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TESEKKUR

Pilates Yapan 30 Yas Ustii Geng¢ Kadinlarda Beslenme Bilgi Diizeylerinin
Saptanmasi, Beslenme Durumlarina Beslenme Egitiminin Etkisi adli tez g¢alismami
tamamlarken gosterdiginiz rehberlik, degerli Oneriler ve sabir i¢in size minnettarim, Sayin
M. Burak DEMIR. Bu siiregteki destekleriniz, benim icin biiyiik bir ilham kaynag: oldu.
Calismamin gelisimine kattiginiz bilgi ve deneyimler icin ig¢tenlikle tesekkiir ederim.

Ailemizin degerli bir iiyesi olarak annem, bu tez ¢alismamin hayata gecmesinde
benim yanimda durarak sonsuz destek sagladi. Sabriniz, sevginiz ve 6zveriniz i¢in size
tesekkiir etmek istiyorum. Her zaman beni cesaretlendiren ve inancini kaybettigim giinlerde
bile yanimda olan anneme minnettarim. Bu tez calismasi sizinle daha anlamli hale geldi.

Ozge KAZAK
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OZET

Yapilan ¢caligmanin amaci, pilates yapan 30 yas iistii kadinlarda beslenme durumunun
saptanmasi ve beslenme egitiminin beslenme durumuna etkisini incelemektir. Yapmis
oldugumuz bu calismaya pilates yapan 30 yas iistii 45 birey katilmistir. Aragtirmada nicel
aragtirma yontemlerinden tarama modeli kullanilmistir.

Veri toplama araci olarak beslenme bilgi ve tutumunun belirlenmesi i¢in 20 soruluk
genel bilgi anketi ve besin tiiketim siklik formu hazirlanmistir. Egitimden dnce ve sonra
sorulmak iizere saglikli beslenme, sporcu beslenmesi ile ilgili toplam yirmiser soru
hazirlanmistir. Sorulara verilen dogru veya yanlis cevaplara gore puanlama yapilip beslenme
bilgi diizeyi saptanmustir.

Arastirmaya katilan 30 yas tistii bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek
amaciyla, 24 saatlik fiziksel aktivite kayit formu iizerinde bir giin siiresince bilgi toplama
islemi gerceklestirilmis ve giinliik enerji harcamalar tespit edilmistir. Arastirmaya katilan
bireylerin Bazal Metabolizma Hiz1 (BMH) degerleri, Harris-Benedict denklemi kullanilarak
hesaplanmustir.

Arastirma verilerinin analizi i¢in SPSS paket programi kullanilmistir. Yapilan
degerlendirmelerde T testi kullanilmistir. Besin tiiketim sikligmmin degerlendirilmesi igin
T=6T1+5T2+4T3+3T4+2T5+1T6 formiiliiyle bir puanlama sistemi uygulanmistir.
Puanlama siirecinde, giinliik tiiketilen yiyeceklerin frekansina 6 puan, haftada 3-4 kez
tiiketenlere 5 puan, haftada 1-2 kez tiikketenlere 4 puan, 15 giinde 1-3 kez tiiketenlere 3 puan,
ayda bir kez tiiketenlere 2 puan ve daha seyrek tiiketenlere 1 puan verilmistir. Bu puanlar,
her bir yiyecek i¢in belirlenen maksimum giinliik puanla karsilagtirilarak yiizde oranti
kurulmus ve bu sayede yiyeceklerin tiiketim sikliklar1 agisindan kiyaslanabilir hale
getirilmistir. Bireylerin beslenme durumlarmi ve beslenme aliskanliklarini belirlemek iizere,
34 farkli besin iceren besin tiiketim siklik formu kullanilmistir. Katilimeilardan egitim
Oncesi ve sonrasi antropometrik Slgtimler alinmistir. Antropometrik 6lgiimler ve formlarin
tamamlanmasi arastirmaci tarafindan gerceklestirilmistir. Bu ¢calismadan alinan verilere gore
egitim Oncesi ve sonrasi anlamli farkliliklar tespit edilmistir. (p<0,05).

Aragtirma siireci iginde, amator pilates uygulayan bireylere yonelik saglikli beslenme
ve sporcu beslenmesi konularini kapsayan yazili materyaller, dort hafta siiresince haftada bir
defa olacak sekilde sunulmustur. Bu siirecte, katilimcilardan diizenli geri bildirim toplanmis
ve anketler araciligiyla beslenme aligkanliklari ile antropometrik Ol¢timlerinde olasi
degisiklikleri izlemek {izere veriler toplanmistir. Toplanan veriler, sunulan beslenme
bilgilerinin, pilates pratigi yapan bireylerin yasam tarzlarina olan etkilerini belirlemek
amaciyla analiz edilmistir.

Arastirma sonuclart degerlendirildiginde pilates yapan 30 yas istli kadinlarin
beslenme bilgi diizeylerinde iyilesme oldugu belirlenmistir. Spor ve beslenme egitimi, kadin
bireyler ilizerinde olumlu etkiler yaratarak, fiziksel saglig1 destekleyip metabolik dengeyi
optimize ederek, genel saglik ve yasam kalitesini artiran bir olgudur.

Anahtar Sozciikler: Beslenme, Pilates, Beslenme Egitimi
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ABSTRACT

Determination of Nutritional Knowledge Levels in Young Women Over 30 Years of
Age Who do Pilates and the Effect of Nutrition Education on Their Nutritional Status

The aim of this study is to assess the nutritional status of women aged 30 and over
engaged in Pilates and to examine the impact of nutritional education on their nutritional
status. Forty-five individuals, aged 30 and over, participating in Pilates, were enrolled in our
study. The research employed a quantitative research method, specifically utilizing a
scanning model.

A 20-item general knowledge questionnaire and a dietary frequency form were
prepared as data collection tools to determine nutrition knowledge and attitudes. Twenty
questions each on healthy nutrition and athlete nutrition were prepared to be administered
before and after the training. Scoring was based on the correctness of responses, allowing
for the assessment of participants' nutritional knowledge levels.

To assess the physical activity levels of individuals aged 30 and above participating
in the study, a 24-hour physical activity record form was used to collect information over
the course of one day, determining their daily energy expenditures. The Basal Metabolic
Rate (BMR) values of the individuals participating in the study were calculated using the
Harris-Benedict equation.

The SPSS software package was utilized for the analysis of research data. In the
evaluations, T-tests were employed, and for the assessment of food consumption frequency,
a scoring system was applied using the formula T=6T1+5T2+4T3+3T4+2T5+1T6. In the
scoring process, daily frequency of consumed foods was assigned 6 points, 3-4 times a week
was assigned 5 points, 1-2 times a week was assigned 4 points, 1-3 times in 15 days was
assigned 3 points, once a month was assigned 2 points and less frequent consumption was
assigned 1 point. These scores were compared to the maximum daily points established for
each food, establishing a percentage proportion. This process rendered the food items
comparable in terms of their frequency of consumption. To determine individuals' nutritional
status and eating habits, a food frequency questionnaire containing 34 different food items
was employed. Anthropometric measurements were taken from participants before and after
the training. The anthropometric measurements and completion of forms were carried out
by the researcher. According to the data obtained from this study, significant differences
were identified between pre- and post-training measurements (p<0.05).

During the research process, written materials covering topics of healthy nutrition
and athlete nutrition were provided to individuals practicing amateur pilates once a week for
a duration of four weeks. In this process, regular feedback was collected from the
participants, and data were gathered through surveys to monitor potential changes in dietary
habits and anthropometric measurements. The collected data were analyzed to understand
the impact of the provided nutritional information on the lifestyles of individuals practicing
Pilates.

When the research results were evaluated, it was determined that there was an
improvement in the nutritional knowledge levels of women aged 30 and above who practice
pilates. Sports and nutrition education, by creating positive effects on female individuals,
supporting physical health, and optimizing metabolic balance, represent a phenomenon that
enhances overall health and life quality.

Keywords: Nutrition, Pilates, Nutrition Education
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1. GIRIS

Saglikli ve kaliteli bir yasam siirmek i¢in dengeli bir diyet tiikketmek onemlidir
(Lipman ve ark., 2016). Saglikli bir beslenme, bireyin yas, cinsiyet ve fiziksel durumunu
dikkate alarak, tiim besleyici 6gelerin yeterli miktarlarda karsilandigi bir diyeti ifade eder
(Jenner ve ark., 2019).

Daha fazla gen¢ kiz ve kadmin spor yapmaya katilmasiyla birlikte, bedenlerinin
fiziksel gereksinimlerini karsilamak igin yeterli beslenmedikleri konusunda biiyliyen
endiseler ortaya c¢ikmaktadir. Genel olarak, yetersiz beslenme alimi bugiiniin kadin
sporculari icin temel bir beslenme sorunudur. ilgilenen okuyucu icin, bir¢ok kitap ve
arastirma yayini, kadin sporcularin beslenme konularini ve onunla ilgili olanlar1 ele
almaktadir.

