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OZET

GURESCILERDE SAGLIKLI BESLENMEYE ILISKIN

TUTUMLARIN INCELENMESI
Cuma MERCIMEK
Ondokuz Mayis Universitesi
Lisansiistii Egitim Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dali
Yuksek Lisans,Eylul/2024
Danmigman:Dog¢. Dr.Deniz Ozge YUCELOGLU KESKIN

BU arastirmada, Tiirkiye'nin gesitli illerinde uluslararasi derece alarak milli takim kamplarmna
katilmaya hak kazanmis 18 yas iistli milli takim giires sporcularmin saglikli beslenmeye iliskin
tutumlarinin incelenmesi amaglanmistir.Calismaya yas ortalamasi 24,25+4,14 yil, viicut agirligi
ortalamasi 71,09+12,73 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 172,68 cm olan 72 (%48)’si kadin, 78 (%52)’i
erkek olmak iizere toplam 150 giires sporcusu goniillii olarak katilmistir.Calismada veri toplama araci
olarak arastirmaci tarafindan olusturulan demografik bilgi formu ile Demir ve Cicioglu tarafindan
gelistirilen “Saghkli Beslenmeye fliskin Tutum Olgegi” kullanilmistir. Verilerin analizinde
degiskenlere ait normallik varsayimi Kolmogorov—Smirnov testi ile gergeklestirilmistir. Normal
dagilm gostermeyen ikili karsilagtirmalarda Mann-Whitney U testi, ¢oklu karsilagtirmalar da ise
Kruskal Wallis Testi uygulanmistir. Analiz sonuglarina gore 6lgek alt boyutlar: puan ortalamalar1 ve
toplam puan ortalamalarikargilastirmalarinda yas, giires stili, spor yili degisjenlerinde istatistiksel
olarak anlaml farklilik goriilmemistir (p>0,05). Cinsiyet degiskeninde tim alt boyutlarda istatistiksel
anlamlilik goriilmistir (p<0,05) ancak saglikli beslenme toplam puan ortalamasinda istatistiksel
olarak anlamli farklilik goriilmemistir (p>0.05). Egitim duzeyi degiskenindetiim alt boyutlar vetoplam
puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Haftalik
antrenman sayis1 degiskeninde tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken
(p<0.05), saglikli beslenmeye iliskin toplam puan ortalamalarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
olmadigigorilmistiir (p>0,05).Algilanan gelir diizeyinde ise beslenme hakkinda bilgi ve olumlu
beslenme faktorii alt boyutunda istatistiksel olarak anlamli farklilik goriiliirken (p<0,05), beslenme
duygu faktord, koti beslenme 6lgek alt boyut puan ortalamalarinda ve toplam puan anlamli farkliligin

olmadig tespit edilmistir (p>0,05).

Elde edilen bulgular, sporcularin beslenme aligkanliklarinin daha iyi anlagilmasi ve
kisisellestirilmis beslenme programlarinin gelistirilmesi adina degerli bir katki sunmaktadir. Bu
noktada, bireysel farkliliklar1 géz Oniinde bulunduran, giiresgilere o6zel beslenme rehberlik

programlarmin olusturulmasi dnerilmektedir.

Anahtar Sozcukler:Beslenme tutumlari, giires sporu, milli takim sporculari, saglikli
beslenme



ABSTRACT

INVESTIGATION OF ATTITUDES TOWARDS HEALTHY NUTRITION IN
WRESTLERS

Cuma MERCIMEK
Ondokuz Mayis University
Institute of Graduate Studies
Department of Physical Education and Sports

Master,June/2024

Supervisor:Assoc. Prof. Dr.Deniz Ozge YUCELOGLU KESKIN
This research aims to examine the attitudes towards healthy nutrition of national team

wrestling athletes over the age of 18, who have earned international degrees and have qualified to
participate in national team camps in various provinces of Turkey. The participants in the study were
72 (48%) women and 78 (52%) men, with an average age of 24.25+4.14 years, an average body
weight of 71.09+12.73 kg, and an average height of 172.68 cm. A total of 150 wrestling athletes
participated voluntarily. The demographic information form created by the researcher and the
"Attitude Scale towards Healthy Nutrition" developed by Demir and Cicioglu were used as data
collection tools in the study. In the analysis of the data, the assumption of normality of the variables
was made with the Kolmogorov—Smirnov test. Mann-Whitney U test was applied for pairwise
comparisons that did not show normal distribution, and Kruskal Wallis Test was applied for multiple
comparisons.According to the analysis results, no statistically significant difference was observed in
the variables of age, wrestling style and sports year when comparing the scale sub-dimensions mean
scores and total score mean (p>0.05). Statistical significance was observed in all sub-dimensions in
the gender variable (p<0.05), but there was no statistically significant difference in the healthy
nutrition total score average (p>0.05). It was determined that there was a statistically significant
difference in the education level variable in all sub-dimensions and total score averages (p <0.05).
While there was a statistically significant difference in all sub-dimensions in the number of weekly
training variables (p<0.05), it was observed that there was no statistically significant difference in the
total score averages regarding healthy nutrition (p>0.05).While there was a statistically significant
difference in the perceived income level in the knowledge about nutrition and positive nutrition factor
sub-dimension (p<0.05), it was determined that there was no significant difference in the nutrition
emotion factor, malnutrition scale sub-dimension averages and total score (p>0, 05).

The findings provide a valuable contribution to better understanding the nutritional habits of
athletes and developing personalized nutrition programs. At this point, it is recommended to create

nutrition guidance programs specific to wrestlers that take individual differences into consideration.

Keywords:Nutrition attitudes, wrestling sport, national team athletes, healthy, nutrition
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1. GIRIS

Gliniimiizde saglikli beslenme, bireylerin yasam kalitesini artirmak, kronik
hastaliklar1 6nlemek ve genel saglik durumunu iyilestirmek agisindan 6nemli bir
konu haline gelmistir (Timpmann vd., 2008). Bu baglamda, bireylerin beslenme
aliskanliklar1 ve tutumlari, saglikli yasam pratigine yonelik 6nemli bir parametre
olusturmaktadir. Ancak, giirescilerin beslenmesi alaninda yapilan arastirmalarin

kapsami ve derinligi konusunda bir eksiklik bulunmaktadir (Gokdemir, 1996).

Bu arasgtirmanin temel problemi, giiresgilerin saglikli beslenme konusundaki
tutumlarinin, yeterince anlasilmamis olmasidir. Mevcut literatiirde, bu spesifik spor
grubuna yonelik detayli bir inceleme eksikligi bulunmakta ve bu da giirescilerin

saglikl1 beslenme ihtiyaglarini anlamamizi sinirlamaktadir.

Ayrica, giiresgilerin karsilastigi 6zel zorluklar ve ihtiyaclar, genel saglikli
beslenme stratejilerinin bu 6zel sporcular grubuna nasil uyarlanabilecegi konusunda
belirsizlife neden olmaktadir. Bu baglamda, giirescilerin saglikli beslenme
konusundaki tutumlarina dair kapsaml bir anlayisa sahip olmak, spesifik ve etkili
beslenme stratejileri gelistirmek i¢in 6nemli bir adim olacaktir (Segken veMorgil,

2000).

Bu baglamda, bu arastirma, giirescilerin saglikli beslenme konusundaki
tutumlarin1 anlamak ve bu alanda eksik olan bilgi boslugunu doldurmak amaciyla
yapilmistir. Bu sayede, giirescilerin saglikli beslenme pratigine yonelik ihtiyaglarina
daha iyi yanit verebilecek, spesifik ve etkili beslenme stratejileri gelistirmek

mumkiin olacaktir.

Arastirmanin temel amaci, giiresgilerin saglikli beslenme tutumlarini, beslenme
aliskanliklarin1 ve bu alanda bilgi diizeylerini derinlemesine inceleyerek, spesifik bir
sporcu grubunun beslenme ihtiyaglarina dair eksik olan bilgi boslugunu
doldurmaktir. Bu kapsaml c¢alisma, Giirescilerin sagliklt beslenme konusundaki
tutumlarmi ve davraniglarini daha iyi anlamak amaciyla gerceklestirilmektedir.

Bu baglamda, bu arastirma, giires¢ilerinsaglikli beslenmeye iliskin
tutumlarinin farkli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilmistir.Elde edilecek
bulgular, hem giirescilerin saglikli beslenme konusundaki bilgi diizeylerini artirmak
hem de genel olarak sporcular icin beslenme rehberlik hizmetlerini iyilestirmek i¢in

referans noktasi olusturacaktir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Saghkh Beslenmenin Giires Sporundaki Rolii

Giires, fiziksel dayaniklilik, teknik beceriler, stratejik zeka ve viicut giicliniin
birlesiminden olusan zorlu bir spor dalidir. Giires sporu, sadece bedensel yetenekleri
degil, ayn1 zamanda etkili bir beslenme stratejisinin benimsenmesini de
gerektirmektedir. Saglikli beslenme, giires¢ilerin performanslarini artirma, yaralanma
riskini minimize etme ve uzun vadeli saglik hedeflerine ulagsma abakimindan kritik

bir role sahiptir (Davis et al., 2001).

Giires sporu, yiiksek enerji harcamalari ve viicut agwrligi kontrolii gibi
Ozelihtiyaglar1 icermektedir. Bu nedenle, giirescilerin beslenme planlari, sadece
enerji ihtiyaclarmi karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda kas gelisimini destekler ve
viicut agirhigimmi kontrol altinda tutmaya yardimci olmaktadir. Saglikli beslenme,
giirescilerin - antrenmanlarda ve musabakalarda en Ust dizeyde performans

sergilemelerini saglamak adina kritik bir faktordiir

Protein, giirescilerin beslenme planlarinda 6zel bir yere sahiptir. Kas gelisimi
ve onarimi i¢in temel bir yapi tasi olan protein, giirescilerin fiziksel dayanikliliklarmi
ve giiciinii artirmada kilit bir rol oynamaktadir. Ozellikle antrenmanlarmma dayali
giires sporu, kaslarm etkili bir sekilde calismasini gerektirir ve bu da yeterli protein

alimmi vurgulamaktadir (Zemke et al., 2010).

Karsimiza ¢ikan bir diger 6nemli beslenme unsuru ise karbonhidratlardir.
Giirescilerin yiiksek enerji harcamalarmi karsilamak adina yeterli karbonhidrat alimi,
antrenman Oncesi ve sonrast donemlerde enerji seviyelerini siirdiirmelerini
saglamaktadir. Ayrica, karbonhidratlar, sporcunun odaklanma becerilerini artirarak

miisabakalarda stratejik zekay1 en iist diizeye ¢ikarmaya yardimci olmaktadir (Aksu

vd.., 2020).

Saglikli yaglar da giirescilerin beslenme planlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir.
Yaglar, viicutta hormonal dengeyi korur, hiicre membranlarmin yapisina katkida
bulunur ve enerji depolama siireglerine katilir. Dogru yag tiirlerini seg¢mek,
giires¢ilerin saglikli bir viicut kompozisyonunu siirdiirmelerine ve performanslarini

optimize etmelerine yardimci olmaktadir (Oppliger et al., 1996).



Bu baglamda, saglikli beslenme, giires¢ilerin fiziksel ve zihinsel sagliklarini
desteklemenin yani sira, gilires sporundaki basarilarini artirmada hayati bir role
sahiptir. Dogru beslenme stratejileri benimsenerek, giiresciler enerji seviyelerini
korur, kas gelisimini destekler ve sakatlanma riskini minimize etmektedir

(Daneshvar et al., 2013).

2.2. Giirescilerin Beslenme Thtiyaclar

Giires sporu, yiikksek yogunluktaki fiziksel aktiviteleri, stratejik zekayr ve
dayaniklilig1 bir araya getiren kompleks bir spor dalhdir. Bu 6zel gereksinimlere
uygun bir sekilde beslenmek, giirescilerin performanslarini optimize etmeleri ve
saglikli bir yagam tarzini siirdiirmeleri i¢in kritik bir unsurdur. Giires¢ilerin beslenme
ihtiyaglari, genel niitrisyonel gereksinimlerden spesifik antrenman ve miisabaka

donemlerine kadar ¢esitlilik gostermektedir (EImacioglu vd., 2009).

