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OZET

Nazenin UY. Kadin Basketbolcularin Farkhh Giinlerdeki Besin Secimlerinin
Degerlendirilmesi, Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve

Diyetetik Programi, Yiiksek Lisans Tezi, 2024.

Bu calisma, 2023-2024 sezonunda Tiirkiye Basketbol Federasyonu’na bagli Kadinlar
Basketbol Siiper Liginde oynayan ve arastirmaya goniillii olan 33 profesyonel kadin
basketbolcu ile yiiriitilmistiir. Kadin basketbolcularin farkli giinlerdeki besin segimlerini
degerlendirmek amaciyla yapilmistir. Basketbolculara ait genel Ozellikler, antrenman
bilgileri, beslenme aligkanliklar1, sporcu besin se¢imi Ol¢egi ve dijital besin gorselleri
katalogu anket formu ile yiiz yiize ve ¢evrimigi ortamda sorgulanmistir. Calismaya katilan
basketbolcularin antropometrik dl¢timleri; boy uzunlugu (cm), viicut agirhig: (kg) ve viicut
yag yiizdesi (%) Ol¢limii aragtirmaci tarafindan yapilmistir. Basketbolcularin yas ortalamalari
25.5+£5.96 yil belirlenmistir. Basketbolcularin boy uzunluklar1 ortalama 179,42+7,83 cm,
viicut agirliklart ortalama 73,55+12,39 kg, viicut yag oranlar1 ise %17,16+3,34 olarak
belirlenmistir. Basketbolcularin%63,6’s1 beslenme egitimi aldigim ifade etmistir. Egitim
alanlarin tamami diyetisyenden beslenme bilgisi aldigini belirtmistir. Basketbolcularin,
%357,6’sin1n yeterli ve dengeli beslendigini diisiindiigii, %42,4’iinilin ise yeterli ve dengeli
beslendigini diisiinmedigini belirtmistir. Basketbolcularin %72,7’si sezon igerisinde kagindigi
besinler oldugunu belirtmis, %27,3’i ise ka¢indig1 besin olmadigini belirtmistir. Kacindigi
besin oldugunu belirten basketbolcularin, %24’i sezon igerisinde kagindig1 besinin fast-food
oldugunu belirtirken, %42’si alkol oldugunu, %22’si tatli oldugunu ve %12’s1 ise paketli
atistirmalik oldugunu belirtmistir. Basketbolcularin %66,7’si daha serbest beslenilen zaman
olarak serbest giinii belirtmis, %30,3’ ii kazanilan mag sonrasi, %3’ kaybedilen mag sonrasi
daha serbest beslendigini belirtmistir. Basketbolcularin farkli giinlere gore enerji ihtiyact
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p=,001; p<0,05).
Sporcu Besin Secimi Olgegindeki alt faktorlerin puanlarma bakildiginda en yiiksek
ortalamaya sahip alt faktor ortalama 4,2+0,55 puanla “’besin deger ve inanglar1” olarak
bulunmustur. Basketbolculari Sporcu Besin Se¢imi Olgegindeki ¢’besin deger ve inanglar1”
alt faktoriinden sonra en yliksek puana sahip alt faktorleri sirasiyla ortalama 3,974+0,48 ve
3,97+0,62 ile duyusal ¢ekicilik ve performans alt faktorleridir. Basketbolcularin Sporcu Besin
Secim Olgegine verdikleri yanitlara goére en az puana sahip alt faktdr ortalama 3,67+0,42

puanla “’yiyecegin besinsel Ozellikleri” alt faktorii olmustur. Basketbolcularin antrenman

ii



giinlindeki dijital besin gorselleri kataloguna gore besin se¢imi puanlarina bakildiginda en
yliksek puana sahip besin grubu ortalama 25,61£10,64 puan ile et, tavuk, balik ve
kurubaklagil grubu olmustur. Basketbolcularin mag¢ ve serbest giliniindeki dijital besin
gorselleri kataloguna gore besin se¢imi puanlarina bakildiginda en yiiksek puana sahip besin
gruplar1 sirasiyla ortalama 26,39+11,4 ve 28,58+10,64 puan ile fast food grubu olmustur.
Basketbolcularin Sporcu Besin Se¢imi Olgegi yiyecegin besinsel 6zellikleri alt faktorii ile mag
giiniindeki dijital besin gorselleri katalogu tahil grubu puanlar arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde bir korelasyon bulunmustur (r=-,364; p=0,037). Sonu¢ olarak, kadin
basketbolcularin antrenman, mag ve serbest giinlerinde besin segimlerinin ve besin se¢imi
faktorlerinin farkli oldugu bulunmustur. Bu dogrultuda, basketbolculara farkli giin beslenme
programlarinin kisisel ihtiyaclara gore diizenlenmesi ve besin se¢imlerinin optimize edilmesi

Onerilmektedir.

Anahtar Kelimeler: basketbol, kadin basketbolcu, beslenme, besin segimi, sporcu

beslenmesi
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ABSTRACT

Nazenin UY. Evaluation of Female Basketball Players' Food Choices on Different Days,
Baskent University, Institute of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Program,
Master's Thesis, 2024.

This study was conducted with 33 professional female basketball players who volunteered to
participate and play in the Women's Basketball Super League under the Turkish Basketball
Federation during the 2023-2024 season. The aim of the study was to evaluate the food
choices of female basketball players on different days. General characteristics, training
information, eating habits, athlete food selection scale, and digital food image catalog
questionnaire form of the basketball players were questioned face-to-face and online.
Anthropometric measurements of the basketball players, including height (cm), body weight
(kg), and body fat percentage (%), were taken by the researcher. The average age of the
participating basketball players was 25.5+5.96 years. The average height of the basketball
players was 179.42+7.83 cm, the average body weight was 73.55+12.39 kg, and the body fat
percentage was 17.16+3.34%. 63.6% of the basketball players stated that they had received
nutrition education, and all of those who received education indicated that they received
nutrition information from a dietitian. 57.6% of the basketball players believed that they were
eating adequately and balanced, while 42.4% did not think so. 72.7% (n=24) of the basketball
players stated that there were foods they avoided during the season, while 27.3% stated that
there were no foods they avoided. Among those who indicated that there were foods they
avoided, 24% mentioned fast food, 42% alcohol, 22% sweets, and 12% packaged snacks.
66.7% of the basketball players indicated that they ate more freely on rest days, 30.3% after
winning a match, and 3% after losing a match. There was a statistically significant difference
in the energy requirements of the basketball players on different days (p=0.001; p<0.05). The
highest average sub-factor score on the Athlete Food Selection Scale was found to be "food
values and beliefs" with an average of 4.2+0.55 points. The highest scores following the "food
values and beliefs" sub-factor were "sensory appeal™ and "performance” sub-factors, with
averages of 3.974+0.48 and 3.97+0.62, respectively. The sub-factor with the lowest score on
the Athlete Food Selection Scale was the "nutritional properties of the food" sub-factor, with
an average of 3.67+0.42 points. According to the digital food image catalog on training days,
the food group with the highest selection score was the meat, chicken, fish, and legumes

group, with an average of 25.61+10.64 points. On match and rest days, the food groups with

v



the highest selection scores were the fast food group, with averages of 26.39+11.4 and
28.58+10.64 points, respectively. A low level of negative correlation was found between the
"nutritional properties of the food" sub-factor on the Athlete Food Selection Scale and the
grain group scores on the digital food image catalog on match days (r=-0.364; p=0.037). In
conclusion, it was found that the food choices and food selection factors of female basketball
players differed on different days. In this context, it is recommended that different day
nutrition programs for basketball players be organized according to individual needs and that
food choices be optimized.

Keywords: basketball, female basketball players, nutrition, food selection, athlete nutrition
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1. GIRIS

Sporcularin optimal saglik ve performans seviyelerine ulasmasi, sporun fizyolojik
taleplerine uygun 06zel bir beslenme programimi gerektirir (1). Diyet alimini
donemsellestirmek ve beslenme planlarini bireysel gereksinimlere uygun hale getirmek,
saglig1 ve performansi destekleyen optimal besin alimini kolaylastirmak acisindan kritiktir (1,
2). Sporcularin saglikli beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olabilecegi bilinmekle
birlikte, bu durum her zaman saglikli ve performans arttirmaya destek bir diyet uygulandigin
garantilememektedir (3, 4). Farkli spor dallar1 ve kiiltiirlerde yer alan sporcularin, temel besin
gruplarindan yetersiz miktarlarda tiikettikleri ve bu durumun beslenme kalitesini olumsuz
etkileyerek antrenman adaptasyonunu bozabilecegi gosterilmistir (1). Sporcularin yeme
aligkanliklarinin karmasikliginin daha iyi anlasilmasi, uygun miidahalelerin belirlenmesine
olanak tanir ve boylece beslenme kalitesi ve antrenman adaptasyonu lizerinde olumlu etkiler

saglanabilir.

Son donemde, genel popiilasyondaki beslenme aragtirmalart giderek besin temelli
caligmalara yonelmektedir ancak sporcularda mevcut yapilan c¢alismalar genellikle
makrobesin alimi ve zamanlamasi1 konusunda yeterli degildir. (1, 2). Sporcular, bilgi
diizeylerine ragmen genellikle beslenme Onerilerini dogru besin se¢imlerine dontistiirmekte
zorlanmaktadirlar. Yapilan arastirmalar, sporcularin genel beslenme yonergelerine uygun
besin gruplarim1 ve besin ¢esitliligini karsilamada basarisiz olabilecegini, bu durumun

performansi ve genel sagligi olumsuz etkileyebilecegini gostermektedir (3,4).

Sporcular, bir dizi farkli ve ¢esitli besin ortamiyla siklikla karsilasirlar, bu da besin
secimlerini etkileyebilir. Yarisma ve antrenman alanlarina seyahat etmek, degisik besin
kaynaklarina maruz kalmak, farkli besinleri denemek, kuliiplerinde yemek imkani sunulmasi
veya sunulmamasi, antrenman-mag- serbest giin farkliliklart sporcularin diyet kalitesini
etkilemektedir. Bu tiir ortamlarda, sunulan besin se¢eneklerinin fazlaligi, sporcularin dogru
besinleri se¢gme konusunda kararsiz kalmasina yol agabilir (3). Ayrica, besin se¢iminde
duygusal ¢ekicilik ve sosyal etkiler gibi faktorlerin de rol oynayabilecegi gdz Oniine

almmalidir (7, 8).

Besinlere karsi duyulan hoglanma veya hoslanmama, bireylerin besin se¢imlerinde

onemli bir rol oynamaktadir (9). Besin tercihlerini ve bu tercihlerin besin se¢imi ve besin



alimi lizerindeki etkilerini anlamak, etkili beslenme egitimi ve diyet miidahale programlarini
planlamak icin kritik 6neme sahiptir (10). Bu baglamda, sporcularin kisisel tercihlerini ve
duygusal yanitlarin1 dikkate alan 6zellestirilmis beslenme yaklagimlart gelistirilmesi, saglikli

beslenme aligkanliklarini tesvik etmek i¢in 6nemli bir adim olabilmektedir.

Basketbol, diinyanin bir¢ok iilkesinde biiylik bir popiilerlik kazanmis ve rekabetgi bir
spor haline gelmistir. Bu spor bransi sadece Kuzey Amerika'da degil, diger kitalarda da biiytlik
ilgi gébrmektedir. Hem kadin hem de erkek profesyonel basketbolcular, sezon boyunca yogun
bir antrenman ve oyun programina tabi tutulurlar. Bu program genellikle giinde iki kez yapilan
antrenmanlari, haftada bir veya iki kez oynanan magclar1 ve uluslararasi turnuvalari igerir,
ornegin kita ve diinya sampiyonalari ile Olimpiyat Oyunlar1 gibi uluslararasi organizasyonlari

kapsamaktadir (11).

Basketbolcularin yogun antrenman ve oyun programiyla degisen egzersiz yiiklerine
bagli olarak beslenmelerinin planlanmasi gerekmektedir. Mag¢ giinii, antrenman giinii ve
serbest giinde degisen egzersiz yliklerine bagli olarak beslenme ihtiyaclar1 degisebilmektedir.
Performanslarin1 artirmak ve sakatlanma riskini azaltmak igin, basketbol oyunculari
antrenmanlarini, dinlenme siirelerini ve beslenmelerini dikkatli bir sekilde dengelemelidirler.
Bu planlama hem fiziksel hem de zihinsel olarak oyuncularin en iyi seviyede performans
gostermelerini saglamak ic¢in kritik 6neme sahiptir. Bu baglamda beslenmenin antrenman
programlarinin degiskenligine ve bireysel olarak oyuncularin ihtiyaglaria gore uyarlanmasi,

basaril bir basketbol kariyerinin temellerinden biridir (11,12).

Kadin basketbolcularin hormonal, fizyolojik, biyolojik ve psikolojik olarak erkek
sporculardan ayrilan bazi yonleri, farkli ihtiyaclart bulunmaktadir. Bu ihtiyaglar hem egzersiz
yukii anlaminda hem de beslenme anlaminda farkliliklar barindirir. Kadin basketbolunun
diinyada tiim kategorilerde ve oyun seviyelerinde artan varligi, literatiirde kadin
basketbolcularin daha fazla arastirilmasi, ihtiyaglarinin belirlenmesi ve gelistirilmesini

gerektirmektedir (13).

Sporcularin farkli gereksinimlerinin oldugu antrenman giinii, mag¢ giinii, serbest giin
gibi farkli giinlerindeki besin se¢imleriyle ve besin se¢imi faktorleriyle ilgili ¢alismalarda
eksiklik oldugu diistiniilmektedir. Bu ¢alismanin amaci kadin basketbolcularin antrenman,
mag ve serbest giinlerinde degisen besin se¢imlerini kiyaslamak ve besin se¢imi faktorlerini

belirlemektir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Basketbol

Amerika Birlesik Devletleri (ABD)’de 19. ylizyilin sonlarina dogru ortaya ¢ikan
basketbol, diinyanin en popiiler sporlarindan biridir. Her yas grubundan katilimcilar,
basketbolun eglenceli, rekabetci, egitici, rekreasyonel ve fitness odakli oldugunu kesfetmistir.
Sut atma, pas verme, top slirme ve ribaund gibi bireysel beceriler ile hiicum ve savunma

iizerine takim ¢aligmasi, basketbolun basarili bir sekilde yapilabilmesi i¢in gereklidir (14).

Bir basketbol oyununda, her takimin sahada bes oyuncusu bulunur. Oyunun amaci,
rakip takimin potasina topu sokarak say1 elde etmektir. Ug sayilik ¢izginin disinda yapilan her
saha isabetli atis1 i¢in ii¢ puan verilir, ii¢ say1lik ¢izginin i¢inde yapilan her saha isabetli atis
i¢in iki puan verilir ve serbest isabetli atis basina bir puan verilir. Bir mag, her biri 8 ila 12
dakika arasinda olan dort ¢ceyrege veya her biri 20 dakika olan iki yartya boliinmiistiir. Top,
stirerek veya pasla ilerletilebilir. Hiicuma gegen takimin topu yari saha ¢izgisinin 6tesine
ilerletmek i¢in belirli bir siiresi vardir. Bir atig yapmak i¢in de belirli bir siire belirlenmistir
aksi takdirde top hakki kars1 takima verilir. Defansif oyuncular, basketbolu hiicum takimindan
almaya calismak icin istedikleri her tiirlii savunma taktigini kullanabilirler. Her takimin bir
oyun sirasinda kullanabilecegi belirli bir zaman dilimi vardir. Molalar, bir oyun plam
olusturmak, hizli bir nefes almak, serbest atis yapan bir oyuncuyu kesmek veya rakibin

momentumunu durdurarak skor yapmasini engellemek i¢in kullanilabilir (14,15)

Kadin basketbolu, 1990’11 yillarin sonuna dogru yine ABD’de lig olarak kurulmustur.
Kadin basketbolunda da erkeklerde oldugu gibi, oyunun temel kurallar1 ve hedefi aynidir
ancak bazi teknik farkliliklar olabilmekte, kurallar degisebilmektedir. Bu kurallarin ve oyunun
temel dinamiklerinin anlasilmasi, kadin basketbolunun evrimini ve énemini kavramak i¢in

onemlidir (16).

2.2. Basketbolcularda Beslenme

Profesyonel sporcularin performans standartlari, sadece yetenekleriyle degil, ayni
zamanda saglikli ve bilingli bir beslenme pratikleriyle de belirlenmektedir. Profesyonel
seviyedeki sporcular, viicutlarini en {ist diizeyde performansa hazirlamak ve siirdiirmek adina

beslenme konusunda hassas bir biling gelistirmelidir. Bu baglamda beslenme stratejileri;



optimal fiziksel form, dayaniklilik, h1z ve zihinsel odaklanma gibi kritik faktdrleri etkileyerek,

sporculuk kariyerlerinde belirleyici bir unsur haline gelmistir (17,18).

Profesyonel sporcularin beslenme ihtiyaglar1 genellikle bireysel farkliliklar
gostermektedir. Antrenman yogunlugu, spor bransi, cinsiyet ve genetik faktorler gibi
degiskenler, bir sporcu i¢in en uygun beslenme programini belirlemede 6nemli rol oynar.
Beslenme uzmanlari, sporcularin bu degiskenlerine uygun olarak 6zellestirilmis beslenme

programlari gelistirmeli ve siirekli olarak optimize etmelidir (19).

Profesyonel sporcularin enerji ihtiyaglari, diger bireylerinkinden onemli oOlgiide
farklidir. Yiiksek seviyede antrenman ve rekabet, metabolik hizi artirir ve enerji tiiketimini
artirir. Bu nedenle, dogru miktarda makro besin dgelerinin alimini igeren dengeli bir diyet,
enerji depolarini siirdiirmek ve maksimum performans: desteklemek igin hayati dneme

sahiptir (20).

Profesyonel sporcularin maruz kaldigi yogun egzersiz diizeni; kas zorlanmalar1 ve
yaralanma riskini artirabilir (21). Bu nedenle, etkili bir beslenme stratejisi, hizli toparlanmay1
destekleyerek sporcularin adaptasyon siireglerini optimize eder. Protein, amino asitler ve
antioksidanlar iceren besinler, kas onarimini hizlandirir ve ayni zamanda adaptasyon

kapasitesini artirir (22).

Profesyonel sporcularda sadece fiziksel degil, ayn1 zamanda zihinsel dayaniklilik da
beklenir. Dogru beslenme, beyin fonksiyonlarini destekleyerek, odaklanma, reaksiyon hizi ve
karar verme yeteneklerini artirir. Dogru makro ve mikro besin dgelerinin planlanmasiyla
zihinsel saglik desteklenerek sporcularin zorlu rekabet kosullarinda {istiin performans

sergilemelerine yardimci olmaktadir (17).

Takim sporlarinda enerji tretimi genellikle viicuttaki ii¢ temel enerji sistemi ile
gerceklesir. Bunlar fosfojen, anaerobik glikoliz ve aerobik sistemdir. Bu {i¢ sistem arasindan
anaerobik sistem ¢ogunlukla digerlerine gore baskin sistemdir (18). Her bransta oldugu gibi
basketbolda da enerji gereksinimi; aktivitenin siiresine, siddetine, mag ve antrenman diizenine
gore degismektedir. Bunun yani sira basketbol bransinda yer alan sporcularin oynadiklar
pozisyonlar, yaslari, viicut kompozisyonlar1 bireysel faktorlere gore de enerji gereksinmeleri

degismektedir (21-23).



2.2.1. Enerji

Basketbolcular; antrenman siddetlerine, tiirlerine uygun sekilde sagliklarin1 korumak ve
en optimum performans sergilemek adina yeterli enerji almalidir (24). Diisiik enerji alimlari,
kas kiitlesi kaybina, kadin basketbolcularda adet diizensizliklerine, kemik yogunlugu kaybina,

yorgunluga, yaralanma ve hastalik riskinde artisa neden olabilir.

Enerji mevcudiyeti (EM), sporcu beslenme stratejilerinin basaris1 igin kritik bir
faktordiir ve yagsiz viicut kiitlesi (YVK) ile iligkilidir. Optimal EM'y1 belirlemek i¢in kesin
bir deger bulunmamakla birlikte, kadin sporcular i¢in en az 45 kcal’kg YVK/giin, erkek
sporculart i¢in en az 40 kcal\kg YVK\giin tim fizyolojik fonksiyonlar igin yeterli enerji
gereksinimini saglayan optimal EM saglamak i¢in bir kilavuz olarak kullanilabilir (25). Dogru
planlanan bir agirlik kayb1 programi sirasinda kisa siireli olarak 30-45 kcal\kg YVK erkek ve
kadin sporcular icin tolere edilebilir. Klinik calismalar, 30 kcal’den diisiik bir EM
diistikliigliniin ciddi endokrin ve metabolik degisikliklere yol agabilecegini gostermektedir

(25, 26).

2.2.2.  Makro besin ogeleri

Insan viicudundaki karbonhidrat depolar1 sinirli oldugundan egzersizle birlikte anlik
olarak tlikenir bu sebeple de sporcu beslenmesinde karbonhidratlar kritik bir role sahiptir (27).
Karbonhidratlar, kas fonksiyonlarinda ¢ok yonlii bir substrat olarak calisirlar ayrica aerobik
ve anaerobik enerji tiretimini desteklerler. Genel olarak sporcularda viicut agirliklarina gore
diistik siddetli fiziksel aktivite giinlerinde 3-5 g\kg, 1 saat\giin orta siddetli fiziksel aktivitede
5-7 g\kg, 1-3 saat\giin orta- yiiksek siddetli fiziksel aktivitede 6-10g\kg ve glinliik 4-5 saatten
uzun orta- yliksek siddetli aktivite glinlerinde 8-12 g\kg karbonhidrat alimi1 6nerilmektedir.
Bu alim diizeyleri karsilandiginda enerji harcamalarinin karsilanacagi ve glikojen depolarinin

korunacag bildirilmektedir (28).

Mag veya yiiksek yogunluklu antrenman giiniinde, egzersize baslamadan 3 — 4 saat 6nce
karbonhidrat agisindan zengin bir 6&iin (1- 3 g\kg) tilketmenin, glikojen depolarin1 daha da
artirabilecegi belirtilmektedir. Yiiksek yogunluklu bir antrenman veya mag¢ dncesi uygun bir
ogiin secerken sporcularin, glikojen sentezini tesvik etmek i¢in diisiik glisemik indeksli (GI)
karbonhidratlara gdre bazi avantajlar sunan yiiksek GI’li karbonhidratlar1 tercih etmeleri

gerektigi vurgulanmaktadir. Ayrica lif, yag ve protein orani yiiksek besinlerden kaginmak ve



tiim enerji saglama stratejilerinin egzersizden once iyi bir sekilde uygulanmasini saglamak,

mide rahatsizlig1 potansiyelini azaltabilir (28,29).

Egzersiz sirasinda yaklasik 30-60 g\saat karbonhidrat aliminin performansi arttirmak
icin fayda saglayabilecegi vurgulanmaktadir. [sinma, devre arasi, uzatma devreleri ve molalar
karbonhidrat depolarin1 doldurma firsatlar1 saglamaktadir ve bu da macin sonraki
asamalarinda karbonhidrat kullanilabilirligini artirmaya hizmet etmektedir (30). Mevcut
siirli slirede karbonhidrati hizli bir sekilde tiikketime sunabilecek pratik 6neriler sunmak ¢ok
onemlidir. Her yaridan 6nce bir spor igecegi yoluyla 30 g karbonhidrat tiiketmenin yiiksek

yogunluklu kosu kapasitesini artirdigini ve kas performansini korudugunu bildirilmistir (31).

Yiiksek yogunluklu antrenman ve maglardan sonra glikojen depolarin karbonhidrat
alimiyla onarilmasi temel hedeftir. Karbonhidratlarin egzersizden hemen sonra 4 saat boyunca
~1 g\kg\saat ile karsilanmasi, kas glikojen yenilenmesi oranini en iist diizeye ¢ikarabilecegi

belirtilmektedir (28,32).

Insan viicudunda cesitli islevlere sahip olan proteinler; kas kasilmasi, metabolik protein
sentezi, tendon ve kemiklerdeki yapisal degisiklikler gibi farkli fonksiyonlara sahiptir.
Basketbolculara 6zgii spesifik bir protein alimi dnerilmese de yine takim sporlarinda protein
aliminin genellikle 1.2-1.7 g\kg\gilin arasinda olmasi1 gerektigi onerilmektedir. Antrenman
donemlerinin yogunlagmast veya enerji alimimin azaldigi durumlarda bu miktarin

ylikseltilebilecegi bildirilmektedir (21, 28).