Diyet aliminin sporcu beslenmesi bilgisi ile kiigiik ama pozitif bir iligski oldugu
goriilmektedir (Heikkila ve ark., 2018; Spronk ve ark., 2014). Beslenme, her tiirlii fiziksel
antrenmanin 6nemli bir bilesenidir. Aktif bir sekilde antrenman yapan bireylerin temel diyet
hedefi, sagliklarin1 ve zindeliklerini veya spor performanslarini optimize etmek i¢in yeterli
beslenme saglanmalidir (Worsley, 2002. Aslinda beslenme, viicutta enerji iiretimi ve
egzersizden sonra toparlanma ile ilgili hemen hemen her siireci etkiler. Sporcu beslenmesi
ilkelerini anlamak ve uygulamak i¢in beslenme konusunda bazi temel bilgilere sahip olmak
gerekir (Spendlove ve ark., 2012). Ancak sporcularin beslenme gereksinimleri konusunda
uzmanlar ve fikir birligine varilmig kilavuzlar olmasina ragmen, sporcularin biiyiik bir kismi1
optimalin altinda enerji ve karbonhidrat alimina sahiptir (Escott-Stump ve Kathleen, 2000).
Belirli diyet uygulamalarini izlemek, sporcularin en yiiksek performans seviyelerine
ulagsmalarina yardimci olabilir (Jeukendrup ve Gleeson 2004).

Bireysel beslenme tercihleri, birbirleriyle iligkili veya iliskisiz bir¢ok faktdérden
etkilenir. Bu karmasik iligkiler, islevsel bir beslenme tercihleri teorisini gelistirmeyi
zorlastirir (Kearney ve Sinead, 1999). Bu nedenle, yetersiz beslenme bilgisi, saglikli
davraniglar1 benimsemeyi ve saglikli bir kiloyu siirdiirmeyi zorlastirabilir. Beslenme bilgisi,
tanimsal bilgi veya bilgilerin ve siireclerin bilgisi ile bir gorevi nasil yerine getirecegimize
dair prosediir bilgiden olusur (Yilmaz ve Ozkan, 2007).

Birgok miidahale calismasi, saglikli davranmis degisikligini desteklemenin temeli
olarak beslenme bilgisini iyilestirmeye odaklanmistir. Bununla birlikte, bilgi diizeyinin

baslangi¢ seviyelerini belirlemek ve bilgi degisikliklerini 6lgmek i¢in giivenilir ve gecerli
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araglar gerekmektedir (Rosenbloom ve ark., 2002). Bu nedenle bir¢ok calisma, beslenme
egitiminin gerekliligine odaklanmistir (Rastmanesh ve ark., 2007; 12, Worsley, 2002).
Beslenme egitimi, bireylere diizenli ve kapsamli egitim programlar1 araciligiyla
saglanabilecegi gibi, bireyler tarafindan kendi ortamlarinda da gergeklestirilebilir (Davis ve
ark., 1983). Teorik olarak, uygun beslenme egitiminin verilmesi gida se¢imi, gida hazirlama,
0giin kalitesi ve miktari ile ilgili beslenme bilincini artirmalidir. Beslenme bilincinin artmast
da daha uygun gidalarin benimsenmesini destekleyebilir (Baysal, 2009).

Beslenme bilgisinin eksikligi, bireylerin kotii beslenme aligkanliklar gelistirmesine
ve ¢esitli saglik sorunlar1 yasamasina neden olur. Yetersiz ve dengesiz bir beslenmenin
neden olabilecegi sorunlar1 6nlemenin 6nde gelen araglarindan biri, beslenme egitimidir.
Arastirmalar, beslenme egitiminin beslenme bilgisi diizeyini artirmada etkili oldugunu
gostermektedir ve egitim diizeyi yiikseldik¢e beslenme egitimi diizeyinin de yiikseldigini
gostermektedir (Johansson ve ark., 2009).

Yeterli ve dengeli bir diyetin 6nemi sadece bireysel diizeyde degil, ayn1 zamanda
toplumsal diizeyde de diisiiniilmelidir. Diyet, toplumlarin sosyal ve ekonomik gelisiminde
ve yasam standartlarinin yiikseltilmesinde etkili bir faktordiir. Bu nedenle, kronik
hastaliklar1 6nlemek amaciyla koruyucu halk saglhigi yaklagimlarinda saglikli beslenme
uygulamalarinin yerlestirilmesi dnemlidir (Tepper ve ark., 1997).

Bu calismanin amaci, 30 yas istii gen¢ kadin bireylerin beslenme durumlarinin
detayli bir sekilde tespit edilmesi ve bu yas grubundaki bireylerde beslenme egitiminin
etkisinin degerlendirilmesidir. Bu arastirma, saglikli beslenme aligkanliklarinin
gelistirilmesi i¢in etkili stratejilerin belirlenmesine katki saglamay1 hedeflemektedir. Ayrica,
beslenme egitiminin bu yas grubundaki bireylerin beslenme davraniglarina olas1 etkilerini
anlamak, bireylerin daha saglikli yasam tarzlar1 benimsemelerine yardimeci olabilecegi

diistintilen bir konunun ele alinmasini amaglamaktadir.

1.1. Genel Bilgiler

1.1.1. Gen¢ kadin saghgi ve obezite

D. Baacke'ye gore geng birey, belirli bir donemin veya belirli bir bi¢imdeki bir zaman

diliminin bir 6rnegidir (Akt., Sabbao, 2003). Genglik, yalnizca biyolojik degisimlerin

(Puberte) veya ruhsal degisimlerin (Adoleszenz) goriildiigii bir donem olmanin Gtesinde,
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ayn1 zamanda toplumsal ve tarihsel bir olgudur. Belirgin ve homojen bir genclik biyografisi
cizmek miimkiin olmasa da, belli bash klasik ge¢is noktalar1 bulunmaktadir: Okul siireci,
1s/meslek edinimi, aileden ayrilma, kendi ev yasantisini kurma, evlilik (Ulas ve Genc, 2010).

Son yillarda kilolu, obez ve asir1 obezite oranlart onemli dl¢iide artmistir (Tammelin
ve ark., 2023, Baacke, 1987).Yiiksek bir BK1, 6zellikle geng bireyler arasinda olmak iizere
bir dizi olumsuz kardiyovaskiiler ve metabolik etki ile iligkilidir (Kluchert ve P6schko 1997,
Baacke, 1987). Bu alanda gergeklestirilen bir¢ok ¢calismanin ¢ogu orta yasli ve yash bireyler
arasinda yiiriitilmistiir. Geng bireylerde erken kardiyovaskiiler hastalik (CVD) riskini, tiim
nedenlere bagli 6liimii ve CVD ile iliskili 6liim riskini 6l¢en sadece birkag ¢alisma vardir ve
geng kadinlardaki asir1 obezitenin etkisini giivenilir bir sekilde arastirmak i¢in yeterli giice
sahip olan higbir ¢alisma yoktur (WHO, 2013; Brownell, 2010; Germov, 2005; Dowd ve
Zajacova, 2014). Obezite, tip 2 diyabet mellitus (T2DM), kardiyovaskiiler hastalik, alkolsiiz
yagl karaciger hastalig1 ve cesitli kanser tiirleri gibi kronik hastaliklar i¢in bir risk faktori
olarak iyi bilinir ve bu gézlem geng yetiskinler i¢in de gecerlidir (Ball ve ark., 2002).

Tip 2 diyabet mellitus, obezite oranlarinin artis1 ile paralel olarak belirli geng
niifuslarda yaygmligini artirmistir (Poobalan ve ark., 2010). Bu durum, gencler ve geng
yetiskinlerde tedaviyi yonlendirmek i¢in smnirli deneysel veriler ve uyumsuzluktan
kaynaklanan tatmin edici glikemik kontrol elde etme zorluklari nedeniyle daha da
kotiilesmektedir (Ball ve ark., 2007). Bu yas grubunda tedavi rejimlerine uyumsuzluk
genellikle yiiksektir, hatta ciddi hastaliklarda bile ve muhtemelen hemen belirgin bir
semptomatik fayda gormedikleri durumlarda daha da fazla olur; bu, dislipidemi,
hipertansiyon ve insiilin direnci gibi kardiyometabolik risk faktorleri i¢in gecerlidir
(NCDREF, 2016).