Giirescilerin beslenme ihtiyaclarmin temelini, yiiksek enerji harcamalar1 ve
viicut agirligir kontrolii olusturmaktadir. Bu spor dalinda faaliyet gdsteren bireyler,
ozellikle dayanmiklilik antrenmanlar1 ve miisabakalar nedeniyle enerji ihtiyaglarini
arttrmaktadir. Bu noktada, dogru oranda protein, karbonhidrat ve yag alimi,

giires¢ilerin enerji dengesini korumasima ve kas gelisimini desteklemesine yardimci

olmaktadir (PalaoandVisiedo, 2014).

Protein, giirescilerin beslenme planlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Kas
gelisimi, onarimi ve dayaniklilik i¢in temel bir yapi tas1 olan protein, giires sporuyla
ugrasan bireylerin giinlilk beslenme aliskanliklarinda 6ncelikli bir rol oynamaktadir.
Yiiksek kaliteli protein kaynaklari, 6zellikle tavuk, balik, yumurta ve siit iriinleri,
giiresgilerin protein ihtiyaglarmi karsilamak adina tercih edilmelidir (Horswill et al.,
1988).

Karbonhidratlar, giiresgilerin enerji ihtiyaclarini karsilamada onemli bir role
sahiptir. Dayaniklilik antrenmanlar1 ve miisabakalar sirasmnda kullanilan enerjinin
biiyiik bir kismini karbonhidratlar saglamaktadir. Bu nedenle, kompleks karbonhidrat
kaynaklari, 6zellikle tam tahilli Giriinler, sebzeler ve meyveler, giires¢ilerin enerji

seviyelerini siirdlirmelerine yardime1 olmaktadir.

Saglikli yaglar da giirescilerin beslenme ihtiyaclarinda géz ardi edilmemesi
gereken bir unsurdur. Yaglar, hormonal dengeyi korur, hiicre membranlarimin

yapisina katkida bulunur ve enerji depolama siireglerine katilir. Omega-3 yag asitleri
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acisindan zengin kaynaklar, 6zellikle somon, keten tohumu ve ceviz gibi besinler,

giiresgilerin saglikli yag alimlarin1 desteklemektedir (Konstantinova et al., 2020).

Giiresgilerin beslenme ihtiyacglari, antrenman dénemleri ve miisabaka giinleri
arasinda farklilik gosterebilmektedir. Bu nedenle, spesifik antrenman programlarina
ve misabakalara uygun olarak beslenme stratejileri belirlenmelidir. Ayn1 zamanda,
bireysel farkliliklar1 gozeterek kisisellestirilmis beslenme planlar1 olusturmak,

giires¢ilerin optimal performans elde etmelerine yardimci olmaktadir.

Bu baglamda, giirescilerin beslenme ihtiyaclari, genel saghk ve spor
performanst acisindan kritik bir rol oynamaktadir. Dogru beslenme stratejileri
benimsenerek, giiresciler enerji seviyelerini siirdiirebilmekte, dayanikliliklarini
artirabilmekte ~ ve  uzun  vadeli = saghk  hedeflerine  ulasabilmektedir

(RoemmichandSinning, 1997).

2.2.1. Fiziki Aktivite ve Enerji Gereksinimleri

Giires, yiiksek yogunluktaki fiziksel aktivitelerin siirekli tekrari ve stratejik
zekanin 6n planda oldugu bir spor dalidir. Bu o6zellikleri, giires¢ilerin enerji
gereksinimlerini artirarak, beslenme stratejilerini sekillendirmelerini
gerektirmektedir. Fiziksel aktivitenin yogunlugu, siiresi ve sikligi, giiresgilerin enerji
dengesini belirler ve bu da uygun beslenme planlarmin olusturulmasinda kilit bir

faktordir (Oppliger et al., 1995).

Giirescilerin enerji gereksinimleri, genel niitrisyon el ihtiyaclarmin Otesine
gecer ve antrenman donemleri ile miisabaka gilinlerinde 6nemli degisikliklere tabi
olabilmektedir. Yogun antrenman dénemlerinde, giirescilerin enerji harcamalar1 artar
ve bu durum, yeterli enerji alimmi saglamanm kritik bir 6neme sahip oldugunu
vurgular. Ozellikle direng antrenmanlari, kardiyo egzersizleri ve stratejik ¢alismalar,
giirescilerin glinlik enerji ihtiyaglarini 6nemli Olgiide artirabilmektedir.Fiziksel
aktivitenin tiirtine bagh olarak, giirescilerin karbonhidrat, protein ve yag alimlarmi
dengeli bir sekilde planlamalar1 gerekmektedir (Cochrane et al., 2015).
Karbonhidratlar, 6zellikle uzun siireli ve yogun egzersizler swrasinda ana enerji
kaynagidir. Bu nedenle, antrenman Oncesinde ve sonrasinda karbonhidrat alimina
Ozel bir dikkat gostermek, enerji seviyelerini siirdiirmenin yani1 sira kas gelisimini de

desteklemektedir.



Protein, giirescilerin kas gelisimi ve onarimi i¢in kritik bir 6neme sahiptir.
Antrenman sonrast protein alimi, kas protein sentezini artirarak toparlanmay1
hizlandirir ve gelecekteki antrenmanlara hazirlik saglamaktadir. Yeterli protein alimu,
giiresgilerin  dayanikliliklarii artirarak yorgunluk hissini minimize etmelerine

yardimc1 olmaktadir (WrobleandMoxley, 1998).

Saglikli yaglar da giirescilerin enerji depolarini siirdiirmelerinde 6nemli bir rol
oynamaktadir. Yaglar, 6zellikle uzun siireli antrenmanlarda kullanilmak iizere depo
edilen enerjinin ana kaynagini olusturmaktadir. Omega-3 yag asitleri agisindan
zengin besinlerin tliketimi, giires¢ilerin enflamasyonu azaltmalarina ve genel

sagliklarini 1yilestirmelerine yardime1 olabilmektedir (Oppliger et al., 1995).

Bu baglamda, fiziksel aktivite ve enerji gereksinimleri, giirescilerin beslenme
stratejilerinin temelini olusturmaktadir. Giires¢ilerin antrenman programlarina uygun
olarak beslenmeleri, enerji seviyelerini korumalarini, dayanikliliklarini arttirmalarmi

ve genel spor performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmalarmi saglamaktadir.

2.2.2. Protein, Karbonhidrat ve Yag ihtiyaclan

Giires sporu, dayanmiklilik, glic ve stratejik zekanin birlesimiyle yogun bir
fiziksel aktivite gerektiren bir spor dalidir. Bu baglamda, giirescilerin protein,
karbonhidrat ve yag ihtiyaglari, optimal performans elde etmeleri ve genel saglik
durumlarini stirdiirmeleri igin Kritik bir 6neme sahiptir

(KonstantinovaandTambovtseva, 2022).

Protein, giirescilerin beslenme planlarinda 6nemli bir yer tutmaktadir. Giires
sporu, kas gelisimi ve onarimi agisindan yiiksek oranda protein ihtiyacini beraberinde
getirmektedir. Giinliik protein alimi, viicut agirligi, antrenman yogunlugu ve
hedeflenen kas kiitlesi gibi faktorlere baglh olarak degisebilmektedir. Genel olarak,
gliresgilerin protein ihtiyacini karsilamak i¢im giinliik kilogram basmna 1.6 ila 2.2
gram arasinda protein tiiketmeleri tavsiye edilmektedir. Protein kaynaklari arasinda
tavuk, balik, yumurta, siit {irlinleri ve bitkisel protein kaynaklar1 yer almaktadir

(Oppliger et al., 1998).

Karbonhidratlar, giirescilerin enerji ihtiyaglarini karsilamak adina temel bir
besin 6gesidir. Yogun antrenman donemlerinde ve miisabaka giinlerinde 6zellikle
onemli olan karbonhidratlar, glikojen depolarin1 doldurarak enerji seviyelerini

koruma ve dayaniklilig1 artirma konusunda kilit bir role sahiptir. Giires¢ilerin gilinliik
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karbonhidrat alimi, genellikle kilogram basma 5 ila 8 gram arasinda olmalidir. Tam
tahilli ekmek, kahverengi piring, makarna, sebzeler ve meyveler, kompleks

karbonhidrat kaynaklar1 olarak tercih edilebilmektedir (Viveiros et al., 2015).

Yaglar, giires¢ilerin saglikli beslenme planlarinda dikkate alinmasi gereken bir
diger onemli besin 6gesidir. Yaglar, viicutta enerji depolama, hormon iiretimi ve
hiicre membranlarinin yapisina katkida bulunma gibi kritik gorevleri Ustlenir
(Mohammad et al., 2015).Giiresgilerin yag alimi genellikle giinlik toplam kalorinin
%20 ila %35'ini olusturmalidir. Omega-3 yag asitleri, 6zellikle somon, keten tohumu
ve ceviz gibi kaynaklardan alinabilmekte, bu da enflamasyonu azaltarak toparlanma

stirecini destek saglamaktadir (Kukidome et al., 2008).

Gliresgilerin beslenme planlarinda protein, karbonhidrat ve yag ihtiyaglarni
dengeli bir sekilde karsilamak, performanslarini optimize etmeleri ve genel saglik
durumlarini siirdiirmeleri agisindan kritik bir rol oynamaktadir.Bireysel farkliliklari
g6z oOndnde bulundurarak kisisellestirilmis beslenme planlar1  olusturmak,
giires¢gilerin 6zel ihtiyaglarmi karsilamalarina yardimci olmaktadir(Tarnopolsky et
al., 1996).

Bu baglamda, protein, karbonhidrat ve yag ihtiyaglari, giires¢ilerin beslenme
stratejilerinin temelini olusturmaktadir. Bu besin 6gelerinin uygun oranlarda ve
kaynaklardan alinmasi, glirescilerin enerji seviyelerini stirdiirmelerine, kas gelisimini

desteklemelerine ve dayanikliliklarmi artrmalarina  katkida bulunmaktadir

(Demirhan vd., 2015).
2.3. Demografik Degiskenlerin Beslenme Uzerindeki Etkisi
2.3.1. Yasin Beslenme Ahskanhklarina EtKisi

Giires sporu, farkli yas gruplarindan bireyleri igeren genis bir demografik
yelpazeye sahiptir. Bu nedenle, giirescilerin beslenme aliskanliklar: tizerinde yasin
etkisi Onemli bir arastirma alani olusturmaktadir.Yas, fiziksel biiylime, metabolizma
hiz1, hormonal degisimler ve beslenme ihtiyaclar1 gibi faktorler agisindan bireyler

arasinda dikkate deger farkliliklar yaratabilmektedir(RansoneandHughes, 2004).

Gliresgilerin beslenme aligkanliklari, geng yaslardan itibaren sekillenmeye
baslar. Bu donemde, biiylime ve gelisme hizli bir sekilde devam ettigi i¢in enerji ve
besin 6gelerine olan ihtiyaclar da artar (Yerzhanova et al., 2018). Geng giirescilerin

beslenme aligkanliklari, bliylime cagmdaki 6zel ihtiyaglar1 karsilamak admna dikkatle
6



planlanmalidir. Kalsiyum, demir, protein ve vitaminler gibi besin 6geleri, geng
giirescilerin kemik saglhigi, kas gelisimi ve genel biliylime siireclerinde kritik bir rol

oynamaktadir (Garrett et al., 2019).

Ergenlik dénemi, hormonal degisikliklerin en yogun yasandigi bir donem
olarak bilinir. Bu donemde, 6zellikle cinsiyet farkliliklar1 gz 6ntinde bulundurularak
beslenme planlar1 olusturulmalidir. Hormonal degisimler, geng¢ glires¢ilerin enerji
harcamalarini etkileyebilmekte ve bu da beslenme ihtiyaglarinda degisikliklere neden
olabilmektedir. Ayrica, ergenlik donemindeki genglerin beslenme aligkanliklari,
ilerleyen yaslarda saglikli beslenme davranislarma doniisebilecek temel

aligkanliklarin olustugu bir zemin olusturmaktadir (Sossin et al., 1997).