Antrenman ve mag gilinlerinde sporcularin, protein alimini esit sekilde dagitmalari
gerektigi vurgulanmaktadir. Hizli toparlanma i¢in sporcular magtan veya yiiksek siddetli bir
antrenmandan hemen sonra spor beslenme protein iirlinlerini bir karbonhidrat eslestirerek
tilketmeyi ve ardindan sonraki saatlerde ytiksek kaliteli protein i¢ceren bir 6giinii tercih etmeyi
onemsemeleri gerekmektedir (33). Egzersiz sonrasi ilk 2 saat igerisinde 0,25- 0,3 g\kg protein
alimmin kas hasarmin ve negatif nitrojen dengesinin Onlenmesine katki saglayacagi
vurgulanmaktadir. Buna ek olarak ilk 2 saat icerisinde yaklasik 10 gramlik elzem aminoasit
icerigine sahip bir yiiksek kaliteli protein kaynaginin maksimum protein sentezi cevabi
sagladig1 bildirilmektedir (28,33,34). Ayrica uykudan Once kazein formundaki protein
(6rnegin yogurt, slizme peynir, siit) tiikketilmesi, gece boyunca iskelet kasinin egzersize adaptif

tepkisini destekleyebilmektedir (35).

Yaglarin enerji tiretimi, hiicre zarinin yapisina dahil olmak, yagda ¢ézlinen vitaminlerin

emilimine destek olmak gibi rolleri bulunmaktadir. Sporcularda genel olarak total yag
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gereksinmesinin %20-35 arasinda olmasi1 gerektigi bildirilmektedir. Yag gereksiniminin

karsilanmasi viicuttaki fonksiyonlar1 desteklemektedir (28,34,35).

2.2.3.  Mikro besin dgeleri

Viicuttaki cesitli metabolik siireglerde yer alan vitamin ve minerallerin sporcularin
beslenmesinde 6nemli rolleri bulunmaktadir. Dengeli ve ihtiyaclara uygun planlanan bir
beslenmeyle optimal mikro besin dgeleri alimi saglanmis olur. Sporcularin egzersiz yiiklerine
bagl olarak diger bireylere kiyasla bazi mikro besin dgelerine ihtiyaclar1 artabilir. Demir,
cinko, magnezyum ve kalsiyum gibi mineral tiirleri sporcularin saglik durumlarini ve

performanslarini etkileyen kritik mikro besin 6gelerindendir (36,37,38).

Ozellikle kadin basketbolcularda aerobik kapasiteyi arttirmak ve desteklemek icin
demir depolar1 ¢ok 6nemlidir (39). Diisiik demir seviyelerinin; kas fonksiyonunu, oksidatif
metabolizma ve g¢alisma kapasitesindeki bozulmalara neden olabilecegi ve performansi
olumsuz etkileyebilecegi belirtilmektedir (40). Ayrica kadin basketbolcularda demir
eksikliginin bagisiklig1 diisiirdiigii, bilissel bozukluga sebep oldugunu ve HDL’yi (yiiksek
yogunluklu lipoprotein) diisiirdiigii bildirilmektedir (41).

Metabolik fonksiyonlarda ve kas islevinde 6nemli minerallerden biri olan ¢inko
eksikliginde dayanikliligin azalabilecegi belirtilmektedir. Cinko eksikligi nadir goriilse de

anoreksiya nervozali ve vegan\ vejetaryen sporcular bu agidan risk altindadir (39,42).

Magnezyum minerali, enerji {iretimini, oksijen alimimi, elektrolit dengesini,
kardiyovaskiiler, néromiiskiiler bagisikligi ve hormonal islevleri diizenlemek i¢in Snemli

rollere sahiptir (43).

Kemik dokusunun gelisimi bakimi ve onarimi i¢in 6nemli olan kalsiyum minerali bunun
haricinde kas kasilmasi diizenlenmesinde, sinir iletiminde ve kanin pihtilasmasi gibi faktorler
icin de onemlidir. Kalsiyum eksikliginde diisiik kemik- mineral yogunlugu ve stres kirigi riski
artar. Kalsiyum eksikliginin énemli bir faktorii diisiik enerji kullanilabilirligidir (44). Kadin
sporcularda ayrica menstrual diskonksiyon ve diyet aliminda diisiik kalsiyum ¢esitli riskleri
arttirabilir. Sinirh enerji alimi, diizensiz beslenme, kalsiyumdan zengin besinleri tiikketmeme

gibi durumlar kalsiyum ihtiyacinin karsilanamamasina sebep olabilir (37,44).

Hiicre zarmi oksidatif hasardan koruma bakimindan O©nemli islevleri olan

antioksidanlar, egzersizin oksijen liretimini yiikselterek kronik antrenman diizeninde hiicreler
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iizerinde siirekli olarak oksidatif stresi arttirma etkisini diisiirmeye katki saglar. Ayrica
sporcular viicutlarinda dogal antioksidan sistem islevlerinde bir artisa ve azalmis lipit
peroksidasyonuna sahiptir. Bu sayede antioksidan bakimindan zengin besinleri diyetlerine

dahil ettiklerinde mikro besin ihtiyaglarini rahatlikla karsilayabilirler (45,46).

2.2.4. Basketbolda farkh egzersiz giinlerinde beslenme

Sporculara yonelik farkli giinlerde (diisiik\orta siddetli antrenman giinti, yiiksek siddetli
antrenman\mag giinii, serbest giin) beslenme ihtiya¢larini karsilayabilecekleri sporcu tabak
modelleri Sekil 1°de gosterilmistir. Bu tabak modellerine gore sporcularin farkli giinlerdeki
makro ve mikro besin dgeleri karsilanabildigi dogrulanmistir. Ayrica beslenme uzmanlari

tarafindan egitim materyali olarak da kullanilabilecek bir ara¢ oldugu vurgulanmaktadir (47).

Sporcu tabak modelleri, Colorado Springs Universitesi Spor Beslenmesi Yiiksek Lisans
Programi'nin ABD Olimpiyat Komitesi (USOC) is birligiyle tasarlanmistir (Sekil 1). Bu tabak
modellerinin amaci, beslenme uzmanlarinin ve sporcularin, egzersiz hacmi ve
yogunlugundaki degisikliklere goére beslenmelerini ayarlamalarina yardimci olmaktir.
Sporcularin farkli giinlerde farkli gereksinimleri oldugundan, diisiik\orta siddetli antrenman
giinii, yliksek siddetli antrenman\mac giinii, serbest giin olmak iizere ii¢ farkli tabak modeli
olusturulmustur. Sporcu Tabak Modellerinin, degisken antrenman ve miisabaka senaryolarina
(6rnegin, miisabaka/antrenman Oncesi veya sonrast beslenme) veya periyodize edilmis
antrenman planindaki antrenman asamalarina gore uygulanabilecegi bildirilmektedir. Ayrica,
sporcu tabak modellerinin, beslenme aligkanliklarina uygun olarak tabak, kase gibi degisken
servis kaplaria veya belirli beslenme kiiltiirlerine gore adapte edilebilecegi belirtilmektedir.
Sporcu tabak modellerini ¢esitli servis kaplarina veya belirli beslenme kiiltiirlerine uyarlarken
bile bu tabak modellerinin egzersize periyodize beslenme Onerileri felsefesi

korunabilmektedir (47,48).
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2.3. Besin Sec¢imi

Bireylerin besin se¢imlerini etkileyen unsurlarin karmasikligi, bireylerde yeme
davraniglarinda besinlerin tiiketimiyle ilgili ¢ok boyutlu bir dogaya sahiptir. Kisilerin yeme
veya i¢me isteklerine yonelik kararlar1 birgok faktore baglidir, sadece beslenme bilgilerine

veya degerlendirmelerine dayanmamaktadir (49,50).

Besin sec¢iminin, tat, kolaylik, fiyat ve kiiltiirel ve/veya dini inanglar gibi bir¢ok
faktorden etkilendigi belirtilmektedir. Buna ek olarak besin bulunabilirligi ve giivenliginin de
onemli bir etkisi oldugu bildirilmektedir. Bu belirleyicilerin yam sira, kisilerin besin ve
beslenme hakkindaki bilgisi ile bireysel ve/veya aile inanglart da besin sec¢imini
etkilemektedir. Bireylerdeki viicut agirlig1 ve imajiyla ilgili endiseler de besin se¢imini 6nemli
Olclide etkilemektedir (51). Bu faktorler, sporcular iizerinde de benzer etkilere sahiptir;
performans ve/veya atletik viicut dl¢iilerinin saglanmasi gibi nedenlerle viicut yapisi ve agirlik
hedeflerine ulagma cabalar1, sporcular lizerinde ekstra baski olusturur (52). Medyanin, ¢esitli
agirhik kaybi ve diyet akimlarimi yayginlastirarak toplumsal baskilarla birlikte besin
secimlerinin gii¢lii bir sekilde etkilenebilecegi bilinmektedir (53).

2.3.1. Besin secimini etkileyen faktorler

2.3.1.1. Duyusal deneyimler

Yetiskinlerden, ¢ocuklara kadar tiim yas gruplarinda veya farkli kiiltiirlerde besin
seciminin 6nemli belirleyicilerinden biri tat duyusudur. Ciinkii besinlerin koku, tat, doku gibi
ozellikleri keyif saglamasiyla zengin bir duyusal deneyim saglar (54). Ekonomik ve besinin
bulunabilirligine dair sorunlar yasanmadiginda duyusal deneyimlerin bireylerin besin
tercihlerinde ¢ok 6nemli bir belirleyici faktor oldugu belirtilmektedir. Bir besin duyulara hitap
etmiyorsa fiyati, bulunabilirligi, besin icerigi ne olursa olsun tercih edilmesinin s6z konusu
olmadig1 bildirilmektedir. Ancak 6zellikle de beslenme okur yazarliginin artmasiyla, besin
secimi kararlarinda duyusal deneyimlerin 6nemi genellikle saglik ve agirlik endiseleri gibi
diger faktorlerle de dengelenmektedir. Kronik hastalik ve agirlik yonetimi gibi konularin
gerekgesiyle kisiler duyusal deneyimlerinden daha saglikli oldugunu anladiklarini besinleri

tercih etme egiliminde olabilirler (55,56).
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2.3.1.2. Ekonomik durum

Ekonomik siirlamalar ve biitce kisitlamalari, 6zellikle diisiik gelirli bireyler, 6grenciler
ve gengler i¢in besin se¢imlerini etkileyebilir (57). Sinirli bir ekonomik giice sahip elit
sporcular, saglikli bir diyeti destekleyen besin secimlerinde ekonomik kisitlamalarin etkili
oldugunu bildirmektedir (58). Yogun antrenman temposunda olan ve profesyonel seviyede
olan sporcularda ekonomik konularin énemli bir stres kaynagi oldugu belirtilmektedir. (59).
Buna benzer bir durum olarak, kendi besinlerini satin alan {iniversitede okuyan sporcular i¢in
biitce dostu besin se¢imlerinin bir 6ncelik oldugu vurgulanmaktadir. Genel olarak
arastirmalarin ekonomik durumlarin hem sporcular hem de genel popiilasyon i¢in bir endise
oldugunu ve bu nedenle besin se¢imine dair faktorlerin degerlendirilirken dikkate alinmasi

gereken onemli bir faktdr oldugunu one siirtilmektedir (60).

2.3.1.3. Saghk durumu

Saglikli beslenme, bireylerin genel iyilik halinin, hastaliklarin 6nlenmesinin ve saglikli
bir viicut agirliginin korunmasi i¢in dnemlidir. Sporcu beslenmesi kilavuzlari, beslenmenin
sadece spor performansini optimize etmekle kalmayip ayni zamanda sagligi, bagisiklik
fonksiyonunu desteklemeyi ve hastaliklart onlemeyi amacladigini vurgulamaktadir (25).
Saglik, bir¢ok kisi i¢in besin se¢iminde 6nemli bir belirleyicidir ve genellikle daha dogru
beslenme aliskanliklariyla iliskilendirilmektedir. Ornegin, sagligina dnem veren Kisiler,
meyve, sebze ve posa tiikketimlerinin daha yiiksek oldugunu bildirmektedir (61,62). Bu kisiler
ayrica, sigara kullanmamak ve daha fazla fiziksel aktivite yapmak gibi benzer saglikli yasam
tarzi se¢imleri yapma egilimindedir. Sagligin 6nemi, yas, cinsiyet, egitim, beslenme bilgisi ve
fiziksel aktivite diizeyi gibi faktorlerden etkilenmektedir. Ayrica erkeklerin, geng bireylerin

ve diisiik gelire sahip olanlarin saglik durumlarina daha az 6nem verdigi belirtilmektedir (63).

Saglikli besin secimlerine daha fazla 6nem verilmesi her zaman iyi bir durum
olmayabilir. Bunun yerine, bazi kisiler i¢in ana belirleyici agirlik yonetimi endiseleridir.
Kadinlar saglikli besin secimlerine daha fazla 6nem verdiklerini bildirmektedir, bu durum
saglik veya estetik\ agirlik endiselerinden kaynakli olabilir (64). Genellikle saglikli olarak
tanimlanan besinler, diisiik kalorili ve diisiik yagl olma egilimindedir. Bu sebeple agirlik

kontroliine dikkat eden kisiler i¢in bu faktorler onemlidir (65).

Saglik ve agirlik endiseleri, besin se¢cimini etkileyen ayr1 veya birlesik belirleyiciler

olabilir. Ornegin, adolesan bireylerin besin segimleri, saglik nedenleriyle degil de agirlik
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endiseleri tarafindan etkilenebilir. Bu adolesan bireylerin genellikle uzun vadeli saglk
sorunlar1 hakkinda daha az endiseli olduklarinin bir yansimasi olabilir (66, 67). Buna karsilik,
kronik hastaliklara sahip yaslt yetiskinler, besin se¢imlerini etkileyen 6nemli faktorler olarak

belirtirken hem sagligi hem de agirlik kontroliinii belirtmektedir (67).

Sporcularla yapilan arastirmalar, sagligin besin se¢iminde dnemli bir faktdr oldugunu
gostermektedir (68,69). Yapilan bir calismada, bir futbol oyuncusu, kalp hastalig1 aile dykiisii
nedeniyle saglikli besinleri tercih ettigini belirtmistir (68). Yapilan bagka bir aragtirmada da
bazi triatletlerin, sigara ve alkol kullanimi gibi sagliksiz aliskanliklar1 6nlemek icin
yaristiklar1 belirtilmistir (69). Sporcular arasinda, sagligin 6nemi zamanla degisebilir; ¢linkii
miisabakalarinda veya antrenmanlarinda agirlik kontrolii ve performans onceliklidir. Bu
durumun tam tersi sezon disinda gerceklesir. Ancak, genel niifus arasinda gézlemlenen
fiziksel aktivite, saglikli beslenme ve saglik 6neminin baglantisi sporcular i¢in de gegerli olup
olmadig1 heniiz bilinmemektedir ¢linkii sporcularin egzersiz motivasyonlar1 genellikle saglik
yerine performans odakli olabilir. Baska bir yonden ele alinirsa, sporcularin daha yiiksek
fiziksel aktivite diizeylerini karsiladiklarinda besin secerken sagliga yiiksek onem verdikleri

anlamina gelip gelmedigine dair net bir bilgi yoktur (70).

2.3.1.4. Agirlik kontrolii

Agirlik kontrolii, 6zellikle viicut imajiyla ilgilenen birgok birey igin besin se¢imi
kararlarinda onemli bir faktordiir (71). Diyet kisitlamasi, viicut agirligini kontrol etmek igin
besin aliminin bilingli olarak kisitlanmasi olarak tanimlanmaktadir (72). Bu, yag ve kalorisi
diisiik triinleri segme veya belirli besinleri kisitlama gibi gereklilikleri igerebilir (73,74).
Diyet kisitlamalari uygulamalari, sporcu olmayan bireylerde, ozellikle agirlik kaybi ve
diizensiz yeme gibi konularda birgok calismada arastirilmistir (75-77). Sporcularda yapilan
arastirmalarda yanlis uygulanan diyet kisitlamalarinin diizensiz yeme, kemik sagligi ve
ovulasyon bozukluklariyla iliskilendirildigi belirtilmektedir. Birgok sporcu, performanslarim
artiracagina inanarak viicut agirligin1 ve kompozisyonunu degistirmeye ¢alismaktadir (78).
Benzer sekilde, bir¢ok sporcu, viicut kompozisyonunu degistirmek i¢in baskilara maruz
kalmaktadir. Ozellikle diisiik yag oranlarina ve diisiik agirliklara sahip olmanin vurgulandigi
sporlarda estetik kaygilarla bu durum elde edilmeye calisilir (25,79). Genel olarak,

arastirmalar, sporcularin yaptigt besin secimlerinin viicut agirligi  hedeflerinden
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etkilenebilecegini gostermektedir. Bu konuya verilen 6nem, bransa, rekabet seviyesine, kisisel

hedeflere ve sporcunun bireysel 6zelliklerine gore degisebilmektedir. (70,77,78).

2.3.1.5. Beslenme bilgisi

Beslenme bilgisinin besin secimlerini etkileyebilecegi belirtilmektedir (80).
Beslenmedeki farkindalik ve pratikteki uygulama becerisi beslenme bilgisinin bir getirisidir.
(81). Bu nedenle bir sporcunun genel ve spora 6zel beslenme bilgisi, onun besin segimlerini
ve sonrasindaki beslenme aliskanliklarini etkileyebilmektedir. Benzer sekilde, beslenme
hakkindaki inanglar1 ve bilgileri, beslenmenin saglik ve atletik performans tizerindeki roliine
iligkin anlayiglarini belirleyebilir ve bu da besin se¢imlerine ne kadar dikkat edeceklerini
belirleyebilir. Beslenme egitimi siklikla insanlarin davranislarini degistirmek icin kullanilir
ve daha fazla bilginin daha iyi beslenme aliskanliklarina, daha iyi besin se¢imlerine yol
acacag1 beklentisiyle sunulur. Arastirmalar, beslenme bilgi diizeyinin yiikselmesiyle birlikte
yetiskinlerde meyve ve sebze tiiketiminde artis oldugunu gostermektedir (82,83). Universite
ogrencilerinde yapilan baska bir ¢aligmada da saglikli beslenme kilavuzlarina gore bilgi
diizeyi daha yiiksek olan iiniversite 6grencilerinin daha dogru besin secimleri yaptigi
gosterilmistir (84). Benzer sekilde, sporcularda, artan bilgi diizeyi ile sagliklt beslenme
aliskanliklar arasinda bir iliski bulunmustur. Ayrica bu ¢alismada elit diizeydeki sporcularin
artan beslenme bilgi diizeyi ile saglikli beslenme aliskanliklar1 arasindakai iliski elit olmayan
sporculara gore daha yiiksek bulunmustur. (85). Bu, en {ist diizeyde rekabet eden elit
sporcularin besin se¢imlerinde performans faktorlerine oncelik verdigi anlamina gelebilir.
Baska bir deyisle sporcular saglikli segimlerin farkinda olsalar bile, saglikli ya da sagliksiz
olmasina bakilmaksizin performanslarini artiracagina inandiklar1 besinleri tercih edebilirler.
Sporcular arasinda bilgi, yeterli ve dengeli beslenme motivasyonu ve beslenme aligkanliklari
arasindaki iligkiyi inceleyen az sayida ¢alisma bulunmaktadir. Dolayistyla bir sporcunun
beslenme bilgisinin onu yeterli ve dengeli beslenmeye motive edip etmedigini veya bunun
beslenme aligkanliklarina yansiyip yansimadigina dair daha fazla calismaya ihtiya¢ vardir.
Ayrica sporcularin  beslenme bilgilerini nereden ve nasil edindikleri tam olarak
bilinmemektedir. Geg¢misteki arastirmalar, gazetelerin, spor dergilerinin ve akranlarinin
sporcular icin beslenme bilgisi kaynaklari oldugunu gostermektedir (86,87). Su anda
arastirmalar, beslenme konusunda daha fazla farkindaligin sporcularin besin se¢imlerini

etkiledigini gostermektedir (69,70). Ancak sporcularin saglik ve spora Ozel beslenme
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bilgilerinin, bu bilgileri nasil ve nereden elde ettiklerinin daha iyi anlasilmasi ve beslenme

uzmanlarinin sundugu hizmetlerin desteklenmesi i¢in daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir.

2.3.1.6. Yas

Bireyin yas1 ve yasam dongiisii boyunca deneyimledigi farkli roller ve sorumluluklarla
iligkilendirilen ¢esitli faktorler besin secimlerini etkileyebilmektedir. Kisiler yasamlar
ilerledikce, besin secimlerindeki dnemli olan faktorler degisebilir ve bu faktorler; mevcut

yasam durumunun Onceliklerine ve kosullarina bagli olabilmektedir (88).

Ebeveynler, sadece ¢ocuklariin besin se¢imlerinden sorumlu degildir, ayn1 zamanda
kendi besin se¢imlerinden de sorumludur. Temel bakim verici olarak, ebeveynler cocuklarina
besin olarak ne alacaklarini, nasil hazirlayacaklarini ve sunacaklarini belirlemektedir (89).
Kendi yeme tercihleri, inanglar1 ve davramiglari araciligiyla cocuklari i¢in Onemli rol
modelleridir ve ¢ocuklarin besin se¢imlerini etkilemektelerdir. Ebeveynlerin ¢ocuklari i¢in
besin se¢imlerini ¢cogunlukla ¢ocuklarinin saghigini diistinerek yaptiklari belirtilmektedir (90).
Ebeveynler i¢in 6nemli olan faktorler arasinda saglik, dogal igerik ve kolaylik bulunmaktadir.
Ancak, sagliga verilen Onem degisebilmekte ve beslenme bilgisi diizeyinden
etkilenebilmektedir. Sagligi 6nemseyen ebeveynler genellikle seker, doymus yag ve kalori

acisindan daha diisiik besinler tiiketmeleri i¢in ¢ocuklarini yonlendirmektedir (91).

Cocuklar i¢in, besin se¢imlerini etkileyen temel faktorler ebeveynlerin aligveris ve
hazirlik aliskanliklaridir. Cocuklar sevdikleri besinleri belirterek besin secimlerinde kontrol
saglamaktadir ancak nihai olarak tiiketilen besinleri ebeveyn kurallari, aile tercihleri ve bir
dizi diger faktor belirlemektedir. Lezzet ¢ocuklar i¢in 6nemli bir faktordiir ancak aglik ve
arkadagslarla oynamak veya uyumak gibi etkinlikler daha biiyiik 6nem tasiyabilmektedir.
Ebeveynler, cocuklarinin besin se¢imlerini evde olup olmamalariyla da etkileyebilirler.
Ebeveynler uzakta oldugunda, cocuklar daha fazla 6zgiirliige sahip olmakta ve besin

tercihlerini sevdikleri besinlerden yana yapmaktadir (92).

Ergenlik doneminde, gengler yeni zorluklarla karsilasmaktadir ve besin secimleri;
akranlar, yeni ortamlar ve sosyal baskilar tarafindan etkilenmektedir. Ergenler lezzet,
alisilmislik, saglik, diyet ve doyurucu besin se¢imlerini 6nemli bulmaktadir (94). Ergenlerin
saglikli beslenme ve beslenme konusunda farkindaliklari ytliksek olsa da bu durum, beslenme
aligkanliklarina veya tercihlerine her zaman yansimayabilir. Yas aldik¢a, gengler besin

secimleri lizerinde daha fazla kontrol sahibi olmakta ve yeni kazanilmis kisisel 6zgiirliiklerini
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deneyimlemektedirler. Ebeveyn kontroliiniin azaldig1 durumlarda, besin se¢imleri iizerinde
yemek yeri, medya, okul ve reklamciligin daha biiyiik bir etkisi olabilmektedir. Daha fazla
bagimsizlikla, gencler genellikle sagliksiz besinleri tercih ettiklerini ve bu tercihlerin fiyat,
kolaylik ve akranlar tarafindan etkilendigini belirtmektedir. Ayrica, sosyal baskilarin var
oldugu ve genclerin kendi kisisel tercihlerine ragmen arkadaslarinin ne yedigine dayali bir

besin se¢imi yapabilecekleri bilinmektedir (95).