Cogu giincel obezite ile ilgili saglik tesvik girisimleri, obezite ile iligkilendirilen
diistintilen bir dizi kronik hastalik (6rnegin, diyabet, hipertansiyon) riskini azaltmak
amaciyla insanlar1 saglikli yagsam tarzlarini benimsemeye tesvik etmektedir (NCDRF, 2016).
Bu girisimlerin merkezinde, insanlari kendi sagliklarinin sorumlulugunu almaya tesvik
etmek ve onlar1 egitmek istegi bulunmaktadir (Singh ve ark., 2013). Birey temelli ve yap1
temelli yaklasimlar, sirasiyla biyomedikal ve toplumsal saglik modelleri ile iligskilendirilmis
olan ayr1 arastirma odaklarindan kaynaklanmalarina ragmen, saglikli yasam tarzlarimi tesvik
etme cabalarinin karmagsikligini yanhis bir sekilde temsil etmektedir. Yasam tarzinm
degistirerek sagligi iyilestirmek i¢in birey odakli stratejileri kabul etmenin hatali olmadigi

aciktir (Wormser ve Kaptoge, 2011).
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Epidemiyolojik arastirmalarda, cogunlukla beden kitle indeksi (BKI), bel gevresi,
kalca gevresi ve bel-kalga orani gibi tam yontemleri siklikla kullanilir. Ozellikle iireme
cagindaki kadinlarda obezite onemli bir saglik sorunu olarak kabul edilir. Diinya Saglk
Orgiitii (DSO), viicut kitle indeksi (BKI) degerini 25 kg/m? ve iizeri olan bireyleri "sisman"
ve 30 kg/m2 ve lizeri olan bireyleri ise "obez" olarak adlandirmaktadir (Singh ve ark., 2013).
Obezitenin degerlendirilmesi icin viicut kitle indeksi (BKI) smiflamasi yaygin olarak
kullanilmaktadir, ancak bel ¢evresi de obezite ve asir1 kiloyu siniflandirmada kullanilabilir.
Ozellikle bel cevresinin kadinlarda 88 cm ve erkeklerde 102 cm'den fazla olmasi obezite
riski agisindan 6nemlidir (Arnlov, 2012).

Aragtirmalar obezitenin ergenlik ve geng yetiskinlik doneminde yaygin olarak devam
ettigini ve yetigskin yasam boyunca kétiilestigini gdstermektedir (Choi ve ark., 2018). Bu yas
grubundaki kilo alma riski, kismen aile evinden ayrilma, birlikte yasama ve gebelik, sik sik
disaridan yemek yeme, azalmis fiziksel aktivite ve artmis hareketsizlik, asir1 yemek yeme ve
icki tilketimi gibi yasam tarzi degisim faktorlerine baglanmistir (Li ve ark., 2006;
Schmiegelow ve 2016; Choi ve ark., 2018).

1.1.2. Pilates

Pilates, bedeni giiclendiren, esneklik saglayan ve dengeyi artiran bir egzersiz
sistemidir. Kontrollii ve odaklanmis hareketler, 6zellikle merkez kaslari giiglendirerek viicut
mekanigini gelistirir.

Pilates egzersizi, 1920'lerde Joseph Pilates tarafindan kuruldu (Stein ve Colditz,
2004; Dabelea ve ark., 2014). Vurgu, beden pozisyonu ve hareketin kontrolii tizerine yapilir
ki bu da orijinal ad1 olan 'Contrology' tarafindan onerilmistir (McGavock ve ark., 2015).

Egzersizler, yerde veya ayarlanabilir yay direnci saglayan 06zel ekipmanin
kullanimiyla gerceklestirilir (Butow ve ark., 2012; Dag ve Dilbaz 2015). Pilates egzersizinin
geleneksel prensipleri arasinda merkezleme, konsantrasyon, kontrol, hassasiyet, akis ve
nefes almak bulunmaktadir (Kulie ve ark., 2011).

Son on yilda, Pilates, baslangicta sadece dansgilar tarafindan kullanilan bir egzersiz
metodundan, genel egzersiz pratigi ve yaralanma rehabilitasyonunda yaygin olarak
benimsenmistir (Friedman ve Gail, 1980; Latey, 2001).

Pilates genellikle bel agris1 olan insanlar i¢in Onerilir, ¢linkii gévde ve alt sirtin

stabilize edici kaslarini aktive etmeye odaklanir (Anderson ve Aaron 2000; Latey, 2001). Bu
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nedenle, Pilates egzersizi, bu kaslarin yeniden aktive edilmesine katkida bulunarak, alt sirt
icin destek artirabilir ve agr1 ile engelliligi azaltmada teorik olarak etkili olabilir (Anderson,
ve Aaron, 2000).

Pilates egzersizi, kapsamin1 genisletmesiyle birlikte farkli baglamlarda
cesitlenmistir. Bu degisiklikler, egzersizleri farkli miisteri ihtiyaclarina ve yeteneklerine
uygun hale getirmekle ilgilidir ve geleneksel teknikleri kanita dayali prensiplerle uyumlu

hale getirmekle ilgilidir (Latey, 2002; Latey, 2001; Bryan ve Hawson, 2003).

1.1.3. Pilateste temel amac

Orijinal Pilates konsepti, beden ile zihinsel disiplin arasindaki iliskiye odaklanarak
jimnastik, doviis sanatlari, yoga ve dansin 6gelerini harmanlayan bir yaklasima sahipti (La
Touche, 2008). Joseph Pilates'in inancina gore, saglikli bir bireyin amaci gii¢lii bir zihin
kazanmak ve bunu fiziksel beden iizerinde tam kontrol saglamak olmalidir (Andersonve
Aaron 2000). Rehabilitasyon a¢isindan, fonksiyonel aktivitelere geri doniis, metodun tedavi
stirecinin erken agamalarinda hareketi tesvik etmesi ve gerekli destegi saglamasi nedeniyle
ayn1 zamanda birincil bir hedeftir (La Touche ve ark., 2008).

Pilatesin temel amacini su sekilde siralayabiliriz;

¢ Viicut mekanigini gelistirme: kontrollii hareketler ve dogru postiir ile viicudu
dengeli bir sekilde gliclendirme.

e Kas kuvvetini arttirma: Ozellikle “core” olarak adlandirilan merkez kaslari
giiclendirme ve genel kas dayanikliligini artirma.

¢ Esnekligi gelistirme: Esneklik ve hareket kabiliyetini artirarak kaslarda esneklik
ve uzama saglama.

e Dengeyi iyilestirme: Denge yetenegini gelistirme ve bedenin koordinasyonunu
artirarak stabiliteyi saglama.

e Fiziksel uyum ve bedensel farkindahk: Beden-mind (zihin) baglantisini
giiclendirerek viicut ile zihin arasinda denge saglama ve farkindalig1 artirma.

Pilates egzersizlerinin ortak bir yonii vardir; bunlar hepsi giic merkezini giiglendirir

clinkii tiim Pilates egzersizleri siirekli olarak giic merkezini ¢alistirir (Latey, 2002).
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1.1.4. Pilatesin yararlarn

Biitlinciil saglik yaklasimi, birey odakli bir metodolojiyi benimser. Bu perspektifle,
bir kisi biitlinliigl i¢inde ele alinir; sosyal kosullari, is, ¢evre ve aile ortamindaki potansiyel
sorunlar, bu faktorlerin ruhsal durum {izerindeki etkileriyle birlikte kapsamli bir sekilde
degerlendirilir. Zihin-viicut koordinasyonuna odakli egzersizler, bireyin sadece kas-iskelet
sistemi sorunlarina degil, ayn1 zamanda anksiyete ve stres kaynakli belirtileri hafifletme
konusunda da etkili yontemler sunmaktadir. Ayrica, zihni sakinlestirirken bireysel
farkindalig1 gelistirme potansiyeline sahiptir (Owsley, 2005).

Pilates, bedenin biitiinsel iyilesmesine katkida bulunan ¢ok yonlii bir egzersiz
sistemidir. Bu metodoloji, sadece fiziksel faydalar sunmakla kalmaz, ayn1 zamanda zihinsel
ve duygusal dengeyi de hedefler. Sistematik egzersizler, kaslarin dengelenmesine, postiiriin
diizeltilmesine ve genel viicut farkindaliginin artmasina yardimeci olur. Ayrica, bu
egzersizler, nefes kontrolii ve odaklanmay1 gerektirir, bu da stresi azaltabilir ve zihinsel
sakinligi artirabilir. Boylece, pilates sadece bedeni giiglendirme ve esneklik kazandirma
konusunda degil, ayn1 zamanda zihinsel rahatlama ve ruhsal denge konusunda da katki
saglar. Bu yontem, bireylere hem fiziksel saglikta hem de zihinsel refahta dengeli bir yasam

tarzi sunma firsati verir.

1.1.5. Beslenme

Beslenme; biiylime, gelisme, uzun siire saglikli ve verimli bir sekilde yasamak i¢in
gereken enerji ve besin 6gelerini, besin degerini kaybetmeden, sagligi olumsuz etkilemeden,
ekonomik bir sekilde almak ve kullanmaktir (Anderson, 2012). Bu 6gelerden herhangi biri
alinmadiginda, yetersiz ya da asir1 alindiginda, bilimsel olarak biiylimenin ve gelismenin
engellendigi, sagligin bozuldugu belirlenmistir (Latey, 2001).

Beslenme i¢in gereken protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve mineraller, besinler
araciligiyla elde edilir. Besinler, sadece fizyolojik ihtiyaglar1 karsilamakla kalmaz, ayni
zamanda psikolojik ve sosyal anlamlar tasirlar. Yapilan arastirmalar, beslenme bilgisi, besin
secimi ve kullanimmin birey ve toplum sagligimi koruma konusunda etkili oldugunu
gostermektedir. Ozellikle gelismis iilkelerde, cesitli ve bol besin kaynaklar1 bulunmaktadar.
Bu besinler, igerdikleri protein, yag, karbonhidrat, vitamin ve minerallerle birlikte belirli

gruplarda smiflandirilir. Mevsimlere, bolgelere ve aligveris durumlarina bagl olarak her
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grupta herkes i¢in uygun besin bulmak ve se¢gmek miimkiindiir. Gida piramidi, giinliik enerji
ve besin ihtiyaglarimi karsilamak icin bu gruplardan alinmasi gereken miktarlari belirler.
Besinlerin hazirlanmasi, tiiketilmesi ve onerilen miktarlarda alinmasi, kaliteli bir beslenme
icin onemli bir faktordiir (Pilates ve Miller, 1945).

