan sorular tarafsiz ve dogru olarak

cevapladiklar1 varsayilmaktadir.
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2.6 Arastirmanin simirhhklar

1. Bu arastirma {iniversite usak iiniversitesi 6grencileri ile sinirhdir.

2. Arastirma beslenme aligkanliklarindan elde edilen anket ile sinirlidir.
2.7 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Bu calismanin o6rneklemi Usak ilinde okuyan 57 {iniversite Ogrencisi ile
smirlandirilmistir.  Aragtrmamizin - evreni ise Usak ilindeki {iniversite 6grencileri

olusturmustur.

2.8 Verilerin Toplanmasi

Arastrmanin metodu ankete dayali olarak kurgulanmistir. Anketin birinci
bolimiinde sporculara ait genel bilgi sorulari, ikinci bolimde beslenme aligkanlik
bilgilerine ait sorular yer almistir.

Pandeminin etkisiyle anketler katilimcilara internet iizerinden gonderildi. Anketin
gonderildigi biitiin katilimcilara arastirma hakkinda bilgi verildikten sonra anket formlar1

dagitilip doldurmalar1 saglanda.

2.9 Verilerin analiz

Calismada tanmimlayici istatistik olarak frekans (n) ve ylizde (%) degerleri
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskilerin test edilmesinde ise test varsayimlari
saglandiginda “Pearson Ki-Kare Testi”, saglanmadigi durumda ise “Fisher’s Exact Testi”
sonuglar1 elde edilmistir. Tiim hipotez testlerinde I. Tip hata olasiligi a=0,05 olarak

belirlenmistir. Istatistiksel degerlendirmeler igin SPSS v21.0 paket programi kullanilmistir.

3.BULGULAR

Tablo 3. 1: Katihmcilarin demografik bilgileri

Say1 (n) Yiizde (%)
Cinsiyet
Erkek 41 71.9
Kadin 16 28.1
Gelir Diizeyi
2500 ve tizeri 23 40.4
1500-2000 14 24.6
1000-1500 3 5.3
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500-1000 17 29.8

Yasadig: yer
Aile ile birlikte  yasiyor 49 86.0
Evde kendi basina 2 35
Yurtta 2 3.5
Arkadaglari ile evde 4 7.0
Sigara Kullanmim
Evet 18 31.6
Hayir 39 68.4
Alkol Kullanim
Evet 10 175
Hayir 47 82.5
Toplam 57 100

Tablo 3.1. incelendiginde; katilimcilarm demografik bilgilerinin yer aldig1 tablo
degerlendirildiginde; calismaya katilan deneklerin %71.9°u erkek %28.1°1 kadin oldugu
tespit edilmistir. Calismaya katilanlarin %40.4’u 2500 TL ve lizeri gelir diizeyi tespit
edilmistir. Calismaya katilan deneklerin %86°s1 aile ile birlikte yasiyor. Calismaya
katilanlarmm  %31.6’s1  sigara kullanirken %68.4’1i sigara kullanmiyor. Caligmaya

katilanlarm %382.5°1 alkol kullanmiyor, seklinde veriler gozlemlenmistir.

Tablo 3. 2: Katihmcilarin beslenme durumlari

Say1 (n) Yiizde (%)

Giinliik 6giin sayisi

2 26 45.6

3 22 38.6

4 6 10.5

5+ 3 5.3
Ara 6giin

Hig 19 33.3
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1 25 43.9
2 9 15.8
3 ve daha fazlasi 4 7.0
Su miktar:
500 ml 11 19.3
1000 ml 19 33.3
2000 ml 20 35.1
3000 ml ve iizeri 7 12.3
Ogiin atlama durumu
Sabah yemegi 9 15.8
Oglen yemegi 26 45.6
Aksam yemegi 2 3.5
Atlamiyorum 20 35.1
Ogiin atlama sebebi
Zaman olmuyor 5 8.8
Parasal 3 53
Hazirlayan olmuyor 3 5.3
Canim istemiyor 27 47.4
Atlamiyorum 19 33.3
Onem verilen 6giin
Sabah yemegi 34 59.6
Oglen yemegi 5 8.8
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Aksam yemegi 18 31.6