Yaglilar i¢in, ge¢mis deneyimler ¢ocukluklari sirasinda olusan anilar temel alinarak
besin se¢iminde 6nemli faktdrlerdir. Yaslilar, besin se¢imlerini yaparken genellikle sosyal
durumlart da dikkate almaktadirlar. Arkadashik ve sosyallesme, bir¢ok yasli yetiskinin
yasaminda 6nemlidir ve besin se¢imi, bu aktivitelerin gergeklestigi ortama bagli hale gelir.
Baska bir deyisle, tliketilen yiyecekler genellikle sunulanlara dayanmaktadir. Kronik hastalik
riskinin artmasiyla birlikte, diyabet ve kalp hastalig1 gibi sorunlarla basa ¢ikmaya yardime1

olan besin se¢imlerine daha fazla dnem vermektedirler (96).

Birgok geng tiniversite 6grencisi, genellikle besinlerin hazirlandig1 ve serbestge temin
edildigi evlerinden ayrilmaktadir. Ev disinda, c¢alisma ve okul zorunluluklarinin ek
baskilariyla birlikte, birgok 6grenci hazir paketli besinleri kullanir ve besin se¢im kararlarinda
kolaylik ve fiyat1 6nemli bulmaktadir. Universitedeki sporcular, yemekhanelerde sunulan
seceneklerin bollugunun besin secimlerini etkiledigini belirtmekte ve bu durumun da asiri
yeme ile sonuglanabilecegi belirtilmektedir. Ogrenci sporcular ayrica besin segimlerinin

arkadaglarinin ne yediginden etkilendigini belirtmektedir (97).

Sporcularin besin se¢cim motiflerini arastirirken yasam asamasini dikkate almanin
onemini desteklenmektedir. Evde yasayan geng¢ sporcular ig¢in 6nemli olan faktorlerin

bagimsiz yasayan yetiskin bireylerden farkli olacagi muhtemeldir (95,97).

2.3.1.7. Kiiltiir ve dini inan¢lar

Farkl1 kiiltiirel gruplar, bir dizi inan¢ ve uygulamaya sahiptir, bu durumlar besin se¢im
motivasyonlarini etkileyebilir. Gelenekler genellikle ¢ocuklara aktarilir ve dolayisiyla nesiller
boyunca taginir. Kiiltiirler i¢indeki bireylerin, geleneksel besinler tiiketmeye verdikleri onem
diger 6nemli besin se¢imi faktorlerine bagli olarak degisebilmektedir. Ornegin, saglhigi veya
agirlik kontroliinii dnemseyenler, bazi etnik mutfaklar1 daha yiiksek yag ve kalori igerigi

olarak gordiiklerinden kacginabilirler (98,99).
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Belirli araliklarla diizenlenen Olimpiyat oyunlarina katilan 200'den fazla iilkeden diinya
capindaki sporcu birlikte spor yapmaktadir. Olimpiyat kdylerindeki sporculara yemek hizmeti
sunmak, ¢esitli etnik kdkenlere sahip olanlar1 beslemenin zorlugunu gostermektedir. Clinkii
besin segimleri kiiltiirel inanglar, gelenekler ve degerlerden etkilenebilir (100). Bazi sporcular
i¢in, aile gelenekleri ve etnik koken, yiyecek seciminde pek onemli degildir, digerleri icin ise
besin secimlerini dini inanglara gore yapmak son derece dnemlidir. Genel olarak, besin
seciminde kiiltiirel etkiler 6nemli belirleyicidir ve sporcular i¢in 6énemli bir faktor olabilir

(101,102).

2.3.1.8. Yasam tarzi

Bireylerin yasam tarzina bagli olarak besin se¢imi degisebilir. Calismalar, benzer yasam
tarz1 faktorleri ile iligskilendirilen birgok tiiketici faktoriinii bildirmektedir (103- 105). Bu
faktorler, besin hazirlama ve beslenmeye daha fazla ilgi gosteren kisilerden, besin se¢ciminde
pratiklige 6nem verenlere, aligkanliklarina bagli kalanlara veya konuya ilgisiz bireylere kadar
genislemektedir. Ornegin, saglik bilincine sahip bireyler genellikle beslenme ve agirlik
yonetimine daha fazla 6zen gosterirler (106). Saglikli yasam tarzi benimseyen bireyler, yag,
seker veya lif gibi besinlerin saglikla ilgili 6zelliklerinin 6nemini benimsemektedir. Saglikla
ilgilenmeyen bireyler ise tat veya maliyet gibi faktorleri besin se¢iminde daha degerli
bulmaktadir. Saglik ve beslenmeye daha fazla 6nem veren bireylerin genellikle daha fazla
kadin, yash yetiskin, daha yiiksek gelir ve egitim diizeyine sahip olan kisiler olduklar
belirtilmektedir (107).

Son zamanlarda, ¢evre konusundaki artan endise, bir¢ok insanin organik, etik olarak
iretilen, kimyasallar ve koruyucular igermeyen besinlere daha fazla yer veren yasam tarzlarini
benimsemelerine neden olmustur. Bu kisiler ayrica, besin se¢imi kararlarini siyasi degerlerine,
hayvan refahina ve dini inanglarina dayandirmaktadir ayrica genellikle vejetaryen beslenme
tarzin1 benimseyen kisileri igermektedir. Bununla birlikte, besin secimine verilen deger,
vejetaryenlik ¢esitlerine bagl olarak degisebilmektedir. Arastirmalar, esnek ancak 'vejetaryen
odakl1' kisilerin (ara sira et ve ¢esitli hayvansal iirlinleri tiiketenlerin) genellikle viicut agirlig
endiselerine daha fazla 6nem verdigini gostermektedir. Bu besinleri kesinlikle tiiketmeyen

vejetaryenler ise, besin se¢imlerinde etik endiseleri daha 6nemli bulmaktadir (107,108).

Genel olarak, besin se¢im faktorlerini arastirirken yasam tarzi tercihlerini géz oniinde

bulundurmanin 6nemini vurgulanmaktadir. Yagam tarzi olarak spor yapan kisilerde de bu
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durumun besin se¢imlerini etkileyebilecegi bildirilmektedir. Yani, spor yapmaya karar verme
bir yasam tarzi se¢imi olabilir ancak nedenleri sporcular arasinda farklilik gosterebilir. Bu
durum, sporcularla ¢alisirken dikkate alinmasi gereken Onemli bir faktordiir ¢linkii bazi
sporcular, yemek planinda yapilacak degisikliklerin, 6nemsedigi diger faktorleri etkilemesi
durumunda beslenme tavsiyesine agik olmayabilir. Sporda yer alma nedeni sporcu i¢in motive
edici bir rol oynayabilir ve bu durum sporcularda besin se¢imini etkileyen faktorlerden olabilir

(108).

2.3.1.9. Ahskanliklar ve rutinler

Aligkanliklar, rutinler ve 6nceki deneyimler, besin se¢imi kararlarinda biiyiik bir rol
oynamaktadir. Beslenme aligkanliklari, yemek yeme ve atistirmaliklar gibi diizenli olarak
tekrarlanan davranislarin tipik 6zellikleridir. Aliskanliklar, besin seg¢imleri iizerine bilingli ve
tekrarlanan kararlar almaya gerek duymay1 bastirabilir. Bir¢cok kisi i¢in, alisildik besin
"giivenli" besin olarak diistiniilmektedir (109). Sporcularin yogun hayatlariyla birlikte, bircok
kisi, atletik hedeflerini karsilamak i¢in yapilandirilmis rutinler olugturmaktadir ve 6zellikle
de genelde miisabakalarindan 6nce alisilmis besinlere giivenirler. Ayrica sporcular sik sik
antrenmandan sonra tiiketecekleri besinle i¢in 6nceden plan yapmaktadirlar. Bu rutinler,
diizenli olarak uygulandiginda, ekstra diistinme gerektirmeyen kararlarin alinmasina olanak
saglamaktadir. Aliskanliklar, ge¢mis deneyimler araciligiyla olusturulur. Deneyimler olumsuz
veya olumlu olsun, bir besin deneyimi gelecekteki secimleri etkileyebilir (110). Sporcular i¢in
alisildik deneyimleri, antrenman ve miisabaka Oncesinde sirasinda veya sonrasinda hangi
besinlerin ise yaradigini kesfetme firsatt sunmaktadir. Kanitlar sinirl olsa da bir¢ok sporcu
yogun hayat diizenini yonetmek i¢in rutinlere veya aligkanliklara giivenir. Bu yilizden de
birgok bireyin ne yiyeceklerini secerken deneyimlenmis besinleri onemli buldugu

belirtilmektedir (111).

2.3.1.10. Achk

Insanlarin beslenme aliskanliklarina yénelik yapilan arastirmalar genellikle istah,
tokluk gibi fizyolojik faktorlere besin se¢iminin temel faktorleri olarak odaklanmistir. Ancak
son zamanlarda diinya ¢apinda artan obezite salgini, kisilerin fizyolojik acligini gidermenin

otesinde birgok nedenle yemek yedigini gostermektedir (112-114). Egzersizin istah ve enerji
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alimi tlizerindeki etkisi yogun bir sekilde arastirilmistir. Calismalar, yogun bir egzersizi

takiben istah ve enerji aliminin istek olarak artmadigini gostermektedir (115,116).

Aclik besin se¢iminde bir etken oldugunda, besinlere derhal ulasimin, besin se¢iminde
tat ve besin tercihlerinden daha 6nemli oldugu bildirilmektedir. A¢lik durumunda sporcu
hazirlanmasi veya ulasilmasi daha zor olan bir besinin yerine hemen ulasilabilir ama daha az
lezzetli yiyeceklerin veya daha sagliksiz besinlerin tercih edebilmektedir (116). Genel olarak,
acligin besin se¢cimindeki 6nemi goz ardi edilemez ve gelecekteki aragtirmalar i¢in dnemli bir
alan olusturmaktadir. Basketbol branginda yer alan sporcular gibi takim sporcularinin yiiksek
enerji ihtiyaglar1 géz onilinde bulunduruldugunda, sporcularin besin sec¢imlerini aglik ve

istahin nasil etkiledigini anlamanin son derece 6nemli oldugu sdylenebilmektedir (117).

2.3.2.  Sporculara o6zel besin secimini etkileyen faktorler

Sporcular, sporcu olmayan bireyler gibi beslenme ihtiyaglarini karsilamak i¢in yemek
yemekte ve besin segmektedir. Yemek yerken veya besin segerken, sporcu olmayan kisilerin
karsilastig1 bir¢ok besin secimi kararlariyla kars1 karsiya kalmaktadir ancak sporcu olmanin
gerektirdigi birgok ek kararla da karsi karsiya kalmaktadir. Sporcular, egzersizin enerji
taleplerini karsilamak i¢in yeterli besin ve siv1 tikketmelidir. Spora ve bransa gore bu ihtiyaglar
onemli Olciide degisebilmektedir (25). Basketbol bransinda diger takim sporlarindaki gibi,
fosfojen, anaerobik glikoliz ve aerobik sistem olmak iizere 3 enerji sistemi de
kullanilmaktadir. Basketbolcular yogun ve yiiksek siddetlerdeki antrenman\ mag diizenleri
sebebiyle yiiksek enerji gereksinmelerine sahiptir. Ozellikle de giinde birden fazla antrenman
yapildiginda bu gereksinimin karsilanmasi zorlasabilir. Yogun spor yasamlari, antrenman ve
miisabakalarmin gereksinimleri sporcular iizerinde benzersiz bir¢ok zorluk yaratir ve bu

nedenle, basketbolcularin besin se¢imlerinin etkilenmesi olasidir (118).

2.3.2.1. Egzersiz performansi

Maksimum performans gdsterme hedefi bir¢ok sporcu igin ¢ok 6nemlidir. Sporcular,
basarilarini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in siki antrenman yapar, en iyi ekipmanlari secer ve
beslenmelerini degistirir. Besin se¢iminin sporcular i¢in 6nemli faktorlerini arastiran kisith
caligmalarin sonuglari, performansin 6nemli bir faktor oldugunu belirtmektedir (51,118,

119,120). Universite buz hokeyi oyuncularinda yapilan bir arastirmada, besin segimlerini
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etkileyen en onemli etkenlerin spor performansi, saglik ve tat oldugunu bildirmislerdir. Bu
caligmada ayrica maksimum performans sergilemenin yani sira besin sec¢imi faktorleri
arasinda saglikli hissetmek, antrenman ve miisabaka i¢in yeterli enerjiye sahip olmak ve
uygun atletik viicut dl¢iilerini karsilamak da besin se¢imi faktorlerinden olarak belirtilmistir.
Besin secimlerinde diisilk yagli ve sindirimi rahat besinlere yer vermek ¢alismanin
sonuglarindan biridir. Ayrica bu ¢alismada sporcular tada énem verse de miisabakalarina
yakin bir amanda veya antrenmanlarindan dnce tada verilen énem daha diisiik bulunmustur.
(120). Benzer sekilde, iiniversite futbol oyuncularinda yapilan bir arastirmada, maksimum
performansi gostermenin 6nemli oldugu ve diisiik yagli ve yiiksek proteinli saglikli besinleri
tercih ettikleri belirtilmistir (51). Bu calismalarla uyumlu olarak baska bir calismada da
antrenman veya miisabaka dncesi besin se¢imini etkileyen 6dnemli bir faktoriin performans
oldugunu bildirmisler ve gastrointestinal rahatsizlik yaratabilecek besinlerden kagindiklarini

belirtmisglerdir (121).

Arastirmalar, sporcularin besin se¢imine verdikleri 6nemin sezon i¢i olma durumuna,
sporun tiiriine ve rekabet seviyesine gore degisebilecegini one siirmektedir (118,119,121).
Ornegin, buz hokeyi oyuncularinda yapilan calismada, sporcular performansin kritik olmadig1
donemlerde daha esnek olduklarini belirtmistir. Gli¢ veya beceriye dayali sporlarda yer alan
sporcularin, performansi etkileyen beslenme faktorlerine (6rnegin, yiyeceklerin besin igerigi)
daha az 6nem verdikleri bildirilmistir. Bu durumun, bu branstaki sporcular i¢in beslenmenin
oneminin az oldugu inancina bagli olabilecegi belirtilmektedir. Besin se¢imine verilen 6nem,
bir sporcu tarafindan katildig1 sporun tiiriine, antrenman dénemine, antrenman seviyesine ve
farkli giinlere bagli olarak degisebilir. Genel olarak, kanitlar sinirli olmasina ragmen,

sporcularin besin secerken performansi goz oniinde bulundurduklari goriillmektedir (119).

2.3.2.2. Gastrointestinal semptomlar

Sporcularin besin segimleri, gastrointestinal (GI) sorunlarla iligkilendirilen endiselerden
etkilenebilir. Bircok sporcu i¢in bu konudaki ortak bir sikdyet, mide eksimesi, siskinlik,
kramplar, bulanti ve kusma gibi bagirsak rahatsizliklaridir. Bu sorunlar daha uzun siiren
egzersizlerde artma egilimindedir ve Oncesinde GI sikayetleri olanlarda daha yaygindir
(122,123). GI rahatsizlik seviyesine bagl olarak performansi etkileyebilir. Sonug olarak, GI
sorunlarla ilgili daha oncesinden yasanan deneyimler besin sec¢imlerini, sadece miisabaka

sirasinda degil, miisabaka Oncesinde de etkileyebilir. Sporcularin yasanan besin se¢imi

19



deneyimlerinden 6grendikleri ve deneme yanilma yontemiyle kendilerine en uygun olan
beslenme stratejilerini benimsedikleri goriilmektedir. Bir¢ok sporcu, rahatsizliklar1 en aza
indirmek icin belirli besinleri tercih edebilir veya kaginabilir. Bu sebeple GI durumlarin besin

secimlerini etkileyen bir faktor olabilecegini 6ne stiriilmektedir (119).

2.3.2.3. Yogun egzersiz diizeni

Yogun is ve aile programlari, birgok insanin yasam tarzinda pratik yiyeceklerin 6nemli
oldugunu gostermektedir; hizli ve kolay hazirlanan yemeklere oncelik verilmektedir (124).
Birgok sporcu i¢in yogun bir antrenman ve miisabaka programi yaygindir ve bir¢ogu besin
secimlerini; satin alma, hazirlama ve ydnetme sorumluluguna sahiptir. Arastirmalar,
sporcularin enerji ihtiyaglarini karsilamalarina yardimer olan stratejileri benimseyeceklerini
gostermektedir; bu da yiyecek segimleri siirecinde 6zenli planlama ve hazirlik igerir.
Profesyonel sporcularda bu durum sadece enerji ihtiyaclarii karsilama talebiyle sinirh
kalmaz, aym1 zamanda yogun spor yasantisina uyum saglamak i¢in de gereklidir
(121,125,126). Sporcular giin boyunca bir¢ok kez ne yiyeceklerine karar vermektedirler. Bu
bir yeme davranist oldugundan, kolaylik sporcu besin se¢imlerinde etkili olabilmektedir. Yani
yogun hayat diizenine sahip sporcu olmayan bireylerin hazirlamasi kolay besinleri tercih
edecegi gibi, sporcular da yogun rutinlerine yemek ve atistirmaliklar1 sigdirmak i¢in kolay ve
hizl1 hazirlanan besinlere daha ¢ok yer verebilmektedir. Triatlerde yapilan bir aragtirmada
triatletlerin yeme aligkanliklarinin kolaylik tarafindan etkilendigi bildirilmistir (127).
Aragtirmalar ~ sporcularin = yogun programlarmin  besin se¢imi  kararlarmi  nasil
etkileyebilecegini gdstermektedir ancak bu durumun besin se¢im motivasyonlari iizerinde

nasil bir etkiye sebep oldugu belirsizdir (121,124,126).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Sec¢imi

Bu ¢alismanin 6rneklemini, 2023-2024 sezonunda Tiirkiye Basketbol Federasyonuna
baglh Kadinlar Basketbol Siiper Ligi Ankara takimlarinda oynayan ve arastirmaya goniillii
olarak katilmay1 kabul eden 33 profesyonel kadin basketbolcu olusturmaktadir. Bu ¢alisma
Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu ve Etik Kurulu tarafindan
19/01/2024 tarihinde onaylanmistir (Proje no: KA23/431) (EK-1). Calismaya katilmay1 kabul
eden bireylerden goniillii katildiklarina dair “Bilgilendirilmis Goniillii Onam Formu”

almmustir (EK-2).

Calisma icin verilerin toplanacagi donemde sakat olan basketbolcular ile herhangi bir
yeme bozuklugu tanist almis basketbolcular ve farkli beslenme Kkiiltiirlerine sahip
olduklarindan yabanci uyruklu basketbolcular calismaya dahil edilmemistir. Calismaya
katilacak basketbolcu sayis1 power analizi yapilarak en az 31 basketbolcu olarak belirlenmis

ve ¢aligmaya 33 basketbolcu kadin katilmistir (EK-3).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1.Arastirmanin genel plam

Arastirmanin verileri Subat- Mart 2024 tarihleri arasinda 6nce ylizylize sonra ¢evrimici

olarak toplanmistir. Arastirmaya ait akis semasi Sekil 3.1°de gosterilmistir.
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Sekil 3.1. Calismanin Uygulanma Asamalari

K 1. Asama (Yiizyiize) \

Calismaya dair genel bilgilerin verilmesi
Antropometrik dl¢glimlerin alinmasi
Basketbolcularin mag, antrenman, serbest giin
takvimlerinin edinilmesi
v Genel bilgiler, beslenme aligkanliklar1 ve sporcu besin
k se¢imi testi 6l¢eginin yer aldigi anketin uygulanmasi j

AR

2. Asama (Cevrimici)
v I¢ saha maglari sonras1 aksam yemegi yenmeden dijital
besin gorselleri katalogunun yanitlanmasi

3. Asama (Cevrimigi)
v Antrenman sonrasi aksam yemegi yenmeden dijital besin
gorselleri katalogunun yanitlanmasi

4. Asama (Cevrimici)
v' Serbest glinlerinde aksam yemegi yenmeden dijital besin
gorselleri katalogunun yanitlanmasi
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Basketbolculara ilk olarak yiiz yilize ulasilmis calisma hakkinda bilgi verilmistir.
Calismaya katilmay1 kabul eden ve goniillii onam formunu (EK 2) dolduran katilimcilardan;
genel bilgilerin ve Sporcu Besin Segimi Olgeginin yer aldig1 anket formunu yanitlamalar
istenmistir. {1k goriisme esnasinda basketbolcularin; genel bilgileri, antrenman bilgileri, i¢
sahadaki ma¢ ve serbest giinleri 6grenilmis, antropometrik Slgiimleri yapilmistir. Iliskin
veriler not alinarak kaydedilmistir. Ayrica mag¢ giinleri, antrenman giinleri ve serbest
giinlerindeki beslenmelerini standardize etmek amaciyla bu giinlerdeki beslenmelerinin nasil
olmasi gerektigine dair bilgiler de verilmis ve ¢alismaya katilan her bir sporcunun o giinlerde
bu bilgilere uygun beslenmeleri gerektigi vurgulanmistir. Mag, antrenman ve serbest
giinlerine gore siirec takip edilerek belirlenen asamalarin geldigi tarihlerde basketbolcularla
tekrar iletisime gecilmis, Google Formlar araciligryla olusturulan dijital besin gorselleri
kataloguna ait anket linki paylagilmigti. Mag sonrasi, antrenman sonrasi ve serbest
giinlerindeki aksam yemekleri oncesinde uygulanacak her asama i¢in ayni yol izlenerek
calisma siireci tamamlanmistir. Calisma kapsaminda uygulama yapilacak antrenman
giinlerinin maga benzer siddette bir antrenman giinii olmasi saglanmistir. Basketbolculardan
antrenman, mag ve serbest giinlerinde harici baska bir fiziksel aktivite\ egzersiz yapmamalari

da istenmistir.

Arastirmada veri toplama araci Anket Formu (EK-4) ve Dijital Besin Gorselleri
Katalogu (EK 5) kullanilmistir. Anket, basketbolcularin genel o6zellikleriyle beslenme
aliskanliklarma dair sorular1 ve Sporcu Besin Secim Olgegini (SBSO) icermektedir.
Calismaya dahil edilen basketbolculara ilk gorligme sirasinda anket formu dagitilmis ve
doldurmalar1 istenmistir. Dijital besin gorselleri katalogu anketi ise basketbolculara; i¢
sahadaki bir mag¢ sonrasinda, ma¢ siddetine benzer bir antrenman sonrasinda ve serbest

giinlerinde aksam yemeklerinden dnce a¢ karna olmak iizere 3 defa tekrarlanmistir (Bkz.Sekil
3.1.).

3.2.2. Basketbolculara 6zgii bilgiler

Basketbolcularin  sosyodemografik o6zellikleri, spor yaslar1 ve genel/beslenme
aligkanliklarinin belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya agik uglu sorularin bulundugu

bir anket formu yiizyiize goriisme teknigiyle uygulanmistir (EK-3).
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3.2.3. Antropometrik ol¢iimler

Calismaya dahil edilen basketbolculardan boy uzunlugu, viicut agirligi, deri kivrim
kalinlig1 6l¢timleri alinmis ve kaydedilmistir (Bkz. Ek-3). Antropometrik 6l¢iimlerin tamami

arastirmaci tarafindan yapilmistir.

Boy Uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt
diizlemde (goz tliggeni ve kulak kepgesi iistii ayn1 hizada yere paralel) iken Seca marka boy

Olcer(stadiometre) ile ol¢lilmiistiir (128).

Viicut Agirhgr: Basketbolcularin agirlik 6lgtimleri, hafif giysili ve ayakkabilar
cikartilarak kalibrasyonu yapilmis Sinbo marka baskiil yardimiyla yapilmistir (128).