Yetiskin giirescilerde ise beslenme aliskanliklari, gen¢ yaslara kiyasla farkli
dinamiklere sahip olabilmektedir. Metabolizma hizindaki degisimler, kas
kiitlesindeki artis veya azalma, is ve sosyal hayatin etkileri gibi faktorler, yetiskin
giires¢ilerin beslenme ihtiyaglarini etkileyebilmektedir. Bu dénemde, 6zellikle vicut
kompozisyonunun korunmasi, enerji seviyelerinin dengelenmesi ve yeterli besin

0gesi alimmin devam ettirilmesi 6nemlidir (Reale et al., 2017).

Masters kategorisinde yer alan giiresgilerde ise yasa bagli olarak ortaya ¢ikan
fizyolojik degisiklikler g6z Oniinde bulundurulmalidir. Metabolizma hizindaki
azalma, kas kiitlesindeki degisimler ve viicut kompozisyonundaki degisiklikler,
beslenme aligkanliklarmi etkilemektedir. Bu donemde, 6zellikle kalsiyum ve D
vitamini gibi kemik sagligin1 destekleyen besin 6gelerine daha fazla vurgu yapilmasi

gerekebilmektedir (PetterssonandBerg, 2014).

Bu baglamda, yasin beslenme aliskanliklarina etkisi, giirescilerin farkli yas
gruplarindaki 6zel ihtiyaglarmi anlamak ve beslenme stratejilerini buna gore
uyarlamak a¢isindan 6nemlidir (Fogelholm et al., 1993). Geng giirescilerde temel
besin Ogelerinin saglanmasi, ergenlik doneminde hormonal degisimlere uygun
beslenme planlarmnin olusturulmas: ve yetiskin ile Masters kategorisindeki
giirescilerin 6zel ihtiyaglarmma odaklanilmasi, yasa bagh beslenme aliskanliklarinin

basariyla ele alinmasimi saglamaktadir (Ai, 2016).
2.3.2. Cinsiyetin Beslenme Tutumlarina Olan Etkisi

Giires sporu hem erkek hem de kadin sporcular1 igeren genis bir katilime1

kitlesine sahiptir ve bu durum, cinsiyetin beslenme tutumlar1 iizerindeki potansiyel
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etkilerini incelemeyi gerektirmektedir (Pettersson et al., 2012). Cinsiyet, biyolojik ve
sosyal faktorlerin karmasik etkilesimiyle sekillenen bir yap1 oldugundan, beslenme

aligkanliklar1 iizerinde cinsiyetin dnemli bir rol oynamasi beklenmektedir (Piepiora et

al., 2017).

Giireste cinsiyet farkliliklari, viicut kompozisyonu, hormonal profiller ve enerji
harcamalarindaki farkliliklar ortaya ¢ikabilmektedir (Sagayama et al., 2020). Erkek
giiresciler genellikle daha yiiksek kas kiitlesine ve enerji ihtiyacina sahipken, kadin
giiresgiler hormonal dengelerinin etkisi altinda farkli beslenme gereksinimlerini
deneyimleyebilmektedir. Bu baglamda, giires¢ilerin beslenme tutumlar1 {izerinde
cinsiyetin etkisi, cinsiyet temelli beslenme stratejilerini anlamak admna kritik bir

6neme sahiptir (Burke et al., 2021).

Biyolojik farkliliklarin Gtesinde, sosyal normlar ve Kkiiltiirel beklentiler de
cinsiyetin beslenme tutumlarina etkide bulunabilmektedir. Toplumun cinsiyetle ilgili
rol beklentileri, kadin ve erkek giirescilerin besin tercihleri, beslenme aligkanliklar1
ve viicut algilar iizerinde farklihik yaratabilmektedir (Kondo et al., 2019). Ornegin,
kadin giirescilerde kilo kontrolii ve viicut sekline odaklanma egilimi, toplumsal
normlarin etkisiyle sekillenebilmekte ve beslenme tutumlarini etkileyebilmektedir
(Zaykova et al., 2017).

Beslenme aligkanliklar1 ve tutumlari tizerindeki cinsiyet farkliliklarini anlamak,
giiresgilerin bireysel ihtiyaclarina daha iyi cevap verebilmek adina Onemlidir.
Beslenme egitimi programlar1 ve danismanliklari, cinsiyet temelli farkliliklar:
gozeterek tasarlanmalidir (Braun, 2010). Buhem erkek hem de kadin giiresgilere 6zel
beslenme stratejileri sunmay1 icermekte ve bu stratejilerin saglik, performans ve
genel 1yl oluslar1 lizerindeki etkilerini degerlendirmeyi amaclamaktadir.

(SitchandDay, 2015).

Cinsiyetin beslenme tutumlarma etkisi ayn1 zamanda beslenme egitiminde ve
kampanyalarinda cinsiyet duyarliligmnm arttirilmasini gerektirmektedir. Beslenme
uzmanlari, antrendrler ve spor psikologlary, giirescilerin beslenme tutumlarmni
destekleyici bir ¢ergeve olusturmak i¢in cinsiyet temelli farkliliklar1 dikkate almahidir
(Bailis, 2001). Ayrica, giiresgilere saglikli beslenme aligkanliklar1 konusunda
cinsiyet temelli bir yaklagimim avantajlar1 ve dnemini vurgulamak, uzun vadeli saglk

ve performans kazanimlarini destekleyebilmektedir (Braun, 2010).



Bu baglamda, cinsiyetin beslenme tutumlar1 iizerindeki etkisi, giires sporunda
bireysel ihtiyaglar1 anlamak ve beslenme stratejilerini optimize etmek adina dikkate
alinmalidir. Bu, cinsiyet temelli beslenme rehberlik programlarinin gelistirilmesi ve
uygulanmasi ile miimkiin olabilmekte, bu da giirescilerin saglikli beslenme
aligkanliklar1 kazanmalarina ve siirdiirmelerine yardimci olabilmektedir (Rankin et

al., 1996).
2.3.3. Spor Yihnin Beslenme Ihtiyaclarina Etkisi

Giiresgilerin beslenme ihtiyaglari, spor kariyerlerinin farkli donemlerinde
degisiklik gosterir. Sporculuk kariyerinin baslangicindan emeklilige kadar gecen
siirecte, viicut kompozisyonu, enerji harcamalar1 ve performans hedefleri gibi
faktorlerdeki degisimler, beslenme ihtiyaglarimi etkileyebilmektedir. Bu baglamda,
spor kariyer siiresinin beslenme ihtiyaglar1 tizerindeki etkisi, giires¢ilerin uzun vadeli
saglik ve performans hedeflerini anlamak agisindan 6nemlidir (Roemmich et al.,

2001).

Sporculuk kariyerinin ilk dénemlerinde, giirescilerin biiyiime ve gelisim
dénemi, beslenme ihtiyaglarini belirleyen 6nemli faktorlerden biridir. Bu donemde,
yeterli protein, yag, vitamin ve mineral alimi, kas gelisimi, kemik sagligi ve

hormonal dengenin korunabilmesi icin kritik Gneme sahiptir.

Spor kariyer siiresindeki bir diger dnemli evre, profesyonel diizeyde rekabetin
arttig1 ve performans hedeflerinin daha spesifik hale geldigi donemdir. Bu asamada,
enerji harcamalarinin artmasi ve kas kiitlesinin korunmasi veya artirilmasi igin
optimize edilmis beslenme stratejilerine odaklanmak 6nemlidir. Yeterli karbonhidrat,
protein ve yag alimmin yani swra vitamin ve mineral destegi, giirescilerin rekabet

avantajini siirdiirmelerine katki saglayabilmektedir (Ayar vd., 2023).

Sporculuk kariyerinin ilerleyen yillarinda, yaslanma siireci ve fizyolojik
degisimler beslenme ihtiyaglarmni etkiler. Metabolizma hizindaki azalma, kas
kiitlesindeki degisimler ve yaralanma riskindeki artig, giirescilerin beslenme
stratejilerini revize etmelerini gerektirebilmektedir. Bu donemde, 6zellikle kalsiyum,
D vitamini ve antioksidanlar gibi besin 6gelerine odaklanmak, uzun vadeli saglik
hedeflerini destekleyebilmektedir. Spor kariyerinin sona erdigi emeklilik dénemi,
giiresgilerin  beslenme aligkanliklarinda yeni bir adapte olma siirecini isaret

etmektedir. Enerji harcamalarindaki azalma ve aktivite seviyelerindeki degisimler,



giirescilerin enerji dengesini strdirmeleri icin beslenme stratejilerini uyarlamalarini
gerektirebilmektedir. Bu donemde, genel saglik, yaslanma siireci ve kronik hastalik

riskleri gozetilerek beslenme planlar1 olusturulmalidir (Jlid et al., 2013).

Bu baglamda, spor kariyer siiresinin beslenme ihtiyaclar1 tizerindeki etkisi,
giirescilerin bireysel ihtiyaclarini anlamak ve beslenme stratejilerini optimize etmek
acisindan Onemlidir. Bu anlayis, giirescilere her sporculuk evresinde 6zel
ihtiyaclarina uygun beslenme rehberligi sunmak ve uzun vadeli saglikli beslenme

aligkanliklarin1 desteklemek i¢in temel olusturabilmektedir (Bagheri et al., 2022).
2.3.4. Egitim Diizeyi ve Bilgi Diizeyi Iliskisi

Giiresgilerin beslenme bilgi diizeyleri, genel olarak egitim diizeyleri ile 6nemli
bir baglantiya sahip olabilmektedir. Egitim diizeyi, bireylerin bilgi edinme
kapasitesini, elestirel diisiinme becerilerini ve saglikli beslenme konusundaki
farkindaliklarmi etkileyebilmektedir. Bu baglamda, giirescilerin egitim diizeyinin,
beslenme bilgi duzeylerini nasil etkiledigini anlamak, beslenme egitimi

programlarinin tasarimi ve uygulanmasi agisindan énemlidir (Brito et al., 2012).

Yiiksek egitim diizeyine sahip giirescilerin, genellikle beslenme konusundaki
literatiirii daha etkin bir sekilde anlama ve degerlendirme yeteneklerine sahip
olduklar1 gézlemlenmistir. Bu durum, bilimsel arastirmalara, beslenme rehberlerine
ve uzman gorislerine daha agik olmalarmi saglayabilmektedir. Bunun yani sira,
yiiksek egitim diizeyine sahip giirescilerin, kendi beslenme ihtiyaclarmi daha iyi
anlayabildikleri ve bu bilgiyi gilinlik beslenme aliskanliklarma entegre etme
becerilerine sahip olduklar1 gozlemlenmistir. Diisiik egitim diizeyine sahip
giiresgilerin beslenme bilgi diizeyleri ise genellikle smirli olabilmektedir. Bu durum,
temel beslenme prensiplerini anlama, besin etiketlerini okuma ve saglikli beslenme
aligkanliklarini uygulama konularinda zorluklar yasamalarma neden olabilmektedir.
Beslenme egitim programlarinin bu grup icin 6zel ihtiyaglar1 karsilamasi ve basit,
anlagilir bilgilerle desteklenmesi, diisiik egitim diizeyine sahip giirescilerin beslenme

bilgi diizeylerini artirma potansiyelini tagiyabilmektedir (Cotugna et al., 2011).

Beslenme egitim programlarinin, egitim diizeyi farkliliklarmi gozeterek
tasarlanmasi, giirescilerin beslenme bilgi diizeylerini artirmada etkili bir strateji
olabilmektedir. Bu programlar, interaktif 6grenme yontemlerini, pratik uygulamalari

ve bireysel danismanligi icerebilmektedir. Ayrica, egitim diizeyine 6zel olarak adapte
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edilmis beslenme rehberleri ve kaynaklar, giires¢ilerin beslenme bilgi diizeylerini

artirmada etkili bir destek saglayabilmektedir (Mendes et al., 2013).
2.4. Giirescilerin Beslenme Konusundaki Egitim Thtiyaci

Giires hem fiziksel dayaniklilik hem de stratejik zekay: igeren bir spor dalidir
ve giires¢ilerin performanslarint optimize etmeleri i¢cin saglikli beslenme konusunda
dogru bilgiye sahip olmalar1 hayati 6neme sahiptir. Bu nedenle, giirescilerin
beslenme konusundaki egitim ihtiyacini anlamak, sporcularin uzun vadeli saghk ve

performans hedeflerini desteklemek adina kritik bir noktadir (Mourier et al., 1997).