Son yemek
30 dakika dnce 8 14.0
1 saat 6nce 23 40.4
2 saat dnce 18 31.6
3 saat Once ve iizeri 8 14.0
Toplam 57 100

Calismaya katilan deneklerin %45.6’s1 giinde 2 6&iin, %48.6’s1 3 6g&lin, %10.5’1 4
0giin,, %5.3’1 5+ 6giin tiikettikleri tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin %33.3’1 hig ara 6giin tilkketmezken % 43.9’u 1 kere ara 6gilin
tiikketirken %15.8°1 2 defa ara 6giin tiiketirken % 7’si 3 ve daha fazla ara 6giin tiikettigi
tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin su miktar1 %19.3° 500 ml, %33.3’i 1000 ml, %35.1°12000
ml, %12.3°1 3000 ml ve tizeri su tiikettigi tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarm %15.8’1 sabah yemegi, %45.6’s1 6glen yemegi,%3.5’1
aksam yemegini,%35.1°1 6giin atlamadig1 tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin 6giin atlama sebebi olarak %8.8 zaman olmuyor, %5.3’1
parasal, %5.3’1 hazirlayan olmuyor, %47.4’i canim istemiyor, %33.3’ii atlamadig: tespit
edilmistir.

Calismaya katilanlarin %59.6’s1 sabah yemegi, %8.8’1 6glen yemegi, %31.6’si
aksam yemegine dnem verdigi tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin %14.0’1 30 dakika 6nce, %40.4°t 1 saat 6nce, %31.6’s1 2
saat once, %14.0’1 3 saat ve dnce spordan 6nce son yemekleri yedikleri tespit edilmistir.

Tablo 3. 3: Katilimcilarin spor ve beslenme durumlari

Say1 (n) Yiizde (%)

Diizenli spor yapma
1-2 yil 37 64.9
3-4 yil 8 14.0
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5-6 yil 1 1.8
7+ yil 11 19.3

Spor yapma sikhig:

Haftada 1 21 36.8

Haftada 2 11 19.3

Haftada 3 12 211

Daha fazla 13 22.8
Spor oncesi yemek

Dikkat etmem 26 45.6

Sebze agirlikli yemekler 7 12.3

Protein agirlikli yemekler 14 24.6

Kompleks karbonhidrat 5 8.8
yemekleri

Diger yemekler 5 8.8

Spor sonrasi yemek

Dikkat etmem 23 40.4
Sebze agirlikli yemekler 10 175
Protein agirlikli yemekler 17 29.8
Kompleks karbonhidrat yemekleri 4 7.0
Diger yemekler 3 5.3
Toplam 57 100

Calismaya katilan deneklerin %64.9’u 1-2y11,%14.0’1 3-4y1l, %1.8’1 5-6yil,
%19.3’1i 7 yildan fazla spor yaptiklar1 tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin %36.8°1 haftada 1, %19.3’1 haftada 2, %21.1°1 haftada 3,
%22.8’1 daha fazla spor yaptiklari tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin spordan once tiikettigi yemeklere %45.6’s1 dikkat etmedigi,
%12.3’li sebze agirlikli yemekler, %24.6’s1 protein agirlikli yemekler, %8.8°1 kompleks
karbonhidratlar, %.8.8°1 diger yemekleri tiikettigi tercih ettigi tespit edilmistir.

Calismaya katilanlarin spordan sonra tiikettigi yemeklere%40.6’s1 dikkat etmedigi,
%17.5 sebze agirlikli yemekler, %29.8’1 protein agirlikli yemekler, %7.0’1 kompleks
karbonhidratlar, %5.3’0 diger yemekleri tiikettigi tespit edilmistir.