Beslenme konusunda literatiirde bircok tanim bulunmaktadir. Temel tanimlar
sunlardir:

Insan, hayatinin basladigi anne karmindan itibaren devam eden siire zarfinda,
biliylime, gelisme ve yasamini siirdiirebilme amaciyla beslenmeye gereksinim duyar.
Beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu karbonhidrat, yag, protein, vitamin ve mineralleri
iceren besinleri, 0zellik ve deger kayb1 yasamadan viicutta kullanma ve isleme siirecidir
(Anderson ve Spector, 2000).

Beslenme, oOzellikle hiicresel yenilenme, protein sentezi, enerji rejenerasyonu,
optimal s1vi ve elektrolit dengesi, doku onarimi gibi siireclerde kilit bir etki sunmaktadir,
ozellikle de kas dokularinda. Bunun yani sira, beslenme egzersiz talepleri ve sporcularin
spesifik ihtiyaglar1 dogrultusunda titizlikle planlandiginda, egzersiz sonrasi toparlanma
sirecine Onemli katkilarda bulunabilir. Genel anlamda, beslenme metabolik,
kardiyovaskiiler, solunumsal ve hormonal degisimlerin egzersiz Oncesi performans
seviyelerine hizli bir sekilde donmesine yardimci olabilir. Bu baglamda, beslenme
metabolizmanin katabolik evreden anabolik evreye gegisinde kritik bir arag olarak ortaya
cikar, 6zellikle de toparlanma asamasinda (Siler, 2000).

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, uzun siireli saglikli ve iiretken bir yasam
stirebilmesi i¢in gerekli olan besin 6gelerini almasi siirecini tanimlar. Bilimsel arastirmalar,
insanin saglikli bir sekilde yasayabilmesi i¢in yaklasik elli farkli besin 6gesine ihtiyag
duydugunu ortaya koymaktadir. Ayrica, saglikli biiylime, gelisme ve uzun siireli tiretken
yasam i¢in her bir besin 6gesinin giinliik alim miktarlar1 belirlenmistir. Bu besin 6gelerinin
yeterli diizeyde alinmamasi, asir1 ya da yetersiz alinmasi durumunda ise biiylime ve
gelismenin engellendigi ve sagligin bozuldugu bilimsel bir gergektir (La Forge, 2005).

Yirminci ylizyilin basindan itibaren yapilan bilimsel arastirmalarin neticesinde
ortaya ¢ikan beslenme bilimi dali, temel besin 0Ogelerinin c¢esitlerini, miktarlarini,
ozelliklerini ve viicut islevlerini, besinlerin birlesimini, fiziksel ve kimyasal 6zelliklerini,
tiretimden tliketim asamasina kadar olan siireglerin besin kalitesine etkilerini, farkli yas
gruplari, cinsiyet, ¢alisma kosullar1 ve 6zel durumda olan bireylerin ve gruplarin beslenme

planlarini incelemektedir. Fiziksel ve davranigsal yonleri iceren bu bilim dali, dogum
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oncesinden baglayarak yasamin sonuna kadar olan siireci etkileyerek genis bir yelpazede etki
saglamaktadir (Pilates ve Miller, 1945).

Bir toplumun sosyal ve ekonomik ag¢idan ilerlemesi, arzulanan uygarlik seviyesine
ulasabilmesi, varligini siirdiirebilmesi i¢in Onemli temel sartlardan biri, o toplumdaki
bireylerin yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesidir. Bu baglamda, yetersiz ve dengesiz
beslenmenin, bireylerin fiziksel ve zihinsel gelisimini olumsuz etkileyebilecegi, saglikli
yasam siiresini kisaltabilecegi ve iiretim diizeyini diisiirebilecegi akademik literatlirde genel
bir kabul gérmektedir (Tanir, 2001).

Saglikli beslenme i¢in temel unsurlari su sekilde siralayabiliriz;

e Protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve lif iceren bir dengenin

saglanmasi1 gereklidir. Bu, viicut fonksiyonlarinin devamliligi i¢in 6nemlidir.

e Farkl renklerde ve cesitlerde sebze ve meyve tilketmek, vitamin, mineral ve

antioksidanlarla dolu bir beslenme saglar.

e Tam tahilli ekmekler, bulgur, esmer piring gibi iiriinler, protein agisindan zengin

besinlerle birlestirildiginde viicut i¢in faydali olabilir.

e Zeytinyagl gibi doymamis yaglar, saglikli bir kolesterol seviyesi ve genel

kardiyovaskiiler saglik i¢in 6nemlidir.

e Islenmis gidalarin ve asir1 seker iceren iiriinlerin tiiketimi sinirlanmalidir. Bu tiir

gidalarin sagliga zararl olabilecegi bilinmektedir.

e (Gilin boyunca yeterli miktarda su i¢mek, viicut fonksiyonlarin1 destekler ve

saglikli bir sindirim sistemini korur.

Saglikli beslenme terimi, sagligin muhafaza edilmesi, gelistirilmesi ve kronik
hastalik riskinin azaltilmasina yonelik bir beslenme bi¢imini ifade etmektedir. Bu hedefe
ulagma amaciyla ¢esitli lilkeler tarafindan gelistirilen beslenme rehberleri arasinda belirgin
benzerlikler mevcuttur. Bu rehberlerin genel 6zelligi, beslenmede cesitlilige ve temel besin
gruplar1 arasinda dengeye 6zel bir vurgu yapmaktadir. Ek olarak, yag tiiketiminde azaltma

ve sebze, meyve ve posa iceren besinlerin artirilmasina 6zel bir 6nem atfedilmektedir

(Baysal ve ark., 1993.).

1.1.6. Besin o0geleri

Beslenme kavrami, yalmizca temel aclhigin giderilmesini ifade etmez; besin

kaynaklarimiz oldukca cesitlidir. Her bir besin tiirii, icerdikleri kimyasal molekiiller yani
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"besin Ogeleri" bakimindan degisen miktarlarda birlesime sahiptir. Tiiketilen besinler,
sindirim siirecinde parcalanarak viicutta kullanilabilir hale gelir. Laboratuvar analizleri,
besinlerin icerdikleri besin 6gelerinin tiir ve miktarlar1 acisindan farklilik gdsterdigini
gostermektedir. Ayrica, teknolojik ilerlemeler, besinlerin ¢esitli islemlerden gegirilerek
kullanilmasina olanak saglamistir. Uygulanan bazi islemler, besinlerin bilesimindeki belirli
besin 6gelerinin miktarini azaltabilir (Baysal, 2012).

Viicuda alinan besin 6geleri, hayati organlar olan kalp, beyin, karaciger gibi vital
organlarin yani sira temel hayat destek fonksiyonlarindan biri olan nefes almanin
stirdiirilmesi i¢in gereken enerjinin temininde kritik bir rol oynamaktadir. Bu besin
ogelerinin temel fonksiyonlar1 arasinda biiyiime ve gelisimi destekleme, enerji saglama ve
metabolizmayi diizenleme gibi {i¢ ana islev yer almaktadir (Baysal, 2020).

Yeterli ve dengeli beslenme, bu hedefe ulasabilmek icin oncelikle viicudun ihtiyag
duydugu enerji ve besin 6gelerini anlamayi gerektirir. Bu baglamda, hangi besinlerin bu
enerji ve besin 0geleri gereksinimini karsilayabilecegi ve giinliik olarak alinmasi gereken
besin gruplarinin bilinmesi 6nemlidir. Yetersiz beslenme bilgisi, genellikle yetersiz ve
dengesiz beslenmeye neden olan temel faktorlerden biridir. Bilgi eksikligi sonucunda
bireylerde kotii beslenme aligkanliklarinin yerlesebilecegi ve bu aligkanliklardan
kurtulmanin zor olabilecegi siiphesizdir. Bu nedenle vurgulanmasi gereken 6nemli bir konu,
beslenme konusunda bilgi sahibi olmanin yani sira kotii aliskanliklar: hi¢ edinmemektir
(Baysal, 2004).