Giiresgilerin beslenme konusundaki egitim ihtiyacinin temelinde, sporcularin
genellikle yogun antrenman programlar1 ve rekabet kosullar1 altinda 6nemli enerji
harcamalarina maruz kalmalar1 yatar. Bu siirecte, dogru beslenme stratejileri, enerji
dengesini koruma, kas kiitlesini artirma veya koruma, iyilesme silireglerini
hizlandrma ve genel sagligi siirdiirme konularinda hayati bir rol oynamaktadir.
Ancak, giirescilerin bu konulardaki bilgi eksikligi, performanslarini etkileyebilmekte

ve uzun vadeli problemlerine sorunlarm yol agabilmektedir (Gokdemir,1996).

Giirescilerin beslenme konusundaki egitim ihtiyaci, beslenme prensipleri,
makro ve mikro besin 6geleri, hidrasyon, kilo kontrolii ve sporculara 6zel beslenme
stratejileri gibi konular1 kapsamalidir. Beslenme egitimi programlari, sporcularin
besin alimini1 optimize etmelerini ve spor performanslarini artirmalarmi saglamak
amaciyla tasarlanmalidir. Ayrica, beslenme egitimi, giires¢ilere enerji saglama,
yorgunlugu azaltma, iyilesmeyi hizlandirma ve sakatlanma riskini azaltma

konularinda pratik bilgiler sunmalidir (Piepiora et al., 2018).

Bu baglamda, giirescilerin beslenme konusundaki egitim ihtiyacini belirlemek,
sporcularin performanslarini artirmak ve sagliklari siirdiirmelerine yardimci olmak
adina Onemlidir. Beslenme egitim programlari, giirescilere bilgi kazandirmanin
Otesinde, beslenme aligkanliklarini gelistirmelerine yonelik pratik stratejiler sunarak

etkili bir destek saglayabilmektedir (Sung et al., 2022).
2.5. Farkindalik ve Beslenme Ahskanhklar

Beslenme farkindaligi, bireylerin giinliik beslenme aliskanliklar1 tizerinde
onemli bir etki yaratabilecek kritik bir faktordiir. Giirescilerin beslenme farkindaligi
hem genel sagliklarini siirdiirme hem de performanslarini optimize etme siirecinde

kilit bir role sahip olabilmektedir. Bu baglamda, beslenme farkindaligmnin giinliik
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beslenme aligkanliklarina olan etkisini anlamak, giires¢ilerin saglikli beslenme

davraniglarini gelistirmelerine yardimci olabilmektedir (Depalma et al., 1993).

Giinlik beslenme aligkanliklari, bir bireyin enerji ihtiyacin1 karsilamak,
antrenmanlardan en iyi sekilde yararlanmak ve genel sagligini siirdiirmek amaciyla
belirlenir. Beslenme farkindaligi, giiresgilerin bu hedeflere yonelik olarak besin
secimlerini planlama, hazwrlama ve uygulama siirecinde kritik bir rol
oynayabilmektedir. Bilingli beslenme, giires¢ilerin viicut kompozisyonunu optimize
etmelerine, enerji seviyelerini korumalarma ve performanslarini siirdiirmelerine

yardime1 olabilmektedir.

Beslenme farkindaligi ayn1 zamanda duygusal beslenme ve aglik-tokluk
sinyallerini tanima konusunda da Onemlidir. Giirescilerin duygusal olarak
motivasyon kaybi yasadiklar1 donemlerde, besin secimleri duygusal ihtiyaglari
karsilamak amaciyla olabilmektedir. Beslenme farkindaligi gelistikge, giiresciler bu
duygusal baglamdaki beslenme egilimlerini daha iyi taniyabilmekte ve saglikl
stratejiler gelistirme konusunda daha yetkin hale gelebilmektedir (Zubac et al.,
2017).

Beslenme farkindaliginin giinliik beslenme aligkanliklarina etkisi iizerine
yapilan arastirmalar, bilingli beslenme pratiginin, besin aliminin kalitesini artirdigini
ve genel saghigr destekledigini gostermektedir. Giiresgilerin beslenme farkindaligini
artirmak i¢in, beslenme egitim programlari, farkindalik uygulamalar1 ve bireysel
danigmanlik gibi yontemler kullanilabilmektedir. Bu yontemler, giires¢ilerin
beslenme aligkanliklarmi degerlendirmelerine, bilingli besin se¢imleri yapmalaria
ve performans hedeflerine ulagsmalarmma yardimci olabilmektedir. Bu baglamda,
beslenme farkindaliginin giinliik beslenme aligkanliklarma etkisi, giires¢ilerin
saglikli ve performans odakli beslenme davraniglarini gelistirmeleri agisindan kritik
bir konudur. Beslenme farkindaligi, giires¢ilerin besin segimleri konusunda bilingli
ve niyetli olmalarmi saglayarak, uzun vadeli saglik ve performans kazanimlarmi

destekleyebilmektedir (Andersen et al., 1995).
2.5.1. Antrenman Donemlerindeki Beslenme Ahskanhklar

Gilires sporunun yogunlugu ve fiziksel talepleri, giirescilerin antrenman
donemlerindeki beslenme aliskanliklarmi 6nemli kilar. Antrenman donemlerindeki

beslenme, sporcularin enerji ihtiyaglarmi kargilamak, performanslarini optimize
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etmek ve iyilesme siireglerini desteklemek amaciyla stratejik bir sekilde
planlanmalidir. Bu baglamda, giires¢ilerin antrenman dénemlerindeki beslenme
aligkanliklarini anlamak, sporcularm performans ve saglik hedeflerine ulagsmalarini

destekleyen 6nemli bir unsurdur (Zubac et al., 2018).

Antrenman donemlerindeki beslenme aligkanliklari, giliresgilerin antrenman
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda uygun besinleri alarak enerji seviyelerini ve
performanslarini siirdiirebilmelerine odaklanmalidir. Bu kapsamda, antrenman 6ncesi
karbonhidrat aliminin 6nemi, antrenman sirasinda hidrasyonun korunmasi ve
antrenman sonrasinda protein ve karbonhidrat aliminin iyilesmeyi desteklemedeki

rolii gibi konular 6nem tagimaktadir (Artioli et al., 2010).

Antrenman doénemlerindeki beslenme aliskanliklarinin etkileri, giirescilerin
performans parametreleri (izerinde bir etki yaratabilmektedir. Enerji eksikligi,
yorgunluk, kas kaybi ve iyilesme siireclerinde gecikmeler gibi beslenme hatalari,
antrenman dénemlerinde performansi da olumsuz bir sekilde etkileyebilmektedir. Bu
nedenle, giires¢ilerin antrenman donemlerindeki beslenme aligkanliklarini gézden
gecirmeleri  ve uygun sekilde uyarlamalari, wuzun vadeli basarilarini
destekleyebilmektedir. Bu baglamda, antrenman dodnemlerindeki beslenme
aliskanliklari, giires¢ilerin sporculuk kariyerleri boyunca saglikli bir sekilde
performanslarini  stirdiirebilmeleri icin  kritik bir 6neme sahiptir. Beslenme
stratejilerinin planlanmasi ve uygulanmasi, gilirescilerin antrenman donemlerindeki
enerji gereksinimlerini karsilamalarina, iyilesmelerini hizlandirmalarina ve genel

sagliklarmi siirdiirmelerine yardimci olabilmektedir (MognolandPaixao, 2017).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Bu bolimde arastirmada kullanilan model, veri toplama aracglari, arastirma

stireci ve katilimcilarin tanimlayic bilgilerine yer verilmistir.
3.1. Arastirmamin Modeli

Bu ¢aligma, nicel arastirma yontemlerinden tarama modelinde ve kesitsel
tanimlayici tarama teknigiyle desenlenmistir. Genel tarama modelinde ise biyik bir
evrende genel bir yargiya ulagsmak i¢in tiimii ya da o secilecek drneklem iizerinde

tarama yapmaktir (Karasar, 2002).
3.2. Evren ve Orneklem

Aragtirmanin evrenini Tiirkiye'nin cesitli illerinde uluslararas1 derece alarak
milli takim kamplarma katilmaya hak kazanmis 18 yas Ustii milli takim giires
sporcularindan olugsan 150 sporcu olusturmaktadir. Sporcularda calismanin veri

toplama uygulamasi1 Google Form araciligiyla yapilmistir
3.3. Veri Toplama Araclan

Arastirmada veri toplama araglar1 olarak, arastirmaci tarafindan calismanin
amaglarina yonelik olusturulan ‘Kisisel Bilgi Formu’, Tekkursun Demir ve Cicioglu
(2019) tarafindan 2019 yilinda gelistirilen Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi
(SBITO)kullanilmistir. Olgeklerin kullanimi igin arastirmacilardan gerekli yasal

izinler alinmuistir.
3.3.1. Saghkh Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi (SBITO)

Aragtirmanin veri toplama araci olarak kullanilan 6lgek, "Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)" adini tasimaktadir (Tekkursun Demir ve Cicioglu,
2019). Bu olgek, katilimcilarin saglikli  beslenmeye yonelik tutumlarini
degerlendirmek amaciyla tasarlanmustir. Olgek, 21 madde icermekte olup, bu
maddeler araciligiyla katilimcilarin beslenme aliskanliklari, bilgi diizeyleri ve

duygusal yaklasimlar1 ele alinmaktadir

SBITO’ NUNigyapist dort faktdrden olusmaktadir ve bu faktdrler su
sekildedir: Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD),
Olumlu Beslenme (OB), ve Koétii Beslenme (KB) (Tekkursun Demir & Cicioglu,
2019).
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Olgegin degerlendirilmesinde, olumlu maddelerin puanlamasi "Kesinlikle
Katilmiyorum", "Katilmiyorum", "Kararsizim", "Katiliyorum", "Kesinlikle
Katiliyorum" seklinde; olumsuz maddelerin puanlamasi ise ters siralama ile
gerceklestirilmektedir (Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2019).

Olgekten almabilecek en diisiik puan 21, en yiiksek puan 105°tir. 21 puan ¢ok
diistik, 23-42 puan diisiik, 43-63 puan orta, 64-84 puan ylksek ve 85-105 puan ideal
diizeyde yiiksek saglikli beslenmeye iliskin tutuma sahip oldugu seklinde
belirlenmektedir. Olgegin olumlu maddelere gore derecelendirmesi “Kesinlikle
Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle
Katiliyorum” seklinde olup Cronbach Alfa degeri .80 (Tekkursun Demir ve Cicioglu,
2019) calismada ise .68 olarak bulunmustur. Olgegin i¢ tutarhlik katsayilar, her bir
faktor icin ayr1 ayr1 hesaplanmis olup, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in
0.90, Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) faktord icin 0.84, Olumlu Beslenme (OB)
faktori i¢in 0.75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii icin 0.83 olarak belirlenmistir
(Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2019).

Bu olcek, giivenirlik ve gecerlik ¢alismalarmin ardindan saglikli beslenme
alaninda tutumlar1 degerlendirmek icin etkili bir ara¢ olarak 6ne c¢ikmaktadir

(Tekkursun Demir ve Cicioglu, 2019).
3.4. Arastirma Siireci ve verilerin Toplanmasi

Calisma konusunun tespit edilmesiyle birlikte veri toplama araci olarak
kullandigimiz "Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO)’ni gelistiren
aragtirmacilardan uygulama izni alinmistir. Arastirmaya baslamadan énce Ondokuz
Mayis Universitesi Sosyal ve Beseri Bilimler Etik Kurul Komisyon’dan arastirma
izni (EK-1) alinmustr.