Tablo 3. 4 Katilimcilarin beslenme durumlarinin cinsiyetlere gore karsilastiriimasi

Degiskenler Erkek Kadin p
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n (%) n (%)
Ogiin atlama durumu
Sabah yemegi 4 (44.4) 5(55.6) 0.045
Oglen yemegi 17 (65.4) 9 (34.6)
Aksam yemegi 2 (100.0) -
Atlamiyorum 18 (90.0) 2 (10.0)
Onem verilen 6giin
Sabah yemegi 24 (70.6) 10(29.4) 0.908
Oglen yemegi 4 (80.0) 1 (20.0)
Aksam yemegi 13 (72.2) 5(27.8)
Ogiin atlama sebebi
Zaman olmuyor 4 (80.0) 1(20.0) 0.030
Parasal 3 (100.0) -
Hazirlayan olmuyor 3 (100.0) -
Canim istemiyor 14 (51.9) 13 (48.1)
Atlamiyorum 17 (89.5) 2 (10.5)
Son yemek
30 dakika once 5 (62.5) 3(37.5) 0.303
1 saat 6nce 15 (65.2) 8 (34.8)
2 saat 6nce 16 (88.9) 2 (11.1)
3 saat Once ve tizeri 5 (62.5) 3(37.5)
Giinliik 6giin sayisi
2 15 (69.2) 8(30.8) 0.416
3 17 (77.3) 5 (22.7)
4 3(50.0) 3 (50.0)
5+ 3(100.0) -
Ara 6giin
Hig 17 (89.5) 2(10.5) 0.190
1 16 (64.0) 9 (36.0)
2 5 (55.6) 4 (44.4)
3 ve daha fazlasi 3 (75.0) 1(25.0)
Su miktari
500 ml 7 (63.6) 4 (36.4) 0.307
1000 ml 14 (73.7) 5 (26.3)
2000 ml 13 (65.0) 7 (35.0)
3000 ml ve tizeri 7 (100.0) -
Toplam 41 (71.9) 16 (28.1)
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Cinsiyet ile 0giin atlama durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iligki vardir
(p<0.05). Kadmlar siklikla sabah 6gilinlinii atlarken erkekler genelde 6glen yemegini
atlamaktadir.

Ogiin atlamayanlarin %90°1 erkektir. Ogiin atlama sebebi ile cinsiyet arasinda
anlaml1 iliski vardir (p<0.05).

Onem verilen 6giin, son yemek, giinlik 6giin sayisi, ara 6giin ve su miktar

degiskenleri ile cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski yoktur (p>0.05).

Cinsiyet
60,0%]
M Erkek
Hkiz
50,0%]
40 0%
.
c
o
o
=
@ 30,0%
o

20,0%

10,0%

Sabah yemedi Bdlen yemedi Akgam yemedi Atlamiyorum

Ogiinatlamadurumu
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W Erkek
Hk=z
80,0%
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=
@
o
40,0%
20,0%
%=
Zaman Parasal Hazirlayan Camm Atlamryorum
olmuyor clmuyor istemiyar

Ggiinatlamasebebi

Tablo 3. 5: Miisabaka 6ncesi ve sonrasi beslenme tercihlerinin karsilastirilmasi

Dikkat etmem

Sebze agirlikli yemekler
Sporéncesiyemek Protein agirlikli yemekler

Kompleks karbonhidrat yemekleri

Diger yemekler

Dikkat etmem

Sebze agirlikli yemekler
Sporsonrastyemek Protein agirlikli yemekler

Kompleks karbonhidrat yemekleri

Diger yemekler

Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi yemek tercihleri arasinda anlamli iliski

yoktur (p>0.05).
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Tablo 3. 6: Cahsmanin ordinal degiskenlerine iliskin Spearman Correlations Testi
Sonuc¢lan

Spearman Correlations

Sporyapmasikligt  Giinlikoginsayist  Sumiktar1  Sonyemek — Aradgiin

Sporyapmasikligi ~ Correlation 1 0,062 0,024 0,045 0

Coefficient

Sig. (2- . 0,648 0,858 0,737 0,999

tailed)

N 57 57 57 57 57
Giinliikogiinsayist ~ Correlation 0,062 1 0,146 -0,032 4397

Coefficient

Sig. (2- 0,648 . 0,279 0,815 0,001

tailed)