Deri Kiviim Kalinhig Olciimleri: Arastirmaya katilan tiim basketbolculardan,
viicudun sag tarafindan olmak iizere Holtain LTD marka Skinfold Kaliper ile 7 bolgeden
(biseps, triseps, subskapula, gogiis, suprailiak, abdominal ve uyluk) deri kivrim kalinliklar:
alinmis ve kaydedilmistir. Deri kivrim kalinliklarinin 6l¢iimii, bagparmak ile isaret parmagi
arasindaki deri alt1 yag tabakasi kalinligi kas dokusundan ayrilacak kadar hafif¢e yukari
cekilerek uygulanmustir. Kaliper, gostergesi yukari gosterecek sekilde, parmaklardan yaklagik
1 cm uzaga yerlestirilmis ve tutulan deri alt1 yag tabakasi kalinligi kaliper tizerindeki
gostergeden okunarak milimetre cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler her bélge icin iki kez
tekrarlanmis ve farkin 2 milimetreden fazla olmamasina 6zen gosterilmistir. Kaydedilen deri
kivrim kalinliklari, Jackson Pollock formiiliine yerlestirilerek viicut yogunlugu hesabi
yapilmis daha sonrasinda da Siri Equation formiilii kullanilarak viicut yag yiizdesi

bulunmustur (129).
Jackson Pollock Formiilu:
Viicut Yogunlugu = 1.097- (0.00046971 x c) + (0.00000056 x c?) - (0.00012828 x yas)

c = triseps, gdgiis, abdominal, uyluk, suprailiak, subscapular, midaksiller deri kivrim

kalinlig1 toplami
Siri Equation Formiilii:
Viicut Yag Yiizdesi = (4,95 / Viicut Yogunlugu- 4,5) x 100 (159)

Viicut yag kiitlesi ve kas kiitlesi, viicut yag yiizdesi kullanilarak arastirmaci tarafindan

hesaplanmis ve anket formunda ilgili yere kaydedilmistir.
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3.2.4. Enerji harcamasinin saptanmasi

Fiziksel aktivite diizeyi MET (istirahatte dakikada kg basina 3,5 ml oksijen tiikketimi =
1 MET = 3,5 ml/kg/dak) yontemiyle belirlenmektedir. Basketbolcularin antrenman, mag ve
antrenmansiz serbest giine denk gelen giinlerinde enerji gereksinimlerinin hesaplanmasi igin
basketboldaki antrenman ve maglara 6zgii belirlenen MET degerleri kullanilmistir. Literatiire

gore basketbolda mag i¢cin MET degeri 9kcal, antrenman i¢cin MET degeri 5.7 kcaldir (130).

Calismanin basinda basketbolculardan antrenman, mag ve serbest giinlerinde takimdan
bagimsiz bir egzersiz yapmamalari talep edilmis ve buna gore enerji harcamasi saptanirken,
antrenman ve mag¢ giinlerinde takimla birlikte yaptiklar1 egzersiz harici bir fiziksel aktivitenin
olmadigi kabul edilmistir. Sporcularin bazal metabolizma hizinin belirlenmesinde
Cunningham denklemi kullanilmistir (130). Basketbolcularin enerji gereksinmesi kendilerine
ait bazal metabolizma hizi, fiziksel aktivite diizeyi ve besinlerin termik etkisi dikkate
alimmistir. Toplam enerji gereksinimi bulunurken bazal metabolizma hizi, besinlerin termik

etkisi ve MET hesabina gore elde edilen fiziksel aktivite diizeyleri toplanmustir.

3.2.5. Sporcu besin secimi olcegi

Otuz iki maddeden olusan 5°’li likert tipte olan olgek sporcularin besin se¢imi
nedenlerini belirlemek i¢in 2021 yilinda Rachael L. Thurecht ve dig. (131) tarafindan
gelistirilmigtir. Tirkce gecerlik ve giivenirligi 2023 yilinda Sevim ve dig. (132) tarafindan
yapilmistir.

Sporcular i¢in Besin Secimi Olgegi besinin besinsel 6zellikleri, duyusal etkiler, besin
ve saglik bilinci, diger etkileyici faktorler, yeme aliskanligi, agirlik kontrolii, besin inanglart,
duyusal cekicilik ve performans alt gruplarindan olusmaktadir. Her bir alt grup iig-alt1
maddeden  olusmaktadir.  Alt gruplarin  degerlendirilmesinde  kesim  noktasi
kullanilmamaktadir. Her alt grup i¢in likert puanlamadan alinan toplam puanin ortalamasi
degerlendirilmektedir. Olgegin tamaminin Cronbach alfa degeri 0,90 olarak bulunmus ve

Tiirk¢ede gecerli oldugu sonucuna ulagilmistir.
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3.2.6. Dijital besin gorselleri katalogu

Basketbolculara dijital besin gorselleri katalogu mag sonrasi, mag siddetine benzer bir
antrenman sonrasi ve antrenmansiz serbest giinlerinde aksam yemegi dncesi olmak {izere 3
kez a¢ karna uygulanmistir. Dijital besin gorselleri araciligiyla besin se¢imi test edilirken 7
farkli besin grubundan her besin grubuna ait 5 besin gorseli verilmistir. Bu 7 farkli besin
grubu; sebzeler, meyveler, siit ve siit iirtinleri, ekmek ve tahillar, et tavuk balik ve
kurubaklagiller, tatlilar ve fastfood gruplarindan olusmaktadir (EK 3). Secilen dijital besin
goriintiileri internetten yiiksek ¢oziiniirliiklii ayni1 format ve boyutlarda arka plani seffaf olan

gorsellerden secilmis ve her bir ankette rastgele karisik olarak basketbolculara gosterilmistir.

Dijital besin gorsellerinin besin se¢imini analiz etme yontemi olarak Gorsel Analog
Skala kullanilmistir. Gorsel analog skalada bir ¢izginin iki ucuna degerlendirilecek
parametrenin iki u¢ tanimi yazilir ve bireylerden bu ¢izgi iizerinde 1’den 10’a kadar kendi
durumlarinin nereye uygun oldugunu secerek belirtmesi istenir ve elde edilen degerlerin
ortalamasi alinir. Testin bir dili olmamas1 ve uygulama kolayligi 6nemli bir avantajidir. Kisiler
icin elde edilen degerlerin ortalamasi alinarak degerlendirilmektedir. Test, cok uzun siireden
beri kendini kanitlamis ve literatiirde kabul gormiistiir. Giivenlirdir ve kolay
uygulanabilmektedir (133). Gorsel analog skalada; 1°’den 10’a kadar derecelendirilen ¢izginin
iki ucuna degerlendirilecek parametrenin iki u¢ tanimi “’gorseldeki besini se¢mek asla
istemem veya gorseldeki besini se¢mek ¢ok isterim” olarak yerlestirilmistir.
Basketbolculardan bu ¢izgi lizerinde kendi durumlarinin nereye uygun oldugunu isaretleme
yaparak belirtmesi istenmis ve elde edilen degerlerin besin gruplarina gore ortalamasi alinarak

her besin grubuna ait puan degerleri bulunmustur.

3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler icin SPSS 25 (Statistical Package for the Social Sciences) 1968
(Kaysville, Utah, USA) programi kullanilmistir. Calisma verileri degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlarin (Ortalama, Standart Sapma, Medyan, Frekans, Oran,
Minimum, Maksimum) yani sira verilerin dagilimi Shapiro-Wilk Testi ile degerlendirilmistir.
Niceliksel verilerin iki grup karsilastirmasinda Mann-Whitney U Testi kullanil. Niceliksel
verilerin ii¢ ve lizeri grup karsilastirmasinda Kruskal Wallis Testi kullanilmistir. Niceliksel
verilerin iki grup iligki incelemelerinde Spearman Korelasyon Testi kullanilmistir. Anlamlilik

p<0.05 diizeylerinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Basketbolcularin Genel ve Antrenman Ozelliklerine Ait veriler

Bu caligsma, 2023-2024 sezonunda Tiirkiye Basketbol Federasyonuna bagli Ankara’da
bulunan Kadinlar Basketbol Siiper Liginde oynayan arastirmaya goniillii olan 33 profesyonel

kadin basketbolcu ile yiiriitiilmiistiir.

Calismaya katilan basketbolculara ait demografik bilgiler ve antrenman o6zellikleri
Tablo 4.1.1°de verilmistir. Basketbolcularin yaslar1 ortalama 24,06+4,89 yildir. Calismaya
katilan basketbolcularin profesyonel lisans siiresi ortalama 10,39+4,7 y1l olarak belirlenmistir.
Tiim basketbolcularin haftalik antrenman giinii ortalama 5,21+1,.47 giin olarak belirlenmistir.
Calismaya katilan basketbolcularin %63,6’s1 beslenme egitimi almistir. Egitim alanlarin
%100’iiniin diyetisyenden beslenme bilgisi aldig1 saptanmistir. Tablo 4.1.1.’de goriildigi
gibi basketbolcularin %9,1°1 aileleri ile evde yasadigini belirtirken, %48,5’i evde yalniz ve

%424 {iniin tesiste kaldigini belirtmistir.

Tablo 4.1.1. Basketbolculara Ait Demografik Bilgiler ve Antrenman Ozellikleri

Basketbolcular (n=33)

(X£SS)

Yas (yil) 24,06+4,89
Spor yasi (yil) 14,4+4,15
Profesyonel lisans siiresi (y1l) 10,39+4,7
Haftalik antrenman siiresi (giin) 5,21+1,47
Giinliik antrenman siiresi (saat) 1,9+0,15
Haftalik mac sayisi 1,4+0,49

N %
Beslenme Egitimi Alma Durumu
Alan 21 63,16
Almayan 12 36,4
Egitimin Kimden Alindig1
Diyetisyen 21 100.0
Kalinan yer
Aile ile evde 3 9,1
Evde yalniz 16 48.5
Arkadas ile 14 42.4
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4.2. Basketbolcularin Beslenme Durumlarma Ait Bulgular

Basketbolcularin genel beslenme durumlarimna ait bulgular Tablo 4.2.1.’de verilmistir.
Basketbolcularin %57,5°1 2 ana 6giin, %39,3’li 3 ana 6giin ve %3,2’sinin 4 ana 6giin yaptigini
belirtmistir. Ayrica basketbolcularin %33,3’1i 1 ara 6giin yaptigini belirtirken %48,4°i 2 ara
ogilin, %9,1°1 3 ve lizeri ara 0giin yaptigimni belirtmistir. Basketbolcularin %9,1 ara 6giin

yapmamaktadir.

Basketbolcularin, %81,8°1 ev haricinde restoranda yemek yedigini sdylerken, %9,1°1
fastfood restoraninda yemek yedigini, %6,1°1 cafede yemek yedigini ve %3’ ise evde yemek

yedigini bildirmistir (Tablo 4.2.1).

Basketbolcularin, %9,1’i giincel olarak diyet uyguladigimi belirtirken, %90,9’u ise
glincel olarak diyet uygulamadigini belirtmistir. Basketbolcularin, %57,6’smnm yeterli ve
dengeli beslendigini diistindiigii, %42,4 iiniin ise yeterli ve dengeli beslendigini diistinmedigi

saptanmugtir (Tablo 4.2.1).

Basketbolcularin, tamami (%100°1) yeterli ve dengeli beslenmenin performansla olan

iliskisini yakin olarak degerlendirmistir (Tablo 4.2.1).

Tablo 4.2.1°de yer verildigi gibi %72,7’si sezon igerisinde kagindigi besinler oldugunu
belirtmis, %27,3’1 ise kacindigr besin olmadiginmi belirtmistir. Kagindigi besin oldugunu
belirten basketbolcularin, %?24’ii sezon igerisinde kagindigi besinin fast-food oldugunu
soylerken, %42’si alkol oldugunu, %?22’si tath oldugunu ve %12’si ise paketli atistirmalik

oldugunu belirtmistir.
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Tablo 4.2.1. Basketbolcularin Beslenme Durumlarinin Dagilim1

N %
Ev Ya Da Tesis Harici Yemek Yenen Yer
Restoran 27 81,8
Fastfood Restorani 3 91
Cafe 2 6,1
Ev 1 3,0
Ana 6giin sayis1
2 19 57,5
3 13 39,3
4 1 3,2
Ara 6giin sayisi
Ara 6giin yapmayan 3 9,1
1 11 33,3
2 16 48,4
3 ve tizeri 3 9,1
Giincel Olarak Diyet Uygulama Durumu
Uygulayan 3 9,1
Uygulamayan 30 90,9
Yeterli Ve Dengeli Beslendigini Diisiinme Durumu
Diislinen 19 57,6
Diisiinmeyen 14 42,4
Yeterli Ve Dengeli Beslenmenin Performansla
Olan iliskisini Degerlendirme
Yakn iligkilidir 33 100,0
Sezon icerisinde Kacimlan Besin Varhg
Var 24 72,7
Yok 9 27,3
Kacinilan Besin
Fast-Food 12 24,0
Alkol 21 42,0
Tath 11 22,0
Paketli Atistirmalik 6 12,0
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Basketbolcularin farkli giinlerdeki beslenme aliskanliklarma ait bulgular Tablo
4.2.2.de verilmistir. Basketbolcularin %66,7’si daha serbest beslenilen zaman olarak serbest
giinii belirtmis, %30,3” {i kazanilan mag sonrasi, %3’ii kaybedilen mag sonrasi daha serbest
beslendigini belirtmistir. Calismaya katilan hi¢bir basketbolcu daha serbest beslenilen zaman

yanit1 olarak mag oncesi, antrenman Oncesi ve antrenman sonrasi yanitini vermemistir.

Basketbolcularin %66,7’si antrenman sonrasi protein igerigi yiiksek ve %33,7’si de
karbonhidrat igerigi yiiksek beslendiklerini bildirmistir. Mag Sonrasi beslenme durumlariyla
ilgili basketbolcularin %57,6’s1 protein icerigi yiliksek, %36,4 1 karbonhidrat igerigi yiiksek
ve 9%6,1’1 yag igerigi yiiksek beslendiklerini belirtmislerdir. Serbest giin aksam
yemeklerindeki beslenme durumlariyla ilgili basketbolcularin %33,3’1 karbonhidrat igerigi
yiiksek, %27,3’1 protein igerigi yiiksek, %18,2’si yag icerigi yiiksek, %15,2°si vitamin

mineral igerigi yiiksek ve %6,1°1 besin tilkketmem yanitlarint vermistir (Tablo 4.2.2.)

Basketbolcularin, %6,1°1 antrenmandan sonra 6giinleri atladigini sdylerken, %69,7’si
antrenmandan sonra Ogiinleri atlamadigin1 ve %?24,2°si ise bazen oOgiinleri atladigim
belirtmistir. Buna ek olarak basketbolcularin, %84,8’1 magtan sonra ogilinleri atlamadigini
soylerken, %15,2’si ise magtan sonra bazen Oglinleri atladigini belirtmistir. Ayrica
basketbolcularin, %36,4’1 serbest giinlerinde 6giinleri atladigini1 belirtmis, %18,2’si serbest
glinlerinde 6giinleri atlamadigini ve %45,5°1 ise serbest giinlerinde bazen 6giinleri atladigini
belirtmistir. Tablo 4.2.2°de goriildiigi lizere basketbolcularin, %37,3’linlin genellikle 6gilin
atlama nedeninin doygunluk hissi oldugu, %19,6’sinin hazirlamaya zaman olmadigi i¢in
atladigi, %29,4’tiniin evde hazir olmadig igin atladigi, %9,8’inin aligkanlik olmadig1 i¢in

atladig1 ve %3,9°unun ise zayiflamak i¢in 6giinleri atladig1 saptanmistir (Tablo 4.2.2.).
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Tablo 4.2.2. Basketbolcularin Farkli Giinlere Gore Beslenme Aliskanliklarinin Dagilimi

N %
Daha Serbest Beslenilen Zaman
Kazanilan Mag Sonrasi 10 30,3
Kaybedilen Mag¢ Sonrasi 1 3
Serbest Giin 22 66,7
Mag Sonrasi Beslenme Durumu
Karbonhidrat Igerigi Yiiksek 12 36,4
Yag Icerigi Yiiksek 2 6,1
Protein Igerigi Yiiksek 19 57,6
Antrenman Sonrasi Beslenme Durumu
Karbonhidrat kerigi Yiiksek 11 33,3
Protein R;erigi Yiiksek 22 66,7
Serbest Giin Aksam Yemeginde Beslenme Durumu
Karbonhidrat Icerigi Yiiksek 11 33,3
Yag Igerigi Yiiksek 6 18,2
Protein Icerigi Yiiksek 9 27,3
Vitamin Mineral igerigi Yiksek 5 15,2
Besin Tiketmem 2 6,1
Magtan Sonra Ogiin Atlama Durumu
Hayir 28 84,8
Bazen 5 15,2
Antrenmandan Sonra Ogiin Atlama Durumu
Evet 2 6,1
Hayir 23 69,7
Bazen 8 24,2
Serbest Giinlerde Ogiin Atlama Durumu
Evet 12 36,4
Hayir 6 18,2
Bazen 15 45,5
Genellikle Ogiin Atlama Nedeni
Doygunluk Hissi Oldugu igin 19 37,3
Hazirlamaya Zaman Olmadigi igin 10 19,6
Evde Hazir Olmadigt kzin 15 29,4
Aliskanlik Olmadigi i¢in 5 9,8
Zayiflamak I(;in 2 3,9
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Tablo 4.2.3’te Basketbolculara ait farkli giinlere gore toplam enerji ihtiyaglarinin
ortalama, standart sapma, en az ve en ¢ok degerleri verilmistir. Basketbolcularin serbest giin
enerji ihtiyaci degeri 1644,66 kcal ile 2304 kcal arasinda degismekte olup ortalama
1834,58+187,62 kcal bulunmustur. Basketbolcularin antrenman giinii enerji ihtiyac1 degeri
2339,39 kcal ile 3312,8 kcal arasinda degismekte olup ortalama 2619,39+294,14 kcal
bulunmustur. Basketbolcularin mag giinii enerji ihtiyaci degeri 2514,01kcal ile 3681,84 kcal
arasinda degismekte olup ortalama 2865,66+333,49 kcal bulunmustur.

Tablo 4.2.3’te goriildiigii gibi basketbolcularin farkli giinlere gore enerji ihtiyact
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p=,001; p<0,05). Mag
giinii enerji ihtiyact degerlerinin ortalamasinin antrenman giiniine gore yiiksek olmasi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=,001; p<0,05). Serbest giin enerji ihtiyaci
degerlerinin ortalamasinin antrenman giiniine gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (p=,001; p<0,05). Serbest giin enerji ihtiyact degerlerinin ortalamasinin mag

giiniine gore diisiik olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p=,001; p<0,05).
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Tablo 4.2.3. Basketbolculara Ait Farkli Giinlere Gére Toplam Enerji Thtiyaglarinin Ortalama
(X), Standart Sapma (SS), En Az ve En Cok Degerleri

Antrenman Giinii Mac Giinii Serbest Giin p
(X£ SS) En az XxSS) En az X=SS) En az
-En ¢ok -En ¢ok -En ¢ok
Total
?h‘;;*;iim 2619,39+294,14 3233 1126"8 2865,6+333,49 2356;41 1834,5+187,6 126;:)1' 0,001+
(kcal)

Friedmann Test *p<0,05

4.3. Basketbolcularin Antropometrik Ozelliklerine Ait Bulgular

Tablo 4.3.1°de basketbolculara ait antropometrik olglimlerinin ortalama, standart
sapma, en az ve en ¢ok degerleri verilmistir. Basketbolcularin boy uzunlugu 168 cm ile 198
cm arasinda degismekte olup ortalama 179,42+7,83 cm bulunmustur. Basketbolcularin viicut
agirlign 60 kg ile 108 kg arasinda degismekte olup ortalama 73,55+12,39 kg bulunmustur.
Viicut yag orani, %12,6 ile %26,03 arasinda degismekte olup ortalama %17,16+3,34

bulunmustur.

Basketbolcularin yagsiz viicut kiitlesi, 52,03 kg ile 82 kg arasinda degismekte olup
ortalama 60,66+8,53 kg bulunmus, viicut yag Kiitlesi, 7,95 kg ile 28,08 kg arasinda
degismekte olup ortalama 12,88+4,55 kg bulunmustur (Tablo 4.3.1.)

Tablo 4.3.1. Basketbolculara Ait Antropometrik Olciimlerinin Ortalama (X), Standart
Sapma (SS), En Az ve En Cok Degerleri

Basketbolcular(N=33)

(X£ SS) En az- En ¢ok
Boy (cm) 179,4247,83 168-198
Viicut Agirhgi (kg) 73,55+12,39 60-108
Viicut Yag Orani (%) 17,16+3,34 12,6-26,03
Yagsiz Viicut Kiitlesi(kg) 60,66+8,53 52,03-82
Viicut Yag Kiitlesi(kg) 12,88+4,55 7,95-28,08
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4.4. Basketbolcularin Sporcu Besin Secimi Olcegine Ait Bulgular

Basketbolcularin SBSO toplam ve alt boyut puanlarina ait degerleri Tablo 4.4.1°de
sunulmaktadir. SBSO toplam degeri 3 ile 4,34 arasinda degismekte olup ortalama 3,86+0,3
bulunmustur. Yiyecegin besinsel 6zellikleri alt boyut degeri 3 ile 4,6 arasinda degismekte olup
ortalama 3,67+0,48 bulunmustur. Duygusal etkiler alt boyut degeri 3 ile 5 arasinda degismekte
olup ortalama 3,71+0,6 bulunmustur. Besin ve saglik farkindalig: alt boyut degeri 3 ile 4,75
arasinda degismekte olup ortalama 3,82+0,39 bulunmustur. Diger kisilerin etkisi alt boyut
degeri 3 ile 5 arasinda de§ismekte olup ortalama 3,92+0,62 bulunmustur. Tipik beslenme
aligkanliklar1 alt boyut degeri 3 ile 5 arasinda degismekte olup ortalama 3,85+0,55
bulunmustur. Viicut agirligr kontroli alt boyut degeri 3 ile 5 arasinda degismekte olup
ortalama 3,82+0,44 bulunmustur. Besin deger ve inanglart alt boyut degeri 3 ile 5 arasinda
degismekte olup ortalama 4,2+0,55 bulunmustur. Duyusal ¢ekicilik alt boyut degeri 3 ile 5
arasinda degismekte olup ortalama 3,97+0,48 bulunmustur. Performans alt boyut degeri 3 ile

5 arasinda degismekte olup ortalama 3,97+0,62 bulunmustur.