Arastirma  Olcekleri Google form ile olusturulup, Tirkiye'nin cesitli
bolgelerinde uluslararasi derece alarak milli takim kamplarina katilmaya hak
kazanmig 18 yas istii milli takim giires sporcularmma e-mail ve mesaj yoluyla
ulastirilarak doldurmalar1 istenmistir. Bu yontemle 150 Milli gilires sporcumuza

ulagilmistir.
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3.5. Arastirma Verilerinin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 21.0 (IBM Inc., Chicago, Illinois, ABD) paket
programi kullanilmistir. Verilere ait ortalama (Ort), standart sapma (SD), ortanca
(medyan), minimum (min) ve maksimum (maks) degerleri tanimlayicit olarak
verilmistir. Degiskenlere ait normallik varsayimi Kolmogorov—Smirnov testi ile
gerceklestirildi.  Arastirmaya dahil edilen degiskenlere gore Normal dagilim
gostermeyenlerde gruplarda ikili karsilagtirmalarda Mann-Whitney U testi ¢oklu
karsilastirmalar da ise Kruskal Wallis Testi uygulanmustir. Istatistiksel anlamlilik

diizeyi 0,05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde, ¢alismanin amaglarma yonelik olgeklere verilen
cevaplardan ortaya ¢ikan verilerin istatistiksel degerlendirmeleri neticesinde bulunan

sonuglar tablolar seklinde sunulmustur.

Tablo 4.1. Sporcularin Yas, Vicut Agirligi ve Boy Uzunlugu Ortalama ve Standart Sapma Degerleri

Degisken N Ortalama Standart Sapma

Yas (y11) 150 24,25 4,14
Vicut Agirlik (kg) 150 71,09 12,73

Boy (cm) 150 172,68 7,00

Yapilan calismaya aktif olarak giires sporu yapan 150 denek katilmistir.
Giirescilerin yas ortalamalar1 24,25+4,14 yil, viicut agirlig1 ortalamalar1 71,09+12,73

kg, boy uzunlugu ortalamalar1 ise 172,68 cm olarak bulunmustur (Tablo 4.1)

Tablo 4.2.Giiresgilerin Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet N Ylzde
Erkek 78 %52
Kadin 72 %48

Tablo 4.2°de calismaya katilan giiresgilerin cinsiyetlerine goére dagilimimi
gosterilmektedir. Calismaya 78 erkek (%52), 72 (%48) kadin giires sporcusu

katilmistir.

Tablo 4.3. Cinsiyet Degiskenine Gére Giirescilerin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi Alt
Boyut ve Toplam Puan Ortalamalari

o Standart . .
Cinsiyet N Ortalama Medyan Minimum Maksimum p
Sapma
Beslenme
Hakkinda Kadin 72 23,9 3,23 25 5 25
Bilgi Erkek 78 21,78 472 25 5 25 0,001*
Beslenmeye \ 4n 72 1196 561 12 6 30
Yonelik
Duygu Erkek 78 16,59 7,09 17 6 30 0,000*
Olumlu  gadin 72 23,29 3,31 25 7 25
Beslenme
Faktori Erkek 78 20,81 4,46 20 5 25 0,000*
Kot
Kadmn 72 7,24 4,12 5 5 25
Beslenme 0,000*
Faktori Erkek 78 10,38 4,68 9,5 5 24
Toplam Kadin 72 66,39 7,30 65,5 43 89
Puan Erkek 78 69,56 9,84 68 53 92 0,121
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Tablo 4.3’de ¢alismamiza katilan glirescilerin cinsiyet degiskenine gore
Beslenmeye Iliskin TutumOlgegi alt boyut puan ortalamalar1 karsilastirildiginda
istatiksel olarak anlamli bir farklilikk oldugu goriilmiistir (p>0,05).Saglikli
Beslenmeye Iliskin toplam puan ortalamalar1 incelendiginde cinsiyet degiskenine
gore istatistiksel olarak anlamli farklilik gorilmemektedir (p>0.05). Giiresgilerin
cinsiyetleri ile 6lgek alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik
duygu, kotii beslenme ve olumlu beslenme alt boyutlar1 puan ortalamalar: arasinda
anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05)Ancak saglikli beslenme toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05).
Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik duygu, kotii beslenme ve olumlu
beslenme alt boyutlarinda erkek giires¢ilerin tutum diizeyinin kadin giires¢ilerden

daha yiiksek oldugu sonucu goriilmiistiir.

Tablo4.4. Yas Degiskenine Gore Giirescilerin Saghkl Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt Boyut
Puan Ortalamalar:

Yas N Ortalama Ss Medyan  Minumum  Maksimum p
Beslenme  18-22yag 51 22,39 4,40 25 10 25
Hakkinda  23-27yas 66 23,06 411 25 5 25 0,728
Bilgi 28yasve 33 22,91 4,15 25 5 25
uzeri
Beslenmeye 18-22yas 51 13,27 5,48 13 6 27
Yonelik 23-27yas 66 14,89 6,97 15 6 30 0,587
Duygu 28yasve 33 15,00 8,20 14 6 28
uzeri
Olumlu 18-22yags 51 21,84 3,90 24 10 25
Beslenme 23-27yas 66 22,32 3,62 24 7 25 0,665
Faktori 28yasve 33 21,61 5,34 25 5 25
uzeri
Kaéti 18-22yags 51 8,63 4,62 7 5 25
Beslenme 23-27yas 66 8,83 4,58 8 5 25 0,876
Faktori 28yasve 33 9,33 5,08 7 5 21
uzeri
Toplam 18-22yags 51 66,14 7,19 65 43 88
Puan 23-27yas 66 69,11 9,13 68,50 53 89 0,284
28yasve 33 68,85 10,22 66 53 92
uzeri

Tablo 4,4’de galismamiza katilan giirescilerin yas degiskenine gére Saglikli
Beslenme Tutum Olgegi alt boyutlar1 ve toplam puanortalamalar: karsilastirildiginda

istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi goérilmiistiir(p>0,05)
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Tablo 4.5. Egitim Diizeyi Degiskenine Gére Giirescilerin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi

Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamalar1

Egitim N Ort Ss Medyan  Minumum Maksimum p
Beslenme  Lise 18 19,282 4,69 22 5 25
Hakkinda  Lisans 124 23,26° 3,57 25 5 25 0,013*
Bilgi Lisansusti 8 2363 256 25 19 25
Beslenmeye  Lise 18 15,89 6,21 15 6 28
Yoénelik Lisans 124 13,76% 6,69 13 6 30 0,024*
Duygu Lisansustl 8 20,38 7,31 23,5 6 26
Olumlu Lise 18 19,06 6,30 20 5 25
Beslenme Lisans 124 22,47 3,62 25 5 25 0,041*
Faktoru Lisansusti 8 21,38 3,12 20 17 25
Koti Lise 18 112 6,56 8,5 5 25
Beslenme Lisans 124  8,25° 4,23 7 5 25 0,017*
Faktoru Lisansusti 8 12,25° 4,30 12 5 19
Toplam Lise 18 65,227 9,73 65 43 88
Puan Lisans 124 67,83% 8,13 67 53 89 0,044*
Lisansusti 8 77,63° 11,93 78,50 61 92

Tablo 4,5’de ¢caligmamiza katilan giirescilerin egitim dlzeyi degiskenine gore
Beslenme Tutum Olgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalar1 karsilastirildiginda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Giirescilerin
egitim diizeyleri ile Olgek alt boyutlarindan beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, kotli beslenme ve olumlu beslenme alt boyutlar1 puan ortalamalari
arasinda anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Ayni harfler gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli fark olmadigmi farkli harfler ise gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugunu gostermektedir. Beslenme hakkinda
bilgi alt boyut puan ortalamalar1 incelendiginde lise ile lisans diizeyinde egitimde
istatistiksel olarak farklilik oldugu, beslenmeye yonelik duygu alt boyutunda lisans
ile lisansiistii arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu goriilmektedir.
Kotii beslenme alt boyutunda ise lisans ile lisansiistii egitim diizeyinde istatistiksel
olarak anlamli fark tespit edilmistir (p<0.05).Toplam puan ortalamalari
incelendiginde lise ile lisansiistii puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak

anlamli farklilik oldugu bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 4.6. Giires Stili Degiskenine Gére Giirescilerin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi Alt
Boyut ve Toplam Puan Ortalamalar

Stiller N  Ortalama Ss Medyan Minimum Maksimum p
Beslenme
Hakkinda Serbest 69 22,94 3,96 25 5 25 0,720
Bilgi Grekoromen 81 22,68 4,42 25 5 25
Beslenmeye
Yonelik Serbest 69 13,62 6,56 13 6 30 0,237
Duygu Grekoromen 81 25 6,99 15 6 30
Olumlu Serbest 69 22,10 3,73 25 11 25
Beslenme 0,901
Faktori  Grekoromen 81 21,91 4,47 24 5 25
Koti
Serbest 69 8,67 4,87 7 5 25
Beslenme 0,408
Faktori  Grekoromen 81 9,05 4,53 9 5 25
Toplam Serbest 69 67,33 8,33 68 43 92
Puan Grekoromen 81 68,64 9,25 67 53 89 0,685

Tablo 4.6’da calismamiza katilan giires¢ilerin stil degiskenine gore saglikli
beslenmeye iliskin tutum oOlgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalari
karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farkhilik tespit edilmemistir

(p>0,05).

Tablo 4.7. Haftalik Antrenman Sayis1 Degiskenine Gore Giirescilerin Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutum Olgegi Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamasi

Haftalik Ss - .
Antrenman N Ortalama Medyan ~ Minimum  Maksimum p
Beslenme
Hakkinda 4-5 kez 95 21,84 4,80 25 5 25
Bilgi 6-7 kez 55 24,45 2,06 25 12 25 0,000*
Beslenmeye ) 510 g5 15,63 6,93 16 6 30
Yonelik
Duygu 6-7 kez 55 12,18 6,04 12 6 26 0,002*
Olumlu 4-5 kez 95 21,06 4,54 21 5 25
Beslenme
Faktorii 6-7 kez 55 23,62 2,63 25 12 25 0,000*
Kot
4-5 kez 95 9,99 5,18 9 5 25
Beslenme 0,000*
Faktori 6-7 kez 55 6,95 2,77 5 5 13
Toplam 4-5 kez 95 68,53 8,78 68 53 92
Puan 6-7 kez 55 67,20 8,93 66 61 92 0,291
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Tablo 4,7°de ¢alismamiza katilan giirescilerin yaptigi haftalik antrenman sayis1
degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin tutumdlgegi alt boyut puan ortalamalar1
karsilastirildiginda tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu
tespit edilmistir (p<0,05).Ancak haftalik antrenman degiskenine gore saglikli
beslenme tutum toplam puan ortalamalar1 karsilastirildiginda gruplar arasinda

istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig1 goriilmistiir (p>0,05).