N 57 57 57 57 57
Sumiktar1 Correlation 0,024 0,146 1 -0,05 -0,018

Coefficient

Sig. (2- 0,858 0,279 . 0,711 0,893

tailed)

N 57 57 57 57 57
Sonyemek Correlation 0,045 -0,032 -0,05 1 0,106

Coefficient

Sig. (2- 0,737 0,815 0,711 . 0,431

tailed)

N 57 57 57 57 57
Aradgiin Correlation 0 4397 0,018 0,106 1

Coefficient

Sig. (2- 0,999 0,001 0,893 0,431

tailed)

N 57 57 57 57 57

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 3.6 incelendiginde; ¢alismadaki ordinal degiskenlerin iliskisini incelemek i¢in
yapilan Spearman Kolerasyon testi sonuglarinin yer aldigi tablo degerlendirildiginde;
katilimcilarin giinliik 6glin sayilar1 ile ara 68iin sayilar1 arasinda zayif fakat anlamli bir
kolerasyon oldugu gozlemlenmektedir. r=,439. p=,001. Diger degiskenler arasinda

istatistiksel agidan anlamlilik mevcut degildir.
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TARTISMA

Konumuzla paralel olarak literatiir incelendiginde; spor yapan iiniversite
ogrencilerinin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesini igeren arastirmalar, Spor
olgusunun bireylerin beslenmesini ne derece etkiledigi, nasil sonuglar dogurdugu veya
bireylerin yasantilarina nasil dahil oldugu gibi ana eksen olarak belirlenmis konulardan
yola ¢ikarak bir ¢ok arastirmanin yapildig1 goriilmektedir.

Bu boliimde de bu arastirmalarin incelenmesi, degerlendirilmesi ve yorumlanmasi
yapilacaktir. Arastirmamiz kapsaminda yapilan ve literatiirdeki birgok arastirma
bulgusuyla da paralel olan bireylerin yaslar1 ile sosyal medya tizerindeki beslenme ile ilgili
paylasimlara olan ilgisine yonelik; SPSS analizlerinin sonuglarmin bazilar1 su sekildedir:

- Ogiin atlama degiskeni ile cinsiyet arasinda anlamli iliski vardir (p<0.05).

- Katilimeilarm %45.6°s1 glinde 2 6giin, %48.6’s1 3 68iin, %10.5’1 4 6giin,, %5.3’1
5+ 6giin tiikettikleri tespit edilmistir.

- Calismaya katilanlarin %33.3°1 hi¢ ara 68iin tiiketmezken % 43.9’u 1 kere ara
ogiin tiiketirken %15.8°1 2 defa ara 6giin tiiketirken % 7°s1 3 ve daha fazla ara 6giin
tiikettigi tespit edilmistir.

- Caligmaya katilanlarin su miktar1 %19.3°t 500 ml, %33.3°ti 1000 ml, %35.1°1
2000 ml, %12.3°1 3000 ml ve iizeri su tiikettigi tespit edilmistir.

-Calismaya katillan deneklerin %64.9’u 1-2y1,%14.0°1 3-4y1l, %1.8’1 5-6yil,
%19.3’1i 7 yildan fazla spor yaptiklar1 tespit edilmistir.

-Calismaya katilanlarin %36.8’1 haftada 1, %19.3’ii haftada 2, %21.1°1 haftada 3,
%22.8’1 daha fazla spor yaptiklari tespit edilmistir.

-Calismaya katilanlarin spordan once tiikettigi yemeklere %45.6’s1 dikkat etmedigi,
%12.3’1i sebze agirlikli yemekler, %24.6’s1 protein agirhikli yemekler, %8.8’1 kompleks
karbonhidratlar, %.8.8°1 diger yemekleri tiikettigi tercih ettigi tespit edilmistir.

-Calismaya katilanlarin spordan sonra tiikettigi yemeklere%40.6’s1 dikkat etmedigi,
%17.5 sebze agirlikli yemekler, %29.8’1 protein agirlikli yemekler, %7.0°’1 kompleks
karbonhidratlar, %5.3’0 diger yemekleri tiikettigi tespit edilmistir.