Viicudun beslenmesinde her bir besin 0gesinin kendine 0zgli gorevleri
bulunmaktadir. Karbonhidratlar, enerji temini saglayarak viicut faaliyetlerini desteklemekte;
ayrica, vicut 1sisinin diizenlenmesine ve besinlerin etkili kullanimina katkida
bulunmaktadir. Yaglar, enerji saglama roliiniin yani sira gereksinim duyulan yag asitleri ve
yagda ¢ozlinen vitaminleri kargilamaktadir. Proteinler, hiicre ve dokularn yapi taslarini
olusturur, yipranan dokularin onarilmasina ve biiyiime ile gelismeye destek saglar.
Vitaminler, viicut olaylarini diizenleme, kontrol etme, sagligi koruma ve hastaliklara karsi
direnci artirma gorevlerini yerine getirir. Mineraller, viicut yapisinda bulunmalar ve

yasamsal rolleri nedeniyle bireyin saglig1 agisindan biiylik 6neme sahiptir (Baysal, 2020).
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Tablo 1.1. Kadinlar Igin Onerilen Diyetle Besin Ogesi Alim Miktarlar

Besin Ogesi Yetiskin Kadin
Enerji (kkal) 2,403
Protein (g/kg/giin) 0,8
Karbonhidrat (g/giin) 130
Toplam posa (g/giin) 25
Vitamin A (ug RAEd) 700
Vitamin D (ug) 5
Vitamin E (mg o -tokoferol) 15
Vitamin K (pug) 90
Vitamin C (mg) 75
Vitamin B-6 (mg) 1.3
Vitamin B-12 (ug) 24
Kalsiyum (mg) 1,000
Fosfor (mg) 700
Magnezyum (mg) 320
Demir (mg) 8
Cinko (mg) 8
Iyot (ng) 150
Sodyum (mg) 2,300
Potasyum (mg) 4,700

Degerler enerji hari¢ 6nerilen diyetle alim miktarlaridir.

Bireylerin yeterli ve saglikli bir beslenme diizeni siirdiirebilmesi i¢in viicutlarina
almasi gereken temel alt1 besin 6gesi mevcuttur. Bu kritik 6geler sunlardir: karbonhidratlar,
proteinler, lipitler (yaglar), mineraller, vitaminler ve su (Sakar, 2009).

Vitamin, mineral ve su, enerji igermeyen ancak insan viicudu i¢in hayati bir rol
oynayan besin 6geleridir. Diger besin gruplar1 olan karbonhidrat, yag ve protein ise viicudun
enerji ihtiyacini karsilamak amaciyla kullanilirlar. Bu {i¢ temel besin 6gesi, enerji temini
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda bireyin fiziksel hareket kabiliyeti ve faaliyet gosterme
potansiyeli agisindan da kritik bir rol oynamaktadir (Baysal, 2002).

Simdiye kadar yapilmis olan beslenme bilimi arastirmalari, insanin biiyiime, gelisme
ve saglikli bir yasam siirdiirebilmesi i¢in gereksinim duydugu 50'den fazla besin 6gesini
ortaya koymustur. Bu besin 6gelerini alt1 ana kategoride siniflandirmak miimk{indiir:

e Karbonhidratlar

e Proteinler

e Yaglar

eMineraller

eVitaminler

oSu
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[k bes grubun her birinde ayr1 zellikte ve viicut calismasinda ayr1 islevi olan degisik

tiirde besin ogeleri vardir (Baysal, 2012).

1.1.7. Besin maddeleri

1.1.7.1. Karbonhidratlar

Viicuda enerji saglayan temel besin dgelerinden biri olarak karbonhidratlar, besin
aliminin 6nemli bir bilesenidir. Giinliik diyetlerimizde en yaygin bulunan besin dgelerinden
biri olan karbonhidratlar, ayni zamanda hayvan beslenmesinde de kritik bir rol
oynamaktadir. Yetigkin bireylerde normal bir diyet uygulandiginda, giinliik enerjinin
genellikle %55-60"1 karbonhidratlardan elde edilmektedir (Baysal, 2020).

Karbonhidratlar, kimyasal yapilara gore monosakkarit, disakkarit ve polisakkarit
olmak tizere ii¢ temel grupta siniflandirilirlar. Monosakkaritler, basit seker molekdilleridir ve
glikoz, fruktoz ve galaktoz gibi 6rnekleri icerir. Disakkaritler, iki monosakkarit molekiiliiniin
birlesiminden olusurlar ve sukroz, maltoz ve laktoz gibi 6rnekleri igerirler. Polisakkaritler
ise iki monosakkaritten daha fazlasini igerirler. Yaygin polisakkaritler arasinda nisasta ve
glikojen bulunur, ve biiylik polisakkaritler kompleks karbonhidratlar olarak adlandirilir.
Karbonhidratlar viicutta cesitli biyolojik fonksiyonlara hizmet ederler ve 6zellikle yogun
fiziksel aktivite sirasinda enerji kaynagi olarak dnemli bir rol oynarlar (Baysal, 2004.).

Bir gram karbonhidratin ortalama olarak 4 kalori sagladigi bilgisi gegerlidir. Bu
durumda, gilinlik 100-125 gram karbonhidrat alimi, yaklasik olarak 400-500 kaloriyi
karsilamaktadir. Ancak, bireyin yas, cinsiyet, aktivite diizeyi ve saglik durumu gibi
faktorlere bagli olarak bu miktar degisebilir.

Beslenme konusundaki spesifik ihtiyaglar, bireyin kisisel kosullarma bagli olarak
degisebileceginden, saglik profesyonellerine veya beslenme uzmanlarina danigsmak her
zaman en uygun yaklasimdir.

Karbonhidrat igeren gidalar genellikle temel enerji saglayicisidir ve birgok birey i¢in
maliyet acisindan avantajli bir besin kaynagi olarak kabul edilir. Yaygin bir inanisin aksine,
karbonhidratlar, enerji saglamanin yani sira ¢esitli biyolojik islevlerde de kritik bir rol
oynarlar. Ornegin, bitkilerin hiicresel yapilarindan biri olan seliiloz, sindirim siirecine
yardimce1 olan 6nemli bir islevi yerine getirir. Bu nedenle, cogu bitki, temelde karbonhidrat

iceren organik bilesiklerden olusmaktadir (Baysal, 2020).
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Karbonhidratlar, temelde enerji tedarik etme fonksiyonuna sahiptir. Yetiskin bir
bireyin organizmasindaki karbonhidrat miktar1 genellikle %]1'in altinda bulunmaktadir
(Sakar, 2009).

Karbonhidratlar1 Tablo 1.2 de gosterildigi gibi {i¢ ana grupta toplayabiliriz:

Tablo 1.2. Karbonhidratlarin Dizginlenmesi (Baysal, 2020)

Esas dizginler Alt gruplar Insanda kullamlma durumu
1. Monosakkaritler glikoz, Ince barsaktan hizla emilir glikoz kan
fritkktoz, galaktoz sekerini hizla yiikseltir.

Sekerler 2. Disakkaritler sakkaroz, Ince barsaktan emilir, sakkaroz kan sekerini
maltoz, laktoz hizla ytikseltir
3. Seker alkolleri sorbitol, Ince barsaktan yavas emilir, kismen fermente
maltitol, laktito olur
1. Malto-oligosakkaritler ~ a. Ince barsakta sindirilir, emilir kan

(a-glukan) sekerini ytkseltir.
Oligosakkaritler b. Sindirime direngli, kalin barsaga

gecer, fermente olur.
2. Diger oligosakkaritler Sindirilmez, kalin barsaga gecer, fermente

friikkto oligosakkaritler olurlar,  bifidobakterilerin  ¢ogalmasini
galakto oligosakkaritler uyarirlar
1. Nisasta (a-glukan) a. Sindirilir, kan sekerini ytikseltir.
b. Sindirime direngli, kalin barsaga
Polisakkaritler geger, fermente olur.
2. Nisasta olmayan a. Bitki hiicresi duvari, sindirilmez, kalin
polisakkaritler barsakta fermente olur. b. Hiicre duvan

olmayan, degisik diizeyde fermente olur

Karbonhidratlarin Viicuda Faydalar:

*  Bu gidalar, organizmanin ana enerji kaynagini olusturur.

*  Karbonhidratlarin yeterli miktarda bulunmasi, proteinlerin parcalanmasini ve

enerji ihtiyacinin karsilanmasini engeller.

*  Beyin ve merkezi sinir sisteminde enerji kaynagi olarak gorev alir.

e Bagirsak hareketliligini artirarak kabizlig1 6nler

e Bedenin yag mekanizmasini olusturur (Baysal, 2002).

Karbonbhidratlar, enerji kullanimi bakimindan yaglar ve proteinlere gére daha uygun
bir ozellige sahiptir, ¢iinkii karbonhidratlardan elde edilen enerji icin daha az oksijen
gereklidir; bu, karbonhidratlarin 1 litre oksijenle yakildiginda 5 kkal enerji saglamasindan
kaynaklanmaktadir ki bu, yaglarin ayni miktar oksijenle yakildiginda 4,6 kkal enerji

saglamasindan daha fazladir
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Karbonhidratlar, yaglara gore ortalama olarak %4-5 daha fazla enerji saglar. Yeterli
karbonhidrat alinmazsa viicut, enerji kaynagi olarak yag ve proteinleri kullanir, bu da
metabolizmada atik maddelerin birikmesine ve buna bagli olarak yorgunluk ve bulantiya
neden olabilir. Karbonhidratlar, kas ve karacigerde glikojen olarak depolanir, bu da kisa
stireli ancak yogun efor gerektiren aktivitelerde, 6zellikle egzersizin baslangi¢ asamasinda
temel enerji kaynagi olarak kullanilir. Dayamiklilik gerektiren sporlarda ve yiiksek
yogunluktaki egzersizlerde, kas glikojen depolarinin yeterli olmasi, performansi etkileyen
en onemli faktdrlerden biridir. Yeterli ve uygun karbonhidrat alimiyla beslenen sporcularin,
karbonhidrat alim1 yetersiz olan sporculara gére daha yiliksek performansa sahip olmalari
beklenir. Giinliik karbonhidrat aliminin yetersiz olmasi, kan sekeri ve karaciger glikojeninde
azalmaya neden olarak sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilir (Aytekin,
1993).