Tablo 4.8. Algilanan Gelir Diizeyine Gére GiirescilerinSaghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
Alt Boyut ve Toplam Puan Ortalamalari

Degiskenler N Ortalama Ss Medyan ~ Minumum  Maksimum p
Beslenme Diisiik 18 18,942 6,46 21 5 35
Hakkinda Orta 71 22,70b¢ 4,17 25 5 25 0,000*
Bilgi Yuksek 61 24,05b¢ 2,38 25 12 25
Beslenmeye  Diisiik 18 17,06 6,67 17 6 30
Yonelik Orta 71 14,58 6,52 14 6 30 0,083
Duygu Yuksek 61 13,33 7,04 12 6 26
Olumlu Diisiik 18 19,61% 4,94 20,5 10 25
Beslenme Orta 71 21,48% 4,54 23 5 25 0,001*
Faktor Yiiksek 61 23,31°¢ 2,76 25 12 25
Kéth Diisiik 18 11,33 6,39 10 5 24
Beslenme Orta 71 9,10 4,55 9 5 25 0,057
Faktor Yuksek 61 7,89 3,98 5 5 21
Toplam Diisiik 18 66,94 5,46 68 55 74
Puan Orta 71 67,86 8,75 68 53 89 0,972
Yiksek 61 68,57 9,76 66 43 92

Tablo 4,8’de ¢alismamiza katilan giirescilerin algilanan gelir diizeyinegore
Saglikli Beslenmeye Iliskin TutumOlgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalari
karsilastirildiginda beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ve olumlu beslenme faktorii
alt boyutunda istatiksel olarak anlamli bir farklilikoldugu tespit edilirken (p<0,05),
beslenmeye yonelik duygu, kotii beslenme faktorii alt boyutlarinda ve toplam puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmiistiir
(p>0,05). Beslenme hakkinda bilgi alt boyutunda diisiikk gelir ile orta gelir arasinda
ve diisiik gelir diizeyinin yiliksek gelir diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli
farklilik oldugu bulunmustur (p<0,05). Olumlu beslenme faktoru alt boyutunda
diisiik gelir ile yliksek gelir arasinda ve ayni zamanda orta gelir diizeyi ile yiiksek
gelir diizey arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik oldugu tespit edilmistir

(p<0.05).
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Tablo 4.9. Giirescilerin Spor Yili Degiskenine Gore Giirescilerin Saglikli Beslenmeye 1liskin
Tutum Olgegi Alt Boyut Puan Ortalamalari

Degiskenler N Ortalama Ss Medyan ~ Minumum  Maksimum p
Beslenme 10-15y1l 75 23,32 4,53 25 5 25
Hakkinda 16-20y1l 57 23,37 4,04 25 5 25 0,307
Bilgi 21-25y1l 18 23 3,11 25 15 25
Beslenmeye  10-15y1l 75 14,51 6,19 14 6 28
Yonelik 16-20y1l 57 13,47 7,07 13 6 30 0,271
Duygu 21-25y1l 18 16,61 8,16 16,5 6 26
Olumlu 10-15y1l 75 21,59 4,27 24 5 25
Beslenme 16-20y1l 57 22,89 3,33 25 7 25 0,131
Faktorii 21-25y1l 18 20,89 5,37 22,5 5 25
Kotii 10-15y11 75 8,88 4,64 8 5 25
Beslenme 16-20y1l 57 8,40 4,72 5 5 25 0,200
Faktorii 21-25y1l 18 10,33 4,68 10 5 19
Toplam 10-15y1l 75 67,29 8,48 66 43 89
Puan 16-20y1l 57 68,14 8,63 68 53 92 0,436
21-25y1l 18 70,83 10,67 69 53 89

Tablo 4.9°da calismamiza katilan giires¢ilerin spor yili degiskenine gore
Saghkli Beslenmeye iliskin TutumOlgegi alt boyut ve toplam puan ortalamalar:
karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig:r gorilmiistiir
(p>0,05).

22



5. TARTISMA

Bu aragtirmada, Tiirkiye'nin ¢esitli illerinde uluslararasi derece alarak milli
takim kamplarina katilmaya hak kazanmis 18 yas st milli takim giires
sporcularmin saglikli beslenmeye yonelik tutumlarinin incelenmesi amaglanmistir.
Calismaya katilan giires sporcularin yas ortalamasi 24,254+4,14 yil, viicut agirligi
ortalamast 71,09+12,73 kg ve boy uzunlugu ortalamasi 172,68 cm olarak
bulunmustur. Ayrica ¢aligmamiza katilan sporcularimizin 72 (%48)’s1 kadin, 78

(%52)’1 erkek olmak tizere toplam 150 giires sporcusundan olusmaktadir.

Calismamizda cinsiyet degiskenine gore incelendiginde, dlgek alt boyutlarinda
anlamlh farklilik oldugu tespit edilmistir. Beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye
yonelik duygu, kotii beslenme ve olumlu beslenme alt boyutlarinda erkek
giires¢ilerin beslenme tutum diizeyinin kadin giirescilerden istatistiksel olarak yiiksek
oldugu sonucu bulunmustur. Ding (2021),yaptiklar1 ¢alismasinda spor bilimleri
fakiiltesindeki Ogrencilerin saglikli beslenme tutumunu aragtirmig Ve cinsiyet
degiskeninde anlamli bir farklilik olmadigini tespit etmistir.Ugurlu vd. (2015),
yaptiklar1 c¢alismada iiniversite 6grencilerinin beslenme bilgi diizeyleri {izerine
cinsiyet degiskenine gore beslenme bilgi diizeylerinde istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik olmadigini tespit etmislerdir.Kusan vd. (2020) yaptiklar1 ¢calismada brang
O0gretmenlerin cinsiyet degiskenine gore saglikli beslenmeye iliskin tutumlar
arasinda sadece “kotii beslenme” alt boyutu ile toplam puan ortalamalarinda anlamh
bir fark belirlenmistir (p<0,05). Azizi vd (2010) tniversitede 6grenim goéren elit
sporcular lizerinde yaptiklar1 ¢alismada kadinlarin beslenme bilgi ve tutumlarinin

erkeklerden daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Goral ve Yildirnrm (2022), yaptiklart ¢alismadaSpor Bilimleri Fakiiltesi
ogrencileriyle erkek Ogrencilerin beslenmeye yonelik duygu ve koti beslenme
aliskanhg1 alt boyutu ile SBIiTO toplam ortalamalarmm kadm &grencilerin
ortalamalarindan daha yiiksekoldugu tespit edilmistir.Tizarvd (2022) yaptiklar:
calisgmada sporcularin saglikli beslenmeye iligkin tutumlar: ile cinsiyet agisindan
farklilik olmadig1 ve erkek sporcularm kadmn sporculara gore saglikli beslenme tutum
puan ortalamalarinin daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Yilmaz vd. (2022), yaptiklar1
caligmada sonucunda cinsiyet faktoriine gore beslenme bilgi puanlarinin

karsilastirilmasinda fark tespit edilmemistir.
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Calismamizdaki giiresgilerin yas degiskenine gore Olgek alt boyutlari ve
toplam puan ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadigi
bulunmustur (p>0,05).Saglhkli Beslenmeye liskin toplam puan ortalamalarinmn 64
puandan yiiksek oldugu gorilmektedir. Bu puaninda her yas grubu igin
yukseksaglikli beslenme tutumuna sahip olduklar1 seklinde yorumlayabilir.Ulug¢ vd.
(2021) yaptiklar1 caligmalarinda Ogrencilerin yas degiskenine gore beslenme
hakkinda bilgi diizeyleri, beslenmeye yonelik duygu diizeyleri, olumlu beslenme
aliskanliklar1 ve kotii beslenme aligkanliklar1 6lgek alt boyutlarinda istatistiksel
olarak anlaml farklilik olmadigmi tespit etmislerdir. Tasdelen (2021), yaptiklar
calisma sonuglariyla benzerlik gostermeyen calismasinda yas degiskeninde yasi
biiyiik olan sporcular tarafinda anlamli farklilik tespit etmistir.Kusan vd. (2020),
yaptiklar1 ¢alismadaBeden egitimi ve spor Ogretmenlerin yas degiskenine gore
saglikli beslenmeye iliskin tutumlarini incelemisler sadece “olumlu beslenme” ve

“kotii beslenme™ alt boyutlarinda istatistiksel olarak farklilik tespit etmislerdir.

Calismamizda haftalik antrenman sayis1 degiskenine gore SBITO puanlari
incelendiginde tiim alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farkliigin oldugu
gorilmektedir (p<0.05). Yilmaz ve ark. (2022), Olgek toplam puan ortalamalarinda
her glin ve haftada 3-4 kez aktivite yapanlarin daha yiiksek puanlara sahip oldugunu,
Olumlu Beslenme alt boyutu puanlar1 da haftada 3-4 kez aktivite yapanlarin haftada
1-2 kez aktivite yapanlardan daha yiiksek oldugunu tespit etmislerdir.

Giirescilerin, spor yillar1 incelendiginde 6lgek alt boyutlarinda anlamli farklilik
olmadig1 bulunmustur. Calismamizin bu bulgusundan farkli olarak, Ulu¢ ve Durukan
(2021) yaptiklar1 caligmalarinda 6 yildan daha fazla spor yapanlarin saglikli
beslenme tutumlarmin 5 yil ve alt1 spor yapanlardan daha yiiksek oldugu

bulunmustur.

Caligmamizda egitim degiskenine gore saglikli beslenmeye iligkin tutum alt
boyut ve toplam puan ortalamalar1 karsilagtirildiginda istatiksel olarak anlamli bir
farklilik oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Cakir ve Karaaga¢’mn (2021) yapmis
olduklar1 ¢calismada egitim diizeyinin artmasi ile beslenmeye iligkin tutumlarmin da
arttigini tespit etmislerdir. Bireyler beslenme hakkinda ne kadar ¢ok Ogrenir ve
kendisini gelistirmeye yonelik bir gayrette bulunurlarsa beslenme tutumlar1 da

artmaktadir seklinde yorumlanabilir.
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Calismamizda algilanan gelir diizeyi alt boyut puan ortalamalar1 incelendiginde
beslenme hakkinda bilgi alt boyutu ve olumlu beslenme faktorii alt boyutunda
istatiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Beslenmeye yonelik
duygu ve kotii beslenme faktorii alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir
farkliligin olmadigi goriilmistiir (p>0,05). Beslenme bilgi alt boyutunda diistik gelir
diizeyi ile orta gelir diizeyi arasinda istatistiksel olarak farklilik tespit edilirken,
olumlu beslenme faktorii alt boyutunda diisiik ile yiiksek gelir ile orta yiksek gelir
arasinda istatistiksel olarak farklilik oldugu bulunmustur. Tizarvd (2022) yaptiklari
calismada sporcularin algilanan gelir durumu degiskeni ile dlgek tiim alt boyutlar
puan ortalamalar1 arasinda anlamli bir farklilik olmadigi belirlenmistir. Akil ve
Girbliz (2010), yaptiklar1 ¢alismada, spor yapma yili arttikca beslenme bilgi
diizeyinin arttigmi, gelir diizeyinin beslenme bilgi ve aligkanliklarmi etkiledigini

belirlemislerdir.

25



6. SONUC VE ONERILER

Gunlimuzde spor ve beslenme, bireylerin genel sagligni, performansini ve
yasam kalitesini etkileyen temel unsurlardan biridir. Bu baglamda, sporcularin
beslenme aligkanliklari, performanslarini artirmada ve genel sagliklarini siirdiirmede
kritik bir rol oynamaktadir. Ozellikle milli takim diizeyindeki sporcularda, beslenme
aliskanliklarinin etkisi daha da belirgin hale gelmektedir. Bu baglamda, giires
sporuyla ugrasan milli takim sporcularmin saglikli beslenme tutumlarini anlamak,
sadece bireylerin kisisel sagliklarina odaklanmakla kalmayip, ayn1 zamanda ulusal
spor Dbasarilarina da katki saglayabilecek Onemli bir arastrma alanmi

olusturmaktadir.

Bu arastirmanin temel amaci, Tirkiye'nin cesitli bolgelerinde yer alan 18 yas
istli milli takim giires¢ilerinin saglikli beslenme tutumlarini derinlemesine incelemek

ve analiz etmektir.

Saglikli beslenme tutumlari, sporcularin performanslarimi etkileyen ve genel
saglik durumlarin belirleyen kilit faktorlerden biridir. Bu baglamda, giires sporuyla
ugrasan milli takim sporcularinin saglikli beslenme aliskanliklar1 {izerine kapsamli
bir arastirma, sporcularm hem fiziksel hem de zihinsel olarak en iist diizeyde
performans gostermelerine katki saglayabilir. Arastirmanin sonuglari, giirescilerin
beslenme tutumlarini anlamak ve buna yonelik 6zel stratejiler gelistirmek adina spor
koclarina, beslenme uzmanlarma ve spor yoneticilerine énemli bilgiler sunabilir.
Ayrica, elde edilen bulgular, benzer spor dallarinda c¢alisan diger antrendrler,
arastirmacilar ve saglik profesyonelleri i¢in de kilavuz niteligi tasiyabilir. Bu agidan,
arastirma, gilires sporunda beslenme tutumlarini anlamak ve gelistirmek isteyen

birgok paydas icin temel bir kaynak olusturmaktadir.