Arastirma kapsaminda literatiirde daha 6nce yapilmis arastirmalarin sonuglar
degerlendirildiginde su bilgilere ulagilmistir:

Karakus vd. (2016) Beslenme ve diyetetik boliimii okuyan 6grencilerin Ortoreksiya

Nervoza(ON) skorlarmi belirlemek amaciyla yapilan caligma, 208 katilimer {lizerinden
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verilerin toplanmasi ile gergeklestirilmistir. Calisma sonuglar1 incelendiginde; ON egilimi;
erkeklerde ve ailesiyle birlikte kalan 6grencilerde anlamli olarak daha fazla bulunmustur.
Cinsiyet 6zelinde incelendiginde erkek ve kadin arasindaki mevcut farkliligin degisik
sebepleri bulunabilir. Bu sebepler; bireylerin yeme tutumu, yeme davranislar1 veya kisilik
ozellikleriyle ilgili olabilir. Arastirma bizim arastrmamiz paralelinde incelendiginde ise
benzer sonuglara ulagilmistir.

Bu sonuglara 6rnek olarak; katilimcilarin bulundugu simifa, sigara igme durumuna,
alkol kullanma durumuna, diyet yapma durumuna, destek gida tiriinii kullanma durumuna
ve viicut kitle indeksine gore gruplandirildiginda, gruplarm ORTO-11 skor ortalamalari
arasinda anlamli bir fark bulunamadig1 yoniinde olmustur.

Mutlu (2018) 6grencilerin gida segimleri ve beslenme diizeylerinin belirlenmesi ve
medyanm bu durumdaki etkisinin belirlenmesi amaciyla yapilan arasgtrmanin sonuglari
incelendiginde; 6grencilerin biiylik ¢ogunlugunun yeterli diizeyde beslenemedikleri ve
beslenme konusunda da medyanin etkin bir kavram oldugu sonucuna ulagilmistir.
Calismanin sonucuna gore medya ile 6grencilerin beslenme diizeyleri veya stilleri arasinda
anlaml bir iligki oldugu gézlemlenmistir. p<,005.

Mutlu’nun ¢alismasi kapsaminda; medyanin bireylerin hayatmin her asamasinda bu
derece etkin oldugu giiniimiiz diinyasinda bireylere medyada gordiikleri, duyduklar1 her
bilgiye korii koriine inanmamasi bilginin kaynaginin sorgulanmasi, kendini taniyip ona
gore beslenme programlar1 olusturmasi, mucizelere inanmamasi1 gibi olgular hakkinda
egitim verilmesi ve bu konularda farkindalik yaratilmasi gereklidir.

Icinde bulundugumuz Covid-19 déneminin sporcu dgrencilerin beslenme diizeyleri
iizerinde etkisi olabilir. Bu kapsamda literatiirdeki arastirmalar degerlendirildiginde su
verilere ulagilmistir;

Dilber (2020) Covid-19 salginmnin bireylerin beslenme aligkanliklari tizerindeki
etkisinin incelenmesi dogrultusunda yapilan arastirmada Orneklemi 400 kisi
olusturmaktadir. Bu kapsamda katilimcilara anket formlar1 yoluyla ulasilmis ve anketin
iceriginde ise toplam 21 soru katilimcilara sorulmustur. Arastrmanin amacini ise Covid-19
salgminin bireylerin beslenme aligkanliklarina olan etkisi, katilimcilarm bu duruma
yonelik algilarinin Slgiilmesi olusturmaktadir. Arastrma sonucunda ise; Covid-19
salgminin bireylerin beslenme aligkanliklar1 {izerinde istatistiksel agidan anlamli bir

etkisinin oldugu sonucuna varilmistir. Bu kapsamda ¢aliymamizla da paralel bir sonug
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bulunmus ve Covid-19’un hayatimizin her asamasmni etkiledigi gibi beslenme
aligkanliklarimizi da etkiledigi genel sonucuna varilmistir.