Tablo 4.4.1. Basketbolcularin Sporcu Besin Se¢imi Olgegi Toplami Ve Alt Boyut Puanlar
Ortalama (X), Standart Sapma (SS), En az ve En Cok Degerleri

Sporcu Besin Secim Olgegi

Alt Boyutlar: (X£ SS) En az- En ¢ok
Yiyecegin Besinsel Ozellikleri 3,67+0,48 3-4,6
Duygusal Etkiler 3,71+0,6 3-5
Besin Ve Saghk Farkindahg: 3,82+0,39 3-4,75
Diger Kisilerin Etkisi 3,92+0,62 3-5
Tipik Beslenme Aliskanhklar: 3,85+0,55 3-5
Viicut Agirhig Kontrolii 3,82+0,44 3-5
Besin Deger Ve inang:larl 4,2+0,55 3-5
Duyusal Cekicilik 3,97+0,48 3-5
Performans 3,97+0,62 3-5
SBSO Toplam 3,86+0,3 3-4,34

SBSO (Sporcu Besin Segimi Olgegi)
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Basketbolcularin SBSO toplami ve alt boyutlar ile giincel diyet uygulama durumu
arasindaki iligskiye dair bulgular Tablo 4.4.2.’de sunulmaktadir. Giincel olarak diyet yapma
durumuna gore yiyecegin besinsel 6zellikleri alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma durumuna gore duygusal
etkiler alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Giincel olarak diyet yapma durumuna gore besin ve saglik farkindaligi alt boyut degeri
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma
durumuna gore diger kisilerin etkisi alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma durumuna gore tipik beslenme
aliskanliklar alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Glincel olarak diyet yapma durumuna gore viicut agirligi kontrolii alt boyut degeri istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma durumuna
gore besin deger ve inanglari alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma durumuna gore duyusal ¢ekicilik alt
boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05). Giincel olarak
diyet yapma durumuna gore performans alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gdstermemektedir (p>0,05). Giincel olarak diyet yapma durumuna gére SBSO toplam degeri
istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4.4.2. Basketbolcularin Giincel Diyet Uygulama Durumlarina Gére Sporcu Besin Secimi Olgek Toplami Ve Alt Boyutlar Puanlar1 Ortalama
(X), Standart Sapma (SS), En Az ve En Cok Degerleri

Giincel Diyet Uygulama Durumu

. . Uygulayan Uygulamayan

Sporcu Besin Se¢im EnazE " R K D
Olcegi Alt Boyutlar < -En ¢o < -En¢o

¢eg y N (X 5S) (Median) N (X 58) (Median)
Yiyecegin Besin ) )
O ik Ter 3 3,27+0,46 3-3,8 (3) 30 3,71+0,47 3-4,6 (3,6) 0,144
Duygusal Etkiler 3 3,75+0,66 3-4,25 (4) 30 3,7140,6 3-5 (3,75) 0,774
Besin Ve Saglik 3 3,580,63 3-4,25 (3,5) 30 3,84£0,37 3-4,75 (3,75) 0,405
Farkindahg
Diger Kisilerin Etkisi 3 3,78+1,07 3-5 (3,33) 30 3,9340,59 3-5 (4) 0,567
Tipik Beslenme
Aliskanhidars 3 3,89+1,02 3-5 (3,67) 30 3,84+0,51 3-4,67 (4) 0,899
Viicut Agirhd 3 3,67+0,76 3-4,5 (3,5) 30 3,8340,42 3-5 (3,88) 0,519
Kontrolii
Besin Deger Ve 3 4.11+1,02 3-5 (4,33) 30 4212051 3,33-5 (4,33) 0,975
Inanglar
Duygusal Cekicilik 3 3,78+0,69 3-4,33 (4) 30 3,99+0,47 3-5 (4) 0,675
Performans 3 3,78+0,69 3-4,33 (4) 30 3,99+0,62 3-5(4) 0,773
SBSO Toplam 3 3,740,62 3-4,19 (3,91) 30 3,88+0,26 3,31-4,34 (3,92) 0,778

Mann Whitney U Testi  *p<0,05
SBSO (Sporcu Besin Segimi Olgegi)



SBSO toplam1 ve alt boyutlar ile basketbolcularin beslenme egitimi alma durumu
arasindaki iliskiye dair bulgular Tablo 4.4.3.’te gosterilmistir. Daha once beslenme egitimi
alma durumuna gore yiyecegin besinsel 6zellikleri alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli
farklilik gostermemektedir (p>0,05). Daha once beslenme egitimi alma durumuna gore
duygusal etkiler alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir
(p>0,05). Daha once beslenme egitimi alma durumuna gore besin ve saglik farkindalig: alt
boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Daha once
beslenme egitimi alma durumuna gore diger kisilerin etkisi alt boyut degeri istatistiksel olarak
anlamh farklilik gostermemektedir (p>0,05). Daha once beslenme egitimi alma durumuna
gore tipik beslenme aliskanliklar1 alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Daha 6nce beslenme egitimi alma durumuna gore viicut agirlig
kontrolii alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Daha 6nce beslenme egitimi alma durumuna gore besin deger ve inanclar1 alt boyut degeri
istatistiksel olarak anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05). Daha 6nce beslenme egitimi
alma durumuna gore duyusal c¢ekicilik alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Daha 6nce beslenme egitimi alma durumuna gore performans alt
boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Daha once
beslenme egitimi alma durumuna gére SBSO toplam degeri istatistiksel olarak anlamli

farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4.4.3. Basketbolcularin Beslenme Egitimi Alma Durumlarina Gére Sporcu Besin Se¢imi Olgek Toplami Ve Alt Boyutlar Puanlar1 Ortalama
(X), Standart Sapma (SS), En Az ve En Cok Degerleri

Beslenme Egitimi Alma Durumu

. . Alan Almayan

Sporcu Besin Secim Bl En ool En 22- En cok D
Olcegi Alt Boyutlar X - Lnco X - tnco

gest yutfan N (X£ SS) (Median) N (X£ 8S) (Median)
Yiyecegin Besin } -
Onellikler 21 3,61+0,43 3-4,2 (3,6) 12 3,78+0,56 3-4,6 (3,9) 0,383
Duygusal Etkiler 21 3,71+0,62 3-5(3,75) 12 3,71+0,58 3-4,75 (4) 0,894
Besin Ve Saglik 21 3,76:0,39 3-4,75 (3,75) 12 3,92+0,39 3-4,25 (4) 0,088
Farkindahg
Diger Kisilerin EtKisi 21 3,94+0,57 3-5(4) 12 3,89+0,73 3-5 (4) 0,761
Tipik Beslenme
Aliskanlklar: 21 3,89+0,52 3-4,67 (3,67) 12 3,78+0,61 3-5 (4) 0,543
Viicut Agirhgs 21 3,7740.4 3-4,5 (3,75) 12 3,940,52 3-5 (4) 0,630
Kontrolii
Besin Deger Ve 21 4,27+0,53 3.5 (4,33) 12 4,08+0,57 3,335 (4) 0,323
Inanclan
Duygusal Cekicilik 21 3,87+0,49 3-4,67 (4) 12 4,14+0,44 3,67-5 (4,17) 0,210
Performans 21 3,84+0,62 3-5(3,67) 12 4,19+0,58 3-5(4) 0,067
SBSO Toplam 21 3,83+0,29 3-4,31 (3,81) 12 3,9140,31 3,31-4,34 (3,94) 0,442

Mann Whitney U Testi  *p<0,05
SBSO (Sporcu Besin Segimi Olcegi)



Tablo 4.4.4.te SBSO toplami ve alt boyutlar ile basketbolcularin kaldiklar1 yer
arasindaki iliskiyle ilgili bulgulara yer verilmistir. Kalinan yere goére yiyecegin besinsel
ozellikleri alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
Kalman yere gore duygusal etkiler alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore besin ve saglik farkindaligi alt boyut degeri
istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore diger
kisilerin etkisi alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermemektedir
(p>0,05). Kalinan yere gore tipik beslenme aligkanliklari alt boyut degeri istatistiksel olarak
anlamh farklilik géstermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore viicut agirligi kontrolii alt
boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Kalinan yere
gore besin deger ve inanglari alt boyut degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik
gostermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore duyusal ¢ekicilik alt boyut degeri istatistiksel
olarak anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore performans alt boyut
degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05). Kalinan yere gore

SBSO toplam degeri istatistiksel olarak anlamli farklilik gdstermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4.4.4. Basketbolcularin Kaldiklar1 Yere Gore Sporcu Besin Segimi Olgek Toplami1 Ve Alt Boyutlar Puanlar1 Ortalama (X), Standart Sapma
(SS), En Az ve En Cok Degerleri

Kahnan Yer

Aile ile Yalnmiz Arkadas lle
Sporcu Besin Se¢im En az- En En az- EN En az- En
Olgegi Alt Boyutlar: N (X SS) ¢ok N (X SS) ok (Median) N (X£SS) ¢ok P
(Median) ¢ (Median)
Yiyecegin Besin 3,2-3,8 3-4,6 3-4,2
Opellikler 3 3,53+0,31 (3.6) 16 3,8+0,52 3.9) 14 3,56+0,45 (3.6) 0,362
. 3-4 3-5 3-4,25
Duygusal Etkiler 3 3,42+0,52 (3.25) 16 3,69+0,73 (3,38) 14 3,8+0,43 @) 0,472
Besin Ve Saghk 3-3,75 3,25-4,75 3-4,5
Farkindahg 3 3,5+0,43 (3,75) 16 3,84+0,34 (3.88) 14 3,86+0,44 (3.88) 0,364
Diger Kisilerin Etkisi 3 3,44+0,38 3-3,67 16 3,94+0,61 35 14 440,67 35 0,292
(3,67) 4) (4)
Tipik Beslenme 3-4,33 3-4,67 3-5
Alskanhklar: 3 3,56+0,69 (3,33) 16 3,83+0,46 (3.83) 14 3,93+0,63 4) 0,605
Viicut Agirhg 3-4,25 3-5 3-4,5
Kontrolii 3 3,58+0,63 (3.5) 16 3,94+0,43 @) 14 3,73+0,41 (3,75) 0,364
Besin Deger Ve 4-5 3,33-5 3-5
inanclan 3 4,33+0,58 @ 16 4,31+0,54 (4.33) 14 4,05+0,55 ) 0,388
3,67-4,33 3-5 3-4,67
Duygusal CeKkicilik 3 3,89+0,38 ' X 16 4,04+0,5 14 3,9+0,5 ' 0,714
ygusal ¢ (3,67) () (4)
3-3,67 3,33-5 3-5
Performans 3 3,444+0,38 (3.67) 16 4,15+0,5 @) 14 3,88+0,72 (3.83) 0,105
- 3,31-3,97 3,53-4,34 3-4,19
SBSO Toplam 3 3,61+0,33 (3,56) 16 3,93+0,27 (3.94) 14 3,83+0,31 (3.88) 0,296

Kruskal Wallis Testi  *p<0,05
SBSO (Sporcu Besin Segimi Olgegi



4.5.Basketbolcularin Dijital Besin Gorselleri Katalogu Puanlarina Ait Bulgular

Tablo 4.5.1.’de ve Sekil 4.1.’de verilen grafiklerde basketbolcularin farkli giinlere gore
dijital besin gorselleri katalogundaki besin gruplarinin puanlarina iliskin bulgulara yer
verilmistir. Mag¢ giiniindeki sebze grubunun puani degeri ortalama 24,91+10,36, siit ve st
tiriinleri grubunun puani degeri ortalama 22,06+9,71, ekmek ve tahillar grubu puani degeri
ortalama 23,85+9,54, et, tavuk, balik ve kurubaklagiller (ETBK) grubu puani degeri ortalama
24,91+10,88, meyve grubu besin puani degeri ortalama 21,91+13,21, tatli grubu puani degeri
ortalama 20,97+10,55, fast food grubu puani degeri ortalama 26,39+11,4 bulunmustur.

Antrenman giiniindeki sebze grubu puani degeri ortalama 25,52+9,37, siit ve siit
trtinleri grubu puani degeri ortalama 21,67+6,49, ekmek ve tahillar grubu puani degeri
ortalama 22,97+9.4, et, tavuk, balik ve kurubaklagiller grubu puani degeri ortalama
25,61£10,89, meyve grubu puani degeri degeri ortalama 24,18+10,46, tatl grubu puani degeri
ortalama 16,42+7,97, fast food grubu puani degeri degeri ortalama 21,76+10,64 bulunmustur
(Tablo 4.5.1.) (Sekil 4.1.).

Serbest giindeki sebze grubu puani degeri ortalama 24,39+8,61, siit ve siit Uriinleri
grubu puani degeri ortalama 22,52+7,84, ekmek ve tahillar grubu puani degeri ortalama
23,64+8,15, et, tavuk, balik ve kurubaklagiller grubu puani degeri ortalama 24,79+9,06 meyve
grubu puani degeri degeri ortalama 24,15+11,31, tath grubu puani degeri ortalama
22,39+10,08, fast food grubu puani degeri degeri ortalama 28,58+11,96 bulunmustur (Tablo
4.5.1.) (Sekil 4.1.).

Tablo 4.5.1°de gosterildigi gibi basketbolcularin farkli giinlere gore sebze grubu se¢im
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,728; p>0,05).
Basketbolcularin farkli giinlere gore meyve grubu degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,325; p>0,05). Basketbolcularin farkli giinlere gore siit
ve siit lirlinleri grubu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p=,858; p>0,05). Basketbolcularin farkli gilinlere gore fast-food grubu degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p=,005; p<0,05). Basketbolcularin serbest
giindeki fast food grubu degerlerinin ortalamasinin antrenman giiniine gore yiiksek olmasi
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p=,004;p<0,05). Basketbolcularin farkli giinlere
gore tath grubu degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmaktadir (p=,005;

p<0,05). Mag giinii tath grubu degerlerinin ortalamasinin antrenman giiniine gore yiiksek
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olmasi istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. (p=,041;p<0,05). Serbest giin tath grubu
degerlerinin ortalamasinin antrenman giiniine gore yiiksek olmasi istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur. (p=,001; p<0,05).

Tablo 4.5.1. Basketbolcularin Farkli Giinlere Gore Dijital Besin Gorselleri Katalogundaki

Besin Gruplarinin Puanlarinin Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Antrenman Giinii Mag¢ Giinii Serbest Giin
Dijital Besin En az- En az- En az-
Gorselleri _ _ _
Katalogu X£SS) En cok (X£SS) En cok (X£SS) En cok p
Besin (Median) (Median) (Median)
Gruplan
5-45 6-50
Sebze 25,5249,37  5-48(25) 24,91+10,36 24,39+8,61 0,728
(26) (25)
5-50 6-46
Meyve 24,18+10,46  5-41(27) 21,91£13,21 24,15+11,31 0,325
21 (23)
Siit Ve Siit 5-43 9-41
. 21,67£6,49  5-35(21) 22,06£9,71 22,52+7,84 0,858
Uriinleri 21 (22)
5-50 5-50
Fast-food 21,76+10,64 5-50(20) 26,39+11,4 28,58+11,96 0,005*
27) (25)
5-48 5-47
Tath 16,42+7,97 5-38(16) 20,97+10,55 22,39+£10,08 0,002*
(20) (22)
5-42 5-40
Tahil 2297+94  5-35(25) 23,8549,54 23,64+8,15 0,860
(24) (24)
Et, Tavuk,
5-47 5-43
Balik ve 25,61£10,89 5-45(25) 24,91£10,88 24,79+9,06 0,894
(24) (25)
Kurubaklagil

Friedmann Test *p<0,05
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Sekil 4.1. Basketbolcularin Farkli Giinlere Gore Dijital Besin Gorselleri Katalogundaki Besin Gruplarinin Puanlarinin Ortalama Deger Grafikleri

%6‘
30 © ®
% o % % o
oy % © ° ) o e W2
> S v v > e, ¥,
TR e 2 CIORC) o Q2
25 O ? © v':p v',) Xe) \o) % \06\
. T, Q@
P > ~ % =
20 /{5,
k)
15
10
5
Tahil Tatl Et, Tavuk, Balik, Fast-Food Meyve Sebze Sutve Sat Uriinleri

Kurubaklagil

m Antrenman Guntine Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Puan Ortalamalari
W Mag Gunune Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Puan Ortalamalari

= Serbest Guine Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Puan Ortalamalari



Tablo 4.5.2.’de Basketbolcularin antrenman giiniine ait dijital besin gorselleri Katalogu
puanlar1 ile antrenman giinii enerji ihtiyaci degerleri arasindaki iliskiye dair bulgular
gosterilmistir. Basketbolcularin ekmek ve tahillar grubu degerleri ile antrenman giinii enerji
ihtiyac1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,862;
p>0,05). Basketbolcularin tatli grubu degerleri ile antrenman giinii enerji ihtiyaci degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,432; p>0,05).
Basketbolcularin et, tavuk, balik ve kurubaklagil grubu degerleri ile antrenman giinii enerji
ihtiyac1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,320;
p>0,05). Basketbolcularin fast- food grubu degerleri ile antrenman giinii enerji ihtiyaci
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlaml farklilik bulunmamaktadir (p=,754; p>0,05).
Basketbolcularin meyve grubu degerleri ile antrenman giinii enerji ihtiyaci degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,783; p>0,05). Basketbolcularin
sebze grubu degerleri ile antrenman giinii enerji ihtiyaci degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p=,664; p>0,05). Basketbolcularin siit ve siit iiriinleri
grubu degerleri ile antrenman giinii enerji ihtiyact degerleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,247; p>0,05).

Tablo 4.5.2. Basketbolcularin Antrenman Giiniine Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu
Besin Gruplari Puanlari ile Antrenman Giinii Enerji Thtiyac1 Degerleri Arasindaki iliski

Dijital Besin Gorselleri Katalogu Antrenman Giinii
Besin Gruplan Enerji Ihtiyaci

r -,031
Ekmek Ve Tahillar

p ,862

r -,141
Tathlar

p ,432

r ,179
Et,Tavuk, Balik Ve Kurubaklagiller

p ,320

r -,057
Fast-Food

p , 754

r -,050
Meyveler

p ,783

r -,079
Sebzeler

p ,664

.. r ,207

Siit Ve Siit Uriinleri

p ,247

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
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Tablo 4.5.3.’te Basketbolcularin mag¢ giiniine ait dijital besin gorselleri katalogu
puanlari ile mag giinii enerji ihtiyac1 degerleri arasindaki iliskiye dair bulgular gosterilmistir.
Basketbolcularin ekmek ve tahillar grubu degerleri ile mag¢ gilinii enerji ihtiyaci degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,704; p>0,05).
Basketbolcularin tatli grubu degerleri ile mag¢ giinii enerji ihtiyac1 degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,970; p>0,05). Basketbolcularin et,
tavuk, balik ve kurubaklagil grubu degerleri ile mag giinii enerji ihtiyaci degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,823; p>0,05). Basketbolcularin
fast- food grubu degerleri ile mag giinii enerji ihtiyaci degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,653; p>0,05). Basketbolcularin meyve grubu degerleri
ile mac¢ glinii enerji ihtiyact degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
bulunmamaktadir (p=,865; p>0,05). Basketbolcularin sebze grubu degerleri ile mag¢ giinii
enerji ihtiyact degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir
(p=,399; p>0,05). Basketbolcularin siit ve siit iiriinleri grubu degerleri ile mag giinii enerji
ihtiyac1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,333;

p>0,05).

Tablo 4.5.3. Basketbolcularin Ma¢ Giiniine Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Besin
Gruplari Puanlar1 Ile Mag Giinii Enerji Ihtiyac1 Degerleri Arasindaki Iliski

Dijital Besin Gorselleri Katalogu Mag¢ Giinii
Besin Gruplari Enerji ihtiyac

r ,069
Ekmek Ve Tahillar

p ,704

r -,007
Tathlar

P ,970

r ,041
Et,Tavuk, Balik Ve Kurubaklagiller

P ,823

r ,081
Fast-Food

P ,653

r ,031
Meyveler

P ,865

r -,152
Sebzeler

p ,399

.. r ,174

Siit Ve Siit Uriinleri

P ,333

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
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Tablo 4.5.4.’te Basketbolcularin serbest giiniine ait dijital besin gorselleri katalogu
puanlari ile serbest giin enerji ihtiyaci degerleri arasindaki iliskiye dair bulgular gosterilmistir.
Basketbolcularin ekmek ve tahillar grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyacit degerleri
arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve yliksek diizeyde anlaml1 bir iligki bulunmaktadir.
(r=,466;, p=0,006). Basketbolcularin tatli grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyact
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,070; p>0,05).
Basketbolcularin et, tavuk, balik ve kurubaklagiller grubu degerleri ile serbest giin enerji
ihtiyac1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,037;
p>0,05). Basketbolcularin fast- food grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyaci degerleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilk bulunmamaktadir (p=,202; p>0,05).
Basketbolcularin meyve grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyact degerleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik bulunmamaktadir (p=,207; p>0,05). Basketbolcularin
sebze grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyacit degerleri arasinda istatistiksel olarak
anlaml farklilik bulunmamaktadir (p=,107; p>0,05). Basketbolcularin siit ve siit iiriinleri
grubu degerleri ile serbest giin enerji ihtiyac1 degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

farklilik bulunmamaktadir (p=,690; p>0,05).

Tablo 4.5.4. Basketbolcularin Serbest Giiniine Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Besin
Gruplari Puanlari ile Serbest Giin Enerji Thtiyac1 Degerleri Arasindaki Iligki

Dijital Besin Gorselleri Katalogu Serbest Giin
Besin Gruplari Enerji ihtiyac

r ,466
Ekmek Ve Tahillar

p ,006*

r ,319
Tathlar

P ,070

r ,364
Et, Tavuk, Balik Ve Kurubaklagiller

P ,037

r ,228
Fast-Food

P ,202

r 225
Meyveler

P ,207

r ,286
Sebzeler

P ,107

.. r ,072

Siit Ve Siit Uriinleri

p ,690

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
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Tablo 4.5.5.’te Basketbolcularin dijital besin gorselleri katalogundaki fast food ve tath
besin gruplar1 puanlar arasindaki iliskiye dair bulgulara yer verilmistir. Basketbolcularin
antrenman giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait tatli grubu puan degerleri ile antrenman
giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait fastfood grubu puan degerleri arasinda istatistiksel
olarak pozitif yonde ve yiiksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=,685; p=0,001). Mag giinii
dijital besin gorselleri kataloguna ait fastfood grubu puan degerleri ile mag giinii dijital besin
gorselleri kataloguna ait tatli grubu puan degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde
ve yiiksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=,641; p=0,001). Serbest giin dijital besin
gorselleri kataloguna ait fastfood grubu puan degerleri ile serbest giin tatli grubu puan
degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve yliksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir
(r=,483; p=0,004). Antrenman giiniinde, ma¢ giiniinde ve serbest giinde fast food se¢imi

arttikca bu giinlerdeki tatli secimi de artmaktadir.

Tablo 4.5.5. Basketbolcularin Dijital Besin Gorselleri Katalogundaki Fast Food ve Tatl
Grubu Puanlar1 Arasindaki iliski

Antrenman Mac¢ Giinii Serbest Giin
Giinii Tath Tath Tath
r ,685 258 ,168
Antrenman Giinii Fastfood
P ,001* ,147 ,135%
r ,107 ,641 315
Mag Giinii Fastfood
p ,519 ,001* ,074
r ,129 ,318 ,483
Serbest Giin Fastfood
p 4T3 ,071 ,004*

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
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Tablo 4.5.6.’da basketbolcularin dijital besin gorselleri katalogundaki et, tavuk, balik
ve kurubaklagil grubu ile siit ve siit iiriinleri grubu puanlar arasindaki iliskiye dair bulgulara
yer verilmistir. Buna gore basketbolcularin; antrenman giinii dijital besin gorselleri
kataloguna ait ETBK grubu puan degerleri ile antrenman giinii dijital besin gorselleri
kataloguna ait siit iirlinleri grubu puan degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve
diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=,437; p=0,011). Mag giinii dijital besin gorselleri
kataloguna ait ETBK grubu puan degerleri ile mag¢ giinii giinii dijital besin gorselleri
kataloguna ait siit iiriinleri grubu puan degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve
yiiksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=,523; p=0,002). Serbest giin dijital besin gorselleri
kataloguna ait ETBK grubu puan degerleri ile serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna
ait siit ve siit Giriinleri grubu puan degerleri arasinda istatistiksel olarak pozitif yonde ve yiiksek
diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=,470; p=0,006). Antrenman giiniinde, mag¢ giiniinde ve
serbest giinde ETBK grubu secimi arttik¢a bu giinlerdeki siit ve siit iirlinleri grubu se¢imi de

artmaktadir.

Tablo 4.5.6. Basketbolcularin Dijital Besin Gorselleri Katalogundaki Et, Tavuk, Balik ve
Kurubaklagil Grubu (ETBK) ile Siit ve Siit Uriinleri Grubu Puanlar1 Arasindaki iliski

Antrenman Mag Giinii Serbest Giin
Giinii Siit ve Siit Siit ve Siit Siit ve Siit
Uriinleri Uriinleri Uriinleri
r ,437 ,137 ,070
Antrenman Giinii ETBK
p ,011% ,447 ,698
r ,191 ,523 ,296
Mag Giinii ETBK
p ,286 ,002* ,094
r -,050 ,105 ,470
Serbest Giin ETBK
p 182 ,561 ,006%

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05

SBSO ile antrenman giiniine ait dijital besin gorselleri katalogu puanlari arasindaki
iliskiye dair bulgular Tablo 4.5.7.de verilmistir. Basketbolcularin Besin Se¢imi Olgegi toplam
ve alt boyut degerleri ile antrenman giiniine ait dijital besin gorselleri katalogundaki tahil,
tath, ETBK, fast food, meyve, sebze ve siit ve siit iirlinleri gruplar1 puanlari arasinda

istatisiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamaistir.
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Tablo 4.5.7. Basketbolcularin SBSO Toplami Ve Alt Boyut Puanlari ile Antrenman Giiniine
Ait Dijital Besin Gorselleri Katalogu Besin Gruplar1 Puanlari Arasindaki Iliski

Sporcu"Besin r Et, Tavuk, Siit Ve

Secim Olgegi Alt p Tahil Tath Balik, Fast-food Meyve Sebze Siit

Boyutlar Kurubaklagil Uriinleri
Yiyecegin Besinsel r -,102 -,298 -, 188 -,244 -,293 ,047 -,066
Ozellikleri p ,572 ,092 ,296 171 ,099 ,794 ,713
. r ,196 ,089 ,138 ,327 -,020 ,025 -,033
Duygusal Etkiler = 05 623 444 063 911 890 855
Besin Ve Saghk r ,097 -, 161 -,054 -,016 -,064 ,135 ,099
Farkindahg p ,590 ,370 ,766 ,929 ,722 ,452 ,584
Diger Kisilerin r -,245 -,210 -,205 -,181 -,198 -,255 -,140
Etkisi p ,169 ,240 ,253 ,314 271 ,153 ,436
Tipik Beslenme r -,097 -,258 -,343 -,306 -,186 -,278 -,195
Alskanlhiklar: p ,592 ,147 ,051 ,084 ,300 117 ,278
Viicut Agirhg: r -,075 -,184 -,045 -,148 -, 157 -,151 -,018
Kontrolii p ,678 ,304 ,802 411 ,382 ,401 ,920
Besin Deger Ve r ,161 -,142 ,110 ,028 ,050 ,048 ,246
Inanclar p 371 431 ,544 ,878 ,781 ,790 ,168
- r ,204 -,093 -,049 -,050 ,003 ,152 ,175
Duyusal Cekicilik = 555 607 785 784 98 399 331
Performans r ,103 -, 141 ,148 -, 158 -,196 ,256 ,207
P ,570 ,435 413 ,379 273 ,150 ,247
.. r ,065 -,266 -,042 -, 150 -,207 ,030 -,019
SBSO Toplam p 719 134 816 406 248 868 914

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
SBSO (Sporcu Besin Segimi Olgegi)

SBSO ile mag giiniine ait dijital besin gorselleri katalogu puanlari arasindaki iliskiye
dair bulgular Tablo 4.5.8.’de verilmistir. Mag giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait tahil
grubu puan degerleri ile yiyecegin besinsel 6zellikleri alt boyut degerleri arasinda istatistiksel
olarak negatif yonde ve diisiik diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=-,364; p=0,037). Mag giinii
dijital besin gorselleri kataloguna ait tatli grubu puan degerleri ile yiyecegin besinsel
ozellikleri alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve yiiksek diizeyde
bir iligki bulunmaktadir (r=-,488; p=0,004). Mag¢ giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait
fast-food grubu puan degerleri ile duygusal etkiler alt boyut degerleri arasinda istatistiksel

olarak pozitif yonde ve diisiik diizeyde bir iligski bulunmaktadir (r=,383; p=0,028).