Sonug olarak, karbonhidratlar beslenme biliminde énemli bir role sahiptir ve enerji
saglamanin yani sira viicut fonksiyonlarmin devamlilig i¢in gereklidir. Ancak, tiiketilen
karbonhidrat tiirleri, miktarlar1 ve beslenme aligkanliklar1 kisiden kisiye farklilik gdsterir.
Bu nedenle, saglikli bir yasam i¢in ideal karbonhidrat tiiketimi, bireysel ihtiyaclar ve
fizyolojik kosullar géz oniinde bulundurularak belirlenmelidir. Karbonhidratlarin sagliga
etkileri ve bu besin grubunun dengeli bir sekilde kullanimi, ileri aragtirmalar ve bireysel

beslenme danigmanligi ile daha detayli bir sekilde incelenmelidir.

1.1.7.2. Yaglar

Yaglar, viicut fonksiyonlarini yerine getirme goreviyle sagligimiz i¢in énemli bir
besin &gesi olup, Besin Tarim Orgiitii (FAO) ve Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan
onerilen giinliik enerji aliminin %15-20'sinin yaglardan olmas1 gerektigi belirtilmektedir.
Ayrica, A, D, E ve K vitaminleri, sekerin su i¢inde ¢oziinmesi gibi yaglar i¢inde eriyerek
kan dolagimina taginir ve viicut bu vitaminlerden yaglar araciligiyla faydalanir. Yaglar, yag
asitlerinden olugmaktadir ve linolenik asit ile linolenik asit, viicutta sentezlenmedigi i¢in
elzem yag asitleri olarak kabul edilir. Bu yag asitleri, ¢ocukluk doneminde biiylimeye etki
ederken, yetigkinlikte ise saglikli bir cilt i¢in gereklidir. Yag terimi incelendiginde, lipid,
yag, kolesterol, yag asidi, trigliserit, lipoprotein, hidrojenasyon, omega-3, trans yag asitleri

gibi bircok terimle karsilasilir (Baysal, 1998).
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Yaglar, enerji agisindan bakildiginda en yiiksek miktar1 saglayan besin 6gesidir. Bu
besin 6gesi, sekerler gibi diger besinlerin bilesiminden ayrilarak saflagtirilmis maddelerden
biridir. Kimyasal yapilarina gore, yaglar iki ana gruba ayrilmaktadir. Doymus yaglar; bunlar
oda ve viicut sicakliginda katidirlar. Yumusak veya kat1 margarin, tereyagi, hayvanlarin i¢
yag1, kuyruk yagi, siit yagi bu gruba en iyi 6rnektir. Doymamis yaglar; bunlar oda ve viicut
sicakliginda sividirlar. Tekli doymamais yaglar; zeytinyagi, findik yagi, findik.

Coklu doymamis yaglar; bunlar da kendi i¢inde 2 gruba ayrilir. Omega 6 serisi;
aycicek, misir6zii, soya, pamuk yagi. Omega 3 serisi; balik yagi, su iiriinleri, keten tohumu,
kanola yag1 (Mc Ardle ve ark., 2007).

Karbon, H> ve O atomlarindan meydana gelir. Insan viicudu, genellikle %18
oraninda yag igerir, ancak bu deger bireyden bireye degisebilir. Yag, viicudun ana enerji
depolama formudur. Karbonhidratlardan farkli olarak, karbonhidratlarin 1 grami 4 kalori
saglarken, yaglarin 1 grami 9 kalori enerji iiretir (Aktas, 1988).

Yaglarin metabolizmasi, karbonhidratlara kiyasla daha fazla oksijen talep eder; bu
nedenle, enerji liretiminde yaglar, karbonhidratlar kadar etkin bir kaynak olmasa da daha
biiyiik enerji saglama kapasitesine sahiptir. Lipitlerin yapisinda bulunan ve endojen olarak
sentezlenemeyen bazi yag asitleri, 6zellikle biiyiime ve deri saglig1 agisindan kritik neme
sahiptir. Ayrica, yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) biyoyararlanabilirligi i¢in yaglar
gereklidir. Ek olarak, organlari ¢evreleyerek, viicudu dis etkenlere karsi koruma fonksiyonu
iistlenen yaglar, dis etmenlerin neden olabilecegi zararlardan viicudu muhafaza eder (Aktas,
1988).

Yaglar, viicuda enerji temini, hiicre zarinin temel yapi taslarini insa etme ve yagda
¢oOziinen vitaminlerin emilimini kolaylastirma kapasitelerinden dolayi, saglikli bir beslenme
diizeninin 6nemli bir unsuru olarak kabul edilebilir (Eris ve Yanmaz, 1979).

Sporcularin antrenman durumlarina veya hedeflerine bagli olarak, giinliik diyetleri
icin tavsiye edilen yag alim miktar1 degiskenlik gosterebilir. Ancak genel olarak, giinliik
enerji aliminin ylizde 30'u oraninda yaglardan saglanmasi ve bireyin kilogram bagina diisen
yag tiikketiminin 0.5 ile 1.0 gram arasinda olmasi 6nerilmektedir (Ergin, 2010).

Yaglar, viicut i¢in temel besin maddelerindendir ve metabolizma, hiicre yapis1 ve
hormon iiretimi gibi hayati fonksiyonlarda kritik rol oynar. Ancak, tiiketilen yag tiirleri ve
miktari, bireyin saglik durumu tizerinde 6nemli etkilere sahiptir.

Yaglarin bireyin saglik durumu tizerindeki 6nemli etkileri su sekilde siralanabilir:
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 Doymus yaglarin asir1 tiiketimi, kolesterol seviyelerini artirabilir ve
kardiyovaskiiler hastalik riskini artirabilirken, doymamis yaglarin tercih edilmesi
kan lipid profili izerinde olumlu etkilere sahip olabilir.

* Asin yag tiikketimi, obeziteye ve metabolik sendrom riskine katkida bulunabilir.
Saglikli yag tiiketimi, bu riskleri azaltabilir ve metabolizmanin diizenli ¢alismani
destekleyebilir.

* Belirli yag asitleri, viicuttaki iltihaplanma siireclerini etkileyebilir. Dogru yag
tiirlerinin se¢imi, bagisiklik sisteminin diizenlenmesine katkida bulunabilir.

* Belirli yaglar, beyin sagligin1 ve sinir sistemi fonksiyonlarini etkileyebilir.
Ozellikle omega-3 yag asitlerinin beyin saglig1 iizerinde olumlu etkileri vardir.

* Baz arastirmalar, belirli yaglarin tiiketiminin kanser riskini etkileyebilecegini
gostermektedir. Ozellikle doymus yaglarin asir1 tiiketimi bazi kanser tiirleriyle
iligkilendirilebilir.

Bu etkiler, yag tiiketiminin bireyin saglik durumu iizerinde kritik bir rol oynadigini

ve dengeli yag se¢imi yapmanin dnemini vurgular.

1.1.7.3. Proteinler

Viicut hiicrelerimizin temel yap1 taslar1 olan proteinler, amino asitlerin birlesimiyle
meydana gelir. Amino asitler ise, karbonhidrat ve lipidler gibi karbon, hidrojen ve oksijen
iceren organik molekiillerden ayrisirlar. Bu ayrim, 6zellikle azotun varligina dayanmaktadir
(Baysal, 1993).

Yetiskin bir bireyin organizmasinin %16'sini protein olusturmaktadir. Bu protein
miktari, statik bir depo degil, dinamik ve fonksiyonel hiicre populasyonlari tarafindan temsil
edilmektedir. Aktif hiicreler zaman i¢inde dogal olarak asinir ve bu nedenle siirekli olarak
yenilenmelidir. Bu yenilenme siireci, yipranan hiicrelerin proteinlerinin etkin bir sekilde
yerine konmasi yoluyla gergeklestirilir. Ayrica, proteinler, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarin
ozmotik denge i¢inde tutulmasinda kritik bir rol oynarlar (Baysal, 2004).

Proteinler, tiim canli varliklar i¢in vazgeg¢ilmez ve hayati dneme sahip organik
molekiiler bilesenlerdir. Bu biyomolekiiller, viicutta temel yapi taslar1 arasinda yer alir ve
amino asitlerin birlesimi ile meydana gelir. Proteinler, hiicrelerde, hormonlarin ve
enzimlerin sentezinde etkin bir rol oynarlar. Ayrica, organizmanin yapisal onarimlarinda,

biiylime ve gelisme siire¢lerinde amino asitlerin kaynagi olarak 6nemli bir gorev lstlenirler.
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Besinlerdeki protein kalitesi, icerdikleri amino asitlerin 6zel bilesimine bagli olarak
belirlenir (Baysal, 2005).