Arastirmaya katilan 150 giires¢inin demografik profili genis bir yas araligi,
cinsiyet dagilimi ve egitim seviyelerinden olusmaktadir. Katilimcilarin yaslar: 18 ile
40 arasinda degismekte olup, cogunlugu 26-30 yas arasindadir. Cinsiyet dagiliminda
erkek sporcularin daha fazla oldugu gézlemlenirken, egitim seviyelerinde ise farkli

diizeylerde katilimcilar bulunmaktadir.

Saglikli beslenme tutumlari, "Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
(SBITO)" iizerinden degerlendirilmistir. Olcegin dort faktdrii olan Beslenme

Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme
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faktorleri, giirescilerin beslenme tutumlarini anlamada kullanilmistir. Bu faktorler
arasindaki iligkiler, katilimcilarin saglikli beslenmeyle ilgili algilarma dair

derinlemesine bir perspektif sunmaktadir.

Genel olarak, girescilerin beslenme tutumlarin1 etkileyen faktorler
arastirilmigtir. Demografik ozellikler, giires tecriibesi ve antrenman diizeni gibi

faktorlerin saglikli beslenme tutumlari lizerindeki etkisi degerlendirilmistir.

Elde edilen bulgular, giires¢ilerin saglikli beslenme tutumlarma dair genis bir
perspektif sunmustur. Bulgular, giires¢ilerin beslenme aligkanliklarini anlamak ve
gelistirmek adma 6nemli bir temel olusturmustur. Ayrica, demografik faktorlerin bu
tutumlar lzerindeki etkisi lizerine yapilan analizler, belirli gruplarda farkliliklarin

bulundugunu ortaya koymustur.

Arastrmanin genel sonuglari, giiresc¢ilerin saglikli beslenme tutumlarini
anlamada O6nemli bir adim olmustur. Elde edilen bulgular, sporcularm beslenme
aliskanliklarinin daha iyi anlagilmasi ve kisisellestirilmis beslenme programlarinin
gelistirilmesi adma degerli bir katki sunmaktadir. Bu noktada, bireysel farkliliklar
gdz oOniinde bulunduran, giirescilere ©6zel beslenme rehberlik programlarinin

olusturulmasi 6nerilmektedir.

Arastirma sirasinda karsilasilan sinirlamalar ve elde edilen bulgularin
genelleme potansiyeli tartisilarak, gelecekte yapilacak arastirmalara yonelik oneriler
sunulmustur. Bu baglamda, benzer konularda yapilabilecek derinlemesine
arastirmalarm ve beslenme tutumlarmi gelistirmeye yonelik uygulamalarin 6nemine

vurgu yapilmistir.

Bu calisma, giirescilerin saglikli beslenme tutumlarina dair kapsamli bir anlayis
sunmus ve sporcunun beslenme aliskanliklarin1i  daha etkili bir sekilde

degerlendirmek adina temel bir kaynak olusturmustur.

Beslenme uzmanlar1 ve spor psikologlar1 is birligiyle olusturulacak bu
programlar, sporcularin beslenme bilincini artirmaya yonelik interaktif ve katilimec1
icerikler icerebilir. Ayrica, bu programlar araciligiyla saglikli beslenme
aliskanliklarin1 benimseme konusunda motivasyon saglamak adina Oykiileme ve

olumlu modelleme gibi etkili pedagojik yontemlere de bagvurulabilir.

Her sporcu, bireysel farklhiliklara sahip oldugundan, genel beslenme

rehberlikleri her zaman yeterli olmayabilir. Bu nedenle, sporculara bireysel beslenme
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danigmanligi hizmeti sunmak, beslenme ihtiyaclarina &zellestirilmis ¢oziimler
gelistirmek adma kritik bir rol oynayabilir. Beslenme uzmanlar1 tarafindan
yiiriitiilecek bireysel danigsmanlik seanslari, sporcularin antrenman donemlerine,
hedeflerine ve saglik durumlarma uygun beslenme stratejilerini belirleyerek, optimal

performans elde etmelerine katki saglayabilir.

Aragtirma, sporcularm beslenmeyle ilgili olumlu ve olumsuz tutumlarmnin,
duygusal faktorlerle de baglantili oldugunu ortaya koymaktadir. Bu noktada,
sporculara yonelik psikolojik destek programlari gelistirilmesi onerilebilir. Spor
psikologlar1 tarafindan yiirlitiilecek bu programlar, beslenmeyle ilgili olumsuz
duygusal yaklasimlar1 anlama, yonetme ve olumlu bir beslenme kiiltiirii olusturma
konularinda sporculara rehberlik edebilir. Bu destek, sporcularin motivasyonunu

artirarak beslenme aligkanliklarini daha pozitif bir sekilde yonlendirebilir.

Saglikli beslenmeye yonelik tutumlarin daha da iyi bir noktaya gelebilmesi
acisindan; spor federasyonlari, spor kuliipleri veya saglik kuruluslari tarafindan
beslenme bilincini giiclendirmeye yonelik kampanyalar dizenlenmesi 6nerilebilir.
Egitim materyalleri, sosyal medya kampanyalar1 ve seminerler araciliiyla
hedeflenen sporcu gruplarina beslenme konusunda bilgi saglanabilir. Bu
kampanyalar, sporcularin gilinlilk yasamlarinda saglikli beslenme aliskanliklarini

surdirmelerine destek olabilir.

Giires sporcularmin saglikli beslenme tutumlarmi iyilestirmek igin etkili
cOzlimler {iretebilmek adina, sporcularla birlikte calisacak beslenme uzmanlari,
antrenorler, spor psikologlar1 ve sporcu yoneticileri arasinda stirekli bir iletisim ve is
birligi saglanmalidir. Coklu paydaslar arasinda diizenli toplantilar ve koordinasyon
mekanizmalar1 kurularak, sporcularin bireysel ihtiyaclarma uygun stratejilerin
belirlenmesi ve uygulanmasi i¢in ortak bir ¢aba sarf edilmelidir. Bu, sporcularin
kapsamli bir destek agmna sahip olmalarini ve beslenme konusundaki bilinglerini

daha etkili bir sekilde gelistirmelerini saglayabilir.

28



KAYNAKLAR

Ai, Q. (2016). Theanalysis of high-levelathletes' nutritionanddiet. Journal of
PhysicalEducationand Sports Management, 8(3), 151-159.

Aksu, A., Altun, S., Karacabey, K., et al. (2020). Investigation of eatingbehaviors in
youngwrestlers. Journal of ExerciseTherapyandRehabilitation, 11(2), 163-174.

Andersen, R. E., Barlett, S. J., Brownell, K. D., Et Al. (1995). Weight-Loss, Psychological,
AndNutritionalPatternsInCompetitive Male Body-Builders. International Journal Of
EatingDisorders, 18(1), 49-57.

Artioli, G. G., Franchini, E., Lancha, A. H. (2010). TheNeed Of A Weight Management
Control Program in Judo: A ProposalBased On TheSuccessful Case Of Wrestling.
Journal Of The International Society Of Sports Nutrition, 7(1).

Artioli, G. G., Gualano, B., Lancha, A. H. (2009). Physiological, Performance,
AndNutritionalProfile Of TheBrazilianOlympicWushu (Kung-Fu) Team. Journal Of
StrengthAndConditioningResearch, 23(1), 20-25.

Artioli, G. G., Saunders, B., Franchini, E., Et Al (2016). It Is Time To Ban
RapidWeightLossFrom Combat Sports. Sports Medicine, 46(11), 1579-1584.

Ayar, M., Yetgin, M. K., Elmacioglu, F., et al. (2023). Theeffect of a nutrition program
forweightlossduringthepre-competitionperiod on the body composition, hydration,
andmood profile of elite Greco-Roman wrestlers. Journal of Sports Sciences, 19(4),
1245-1256.

Azizi, M., Rahmani-Nia, F., Malaee, M., Malaee, M., &Khosravi, N. (2010). A study of
nutritionalknowledgeandattitudes

Bagheri, R., Negaresh, R., Rashidlamir, A, et al. (2022).
Spirulinasupplementationduringgradualweightloss in competitivewrestlers. Journal of
FoodScienceandTechnology, 127(2), 248-256.

Bailis, D. S. (2001). Benefits of self-handicapping in sport: A fieldstudy of
universityathletes. Journal of SportBehavior, 33(4), 213-223.

Bin Naharudin, M. N., Yusof, A. (2018). TheEffect Of 10 Days Of intermittentFasting On
WingateAnaerobicPower AndProlonged High-Intensity Time-To-
ExhaustionCyclingPerformance. Journal Of Sports Sciences, 18(5), 667-676.

Braun, H. (2010). NutritionalCharacteristics in Weight-Class Sports. MedicineandScience in
Sports andExercise, 35(4), 178-182.

Brito, C. J.,, Roas, A. F. C. M., Franchini, E., et al. (2012). Methods of Body-
MassReductionby Combat SportAthletes. International Journal of
SportNutritionandExerciseMetabolism, 22(2), 89-97.

Burke, L. M., Slater, G. J., Horswill, C. A., et al. (2021). ACSM ExpertConsensus Statement
on WeightLoss in  Weight-Category  Sports. International  Journal of
SportNutritionandExerciseMetabolism, 20(4), 199-217.

Cochrane, K. C., Housh, T. J, Cramer, J. T. e al. (2015).
Dissociationsamongdirectandindirectindicators of adiposity in  youngwrestlers.
ClinicalJournal of SportMedicine, 29(2), 408-415.

Cotugna, N., Snider, O. S., Windish, J., et al. (2011). NutritionAssessment of Horse-Racing
Athletes. Topics in ClinicalNutrition, 36(2), 261-264.

Cakir E, Karaaga¢ G, 2021. Spor salonlarma giden bireylerin saglikli beslenme tutumlari ve
sosyal goriiniis kaygi diizeylerinin belirlenmesi. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve
Spor Bilimleri Dergisi, Erzurum.

29



Daneshvar, P., Hariri, M., Mashhadi, N. S., et al. (2013).
Dietarybehaviorsandnutritionalassessment of youngmalelsfahaniwrestlers.
AsianJournal of Sports Medicine, 4, S48-S52.

Davis, S. E., Holtzapple, N., Stosic, J., et al. (2001). Nutritionknowledgeassessment of
collegiatewrestlers. Journal of Athletic Training, 33(5), S70-S70.

Demirhan, B., Cengiz, A.,, Geri, S., e al. (2015). Theeffect of
drinkingwaterandisotonicsportsdrinks in  elite wrestlers. Journal of Sports
ScienceandMedicine, 21(1-2), 213-218.

Depalma, M. T., Koszewski, W. M., Oliaro, S. M., Et Al. (1993). Weight Control Practices
Of Lightweight Football Players. MedicineAndScience In Sports AndExercise, 25(6),
694-701.

Ding A, 2021. Spor Bilimleri Ogrencilerinin Sosyal Medya Bagimlihig Ve Saglikli
Beslenme Tutumlarmin Incelenmesi. Igdir Universitesi Sosyal Bilimler Dergisi.

Elmacioglu, F., Ulus, C. A, Ozenoglu, A, et al. (2009).
Wrestlerstudentstoinvestigatetrainingandnutritioncondition. MedicineandScience in
Sports andExercise, 59, 463-463.

Fogelholm, G. M., Koskinen, R., Ruokonen, I. (1993). GRADUAL AND RAPID WEIGHT-
LOSS: EFFECTS ON NUTRITION AND PERFORMANCE IN MALE ATHLETES.
MedicineandScience in Sports andExercise, 25(3), 371-377.

Garrett, D. C., Fletcher, J. R., Fear, E. C., et al. (2019). FeasibilityStudy of
HydrationMonitoring Using Microwaves-Part 2: Measurements of Athletes. IEEE
Transactions on AntennasandPropagation, 3(4), 300-307.

Gokdemir, K. (1996). Glrescilerin Beslenme Bilgi ve Aliskanliklari. Gazi Beden Egitimi Ve
Spor Bilimleri Dergisi, 1(2), 18-29.