Basketbolcularin mag¢ giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait tathh grubu puan
degerleri ile tipik beslenme aligkanliklari alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak
negatif yonde ve diisiik diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=-,419; p=0,015). Basketbolcularin
mac giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait fast-food grubu puan degerleri ile tipik

beslenme aligkanliklar1 alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve
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yuksek diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,446; p=0,009). Mag giinii dijital besin gorselleri
kataloguna ait meyve grubu degerleri ile tipik beslenme aligkanliklar1 alt boyut degerleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,428;
p=0,013). Mag¢ giinii dijital besin gorselleri kataloguna ait meyve grubu puan degerleri ile
besin secim Olcegi toplam degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve diisiik

diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=-,409; p=0,018) (Tablo 4.5.8.).

Tablo 4.5.8. Basketbolcularin Sporcu Besin Secimi Olgek Toplami Ve Alt Boyut Puanlar ile
Mag Giiniine Ait Dijital Besin Gérselleri Katalogu Besin Gruplari Puanlari Arasindaki iliski

Sporcu_‘Besin r Et, Tavuk, Siit Ve
Secim Olgegi Alt p Tahil  Tath Balik, Fast-food ~ Meyve  Sebze  Siit
Boyutlar Kurubaklagil Uriinleri
Yiyecegin Besinsel r -,364 -,488 -,140 -,216 -,197 ,215 -,009
Ozellikleri p ,037*% ,004* ,438 ,227 272 ,230 ,960
) r 315 ,250 ,189 ,383 -,156 -,083 ,012
Duygusal Etkiler 75 160 293 ,028% 385 647 946
Besin Ve Saghk r -190 -,147 ,017 -,093 ,032 ,063 ,080
Farkindahg p ,290 416 ,926 ,606 ,859 727 ,659
Diger Kisilerin r -,290 =318 -,199 -,209 -,284 -,260 -,059
Etkisi P ,102 ,071 ,266 ,243 ,L109 ,143 ,745
Tipik Beslenme r -,154 -,419 -,342 -,446 -,428 -,257 -,169
Alskanlhiklar: p ,393 ,015* ,051 ,009* ,013* ,149 ,347
Viicut Agirhg: r 021 -,136 -,030 -,084 -,239 -,159 -,089
Kontrolii p 908 451 ,870 ,643 ,181 ,376 ,622
Besin Deger Ve r 221 -,090 ,047 ,081 -,278 -,022 -,028
Inanclar p 216 ,620 ,796 ,652 117 ,903 ,879
- r  -017 -,013 -,107 -,078 -,249 -,029 -,030
Duyusal Cekicilik = >0 ou 555 665 163 871 868
Performans r -,101 -,050 -,021 -,133 -,258 -,098 -,097
P ,576 ,782 ,908 ,459 ,146 ,586 ,592
. r -, 178 -,341 -,098 -, 188 -,409 -,082 -,102
SBSO Toplam p 321 052 588 295 018% 649 573

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05

SBSO (Sporcu Besin Segimi Olgegi)

SBSO ile serbest giine ait dijital besin gorselleri katalogu puanlari arasindaki iliskiye
dair bulgular Tablo 4.5.9.’da verilmistir. Basketbolcularin serbest giin dijital besin gorselleri
kataloguna ait tahil grubu puan degerleri ile duygusal etkiler alt boyut degerleri arasinda
istatistiksel olarak pozitif yonde ve diisiik diizeyde bir iligki bulunmaktadir (r=,397; p=0,022).
Serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna ait tatli grubu puan degerleri ile yiyecegin
besinsel ozellikleri alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve yiiksek

diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,513; p=0,002). Serbest giin dijital besin gorselleri
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kataloguna ait tath grubu puan degerleri ile tipik beslenme aligkanliklar1 alt boyut degerleri
arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,375;
p=0,032). Serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna ait tatli grubu degerleri ile besin
secim Olcegi toplam degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve diisiik diizeyde bir
iliski bulunmaktadir (r=-,409; p=0,018). Serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna ait
fast-food grubu puan degerleri ile tipik beslenme aligkanliklar1 alt boyut degerleri arasinda
istatistiksel olarak negatif yonde ve diisik diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,433;
p=0,012). Serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna ait meyve grubu puan degerleri ile
performans alt boyut degerleri arasinda istatistiksel olarak negatif yonde ve diisiik diizeyde
bir iligki bulunmaktadir (r=-,408; p=0,018). Serbest giin dijital besin gorselleri kataloguna ait
meyve grubu puan degerleri ile besin se¢im Glgegi toplami degerleri arasinda istatistiksel

olarak negatif yonde diisiik diizeyde bir iliski bulunmaktadir (r=-,383; p=0,028).

Tablo 4.5.9. Basketbolcularin Sporcu Besin Secimi Olgek Toplami Ve Alt Boyut Puanlari ile
Serbest Giine Ait Dijital Besin Gérselleri Katalogu Besin Gruplar1 Puanlar1 Arasindaki Iligki

Sporcu"Besin r Et, Tavuk, Siit ve
Secim Olcegi Alt p Tahil Tath Bahk Fast-food Meyve Sebze . Siit
Boyutlan Kurubaklagil Uriinleri
Yiyecegin Besinsel r -,227 =513 -,060 -, 110 -,293 ,189 -,003
Ozellikleri p ,203 ,002* ,740 ,542 ,098 ,292 ,986
) r 397,130 310 110 ,006 076 302
Duygusal Etkiler = 452+ 471 079 542 973 674 088
Besin Ve Saghk r ,048 -,023 -,170 ,146 -,220 ,060 -,041
Farkindahgi p ,792 ,898 ,344 416 ,220 ,740 ,820
Diger Kisilerin r -289 -,290 -,027 -,178 -,309 -,207 ,016
Etkisi p ,103 ,102 ,881 ,322 ,081 ,247 ,928
Tipik Beslenme r -,241 =375 -,054 -,433 -,228 -,085 ,045
Ahskanhklar: p ,176 ,032%* ,765 ,012* ,201 ,637 ,805
Viicut Agirhg: r -,039 - 111 -,245 -,257 -,261 -,438 -,194
Kontrolii p ,829 ,538 ,170 ,148 ,142 ,011 ,280
Besin Deger Ve r -,093 -,282 -,068 -,109 -,105 -,031 -,101
inanclarl p ,606 111 ,709 ,547 ,560 ,863 577
o r 220 071 ,070 ,038 016 113 136
Duyusal Cekicilik =5 605 699 832 929 530 450
Performans r ,004 -,077 -,255 -,031 -,408 -,121 -, 117
p 981 ,669 ,151 ,862 ,018* ,504 ,515
.. r -,061 -,409 -,052 -216 -,383 -,054 ,032
SBSO Toplam p 735  ,018% 773 228 028% 765 861

Spearman Korelasyon Analizi, *p<0.05
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5. TARTISMA

Basketbolcularin yogun antrenman ve mag¢ programiyla degisen egzersiz yiiklerine
bagl olarak beslenmelerinin periyodize edilerek planlanmasi gerekmektedir. Mag¢ giinii,
antrenman giinii ve serbest giinli degisen egzersiz yiiklerine bagl olarak beslenme ihtiyaglari
degisebilmektedir. Bunun yaninda basketbolcularin farkli giinlerdeki besin se¢imi
motivasyonlarinin farkli olabilecegi tahmin edilmektedir. Literatiirde sporcularin farkli
giinlerdeki beslenme aliskanliklarini, ihtiyaglarini ve besin se¢imlerini inceleyen arastirmalar
siirlidir. Bu calismada kadin basketbolcularda antrenman, mag ve serbest giinlerinde degisen

ihtiyaclarina kiyasla besin se¢imlerini degerlendirmek hedeflenmistir.

5.1. Basketbolcularin Antropometrik Ozellikleri

Basketbolcularda iyi bir egzersiz performans: i¢in antropometrik ozellikler g¢ok
onemlidir (134). Ayrica antropometrik 6zellikler saglik durumunu saptayabilmek i¢in de

onemli bir faktordiir (135).

Basketbolcularda en 6nemli antropometrik 6zelliklerden biri boy uzunlugudur. Literatiir
incelendiginde Tiirkiye’deki kadin basketbolcularin boy uzunluklar1 ortalamasi 173,6+8.95
cm olarak belirtilmistir (136). Bagka bir ¢calismada ise Tiirkiye Kadin Basketbol Siiper Liginde
yer alan basketbolcularin boy uzunluklari ortalamasit 177,3+7,17 cm olarak saptanmistir
(137). Amerika kitasinda yapilan bir aragtirmada kadin basketbolcularin boy uzunluklarinin
ortalamas1 180,0+£0,07 cm olarak bildirilmis, italyada yapilan bir arastirmada da kadin
basketbolcularin boy uzunluklarinin ortalamasi 179,1+7.3 cm olarak belirtilmistir (138,139).
Yunanistan’da yapilan baska bir caligmada ise kadin basketbolcularin boy uzunluklar
ortalamasi 1,7+0.06 m olarak saptanmistir (140). Bu ¢alismaya katilan basketbolcularin boy
uzunluklar1 168 cm ile 198 cm arasinda degismekte olup ortalama 179,43+7,83 cm olarak
bulunmustur (Tablo. 4.3.1) Basketbolda boy uzunlugunun yiiksek olmasi 6nemli bir
avantajdir. Ulkelere gore boy uzunlugu ortalamalari cesitli genetik faktorlerden de
etkilenebilmektedir (141). Bu caligmadaki basketbolcularin boy uzunluklari, Avrupa

kitasindaki basketbolcularin boy uzunluklarina daha yakin bir degerdedir.

Kadin basketbolcularin viicut agirliklar ortalamasi ispanya’da yapilan bir arastirmaya
gore 67,1+11,2 kg olarak saptanmistir (142). Avustralyada yapilan baska bir ¢caligmada ise
kadin basketbolcularin viicut agirliklart ortalamasit 72,9+14,2 olarak belirtilmistir (143).
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Tiirkiyede yapilan bagka bir caligmada ise kadin basketbolcularin viicut agirliklar1 ortalamasi
72,46+12,54 kg olarak bildirilmistir (144). Bu ¢alismada basketbolcularin viicut agirliklar
ortalama degeri 73,55+12,39 bulunmustur (Tablo 4.3.1.) Basketbolcularda gii¢ ve
dayaniklilik ¢ok onemlidir. Gii¢ ve dayaniklilik i¢in dnemli antropometrik 6zelliklerden biri
yagsiz viicut kiitlesidir ve basketbolcularin yagsiz viicut kiitleleri yiiksek oldugundan viicut

agirliklarinin da yiiksek olmasi beklenmektedir (145).

Ideal viicut yag yiizdesi sporcularda bransa ve cinsiyete baglh olarak farklilik
gostermektedir. Viicuttaki yag yiizdesi arttikca egzersize aktif olarak katilan yagsiz viicut
kiitlesi miktar1 azalmaktadir. Bunun sonucunda her bir kg’lik viicut kiitlesini hareket ettirmek
icin gerekli oksidatif enerji metabolizmasi olumsuz etkilenmekte ve aerobik kapasite
diismektedir. Bu sebeple sporcularda ideal viicut yag yiizdesi olduk¢a 6nemlidir (146). Kadin
basketbolcularda ideal viicut yag yiizdesi degerinin %20-27 araliginda olmasi1 gerektigi
bildirilmektedir (147). Tiirkiye’de yiiriitiilen bir ¢alismada kadin basketbolcularin yag yiizdesi
degeri %18,3+4,71 olarak belirtilmistir (148). Yine Tiirkiye’de yapilan baska bir ¢alismada
kadin basketbolcularin viicut yag yiizdesi %20,8-26,9 olarak belirtilmistir (143). Bu
caligmada basketbolcularin viicut yag yiizdesi degeri %12,6 ile %26,03 arasinda degismekte
olup ortalama %17,16+3,34 bulunmustur. Bu ¢aligmada bulunan ortalama viicut yag yiizdesi
degeri giincel bildirilen ideal kadin basketbolcu yag yiizdesi degerinden diisiiktiir ancak
Tiirkiye’de yapilan ¢alismalardaki degere yakin bir degerdir (143,147,148). Calismalarda
bulunan yag yiizdelerinin farkliliklart 6l¢iim yonteminden veya Ol¢iim cihazlarindan

kaynaklaniyor olabilir.

5.2.Basketbolcularin Beslenme Durumlar1i ve Farkhh Giinlerdeki Beslenme
Alskanhiklar

Beslenme aligkanliklari, beslenmeye verilen O6nem ve beslenme bilgi diizeyi
basketbolcularda, sporun 6nemli bir unsuru olarak vurgulanan fiziksel yetenekler ve egzersiz
performanslar1 gibi basar1 parametrelerinde olduk¢a Onemlidir. Sporcularda beslenme
aliskanliklar1 hem performansi hem de genel saglik durumlarini etkilemektedir (149). Bu
sebeple sporcularin beslenme aligkanliklarini saptamak ve anlamak buna goére cikarimlar
yaparak yonlendirmelerde bulunmak antrendrler, beslenme uzmanlari ve sporcular igin

Onemlidir.
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Bu calismada basketbolcularin %63,16’s1 beslenme egitimi aldigini belirtmis ve
beslenme egitimi alanlarin tamami bu egitimi diyetisyenden aldigini bildirmistir (Tablo 4.1.1).
Goral ve arkadaglariin (150) yaptigi calismada, sporcularin %50’si antrenoérlerini,
%20,8’ibeslenme kitaplarini, %10,4’ti medyay1 beslenme bilgisi kaynagi olarak gostermistir.
Bayrakdar ve arkadaslarinin (151) yiiriittigti ¢alismaya gore, sporcularin %18,2°si beslenme
ile ilgili bilgi kaynag1 olarak antrendrlerini, %43,1°1 ise beslenme kitaplarin1 gdstermistir.
Yapilan bagka bir ¢calismada da sporcularin %47,4’1 beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak
yazili kaynaklari, %24,3’1 ise okullarini, %19,3’ii beslenme uzmanlarini belirtmistir (152).
Bu oranlarin farkliliklar1 ¢alisma gruplarinin gesitliliginden kaynakli olabilir. Bu ¢alismada
beslenme bilgisinin diyetisyenden alinmis olmasi yillar igerisinde degisen biling seviyesi ve

diyetisyene basvurma diizeyinin artmasindan kaynakl olabilir.

Giincel olarak bir diyet uygulayan basketbolcularin orani %9,1 olmasina ragmen
basketbolcularin %57,6’s1 yeterli ve dengeli beslendigini diistinmektedir (Tablo 4.2.1.). Ayrica
basketbolcularin tamami yeterli ve dengeli beslenmenin performansla iliskisini yakin olarak
nitelendirmektedir. Bu bulgu calismaya katilan basketbolcularin beslenmelerine Snem
verdiginin gostergesi olabilir. Bayrakdar ve arkadaglarmin (151) yiiriittiigii ¢alismanin
sonuclarina gore, sporcularin %3,7’°si beslenme ile performans arasinda bir iliski olmadigini,
%81,2’s1 ise ¢ok yakindan iliskili oldugunu belirtmistir. Yapilan bir bagka arastirmada ise
sporcular %91,1’inin beslenmenin performanstaki onemine inandiklarini bildirmislerdir

(152).

Basketbolcularin %72,7’si sezon igerisinde kagindiginiz besin var m1 sorusuna ‘’var’
yanitini vermis ve sezon igerisinde kaginilan besin olarak alkol (%42), fast food (%24), tath

(%22) ve paketli atistirmaliklart (%12) belirtmislerdir (Tablo 4.2.1.).

Basketbolcularin %57,5’1 2 ana 6giin, %39,3’li 3 ana 6giin ve %3,2’si 1 ana 6gilin
yapmaktadir. Bununla birlikte basketbolcularin %48,4°i 2 ara 6giin, %9,1°1 3 ve lizeri ara
0glin yapmakta ve %9,1°1 hi¢ ara 06giin yapmamaktadir (Tablo 4.2.1.). Amatdér geng
sporcularin beslenme aligskanliklar1 iizerinde yapilan bir calismada, %88’inin 3 06giin
beslendikleri belirtilmistir (153). Basketbolcular {izerinde yapilan bir baska ¢alismada ise;
sporcularin %43’linlin 3 6gilin beslendikleri, %25’inin 4 6glin ve lizerinde 6giin tiikettikleri
belirtilmistir (154). Arikan ve arkadaglarmin (155) yiriittiigii bir calismada sporcularin
%59.6>smin 3 6giin, %24.9’unun 4 6giin, %5.5’inin ise 5 6iin tiikettigi bildirilmistir. Ogiin

sayis1 ve zamanlarinin fiziksel performansi etkiledigi belirtilmektedir. Ogiin sayis1 bes olan
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sporcularin, ii¢ 68iin yiyenlere gore daha 1yi performans gosterdigi ve performans veriminin
bes 0giinle arttirildig: belirlenmistir (154). Basketbolcularin 6glin sayisinin arttirilmasi ig¢in

basketbolcularin evde 6giin hazirlama aliskanliklarinin gelistirilmesi saglanabilir.

Sporcularin farkli giinlerdeki (antrenman giinii, mag¢ giinii, serbest giin vb.) beslenme
aligkanliklarini arastiran c¢alismalar oldukca kisithdir. Beslenme sporcularin egzersiz
performansindaki bagarisinda 6nemli faktdrlerden biri olmasina ragmen sporcularin branglara
gore beslenme durumlarini ve aligkanliklarini detayli ortaya koyan calismalar sinirhidir. Bu
calismanin sonuglarina gore basketbolcularin %66,7’si serbest giinlerinde daha serbest
beslendigini ifade etmistir. Basketbolcularin %30,3’1 ise kazanilan mag¢ sonrasi daha serbest
beslendigini ifade etmistir (Tablo 4.2.2.). Bu durum, sporcularin haftalik serbest zamanlarinda
diger giinlere gore beslenmelerine daha az dikkat ettiklerinin gostergesi olabilir. Ayrica
kazanilan mag sonrasi daha serbest beslenme egiliminde olmalarinin sebebi basketbolcularin
duygusal durum faktorleriyle beslenmelerinden ve besin se¢imlerine verdikleri dnemin
degismesinden kaynakli olabilir. Basketbolcularin hi¢biri daha serbest beslenilen zaman
yanit1 olarak mag Oncesi, antrenman dncesi ya da antrenman sonrasi yanitini vermemistir. Bu
durum basketbolcularin yeterli ve dengeli beslenmenin performansla iligkisini yakindan

degerlendirmesiyle aciklanabilir.

Basketbolcularin %36,4’1i serbest giinlerinde 6glin atladiklarini belirtmis, %45,5°1 ise
serbest giinlerinde bazen 06giin atladiklarin1 belirtmistir. Antrenmandan sonra Ogiin
atlayanlarin oram ise %6,1°dir. Ayrica basketbolcularin hi¢biri magtan sonra 6giin atlama
durumuna evet yanitini vermemistir. Magtan sonra bazen 6giin atlayanlarin oran %15,2 dir.
Ogiin atlama nedenleri olarak basketbolcularin %37,3’ii doygunluk hissi oldugu i¢in, %29,4’ii
evde hazir olmadigr i¢in, %19,6’s1 hazirlamaya zaman olmadig1 i¢in, %9,8’1 aliskanlik
olmadigr icin ve 9%3,9’u zayiflamak i¢in yanitlarin1 belirtmistir (Tablo 4.2.2.).
Basketbolcularin farkli giinlere dair 6giin atlama durumlarina iligkin diger ¢aligmalardan
ornekler smirli olsa da adodlesan kiz basketbolcularda yapilan baska bir calismada
basketbolcularin  6giin atlama sikhi§inin = %92’sinde  goriildiigii  bildirilmistir  (155).
Dayaniklilik sporcularinda yapilan baska bir calismada ise sporcularin %18,4’{iniin 6glin
atladig1 belirtilmektedir (156). Calisma sonuglarinin farkliligi ¢alisilan sporcu kitlelerinin
farkliligindan kaynakli olabilir. Amatdér ve profesyonel basketbolcularda yapilan bir
calismada Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda amatdr basketbolcularin %60’1 cani
istemedigi i¢in, %40 ‘1ise ’zaman1 olmadig1 i¢in’’ 6giin atladig1 yanitin1 vermis, profesyonel

basketbolcularin %53,3°1 cani istemedigi i¢in, %26,7’s1 aligkanlig1r olmadigi i¢in, %20’si
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zamani olmadig1 i¢in 6giin atladig1 yanitin1 vermistir (157). Yapilan baska bir ¢alismada ise
0glin atlayan sporcularin %30,8’1 aligkanligi olmadigindan, %61,5’1 yeterli zaman
olmadigindan, % 7,7’si a¢ hissetmediginden dolay1 6gilin atladiklarini belirtmislerdir (156).
Sporcularin 6giin atlama nedenleri genel olarak benzer goziikmektedir. Sporculara; farkl
giinlerde ve giin igerisinde Ogiin atlamanin performansa olumsuz etki edebilecegi

vurgulanabilir.

Basketbolcularin %57,6’s1 mag sonrasi beslenme durumu olarak protein igerigi yiiksek
beslenirim yanitin1 verirken, %36,4’°1i karbonhidrat igerigi yiiksek beslenirim ve %6,1’1 yag
iceri8i yiikksek beslenirim yanitin1 vermistir. Antrenman sonrasi beslenme durumu ile ilgili
olaraksa basketbolcularin %66,7’s1 protein igerigi yiiksek ve %33,3’1i karbonhidrat igerigi
yiiksek beslenirim yanitin1 belirtmistir. Serbest giin aksam yemegindeki beslenme
durumlariyla ilgili basketbolcularin %33,3 karbonhidrat igerigi yliksek, %27,3’i protein
icerigi yiiksek, %18,2’si yag igerigi yliksek, %15,2’si vitamin mineral igerigi yiiksek
beslendigini belirtmistir. Basketbolcularin %6,1°1 ise serbest giin aksam yemeginde besin
tiikketmem yanitin1 vermistir (Tablo 4.2.2.). ABD Olimpiyat Komitesi Isbirligiyle hazirlanan
sporcu tabak modelleri (bkz. Sekil 1) (47) esas alindiginda ¢aligmaya katilan basketbolcularin
cogunlugunun serbest giin ve mag giinlindeki beslenme ilkelerine dair bilgi diizeylerinin eksik

olabilecegi yorumu yapilabilir.