Srivastava (2020) Hindistan da 2004 6rneklem iizerinde yiiriitiilen kesitsel calisma,
bireylerin Covid-19 a kars1 tutularmi 6lgmek amaciyla yapilmistir. Bu kapsamda arastirma
sonucuna gore; Hindistan iilkesindeki kuzey eyaletlerde Covid-19’un bireyler tizerinde
davranis degisikligine yol a¢tig1 sonucuna varilmistir. Bu degisiklik bireylerin beslenmesi
iizerinde de etkili olmaktadir. Bizim arastirmamiz kapsaminda da Covid-19’un bireylerde
davranigsal degisimlerle beraber beslenmelerinde de cesitli degisikliklere yol actigi
gbzlemlenmisir.

Kaya vd (2021) Universite dgrencilerinin pandemi sirasinda beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi amaciyla hazirlanan calismasi incelendiginde; calisma 354 Ggrenci
iizerinde yliriitiilmiistiir ve kesitsel nitelikte bir arastirma olarak yapilmistir. Arastirma
sonuclar1 kapsaminda Ogrencilerin en sik kullandigi besin takviyeleri ‘multi-vitamin’
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu sonug bizim ¢alismamizda da benzer nitelik tasimaktadir.
Bir diger sonu¢ ise hemen hemen biitiin caligmalarda ortak nitelik tagiyan Covid- 19
pandemisinin bireylerin beslenme sekillerini degistirdigi yoniinde ortaya ¢ikmustir.

Goksu (2020) Covid-19 pandemisinin bireylerin stres diizeyleri ve kaygilarini ne
derecede ve nasil etkiledigi sorularmma cevap arandigi caligmada 303 katilimcidan anket
yoluyla veriler toplanmistir. Calisma sonucunda ise kadinlarmn algiladig1 stres ve kaygi
diizeylerinin erkeklere oranla daha fazla oldugu, Covid-19’un bireylerin stres ve kaygi
diizeyleri tizerinde istatistiksel acidan anlamli bir etkisinin bulundugu gibi sonuglara
ulasilmustir.

Siileyman Demirel Universitesi Ogrencilerine yapilan c¢alismada, arastirmaya
katilan 6grencilerin kadin ve erkek toplam 94 goniillii 6grenciden 46’s1 kadin ve 48’1
erkektir (Saygmm ve ark. 2010). Calismamiz Saygm vd. (2010) calismasiyla
kiyaslandiginda, ¢alismamizda erkek 6grencilerin orani daha yiiksek ve kadin 6grencilerin
orani daha diisiik ¢ikmuistir.

Calismamizda Tablo 1°de gelir diizeyinin %40.4’tinti 2500 TL ve tizeri %24.6’sm1
1500-2000 TL aragtirma grubunun gelir diizeyini olugturmaktadir.

Swnak lisesinde yapilan ¢alismada gelir diizeyinin %39.2’sini 500-1000 TL ve
%24.1°1 1000-1500 TL olusturmaktadir ( Demir 2017). Bu sonuclar bize ge¢mis yillardan

giiniimiize 6grenci gelirlerinde ciddi artis oldugunu gostermistir.
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SONUC VE ONERILER

Beslenme kavrami, kiginin diinyaya geldigi andan itibaren yagamsal fonksiyonlarini
benimseyip devam ettirebilmesi, biiyiimesi ve beraberinde gelismesi, saglikli bir bedene
sahip olmasi ve liretken bir bi¢imde yasayabilmesi i¢in hayati 6neme sahip bir kavram
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Bu kapsamda bireyler diinyaya geldigi andan itibaren gesitli
besin maddelerini bedenlerine alarak kullanmaktadir. Saglikli beslenme ise insan
viicudunun ihtiyaglari karsilamak i¢in viicudun ihtiyact olan her tiirlii besinden dengeli
bir sekilde yeterli miktarlarda alip uygun yer ve zamanda tiiketmesi olarak karsimiza
cikmaktadir. Bu beslenme tarzimi bir aligkanlik haline getirmek bireyin viicutsal
biitiinliiglinii korumakta ve saglikli bir hayat siirmesini saglamaktadir

Sporcularda beslenme ise; viicudunu gelistirmesi, sagligin1 korumasi ve yiiksek
sportif performansa ulagabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme
yoluyla miimkiindiir. Arastirma kapsaminda Usak {iniversitesinde spor yapan 6grencilerin
beslenme aligkanliklar1  incelenmistir.  Arastirmanin  Orneklemini 56  katilimci
olusturmaktadir. Veriler SPSS programiyla analiz edilmis ve sonuglar tablolar halinde
paylasilmstir.