Protein eksikligi veya yetersiz alimi, viicut protein dengesinin bozulmasina neden
olur, bu da organizmanin kendi dokularimi kullanarak temel islevlerini siirdiirmeye
caligmasina yol agar. Bu durumun ilk etkilenen gruplar1 genellikle bebekler, ¢ocuklar ve
ergenlik donemindeki bireylerdir. Protein eksikligi, bliylimenin duraklamasina ve viicut
agirhiginin azalmasina neden olabilir. Zaman icinde yetersiz protein alimi devam ederse,
viicut direncinde azalma meydana gelir ve hastaliklara karst duyarlilik artar, bu da
hastaliklarin seyrini uzatarak agirlagtirabilir (Baysal, 2005).

Proteinin viicut tarafindan kullanilma derecesi, kaynagi ve tiiriine bagli olarak
degisiklik gosterir. Bu kullanim verimliligi, proteinin kalitesi olarak adlandirilir. Protein
kalitesi, amino asitlerin bilesimindeki cesitlilik ve miktar, sindirim ve emilim siirecleri ile
viicut proteinlerine donlisme kapasitesi gibi faktorlere dayanarak belirlenir. Proteinin
kalitesi, viicudun bu proteinlerden etkili bir sekilde faydalanma veya bunlar1 viicut
proteinlerine donlistiirme yetenegini gosterir. Anne siitii ve yumurta gibi kaynaklar, viicuda
alindiklarinda %100 oraninda kullanilir ve bu nedenle yiiksek kaliteli protein drnekleri
olarak kabul edilir. Siit, et gibi diger hayvansal besinler genellikle %91-100 oraninda
sindirilir, bu da onlar1 yiiksek kaliteli protein kaynaklar1 yapar. Giinliik enerji ihtiyacinin
%10-15'1 genellikle proteinlerden karsilanir. Proteinler, hiicrenin temel yapi taglar1 olduklari
icin, bitkisel ve hayvansal besinlerin 6nemli bir bileseni olarak karsimiza ¢ikar (Aksit, 1991).

Proteinlerin yasamsal aktivitelerdeki rolii;

* Proteinler, hiicrelerin temel yap1 taglarini olusturur. Hiicre zarlari, organel yapilar1 ve
hiicre iskeleti gibi kritik bilesenler, ¢esitli proteinlerin etkilesimiyle bigimlenir.

* Bircok protein, biyokimyasal reaksiyonlarda katalizor olarak gorev yapar. Enzimler
olarak adlandirilan bu proteinler, metabolik siirecleri diizenleyerek hiicresel
aktivitelerin hizin1 kontrol eder.

* Hemoglobin gibi proteinler, oksijeni akcigerlerden dokulara tasir. Myoglobin ise
kaslarda oksijenin depolanmasini saglar. Bu tasima ve depolama fonksiyonlari, viicut
icindeki gaz ve besin akisini diizenler.

» Proteinler, hiicreler aras1 sinyal iletiminde ve hiicre dis1t molekiillerin hiicre yilizeyine
baglanmasinda gorev alir. Bu, hiicresel iletisim ve organizmanin gevresiyle

etkilesimini saglar.
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* Antikorlar gibi immiinoglobulinler, organizmanin bagisiklik sisteminin bir pargasi
olarak patojenlere (zararli mikroorganizmalara) kars1 savunma saglar. Bu proteinler,
hastaliklara kars1 viicudun direncini artirir.

» Kaslardaki aktin ve miyozin gibi proteinler, kas kasilmasi ve viicutta hareketin
gergeklesmesi icin esastir. Bu proteinler, organizmanin fiziksel aktivitelerini
diizenler.

Bu maddeler, proteinlerin yasamsal aktivitelerdeki cesitli rollerini 6zetlemekte ve
viicut fonksiyonlarinin g¢esitli yonlerini diizenlemede kilit bir rol oynadiklarini
vurgulamaktadir.

Proteinler, sadece enerji saglamakla kalmaz, ayni zamanda hiicrelerin temel
bilesenleri olduklari i¢in biiylime, gelisme ve yipranan hiicrelerin yenilenmesi stirecleri i¢in
de hayati 6neme sahiptir. Bu 6nemli biyomolekiiller ayn1 zamanda, besin 6gelerinin viicutta
etkili bir sekilde kullanilmasinda gorev alan enzimlerin ve ¢esitli hormonlarin yapi taglarini
olusturur. Bu sayede proteinler, viicuttaki cesitli biyolojik siire¢leri diizenlemede merkezi

bir rol oynarlar (Baysal, 2012).

1.1.7.4. Vitaminler

Vitaminler, saglikli bir yasam siirekliligi, bliylime ve gelisme ile viicudun normal
fonksiyonlarii siirdiirebilmesi i¢in besinlerle alinmasi gereken organik maddelerdir. Ayni
zamanda, metabolizmanin ¢esitli slireclerinde 6nemli gorevlere sahiptirler. Gelisim ve
saglikli bir yasam siirdiirebilmek, hiicrelerin ve organlarin diizenli bir sekilde calisabilme
yetenegine, gorevlerini etkili bir bicimde yerine getirebilme kapasitesine baglidir.
Metabolizmanin diizenli ve uygun hizda isleyisinde, vitaminlerin oynadigi rol son derece
onemli bir konumdadir. Vitaminler, diger besin 6geleriyle i birligi icerisinde bulunarak
cesitli gorevleri yerine getirirler. Bu is birligi, hiicre faaliyetlerinden, iskelet yapisinin
korunmasina, sindirim siire¢lerinden sinir sistemi fonksiyonlarina, ayn1 zamanda mukoza ve
deri saghiginin siirdiiriilmesine kadar genis bir yelpazede etkilesim gdosterir. Vitaminler,
yagda ¢oziinen (A, D, E, K) ve suda ¢oziinen (C ve B grubu) olmak iizere iki temel
kategoride siniflandirilir (Aksit, 1991).

A vitamini: A vitamini, cesitli fizyolojik siireclerde dnemli gorevler iistlenen bir
vitamindir. Bu gorevler arasinda gérme fonksiyonunun yan: sira hiicreler arasi etkilesim ve

iletisim, tireme siirecleri ve bagisiklik yanit1 gibi 6nemli biyolojik siiregler bulunmaktadir.
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Onerilen A vitamini alim diizeyi, 19 yas ve iistii erkek bireyler igin giinde 900 mikrogram,
kadin bireyler i¢in ise glinde 700 mikrogramdir (Baysal, 2010).

D vitamini: Glines 15181 vitamini olan D vitamini, kemik saglig1 ve hiicre biiylimesi,
hiicre farklilagmasi, bagisiklik fonksiyonu ve cesitli kronik hastaliklar gibi iskelet disi
fonksiyonlardaki rolii nedeniyle biiyiik ilgi gormiistiir. Bazi roller i¢in kanitlar olsa da, diger
bircok ozellik iizerinde calisilmaya ve tartisilmaya devam etmektedir. Giines 15181, bu
vitamini saglayan baglica bir kaynaktir, ancak siirekli ve yeterli bir sekilde giinese maruz
kalmak pratik degildir. Diyetle alinan besin kaynaklari, vitamin D agisindan sinirlidir; yaglh
baliklar ve takviye edilmis gidalar hari¢. Bu nedenle, optimal alimin saglanmasi ve eksiklik
durumlarinin tedavisi i¢in takviyeler pratik bir kaynak olabilir (Karabudak, 2012.).

E vitamini: Vitamin E, insanlar i¢in esansiyel bir besin maddesidir, ancak ¢ogu besin
maddesinin aksine metabolik fonksiyonlarda spesifik bir rol oynamaz. Biyolojik olarak
temel fonksiyonu, serbest radikalleri yakalayarak ve bu sekilde oksidatif reaksiyonlarin
yayilmasini keserek nonspecifik bir antioksidan olarak hareket etmektir (Aydin, 2010).

K vitamini: K vitamini kanin pithtilagmasi i¢in gereklidir ve kemik ve kan damarlari
gibi ekstrahepatik metabolizmada ve enerji metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar (Baysal,
2004). K vitamini, birka¢ K vitaminine bagimli proteinin karboksilasyonunu katalize eden
bir karboksilaz koenzimi gorevi goriir. Kan pithtilagmasi {izerindeki iyi bilinen etkilerinin
otesinde, kemik ve damar sistemi lizerinde de 6nemli etkileri vardir (Baysal, 2004).

B vitamini: B vitaminleri, tiim yasam formlarinda gerekli olan suda ¢6ziinen bir grup
mikro besindir. Biyosentetik yollarin eksikligi ile insanlar, bu bilesiklerin dogrudan veya
dolayl1 olarak bitki kaynaklarindan diyet alimina bagimhidir. B vitaminleri, enzim aksesuar
faktorleri olarak rollerinin Otesinde siklikla cok az dikkate alinir ve metabolizmayi
siirlamadig varsayilir. Bununla birlikte, her bir B vitamininin, diizenlenmesi 6zel yollara
sahip olan bir bilesikler ailesi (vitamerler) oldugu kabul edilmelidir. Ayrica, bireysel aile
iiyelerinin fizyolojik 6nemi oldugu ve kenara atilmamasi gerektigi giderek daha belirgin hale
gelmektedir (Aydin, 2010).