5.3. Basketbolcularin Farkh Giinlerdeki Enerji Ihtiyaclar:

Ihtiyaca uygun yeterli enerji alim1 sporcularda saglik ve performans parametreleri i¢in
gereklidir (158). Arastirmalarda haftada 10-20 saat aras1 ya da daha fazla siirelerde egzersiz
gerceklestiren kadin sporcularda viicut agirliklarini korumak icin egzersiz giinlerinde en az
2200-2500 kcal toplam enerji alimlarimin olmasi gerektigi bildirilmektedir (159,160). ACSM
farkli egzersiz tiirlerine gore enerji harcamasinin egzersiz siiresine, sikligina ve yogunluguna
gore degisebilecegini belirtmektedir. Ayrica enerji harcamasmin sporcunun cinsiyetine,
genetik faktorlerine, yasina, beslenme durumuna, viicut biyiikligiine ve yagsiz viicut
kiitlesine de bagl oldugunu vurgulamaktadir. Egzersizde ne kadar fazla enerji harcamasi
olursa enerji dengesinin saglanmasi i¢cin o kadar daha yiiksek enerji alinmasi1 gerektigi

bildirilmistir (161).

56



Basketbolcularin farkli giinlere gore toplam enerji ihtiyaci degerleri mag giinii igin
ortalama 2865,6+333,49 kcal, antrenman giinii i¢in ortalama 2619,39+294,14 kcal ve serbest
giinleri icin ortalama 1834,58+187,62 kcal olarak bulunmustur. Mag giinii, antrenman giinii
ve serbest giin i¢cin bulunan bu total enerji ihtiyaci degerleri arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (Tablo 4.2.3.). Literatiirde basketbolda sezon boyunca yapilan egzersizin
yogunlugu, siiresi farkliliklar gostermektedir bu sebeple de basketbolcularin bu faktorlere
bagli olarak enerji ihtiya¢larinin degisebilecegi belirtilmektedir (162). Ayrica mag giiniindeki
enerji gereksiniminin haftanin diger antrenmanli ve antrenmansiz giinlerine gore daha yiiksek
oldugu vurgulanmaktadir (163). Bu c¢alismada bulunan farkli giinlerdeki toplam enerji
ihtiyaglarinin istatistiksel olarak anlamli ¢ikmasi da bu goriisleri destekler niteliktedir.
Litaratiirde basketbolda antrenman donemlerine gore farkli giinlerde enerji gereksinimlerinin
degerlendirildigi ¢aligmalar yetersizdir. Basketbolda beslenmenin egzersiz programinin bir
parcasi olarak goriilerek planlanmasi gerektigi ve beslenmenin egzersiz diizenine uygun

sekilde periyodize edilmesi gerektigi vurgulanmaktadir (162).

5.4. Basketbolcularin Besin Secimi Faktorleri

Literatiirde besin se¢imi faktorleri, sporcu olmayan popiilasyonlarda detayli sekilde
arastirilmistir ancak sporculara iligskin besin se¢imi faktorlerini inceleyen ¢alismalar oldukca
siirlidir. Sporcularin beslenme bilgileri yeterli olsa da pratikte uyguladiklar1 beslenmeleri
her zaman sagliklarin1 ve performanslarini destekleyecek sekilde olmayabilecegi
vurgulanmaktadir (164). Sporcularin besin se¢imi faktorlerinin daha iyi anlagilmasi, saglik ve

performans i¢in en uygun beslenme miidahalelerinin ortaya konmasina yardimei olabilir.

Bu calismada basketbolcularin besin se¢imi faktorlerini analiz etmek i¢in Sporcu Besin
Segimi Olgegi kullanilmistir. Basketbolcularin verdikleri yamitlara gére Sporcu Besin Segimi
Olgegindeki alt faktorlerin puanlarina bakildiginda en yiiksek ortalamaya sahip alt faktor
ortalama 4,2+0,55 puanla besin deger ve inanglar1 olarak bulunmustur (Tablo 4.4.1.). Bu
sonucun aksine 18-65 yas arasi, rekreasyonel, amator, profesyonel veya elit diizeyde spor
yapan saglikli yetiskinlerden olusan 320 kisiyle yapilan bir ¢alismada besin deger ve inanglari
faktorleri sporcularin besin se¢imlerini en az etkileyen faktor olarak bulunmustur (132). Bu
caligmada bu faktoriin puaninin en yliksek ¢ikmasinin sebebi 6rneklemdeki basketbolcularin
cogunlugunun inangli yapida olmasindan kaynakli olabilir. Besin deger ve inanglar1 alt

faktorlinlin en ¢ok dini inanglardan kaynaklanabilecegi ve Miisliiman toplumlarda yaygin
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olabilecegi belirtilmektedir (132). Basketbolcularm Sporcu Besin Se¢imi Olcegindeki besin
deger ve inanclar alt faktériinden sonra en yiiksek puana sahip alt faktorleri sirasiyla ortalama
3,97+0,48 ve 3,97+0,62 ile duyusal ¢ekicilik ve performans alt faktorleridir (Tablo 4.4.1.).
Duyusal ¢ekicilik ve performans alt faktorlerinin basketbolcularda yiliksek puanda ¢ikmasi
sporcularda yapilan diger giincel besin se¢imi c¢aligmalarin sonuglariyla uyumludur
(132,165,166). Basketbolcularin besin se¢imlerinde duyusal ¢ekicilik alt faktoriiniin puaninin
yiiksek olmasi besinlerin lezzetine ve duyusal 6zelliklerine fazlasiyla 6nem gosterdiklerinin
gostergesi olabilir. Ayrica performans alt faktér puaninin yiiksek olmasi da 6zellikle egzersiz
performanslarini destekleyecek sekilde besin secimi gergeklestirdiklerine isaret edebilir.
Basketbolcularin Sporcu Besin Se¢im Olgegine verdikleri yanitlara gére en az puana sahip alt
faktor ortalama 3,67+0,42 puanla yiyecegin besinsel 6zellikleri alt faktorii olmustur (Tablo
4.4.1.). Yiyecegin besinsel ozellikleri alt faktorii besinlerin igerigiyle iligkilendirilmektedir
(132). Basketbolcularda bu alt faktoriin en az puana sahip olmasi beslenme gelistirilmesine

ihtiya¢ oldugunun gostergesi olabilir.

Basketbolcularin SBSO puanlariyla beslenme egitimi alma durumlar1 arasindaki
iligkiye bakildiginda hi¢bir alt faktorde beslenme egitimi alanlar ile almayanlar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (Tablo 4.4.3.) Yapilan bir ¢alismada
beslenme egitimini beslenme uzmanindan aldigini bildiren sporcularda, bilgilerini bagka
kaynaklardan alan sporculara kiyasla SBSO’deki yiyecegin besinsel dzellikleri, performans
ve besin ve saghk farkindaligi alt faktorlerinin puanlarinin anlamli sekilde daha yiiksek
oldugu goriilmiistiir ve bir sporcunun aldig1 beslenme egitiminin, ne yiyecegini secerken
yiyecegin besinsel dzelliklerinin, performans ve saglik farkindaliginin 6nemini etkilemesinin
miimkiin olacag: bildirilmektedir (165). Bu ¢alismada bu sonucu destekleyen bir sonucun

bulunamamasi 6rneklem sayisinin nispeten daha diisiik olmasindan kaynakli olabilir.

Basketbolcularin SBSO puanlariyla kaldiklar1 yer arasindaki iliskiye bakildiginda
aileyle, yalmz veya arkadaslariyla kalanlar arasinda higbir alt faktorde istatistiksel olarak
anlamli bir fark bulunamamustir (Tablo 4.4.4.). Istatistiksel olarak anlamli bulunmasa da alt
faktorlerden olan “’diger kisilerin etkisi’’ faktoriine bakildiginda arkadaglariyla kalanlarin
ortalama puan degeri daha yiliksek bulunmustur. Basketbolcularda diger kisilerin etkisi

ozellikle de arkadaslar ile kalanlarda etkili bir besin se¢imi faktorii olabilir.
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5.5. Basketbolcularin Farkh Giinlerdeki Besin Secimleri

Sporcularin besin se¢imlerinin sezon i¢i sezon dis1 zamanlara gore degisebilecegi
belirtilmektedir. Besin sec¢imi faktorlerinden ozellikle de performans ve besin degeri
faktorlerinin sporcularin segim kararlarinda sezon i¢i rekabet zamanlarinda 6nemli oldugunu
ancak sezon dig1 donemlerde ise bu faktorlere kayitsizlik gosterilebilecegi belirtilmektedir
(167,168). Buna ragmen sporcularda farkli donemlere ve giinlere goére besin segimlerini
arastiran ¢aligmalar olduk¢a kisitlidir. Bu g¢alismada sezon igerisinde bulunan
basketbolcularin bir haftadaki degisen egzersiz yiiklerine gére mag sonrasi, antrenman sonrasi
ve serbest giinlerindeki besin se¢imleri arastirilmistir. Basketbolcularin antrenman giintindeki
dijital besin gorselleri kataloguna gore besin se¢imi puanlarina bakildiginda en yiiksek puana
sahip besin grubu ortalama 25,61+10,64 puan ile et, tavuk, balik ve kurubaklagil grubu
olmustur (Sekil 3) (Tablo 4.5.1.). Bu sonug¢ basketbolcularin antrenman sonrasindaki
beslenme durumlarina %66,7’sinin protein igerigi yliksek beslenirim yanitiyla tutarli olarak
yorumlanabilir (Tablo 4.2.2.). Yapilan bir arastirmada sporcularin performanslariyla en ¢ok
protein alimini iliskilendirdikleri ve dnemsedikleri belirtilmistir (169), bu ¢alismadaki sonug
da buna benzerdir. Basketbolcularin ma¢ ve serbest giiniindeki dijital besin gorselleri
kataloguna gore besin se¢cimi puanlarina bakildiginda en yiiksek puana sahip besin gruplar
sirastyla ortalama 26,39+11,4 ve 28,58+10,64 puan ile fast food grubu olmustur (Sekil 3)
(Tablo 4.5.1.). Basketbolcularin sezon igerisinde mag¢ sonrasinda ve serbest giinde
performans, yiyecegin besinsel 6zellikleri ve saglik farkindalig1 faktorlerini besin segimlerine
yansitmadiklart sonucu c¢ikarilabilir. Basketbolcularin 6zellikle de toparlanma doénemiyle

ilgili beslenme bilgisi eksikligi olabilir.

Basketbolcularin dijital besin gorselleri katalogundaki gorsel analog skalaya farkli
giinlerde verdikleri puanlara gore fast food grubu besinlerine verdikleri se¢im puanlari
antrenman sonrasinda en az ve serbest giin aksam yemeginde en fazla bulunmustur. Fast food
grubuna iliskin farkli giinlerdeki bu se¢im puani farkliligi istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (Tablo 4.5.1.). Ayrica bu sonuca benzer sekilde basketbolcularin dijital besin
gorselleri katalogundaki gorsel analog skalaya farkli giinlerde verdikleri puanlara gore tatl
grubu besinlerine verdikleri se¢cim puanlari antrenman giiniinde en az ve serbest giinde en
fazla bulunmus ve bu sonucun da istatistiksel olarak anlamli oldugu saptanmistir (Tablo
4.5.1.). Basketbolcularin %72,7’sinin sezon igerisinde kagindigi besinler oldugunu sdylemesi
ve kacinilan besinler olarak ¢ogunlukla fast food ve tatliy1 belirtmeleri bu sonugla birlikte

yorumlandiginda aslinda basketbolcularin sezon igerisindeki farkli giinlerine gore de besin
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secimlerinin degistiginin gostergesi olabilir (Tablo 4.2.1.) (Tablo 4.2.2). Rekabet sezonlari
bitmemis olmasina ragmen basketbolcular sezon igerisindeki serbest giinlerinde performans
ve besin icerigi faktorlerine dikkat etmeksizin besin se¢imi karari veriyor olabilirler. Ayrica
basketbolcularin daha serbest beslenilen zaman sorularina verdikleri yanitlarin kazanilan mag
sonrasi, kaybedilen mag sonrasi ve serbest giin (Tablo 4.2.2.) olmus olmasi da dijital besin
gorselleri katalogu puanlarinda serbest giin ve mag giintindeki tath ve fast food puanlarinin
anlamli sekilde yiiksek olmastyla tutarli bulunmustur. Universite kadin sporcularda (170) ve
futbolcularda (171) yapilan iki farkli arastirmada sezon i¢i ve sezon dist beslenmelerinde
anlaml farkliliklar oldugu belirtilmistir. Sporcularin sezon igerisinde kizartmalar, fast food
ve tathilardan kagindiklar1 belirtilmis ancak sezon disinda ise bu besinleri tiikettikleri
bildirilmistir ancak bu calismalarda sezon icerisindeki farkli egzersiz giinlerine gore bir
tiiketim kiyaslamasi yapilmamistir (170,171). Universite sporcularinda sozlii miilakat
yontemiyle yapilan bagka bir nitel calismada ise yine kaginilan besinler olarak fast food ve
tathi belirtilmis ancak sporcular tarafindan sezon i¢i ve sezon disi beslenme farkliliginin
olmadig: bildirilmistir. Calismadaki bu sonucun sebebinin sporcularin spor sezon dongiisii
boyunca tiikettikleri besin tiirlerini degistirdiklerini algilamamalarindan kaynaklaniyor

olabilecegi vurgulanmistir (169).

Basketbolcularin farkli giinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna verdikleri yanitlara
bakildiginda antrenman giinii fast food grubu ve antrenman giinii tath grubu puanlari arasinda
pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.5.). Benzer
sekilde basketbolcularin farkli gilinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna verdikleri
yanitlara bakildiginda mag giinii fast food grubu ve mag giinii tatli grubu puanlan arasinda
pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.5.). Ek olarak
basketbolcularin farkli giinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna verdikleri yanitlara
bakildiginda serbest giin fast food grubu ve serbest giin tatli grubu puanlari arasinda pozitif
yonde ve yliksek diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.5.). Buna gore;
basketbolcularin farkli giinlerdeki besin segimlerinde fast food se¢im karari arttikga tatli
se¢im kararinin da arttig1 sonucu ¢ikarilabilir. fast food ve tatli gruplarinin segimlerinin pozitif
yonde korelasyona sahip olmasi besin se¢imindeki duyusal ¢ekicilik faktoriine benzer sekilde

hitap etmelerinden kaynakli olabilir.

Basketbolcularin farkli giinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna verdikleri yanitlara
bakildiginda antrenman giinii ETBK grubu ile ve antrenman giinii siit ve siit Griinleri grubu

puanlar1 arasinda pozitif yonde ve diisiik diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmustur (Tablo
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4.5.6.). Benzer sekilde basketbolcularin farkli giinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna
verdikleri yanitlara bakildiginda mag giinii ETBK grubu ve mag giinii siit ve siit {irtinii grubu
puanlari arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlaml1 bir korelasyon bulunmustur (Tablo
4.5.6.). Ek olarak basketbolcularin farkli giinlerdeki dijital besin gorselleri kataloguna
verdikleri yanitlara bakildiginda serbest giin ETBK grubu ve serbest giin siit ve siit iirlinleri
grubu puanlari arasinda pozitif yonde ve yiiksek diizeyde anlamli bir korelasyon bulunmustur
(Tablo 4.5.6.). Bu sonuglara gore basketbolcularin farkli giinlerdeki besin segimlerinde ETBK
grubunun sec¢im karar1 arttikca siit ve siit iiriinleri se¢im kararinin da arttig1 yorumu yapilabilir.
ETBK grubu ile siit ve siit tiriinleri grubunun se¢imlerinin pozitif yonde korelasyona sahip
olmas1 besin Ogesi anlaminda bu gruplarin benzer sekilde proteini yiliksek diizeyde

icermesinden ve sporcularin protein alimina dnem vermesinden kaynakli olabilir.

SBSO toplam ve alt boyut puanlari ile antrenman giiniine ait dijital besin gorselleri
katalogu puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda higbir alt boyutta anlamli bir korelasyon
bulunamamstir (Tablo 4.5.7.). SBSO toplam ve alt boyut puanlari ile antrenman giiniine ait
dijital besin gorselleri katalogu puanlar1 arasindaki iliskiye bakildiginda ise bazi alt faktorler
ile baz1 besin gruplar1 arasinda korelasyonlar saptanmistir. Yiyecegin besinsel ozellikleri alt
faktorii ile mag giiniindeki dijital besin gorselleri katalogu tahil grubu puanlar1 arasinda
negatif yonde diisiik diizeyde bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.7.). Benzer sekilde
yiyecegin besinsel ozellikleri alt faktorii ile mag¢ giliniindeki dijital besin gorselleri katalogu
tath grubu puanlar1 arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde bir korelasyon bulunmustur
(Tablo 4.5.7.). Bu sonuca gore mag giiniinde basketbolcularin tahil ve tatli grubuna ait
besinleri segerken bu grubun besinsel 6zelliklerine nem vermediklerinin gostergesi olabilir.
Sporcu Besin Secimi Olgegi duygusal etkiler alt faktdrii ile mag giiniindeki dijital besin
gorselleri katalogu fast food puanlar1 arasinda pozitif yonde diisiikk diizeyde bir korelasyon
bulunmustur (Tablo 4.5.7.). Mag giiniinde basketbolcularin fast food grubuna ait besin se¢imi
kararlarinda duygusal etkilerin bir faktor oldugu sdylenebilir. Calismadaki bu bulguyu
destekler bigimde diger ¢alismalar besin se¢imi faktorlerinden duygusal etkilerin genellikle
duygusal yemeye sebep oldugu ve duygusal yemenin fazla oldugu bireylerde yagli, sekerli ve

kizartma gibi besinlerin tiikketiminin ytiksek oldugunu bildirmektedir (172-174).

SBSO tipik beslenme aligkanliklari alt faktorii ile mag giiniindeki dijital besin gorselleri
katalogu tatli grubu puanlar arasinda negatif yonde diisiik diizeyde bir korelasyon
bulunmustur. Ayrica tipik beslenme aligkanliklar alt faktorii ile mag giintindeki dijital besin

gorselleri katalogu fast food grubu puanlari arasinda negatif yonde yiiksek diizeyde bir
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korelasyon bulunmustur. Ek olarak tipik beslenme aligkanliklar1 alt faktorii ile mag giintindeki
dijital besin gorselleri katalogu meyve grubu puanlar1 arasinda negatif yonde diisiik diizeyde
bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.7.). Tipik beslenme aligkanliklar1 faktoriiniin besine
asinalik, kiiltiirel beslenme tarz1 (Ege, Akdeniz, Karadeniz, Giineydogu vb.) ve cocukluktan
gelen beslenme tarzi gibi durumlarla olustugu belirtilmektedir (132). Tipik beslenme
aliskanliklar1 alt faktoriiniin tatli, fast food ve meyve gruplariyla negatif yonlii bir
korelasyonda ¢ikmis olmasi dijital besin gorselleri katalogunda bu gruplarda verilen besin
gorsellerinin basketbolcularin alisilmig beslenme aliskanliklariyla eslesmediginden kaynakli

olabilir.

SBSO toplam ve alt faktor puanlari ile serbest giine ait dijital besin gorselleri katalogu
puanlar1 arasindaki iligskisine bakildiginda yiyecegin besinsel 6zellikleri alt faktorii ile serbest
giindeki dijital besin gorselleri katalogu tatli grubu puanlari arasinda mag giiniine ait iligskide
oldugu gibi negatif yonde yiiksek diizeyde bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.8.). Bu
sonuca gore antrenman giiniinde mag giintindeki sonuca benzer sekilde basketbolcularin tatl
grubuna ait besinleri segerken bu grubun besinsel Ozelliklerine 6nem vermediklerinin
gostergesi olabilir. SBSO tipik beslenme aliskanliklari alt faktorii ile serbest giindeki dijital
besin gorselleri katalogu tatli grubu puanlar1 arasinda mag giiniindeki sonuca benzer sekilde
negatif yonde diisiik diizeyde bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.8.). Ayrica tipik
beslenme aligkanliklart alt faktorii ile serbest giindeki dijital besin gorselleri katalogu fast food
grubu puanlar1 arasinda mag giiniindeki sonuca benzer sekilde negatif yonde diisiik diizeyde
bir korelasyon bulunmustur (Tablo 4.5.8.). Mag giiniindeki yoruma benzer sekilde tipik
beslenme aligkanliklar1 alt faktoriiniin tath ve fast food gruplariyla negatif yonlii bir
korelasyonda ¢ikmis olmasi dijital besin gorselleri katalogunda bu gruplarda verilen besin
gorsellerinin  basketbolcularin  alisilmis  beslenme aligkanliklariyla  eslesmemesinden

kaynaklanabilir.

Istatistiksel olarak anlaml1 ¢tkmasa da sporcu besin secim dlgegi alt faktorlerinden besin
ve saglik farkindaligi, viicut agirligi kontrolii ve performans alt faktorlerinin antrenman giinti,
mag giinii ve serbest giindeki dijital besin gorselleri katalogundan tath ve fast food grubu
besinleriyle negatif yonlii bir korelasyon bulunmustur. Basketbolcularin besin ve saglik
farkindaligi, viicut agirligt kontrolii, performans gibi faktorlerle besin se¢imi karari
verdiklerinde tathi ve fast food grubu besinlerinin se¢imlerinin azalacagina dair tahmin
yiiriitiilebilir. Istatistiksel olarak anlamlilik ¢ikmamis olmasi nispeten drneklem sayisinin

diisiik olusuyla ilgili olabilir. Sporcularda yapilan ¢alismalarda sporcularin sezon igerisinde
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kacindiklar1 besinler olarak fast food ve tatliyr belirtmesi ayrica viicut agirligi kontroli
uygulayan sporcularin da tatli ve fast food besin se¢imlerinin daha diisiik olmasi bu goriisii

destekler niteliktedir (175,176).

Bu calismanin sinirliliklari; basketbolcularin besin se¢imleri analiz edilirken gercek
alimlar1 tizerinden degerlendirilmemis olmasi olabilir ancak bu c¢alismanin verileri bir
gosterge niteligindedir. Ayrica ¢alismaya Ankaradaki tiim siiper lig basketbol takimi kadin
basketbolcular1 dahil edilse de sonucglarin genellenebilmesi i¢in farkli branglar da dahil
edilerek 6rneklemin genigletilerek baska caligmalarin yapilmasina ihtiya¢ vardir. Bu ¢alisma
kisisel olarak bildirilen verilere dayandigindan, katilimcilarin sosyal normlar1 destekleyen
yanitlar saglamak amaciyla veya baska sebeplerle besin segimlerini ve besin segimi
faktorlerini yanlis beyan etme riski vardir. Ancak soru Ogelerinde ve besin gorselleri
katalogunda, ankete yanit vermeyle ilgili sosyal hassasiyetin azaltilmasina yardimci olmak
amaciyla tarafsiz ifadeler kullanilmasina ¢aba gdosterilmistir. Bu ¢aligmanin giiclii yonleri
basketbolcularda sezon igerisindeki farkli giinlerde besin sec¢imlerini arastiran bildigimiz
kadariyla ilk calismadir. Literatiirde sporcularda besin se¢imi ve besin se¢imi faktorleriyle
ilgili caligsmalar siirlidir ve farkli egzersiz giinlerine gore yapilan kiyaslamalar g¢ok
yetersizdir. Bu sebeple bu ¢alisma bu alanda yapilacak ve gelistirilecek diger caligmalar i¢in

bir 6rnek olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

Bu calisma, 2023-2024 sezonunda Tiirkiye Basketbol Federasyonu’na bagh Kadinlar
Basketbol Siiper Liginde oynayan arastirmaya goniillii 33 profesyonel kadin basketbolcu ile
yiiriitilmustir. Kadin basketbolcularda farkli giinlerdeki besin se¢imlerini degerlendirmek
amaciyla yapilmistir. Basketbolcularin demografik 6zellikleri, antrenman &zellikleri,
beslenme aligkanliklart ve antropometrik Ol¢limleri degerlendirilmistir. Besin se¢imi
faktorleri ile farkli giinlerdeki besin sec¢imleri saptanmis ve aralarindaki iliski

degerlendirilmistir.

Basketbolcularin yas ortalamalar1 25.5+5.96 yil belirlenmistir. Basketbolcularin spor
yas1 ortalama 14,4+4,15 yil olarak bulunmustur. Basketbolcularin giinliik ortalama antrenman
stiresi ortalama 1.9+0,15 saat bulunmustur. Basketbolcularin haftalik yaptigi mac¢ sayisi
ortalama 1,4+0,49 bulunmustur. Basketbolcularin ortalama boy uzunluklar1 179,42+7,83 cm,
viicut agirlik ortalamasi 73,55+12,39 kg, viicut yag oranlari ise %17,16+£3,34 olarak

belirlenmistir.