Arastirma kapsaminda ilgili analizlerin sonucu olarak; katilimcilarin kag¢ yildir spor
yaptiklar1 sorusuna yonelik verilen cevaplar incelendiginde; en yiiksek oranin %64,9 ile 1-
2 yil oldugu gozlemlenmektedir. Katilimcilarin haftalik periyodlarda ne kadar spor
yaptiklar1 verileri incelendiginde; en yiliksek oranin haftada bir (%36,8) oldugu
gozlemlenmektedir. Ayn1 zamanda katilimcilarin ¢ogunlugunun (%45,6) spor Oncesi
Ogiinlerine dikkat etmedigi gézlemlemistir.

Sonug olarak spor yapan Sporcular i¢in beslenme olgusu olduk¢a Onemli bir
kavram olarak karsimiza ¢ikmasma ragmen Ogrencilerin beslenme ile ilgili bilgi
diizeylerinin zayif oldugu goriilmektedir. Bu kapsamda ogrencilerin kendi viicudunu
tantyip ona gore beslenme programlar1 olusturmasi, mucizelere inanmamasi gibi olgular

hakkinda egitim verilmesi ve bu konularda farkindalik yaratilmasi gereklidir.
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EKLER

Ekler-1
Sevgili 6grenciler;
Bu anket, beslenme aliskanliklarinizi incelemek amaciyla hazirlanmistir. Anket
sonuglari, yalnizca bu konudaki tutumlarinizi belirlemek i¢in kullanilacak, kisisel

amag i¢in anket sonuglarindan yararlanilmayacaktir. Yardim ve katkilariniz i¢in
tesekkiir ederiz.

Katimeilarin demografik bilgileri

1. Cinsiyet

Erkek

Kadin

2. Gelir diizeyi
2500 ve tizeri
1500-2000

1000-1500

500-100

3. Yasadig1 yer

Aile ile birlikte Evde
kendi basina
Yurtta

Arkadaslar ile evde

4. Sigara kullanim

Evet

Hayir
5. Alkol kullanimi

Evet

Hayir
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Katilimcilarin beslenme durumlari

6. Giinliik 6giin sayis1

5+

7. Giinliikaraogiinsayisi
Hig
1
2

3 ve daha fazla

8. Giinliikictiginiz sumiktar

500 ml
1000 L
2000

3000 ve tizeri

9. Ogiinatlamadurumu

Sabah yemegi
Oglen yemegi
Aksam yemegi

Atlamiyorum

10. Ogiinatlamasebebi

Zaman olmuyor
Parasal

Hazirlayan olmuyor
Canim istemiyor

Atlamiyorum
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11. Enfazlaénemverilenogiin

Sabah  yemegi
Oglen  yemegi
Aksam yemegi

12. Sporoéncesiensonyenenyemekzamani

30 dakika dnce
1 saat dnce
2 saat 6nce
3 saat Once ve lizeri
Katihmcilarin spor ve beslenme durumlar
13. Diizenlisporyapma
1-2 yil
3-4 yil
5-6 yil

7+ yil
14. Sporyapma sikhgi
Haftada 1

Haftada 2
Haftada 3

Daha fazla

15.  Spor oncesi yenilen besinler

Dikkat etmem

Sebze agirlikli yemekler

Protein agirliklt yemekler
Kompleks karbonhidrat yemekleri

Diger yemekler
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16. Sporsonrasiyenilen besinler

Dikkat etmem

Sebze agirlikli yemekler

Protein agirlikli yemekler
Kompleks karbonhidrat yemekleri

Diger yemekler
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