Horswill, C. A., Janas, L. M., & Park, S. H. (1988). Protein-nutritionstatus of
adolescentwrestlersduringtheoff-season. Journal of theAmericanDieteticAssociation,
2(4), A632-A632.

Jlid, M. C., Maffulli, N., Paillard, T, et al. (2013).
Rapidweightlossaltersmuscularperformanceandperceivedexertion as  well  as
posturalcontrol in elite wrestlers. Thelournal of Strength&ConditioningResearch,
53(6), 620-627.

Karasar, N. (2002). Bilimsel arastirma yontemi (11. Baski). Ankara: Nobel Yayin Dagitim

Kondo, E., Shiose, K., Okamura, K., et al. (2019). Effect of ThoracicGas Volume Changes
on Body
CompositionAssessedbyAirDisplacementPlethysmographyafterRapidwWeightLossand
Regain in Elite CollegiateWrestlers.  International Journal of  Sports
PhysiologyandPerformance, 7(2).

Konstantinova, L. I., &Tambovtseva, R. V. (2022). Thiaminesupplytothefreestylewrestlers
of Yakutia. VoprosyPitaniia, (1), 5-8.

Konstantinova, L. I, Semenova, E. I, Grigoreva, A. A., et al. (2020). Analysis of
actualnutrition of freestylewrestlers in Yakutiaconditions. *VVoprosyPitaniia, (1), 68-
73.

Kukidome, T., Shirai, K., Aizawa, K., et al. (2008). MRI evaluation of body
compositionchanges in wrestlersundergoingrapidweightloss. British Journal of Sports
Medicine, 42(10), 814-818.

Kusan, O., Mumcu, H. E., Ceviker, A., & Zambak, O. (2020). B_eden Egitimi Ogretmenleri
Ve Diger Brans Ogretmenlerinin Saglikli Beslenmeye lIliskin Tutumlarinin Bazi

30



Degiskenlere Gore Incelenmesi  (Kiitahya 1ili  Ornegi). Journal Of Rol
SportSciences, 1(1), 74-83.

Mendes, S. H., Tritto, A. C., Artioli, G. G., et al. (2013). Effect of rapidweightloss on
performance in combatsportmaleathletes: Doesadaptationtochronicweightcyclingplay
a role? British Journal of Sports Medicine, 47(18), 1155-+.

Mognol, K. B., Paixao, M. P. C. P. (2017). Nutritional Profile Of Adolescents Judo
AthletesPreAnd Post-Competitions. Journal Of ExercisePhysiology Online, 11(63),
339-352.

Moon, J. R. (2013). Body Composition In AthletesAnd Sports Nutrition: An Examination Of
TheBioimpedance Analysis Technique. EuropeanJournal Of ClinicalNutrition, 67,
S54-S59.

Mourier, A., Bigard, A. X., Guezennec, C. Y., et al. (1997). Combinedeffects of
caloricrestrictionandbranched-chain ~ amino  acidsupplementation  on  body
compositionandexerciseperformance in elite wrestlers. International Journal of Sports
Medicine, 18(1), 47-55.

Oppliger, R. A., Case, H. S., Shelter, A. C., et al. (1996). Weightloss in wrestlers. Sports
Medicine, Training andRehabilitation, 28(6), R9-R12.

Palao, J. M., &Visiedo, A. (2014). Educational program aboutnutritionandweightcontrol in
under-18 wrestlers. ApuntsMedicina de I'Esport, 85, 119-120.

Pettersson, S., Berg, C. M. (2014). HydrationStatus in Elite Wrestlers, Judokas, Boxers,
andTaekwondoAthletes on CompetitionDay. International Journal of Sports
PhysiologyandPerformance, 24(3), 267-275.

Piepiora, P., Superson, M., &Witkowski, K. (2017). Personalityandthenutritionalhabits of
athletesusingtheexample of thePolishnationalyouthfemalewrestlingteam. Studies in
SportHumanities, 13, 103-110.

Rankin, J. W.,  Ocel, J V. &Craftt L. L. (1996). Effect of
weightlossandrefeedingdietcomposition on anaerobicperformance in  wrestlers.
MedicineandScience in Sports andExercise, 28(10), 1292-1299.

Ransone, J., & Hughes, B. (2004). Body-weightfluctuation in collegiatewrestlers:
Implications of theNationalCollegiateAthleticAssociationweight-certification
program. Journal of Athletic Training, 39(2), 162-165.

Reale, R., Cox, G. R., Burke, L. M., Et Al (2017). WeightRegain: No Link ToSuccess inA
Real-Life ~ MultidayBoxingTournament.  International ~ Journal Of  Sports
PhysiologyAndPerformance, 12(7), 856-863.

Roemmich, J. N., Richmond, E. J.,, &Rogol, A. D. (2001). Consequences of
sporttrainingduringpuberty. Journal of Endocrinologicallnvestigation, 24(9), 708-715.

Sagayama, H., Kondo, E., Takahashi, H., et al. (2020). Bone mineral density in maleweight-
classifiedathletes is higherthanthat in maleendurance-athletesandnon-athletes.
Nutrients, 36, 106-110.

Secken, N., &Morgil, F. 1. (2000). Ortadgretim Kurumlarindaki Ogrencilerin Beslenme
Sorunlart Ve Ders Kitaplarinda Beslenme Konusunun Incelenmesi. Hacettepe
Universitesi Egitim Fakiiltesi Dergisi, 18(18).

Sinir, G. O., 1ncedayi, B., Copur, 0. U, Kaplan, E., & Bekaroglu, M. (2014). Uludag
Universitesi'nde Egitim Géren Ogrencilerin Beslenme Aligkanliklarinin Arastirilmast.
Uludag Universitesi Ziraat Fakiiltesi Dergisi, 28(2), 37-47.

31



Sitch, M., Day, M. (2015). Using a Daily
DiaryApproachtoUnderstandthePsychologicalExperiences of MakingWeight. Sport,
Exercise, andPerformancePsychology, 29(1), 29-40.

Slater, G. J., Rice, A. J, Hahn, A. G., Et Al. (2005). Body-Mass Management Of
AustralianLightweightRowersPriorToAndDuringCompetition. International Journal
Of SportNutritionAndExerciseMetabolism, 37(5), 860-866.

Sossin, K., Gizis, F., Sobal, J., et al. (1997). Nutritionbeliefs, attitudes, andresourceuse of
highschoolwrestlingcoaches. Journal of Athletic Training, 7(3), 219-228.

Steen, S. N., &McKinney, S. (1986). Nutritionassessment of collegewrestlers. Journal of
Athletic Training, 14(11), 100-&.

Sung, J. Y., Oh, T. W,, Lim, S. G, et al. (2022). Effects of naturalironsupplementintake on
EPO, Hp, andironmetabolismduringrapidweightloss in universitywrestlers. Journal of
ClinicalLaboratory Analysis, 18(5).

Tarnopolsky, M. A., Cipriano, N., MacDougall, J. D., et al. (1996). Effects of
rapidweightlossandwrestling on muscleglycogenconcentration. International Journal
of SportNutrition, 6(2), 78-84.

Tasdelen, V. (2021). Farkl BranslardakiGeng Sporcularin Beslenme
Alhskanhiklariminincelenmesi.  Yayimlanmamus ~ Yuksek  Lisans  Tezi,  Sinop
Universitesi, Sosyal Bilimler Enstittisii, AntrenorlikEgitimi Anabilim Dali, Sinop.

Tekkursun Demir, G., Cicioglu, Hi., (2019). Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olcegi
(SBITO): Gegerlik ve Giivenirlik Calismasi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 4(2), 256-274.

Timpmann, S., Odpik, V., Ereline, J., Et Al. (2008). AcuteEffects Of Self-SelectedRegimen
Of Rapid Body MassLoss In Combat Sports Athletes. Journal Of Sports
Science&Medicine, 7(2), 210-217.

Tizar E, Erdogan R., ve Ayhan S. (2022). Bireysel ve takim sporcularmin saglikli yasam
diizeylerinin karsilagtirilmasi. Gaziantep Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 7(3),
229-245.

Ugurlu.,‘ F. M., Murathan, F., ve Bayrak, E. (2015).Beslenme Dersi Alaq Universite
Ogrencilerinin ( Besyo) Boliim Bazinda Beslenme Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi.
TheJournal of AcademicSocialSciences, 3(21), 330-342.

Ulug, S., ve Durukan, E. (2021). Spor Yonetimi Boliimiinde Ogrenim Géren Ogrencilerin
Saglikli Beslenmeye Iligkin Tutum Diizeylerinin Incelenmesi. Akdeniz Spor Bilimleri
Dergisi, 4(3).

Wroble, R. R., &Moxley, D. P. (1998). Weightlosspatternsandsuccessrates in
highschoolwrestlers. Journal of Athletic Training, 30(4), 625-628.

Yerzhanova, Y., Sabyrbek, Z., Milasius, K., et al. (2018). Modeandfoodhabits of athletes of
Kazakhstan. Human Movement, 22(6), 328-334.

Yilmaz, C. (2003). Saglikli Beslenme Ve Ozellikleri. Sosyoloji Dergisi, 10, 0-0.

Zaykova, D., Petrov, L., &Alexandrova, A. (2017). Use of
nutritionalsupplementsbymaleGreco-Roman wrestlers. International
ScientificCongress on Applied Sports Sciences, 326-329.

Zemke, J., Leaver-Dunn, D. D., Hunt, S. B., et al. (2010). Nutritionknowledge of
highschoolwrestlingcoaches, wrestlers, andparents. Journal of School Health, 81(1),
28-29.

32



Zubac, D., Antelj, T., Morrison, S. A., Et Al (2017).
FluidBalanceAndHydrationAssessmentDuringTheWeight-StablePreparationPhase  In
Elite YouthBoxers. International Journal Of Sports PhysiologyAndPerformance,
35(8), 719-726.

Zubac, D., Cular, D., Marusic, U. (2018). Reliability Of UrinaryDehydrationMarkers in Elite
YouthBoxers. International Journal Of Sports PhysiologyAndPerformance, 13(3),
374-381.

33



EKLER

Ek1. Saghkh Beslenmeye Tliskin Tutum (")lg:egi (SBITO)

E 1S
2| 7 Z s Z 2
g£| £ e | £ | g%
1 | Saglikli beslenmenin yararlarimni bilirim. 1 2 3 4 5
2 Hangi besinlerin protein igerdigini bilirim. 1 2 3 4 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat i¢erdigini bilirim. 1 2 3 4 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral igerdigini 1 2 3 4 5
bilirim.
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 3 4 5
6 Sekerli besinler (¢ikolata, kek, biskivi, vb.) 1 2 3 4 5
tilkettigimde mutlu olurum.
7 | Fastfood drlnler (hamburger, pizza vb.) 1 2 3 4 5
yemekten keyif alirim.
8 Sarkiiteri Uriinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) 1 2 3 4 5
yemekten zevk alirim.
9 | Yagda kizarmug besinlerin yemeyi severim. 1 2 3 4 5
10 | Meyve tiiketmekten hoslanmam. 1 2 3 4 5
11 | Serbetli tathlar (baklava, kiinefe 1 2 3 4 5
vb.)tiikettigimde mutlu olurum.
12 | Ana ogiinleri (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) 1 2 3 4 5
duzenli yerim.
13 | Gindeenaz 1,5 It suigerim. 1 2 3 4 5
14 | Haftada en az 3 8giin sebze tiiketirim. 1 2 3 4 5
15 | Duzenli meyve tiketirim. 1 2 3 4 5
16 | Her gun protein iceren besinler (et, s, 1 2 3 4 5
yumurta, vb.) yerim.
17 | Ana ogiinleri atlarim. 1 2 3 4 5
18 | Her gun abur cubur (cips, ¢ikolata, biskivi, vb.) 1 2 3 4 5
yerim.
19 | Her giin asitli/gazl1 iceceklerden en az 1 bardak 1 2 3 4 5
icerim.
20 | Ayakistu beslenirim. 1 2 3 4 5
21 | Ana Ogiintimi genellikle kek, biskiivi gibi 1 2 3 4 5

gidalarla gegistiririm.
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