Basketbolcularin %63,6’s1 beslenme egitimi aldigini ifade etmistir. Egitim alanlarin
tamami diyetisyenden beslenme bilgisi aldigini belirtmistir. Basketbolcularin, tamami
(%100°1) yeterli ve dengeli beslenmenin performansla olan iliskisini yakin olarak
degerlendirmistir. Basketbolcularin %72,7’si (n=24) sezon igerisinde kac¢indigi besinler
oldugunu belirtmis, %27,3’1 ise kagindigr besin olmadigini belirtmistir. Kagindigr besin
oldugunu belirten basketbolcularin, %24’ sezon igerisinde kagindigi besinin fast-food
oldugunu belirtirken, %42’si alkol oldugunu, %22’si tatli oldugunu ve %12’si ise paketli

atistirmalik oldugunu belirtmistir.

Basketbolcularin %66,7’si daha serbest beslenilen zaman olarak serbest giinii belirtmis,
%30,3” i kazanilan mag¢ sonrasi, %3’ii kaybedilen mag¢ sonrasi daha serbest beslendigini

belirtmistir.

SBSO’deki alt faktérlerin puanlarina bakildiginda en yiiksek ortalamaya sahip alt faktor
ortalama 4,240,55 puanla “’besin deger ve inanglar1” olarak bulunmustur. Basketbolcularin
SBSO’deki “’besin deger ve inanglar1” alt faktdriinden sonra en yiiksek puana sahip alt

faktorleri sirasiyla ortalama 3,97+0,48 ve 3,97+0,62 ile duyusal cekicilik ve performans alt
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faktorleridir. Basketbolcularin SBSO’ye verdikleri yanitlara gore en az puana sahip alt faktor

ortalama 3,67+0,42 puanla “’yiyecegin besinsel 6zellikleri” alt faktorii olmustur.

Basketbolcularin antrenman giiniindeki dijital besin gorselleri kataloguna gore besin
se¢imi puanlarina bakildiginda en yiiksek puana sahip besin grubu ortalama 25,61+10,64 puan
ile ETBK grubu olmustur. Basketbolcularin mag ve serbest giiniindeki dijital besin gorselleri
kataloguna gore besin se¢imi puanlarina bakildiginda en yiiksek puana sahip besin gruplari

sirastyla ortalama 26,39+11,4 ve 28,584+10,64 puan ile fast food grubu olmustur.

Basketbolcularin SBSO yiyecegin besinsel dzellikleri alt faktorii ile mag giiniindeki
dijital besin gorselleri katalogu tahil grubu puanlari arasinda negatif yonde diistik diizeyde bir
korelasyon bulunmustur (r=-,364; p=0,037).Benzer sekilde yiyecegin besinsel 6zellikleri alt
faktorii ile mag giintindeki dijital besin gorselleri katalogu tatli grubu puanlari arasinda negatif
yonde yiiksek diizeyde bir korelasyon bulunmustur (r=-,488; p=0,004) Basketbolcularin
SBSO duygusal etkiler alt faktorii ile mag giiniindeki dijital besin gérselleri katalogu fast food
puanlari arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde bir korelasyon bulunmustur (r=,383; p=0,028)

Basketbolcularin SBSO tipik beslenme aliskanliklar alt faktorii ile mag giiniindeki
dijital besin gorselleri katalogu tatli grubu puanlari arasinda negatif yonde diisiik diizeyde bir
korelasyon bulunmustur (r=-,419; p=0,028). Ayrica tipik beslenme aligkanliklar1 alt faktorii
ile mag gilinlindeki dijital besin gorselleri katalogu fast food grubu puanlari arasinda negatif
yonde yliksek diizeyde bir korelasyon bulunmustur (r=-,446; p=0,009). Basketbolcularin
SBSO toplam ve alt faktdr puanlar ile serbest giine ait dijital besin gérselleri katalogu
puanlar1 arasindaki iliskisine bakildiginda yiyecegin besinsel 6zellikleri alt faktorii ile serbest
giindeki dijital besin gorselleri katalogu tatli grubu puanlari arasinda mag giiniine ait iliskide

oldugu gibi negatif yonde yiiksek diizeyde bir korelasyon bulunmustur (r=-,513; p=0,002).
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6.2. Oneriler

Basketbolcularin saglikli bir yasam ve basarili bir spor hayati i¢in beslenme
aligkanliklarinin 1iyilestirilmesi gerekmektedir. Basketbolcularin beslenme aliskanliklarini
tyilestirirken sezon i¢i donemlerinde farkli egzersiz gilinlerine uygun olarak beslenmelerini

periyodize etmeleri sarttir.

Basketbolcularin besin secimlerini ve bu se¢imlerin besin alimi iizerindeki etkilerini
anlamak, etkili beslenme egitimi ve diyet miidahale programlarini planlamak i¢in kritik
oneme sahiptir. Bu baglamda, besin se¢imi faktdrlerinin edinilmesi basketbolculari bireysel
olarak dikkate alan 6zellestirilmis beslenme yaklasimlar gelistirilmesi ve saglikli beslenme

aliskanliklarini tegvik etmek i¢in 6nemli bir adim olabilir.

Basketbolculara beslenme uzmanlar1 tarafindan diizenli egitimler verilmeli ve bu
egitimler verilirken farkli giinlerdeki beslenme ihtiyaclart da vurgulanmalidir. Beslenme
uzmanlar1 tarafindan sadece egitim verilmesiyle veya beslenme plant yapilmasiyla
kalinmamali; basketbolcularin beslenme egitimi ve beslenme planlarint uygulamaya dokiip
dokemedikleri de analiz edilmelidir ¢iinkii besin se¢imleri fizyolojik, psikolojik ve ¢evresel
bir¢ok farkli faktorden etkilendiginden beslenme egitiminin veya farkindaliginin her zaman
basketbolcularin besin secimlerine yansimadigi goriilmektedir. Gelecekteki galigmalar, bu
uyumsuzlugun nedenini ayrica beslenme kalitesi ve saglik sonuglart {izerindeki etkilerini

belirlemeyi amaglamalidir.

Literatiirde basketbolcularin farkli giinlerdeki besin se¢imlerini ve besin se¢imi
faktorlerini arastiran arastirmalar kisithdir. Bu ¢alismanin sonuglari, spor diyetisyenlerine ve
diger saglik profesyonellerine, su an ve gelecekte daha saglikli, daha bilgili basketbolculara
yol agma potansiyeline sahip bosluklar1 ve tutarsizliklar1 gidermede yardimci olma

potansiyeline sahiptir. Literatiirde bu konu iizerine yapilacak baska ¢aligmalara ihtiya¢ vardir.
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EK 2: GONULLU ONAM FORMU

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

Sayin Katilimci,

Bu arastirma Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik
Yiiksek Lisans Programi’nda yiiksek lisans tezi olarak ylriitiilmekte olup, arastirma igin

Baskent Universitesi Etik Komisyonundan gerekli izinler alinmustir.

Bu arastirma, kadin basketbolcularin farkli gilinlerdeki besin se¢imlerinin
degerlendirilmesini amacglamaktadir. Elde edilen veriler ve analiz edilen sonuclar sadece
bilimsel amacl olarak kullanilacaktir. Her soruya sabirla ve size en uygun cevabi vermeniz

calismamiz i¢in oldukca onemlidir.

Arastirmaya katilarak, yiiksek lisans tezi kapsaminda bilimsel bir calismaya katkida
bulundugunuz i¢in tesekkiir ederim.

Dyt. Ugur Yaren Nazenin
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04/ 12720023

CALISMA BILGILERI

Calymanin Adi: Kadin Basketboloulann Farkl Giinlerdein Besan Segmmlenmm Degerbendinlmes

Aragtirmacimm Ade-Soyad: -
Bilimil Analilim Dl Baghenl Uiniversilesi Saghk Bihmlen Ensilisi Heslenme ve Diyelelik Bilimi

BivOISTATISTiK ON DEGERLENDIRME

“Kadm hsketboloulann farkh ginlerdeki besin secimlermin deferlendinlmes™ mimh projenin amac, kadin
baskeltboleulanda amrenman sonms, mag somras ve of 7 ginlennde defizen diryaclanna keasla besin segimlerin
karplasirmakir. Bu ¢caligma tammlayee bir aragiirma ollarak planlanmgie.
Caligma tamamlayw olarak planlanmge. Araglirrs belich bae kafla belislenerek Tiickiye Hasketbol Kadinlar Sdiper
Ligrirnde yer alan Ankara’daki 3 farkh kadin basketbol whimamn yabane uyngklu olmayan oyunculanm kapsayacak
sekilde yamlacakur, [k gorigmede kathmelann genel Geelliklerin saplamaya yonelk bir ankel araglicmscs
tarafmdan yie yilee uygulanacakie, Ankel yag, egitim duruwmw, spor yage, BE0n dieenn gibi genel Geelliklen weren
acik ve kapah uglu sorulandan olugmaktadie. Boy, brrey lerin ayaklan yan yama ve baglan Frankfur dikclemme uygun
olarak {ode Bgpem ve kulak kepoest aym hieada ve vere paralel) yerlegtimhp sart, kalga ve wopoklar duvars degecek
sekilde boy Gleer kullambarak Glgdlecekir. Viewl agichi, kalfil giyali, ayakkabilan gkartlasak e | TANITA)
Eullamilarak Glgilecekier, (ligiian somuglan anket formundakn ibgih verlere kaydedilecekiir. Deri kivram kalmbd,
kahper (HOL Al aracithiiyla 7 hillgeden ahinan den kivoom kabnlhg soneglannm gine Jsckson Pollock formilline
verlegtinlerek wiicul yoZunlufu besabn yapilacak daha sonrazinds da Sin Bguation formiEld kullanbarak siicul yag
yikates hulumacakior,

Kacumdar wgin Jackson Pollock Formiili:

Wicul Yogunluge = 1097 - (000046971 x ¢) + (000000056 x c*) - (000N 2825 x yas)

€ = Iruseps, pigins, abdommal, wyluk, sepralak, subscapular, madaksiller den kivoim kalinh wplams
Sin Equabion Formdlii:

Vibeod Yaf Yidaden = (4,95 / Viioul YoZunlugu - 4.5) x 100

Basketbolcukar mag, antrenman ve serbesl giinbermde akgam yemeginden dncekn sanman arahifinda venler Google
Formlar arseilifiyla woplanacak, Giorsel Analog Skalamn kollambii@ besin seqnmim test etmek keerine besinlerin
dijital folografannm yer alh@ katalog ve besin segimi les kullamlacaktr. Baketbolcular standardice edibmig bir
anlrerman sonrasy, e sonsas ve ofl gimlerinde aksam yemeklermden Gnce 1este tabn olacaklir. Girsel Analiog
Skalasn oldudu dijpital besin gorsellent ve sporcular igin besim secim Sleedn 3 Garkl camanda uygulanacakier.
Dijital besin girsellen aracihZivla besn segmmi lesd edilicken 7 farklh besan grubundan ber beson gruburs ail 5 besin

givrseli venlecekir. Hu 7 Gkl besin grubunu: seheeler, meyveler, sl ve sl arinlen, ekmek ve tabullas, el avak
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balik ve kurubaklagil grubu, tathlar ve fast food grubu besinler olesturmaktader. Segilen dijital bessn gortintiilens
imerneticn yiksck ¢éziindrikly aym format ve boyutlarda arka plam seffaf olan gorscllerden segilecektir. Dijital
besin grsellerinin besin segsman: analiz etme ybotemi olarak Gbrsel Analog Skak kullamlacakter. Goesel analog
skalada: 10 cm’lik ber gizginin iki uouma deerlendinlecek parametrenin iki ug tammu ** dijital goeseldeki besini
segmek gok isterim veya segmek ash istemem”” olamk yerlestinibecektir. Bireylerden bu gizg: Gzerinde kends
durumlanmin nereye uygun oldufiunu isarctleme yaparnk belirtmesi istenecek ve elde edilen degererin besin
gruplanna gére ortalamas: almacakter. Besin secimi nedenlermi belifemek igin 66 maddeden olusan 571 Iskert tipte
Tiirkge gegerhilik ve glvenilirlik caligmas: yapilmss olan *"Sporcular Igin Besin Segimi”™" 0dgegi kullanslacakter.
Sporcular igm besin segims dlgegs besinin besinsel dzellikien, duyusal ctkiler, besm ve saghik bilincs, diger etkileyxi
faktdrler, yeme aligkanlefi, afirbk kontrold, besin inanclan, duywsal ¢ekicilik ve performans alt gruplarndan
olugmaktader. Al gruplann degerdendinlmesinde kesim noktass kullamlmamaktader. Her alt grup igm likent
puanlamadan alinan toplam puanm ontalamas: deferlendinlecektir.

Calsmaya dihil edilme knten, Tarkiye Basketbol Kadmlar Liginden Ankara’daki 4 takimdan 3'énde bulunan
sporcular olarak belirlenmigtir. Caligmadan diglanma kriterlen, yabanc: uyruklu ve sakathifs olan sporcular olarak
befirlennmagtir.

Caligmanin baglxca hipotezleri. kadin basketbolkulann antrenman, mag ve serbest glinlerinde besin sogimleni arasinda
fark vardsr ve kadm basketbolculann antrenman, mag ve serbest gimlerindek: besin segime motsvasyonkan ve
sebeplen arasinda fark vardar.

Istatistiksel analizler SPSS v25.0 paket programs ile gergeklestirilecektir. Cahigmada tansmlayicy istatistik olarak;
kategorik degiskenlern  degerlendirilmesinde frekans (n) ve yizde (%6) degerlen kullamlacakte. Sayisal
degiskenlenn normal dafilima wygunlufu igm Shapiro-Wikk normallik testi kullamlacak olup tanimlayics istatistik
olarek: normal dagilima uygun defiskenler iin ortalamaistandart sapma, normal dafshma uymayanlar igin
medyan{ mmnimum-maksimum) defierdert venileccktir. Calismada kullanilmass plankanan uygun hipotez testi
yontemlert, kategorik degiiskenlenin incelenmesi iin gerekli vassayimlann saglusdifi kogullands “Pearson Ki-
Kare”, saglanmadi®: duremiarda ise “Freeman-Halton test (Fisher's Exact test)” kullanilacakter. Nicel degiskenler
bakimundan bafemsiz ik grup arasmnda bir fark olup olmadsfs parametrik test varssyimlannin saglandigs duromda
“Student ¢ testi”, sadlanmadafs durumda “Mann-Whitney U tests™ olarak belirlenmagtir. Bagizmli iki grup arassndaki
fark parametrik test varsaymmlanmin saglandify durumda “Bagimls 1ks dmeklem t4esti™ saglanmadifn durunxla
“Wilcoxon Sira Sayilan Testi” ile incelenecektir. Defiigkenler arasmdaks iliski parametrik test varsaysmbarnm
saglandifs durumda Pearson Korclasyon Testi ile parametrik test varsaymmlanmn saglanmadsfn dunsmlarda ise
Spearman Korclasyon Testi ike incelecektir. Tiim kspotez testlerinde 1. Tip hata olasilafs a=0.05 olarak alimacaktir.
Poplilasyona iligkin oran tahmini igin gerckli drmeklem gensslifinin hesaplanmassnda N beliniyorken (N=31):

= N t3ope(l-p) LTS
R e ) P i) formol kullamlmester. Buma gre, cuhsmaya alinmasi gerekli minimum Omeklem

genighgi: @=0.05, d=0.1 ve p=~0.50* olmak tzere %695 giiven dizeyinde toplam 24 kiyi olmaktadir. Kitledek: kigi
SaY1s: Az oldugundm dolays ulasilabilen tim 8mekleme ulasiimas: énenlir.
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Aragtirma hipotezmin test edilebilmess igin gerckl: ek gemighigs hesaplanirken hata payr 0.10 olarak alinmestar,
aragtimacmn parametrelere iligkin Sngoeistl ve ven elde edilmesindek: ksithilk goz dadinde bulundurubmusgtur.




EK 4: ANKET FORMU

Sayin Katilimci, Bu arastirma, kadin basketbolcularin antrenman sonrasi, mag¢ sonrasi ve
serbest gilinlerindeki besin se¢imlerinin degerlendirilmesi amaciyla yiirtitiilmektedir. Elde
edilen veriler ve analiz edilen sonuglar sadece bilimsel amacli olarak kullanilacaktir. Ilginiz
i¢in tesekkiir ederiz.

I. GENEL BILGILER
I.LAdSoyad: .......cooviiiiiiii

2. Oynadigimniz Kullip: ..o

3.Yas: oo,

4. Ne kadar siiredir basketbol oynuyorsunuz? ................ yil

5. Ne kadar siiredir profesyonel olarak lisansli basketbol oynuyorsunuz? .............. yil
6. Haftada ne kadar egzersiz/antrenman yapiyorsunuz? .............. saat/.............. giin
7. Haftada kag giin mag yapiyorsunuz?..................... giin

7. Nerede kaliyorsunuz? 1.Evde ailemle 2.Evde yalniz 3. Arkadagimla

8. Evde veya tesiste haricinde yemeklerinizi nerede tiikketiyorsunuz? 1.Fast Food 2.

Restorant 3. Evden getiriyorum. 4. Diger (liitfen belirtiniz) .....................c.c..e.
9. Giinliik tiiketilen ana OZUN SAYISI: ....ovveueintiniitiiiii e,

10. Giinliik tiiketilen ara OZUN SAYIST & .ovvvviiniiiiiie i

11. Genellikle ana 6giinlerinizi atlar misiniz? 1.Evet 2.Hay1r

12. Genellikle hangi ana 6giinii atlarsiniz? 1.Sabah 2.0gle 3.Aksam

13. Genellikle ana 6giin atlama nedeniniz nedir? 1.Yurtta ¢cikmadigi i¢cin 2.Dis problemi
oldugu i¢in 3. Dolgunluk hissi oldugu i¢in 4.Zamani olmadigi i¢in 5.Maddi olanaklari
kisitl oldugu i¢in 6.Cani istemedigi i¢in 7. Tadimi alamadigr icin - 8.Aligkanlig1 olmadigi
icin  9.Zayiflamak icin  10.Diger ..........coooviiiiiiiiiiiiiie

14. Giincel olarak herhangi bir diyet uyguluyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir

15. Daha once sporcu beslenmesine dair bir egitim aldiniz m1? 1. Evet 2. Hayir

16. Aldiysaniz kimden aldiniz? 1. Diyetisyen 2. Antrendr 3. Doktor 4. Diger.................
17. Yeterli ve dengeli beslendiginizi diisliniiyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir

18. Yeterli ve dengeli beslenmenin performansinizla olan iliskisini nasil degerlendirirsiniz?
1. Yakin iligkilidir. 2.- Iliski oldugunu diisiinmiiyorum. 3. Fikrim yok



19. Sezon igerisinde kagindiginiz besinler var m1? 1. Var 2. Yok

20. Varsa ve segeneklerden biri ya da daha fazlasiysa liitfen isaretleyiniz? 1. Tath 2. Fast
food 3. Alkol 4. Paketli atisgtirmalik 5. Diger.......................

24. Segeneklerde belirtilen hangi durumlarda daha serbest beslenirsiniz? 1. Kazandigimiz
mag sonras1 2. Kaybettigimiz mag sonras1 3. Mag Oncesi 4. Antrenman Oncesi 5.
Antrenman Sonras1 6. Off giinii

25. Miisabaka sonrasi beslenme durumunuz nasildir? 1- Karbonhidrat igerigi yiiksek
beslenirim. 2- Yag icerigi yiliksek beslenirim. 3- Protein igerigi yiiksek beslenirim. 4-
Vitamin mineral igerigi yiiksek beslenirim. 5- Besin tiiketmem.

26. Antrenman sonrasi beslenme durumunuz nasildir? 1- Karbonhidrat igerigi yliksek
beslenirim. 2- Yag igerigi yliksek beslenirim. 3- Protein igerigi yiiksek beslenirim. 4-
Vitamin mineral igerigi yiliksek beslenirim. 5- Besin tiikketmem.

27. Off giinde beslenme durumunuz nasildir? 1- Karbonhidrat icerigi yiiksek beslenirim. 2-
Yag icerigi yiliksek beslenirim. 3- Protein icerigi yiiksek beslenirim. 4- Vitamin mineral
icerigi yliksek beslenirim. 5- Besin tiiketmem.



Sporcu Besin Secimi Ol¢egi

Liitfen asagidaki ifadeleri besin se¢imlerinizi ne kadar etkiledigine gore cevaplayimniz. Bu,
tek bir 6giin, tek bir yiyecek veya igecek olabilir.
Cevaplar, Asla - Nadir- Bazen - Sik Sik - Her zaman

ornegin: "Besinde bulunan vitamin ve mineraller”... ..... besin se¢imlerimi etkilemektedir.
Asla | Nadir | Bazen | Sik Her
Besin secimlerim ............. etkilenmektedir. Sik | zaman
1 2 3 4 5
Besinde bulunan vitamin ve mineraller 1 2 3 4 5
Besinin dogal igerigi 1 2 3 4 5
Besin hakkindaki saglik ya da beslenme iddialar1 1 2 3 4 5
Gidanin besin igerigi (protein, yag, karbonhidrat) 1 2 3 4 5
Besinin islenmemis olup olmadig1 1 2 3 4 5
Ne kadar tizgiin hissettigim 1 2 3 4 5
Ne kadar stresli hissettigim 1 2 3 4 5
Ne kadar kizgin hissettigim 1 2 3 4 5
Duygularimi rahatlatmak i¢in yemek yeme 1 2 3 4 5
Yiyeceklerimi 6nceden planlayabilme becerim 1 2 3 4 5
Kendim i¢in yemek pisirebilme becerim 1 2 3 4 5
Besleyici yiyecekler hakkindaki bilgim 1 2 3 4 5
Giin igerisinde tiikettigim yiyeceklerle ilgili farkindaligim 1 2 3 4 5
Spor dalimdaki diger sporcularin ne yedigi 1 2 3 4 5
Arkadaglarimin ne yedigi 1 2 8 4 5
Ailemin ne yedigi 1 2 3 4 5
Besine ne kadar agina oldugum 1 2 3 4 5
Biiytirken yedigim besinler 1 2 3 4 5
Kiiltiirel beslenme tarzim (6rnegin Ege, Akdeniz, Karadeniz, 1 2 3 4 5
Giineydogu Anadolu vb.)
Kilo vermeye ya da almaya calisiyor olmam 1 2 4 5
Besinin viicut agirlik hedefim i¢in faydali olusu 1 2 3 4 5
Var olan viicut agirligim /beden imajimdan ne kadar mutlu 1 2 3 4 5
oldugum
Sezon disinda olup olmadigim (miisabaka veya yogun 1 2 3 4 5
antrenmanin olmadig1 dénem)
Besinin hayvan haklar1 degerlerimle ortlisiiyor olmasi (6rnegin 1 2 3 4 5
hayvansal olmayan {irlinler/vegan, zulimsiiz yetistirilmis
hayvanlar)
Besinle ilgili dini inang¢larim 1 2 3 4 5
Besinin siirdiiriilebilir sekilde iiretilmis olmast 1 2 3 4 5
Besinin lezzeti 1 2 3 4 5
Besinin tadi 1 2 3 4 5
Mevcut besinlerin duyusal ¢ekiciligi 1 2 3 4 5
Miisabaka i¢in viicuduma gereken enerji ihtiyacim 1 2 3 4 5
Antrenman ve miisabaka i¢in enerjik hissetme ihtiyacim 1 2 3 4 5
Toparlanma i¢in viicuduma gereken enerji ihtiyacim 1 2 3 4 5




EK 5: DiJiTAL BESIN GORSELLERI KATALOGU

Asagidaki gorsellerdeki besinleri yemek i¢in duydugunuz istegi ‘1 ¢ok az’ ile ‘10 ¢cok
fazla’arasinda nasil degerlendirirsiniz?
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Ispanak Yemegi



Coban Salata
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Kefir

=N

— 00

= N

— \O

= N

Peynir

Cikolata



Pasta

Baklava

N

\x
‘;" )
SN
- S

Magnolia



Kabak Tatlisi
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Muz
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Izgara Balik

Izgara Kofte
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Izgara Tavuk
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Hamburger



Patates Kizartmasi

Diirium Doner

Pide
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