B vitaminleri sayisiz hiicresel reaksiyonda koenzim gorevi goriir. Bunlar arasinda
enerji tiretimi, metil dondr iiretimi, nérotransmitter sentezi ve bagisiklik fonksiyonlar1 yer
alir. Bu vitaminlerin her yerde bulunan rolleri nedeniyle, eksiklikleri konak¢inin
metabolizmasini 6nemli 6l¢ilide etkiler (Tamer ve Nalbant, 2021).

B vitaminleri, bir dizi biyolojik siirecte kofaktor, prekiirsor veya substrat olarak

fonksiyon gormektedir. Toplamda sekiz adet suda ¢oziinen vitaminden olusan bu vitaminler,
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sirastyla B1, B2, B3, B5, B6, B7, B9 ve B12 olarak adlandirilir. B vitaminlerinin alimindaki
eksiklik veya dengesizlikler, tek karbon metabolizmasini etkileyerek norolojik hasarlara,
anemiye, immiin yanittaki bozukluklara ve kansere yol agabilir (Dharmarajan, 2001).

C vitamini: C vitamini, kikirdak ve kemik gelisimine, bagisiklik sistemine ve
yaralarin iyilesmesine, demir emilimine ve stres kosullarinda bazi hormonlarin salinimina
katki saglamaktadir (89,90).

Diyete ilave olarak tiiketilen C vitamini, koroner kalp hastalig1 ve kanser gibi bazi
hastaliklarin riskini azalttig1 belirtilmistir (Olmedilla, 2018.).

C vitamininin sporcular i¢in kullanimi su sekilde siralanabilir;

* (C vitamini, sporcularin maruz kaldig1 oksidatif stresin azaltilmasinda etkili bir
antioksidan olarak gorev yapabilir. Yogun egzersiz sirasinda olusan serbest
radikallerle miicadele ederek hiicresel hasart minimize edebilme.

* Yogun antrenman donemlerinde sporcularin bagisiklik sistemi zorlanabilir. C
vitamini, bagisiklik sisteminin gliglendirilmesine katki saglayarak enfeksiyon riskini
azaltma.

« C vitamini, kollajen tiretiminde 6nemli bir rol oynar. Bu, sporcular i¢in 6énemli olan
tendon ve bag dokularimin saglikli olmasini destekler, sakatlanma riskini azaltma.

* Sporcularin demir ihtiyact yliksektir ve C vitamini, demirin emilimini artirarak
sporcularin enerji metabolizmasini destekleme.

« C vitamini, kas hasarinin onariminda ve egzersiz sonrasi iyilesme siirecinde rol
oynayabilir. Antioksidan oOzellikleri, kas inflamasyonunu azaltma ve iyilesme
stirecini hizlandirma.

* Baziaragtirmalar, C vitamini takviyesinin egzersiz performansini artirabilecegini 6ne
stirmektedir. Bu, dayaniklilik ve genel spor performansinda olumlu etkileri igerme.

* Yogun antrenman donemleri ve yarismalar, sporcular iizerinde mental stres
yaratabilir. C vitamini, stresle basa ¢cikma mekanizmalarini destekleyerek psikolojik

saglig iyilestirme.

1.1.7.5. Mineraller

Mineraller, kaynag1i ne hayvansal ne de bitkisel olan, yasayan organizmalarca

bozulamayan ve dogal olarak diinyada bulunan elementlerdir. Bu elementler, viicuda bitkisel
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gidalardan, hayvansal besinlerden ve sudan dogrudan temin edilmektedir (Zeguang ve ark.,
2022).

Sporcu beslenmesinde minerallerin  6nemi biiyiik, ¢iinkii mineraller viicut
fonksiyonlarin1 diizenlemede, enerji iretiminde, kas fonksiyonlarinda, su dengesinin
korunmasinda ve genel olarak saglikli bir yasam siiriilmesinde kritik bir rol oynarlar. Iste
sporcu beslenmesinde minerallerin 6nemli baz1 rolleri:

Mineraller, viicudun enerji iiretim siireglerinde yer alir. Ozellikle magnezyum, fosfor
ve c¢inko gibi mineraller, enerji metabolizmasinda gorev alarak sporcularin
performansini etkiler.

+ Kalsiyum, magnezyum, potasyum ve sodyum gibi mineraller, kas kontraksiyonu ve
gevsemesinde kritik rol oynar. Bu minerallerin yeterli alinmasi, kaslardaki
dayaniklilig1 artirabilir ve kas yorgunlugunu azaltabilir.

* Spor swrasinda terleme ile birlikte kaybedilen sodyum, potasyum ve diger
elektrolitleri dengelemek i¢in mineraller 6nemlidir. Elektrolit dengesinin korunmast,
su tutulumunu diizenler ve performansi artirir.

» Kalsiyum, fosfor, magnezyum ve diger mineraller, kemik sagligi i¢in 6nemlidir.
Sporcularin kemik yogunlugunu korumasi ve kiriklart dnlemesi i¢in yeterli kalsiyum
ve diger mineral alimina dikkat etmeleri 6nemlidir.

Cesitli mineraller, bagisiklik sistemi fonksiyonlarmi destekler. Ozellikle cinko,
demir ve selenyum, bagisiklik sisteminin diizgiin ¢alismasina katkida bulunur.

* Demir, viicutta oksijenin taginmasinda yer alir. Sporcularin yeterli demir alimina
sahip olmalari, oksijenin kaslara etkili bir sekilde tasinmasina yardime1 olur.

*  Sodyum ve potasyum gibi mineraller, su dengesinin korunmasinda 6énemlidir. Bu,
sporcularin sivi kaybini dengelemelerine ve dehidrasyonu onlemelerine yardimci
olur.

Sporcular, genellikle normal bireylere kiyasla daha fazla mineral ihtiyacina
sahiptirler, ¢linkii spor aktiviteleri sirasinda daha fazla terleme ve enerji tiiketimi gergeklesir.
Bu nedenle, sporcularin dengeli bir diyetle yeterli mineral alimina dikkat etmeleri nemlidir.
Bu, genellikle gesitli besin gruplarini iceren ve mineral igerigi yiiksek gidalari igeren bir
beslenme planini igerir.

Mikro besinler, yani vitaminler ve mineraller, kendi baglarina enerji iretimi
saglamazlar ancak enerji metabolizmasi siireglerinde kritik bir rol oynarlar. Ayrica, bu

besinlerin saglanmasi, kemik kiitlesinin korunmasi, hemoglobin sentezi, kas dokusunun
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formasyonu ve onarimi, bagisiklik fonksiyonunun stirdiiriilmesi, oksidatif stresten hiicre ve
dokularin korunmasi gibi 6nemli gorevleri igerir. Bu baglamda, hem takim hem de bireysel
sporcularin performansini en iist diizeye ¢ikarma potansiyeline sahip olabilmeleri i¢in uygun
miktarda makro ve mikro besin iceren yeterli ve dengeli bir beslenme modeline

odaklanmalar1 gerekmektedir (Hossain ve ark., 2022).

1.1.7.6. Su

Su, tiim yasayan organizmalar i¢in temel bir gerekliliktir ve oksijenin ardindan insan
yasami i¢in vazgecilmezdir. Besin alimini birka¢ hafta boyunca siirdiirebilen insanlar, su
alimi1 olmadan sadece birka¢ giin hayatta kalmaya yetebilirler. Viicut suyunun yaklagik
%10'luk bir kaybi, hayati tehlikeye yol acabilir, %20'lik kayip ise 6liimle sonuclanabilir.
Bireylerin yaglandikga, viicutlarinda bulunan su orani azalma egilimindedir (Lyon, 2020).

Su, biyolojik sistemlerde hayati bir gerekliliktir ve bu gerekliligin temel nedeni,
organizmanin i¢indeki tiim kimyasal reaksiyonlarin su ortaminda gergeklesmesi ve ¢ozeltiler
icinde meydana gelmesidir. Bu 6zellik, suyun biyokimyasal siireclere katilma kabiliyetinden
kaynaklanmaktadir (Giiner, 2002; Akkus, 1995).

Su tiriinleri, i¢eriklerinde bulunan besin bilesenleri bakimindan insan beslenmesinde
ve bagisiklik sistemi {izerinde etkili bir rol oynamaktadir. Ozellikle balik gibi su iiriinleri,
coklu doymamig yag asitleri, melatonin, triptofan, taurin ve poliaminler gibi immiin
diizenleyici aminoasitleri icermektedir. Bunun yani sira, yagda ¢oziinen A, D ve E
vitaminleri ile suda ¢6ziinen B6 ve B12 vitaminleri gibi énemli vitamin kaynaklarina
sahiptir. Su iirlinleri ayrica, selenyum, fosfor, kalsiyum ve ¢inko gibi bagisiklig1 destekleyen
mineralleri de icermektedir. Bu 6zellikleriyle su tiriinleri, saglikli bir beslenme programinin
ve giiclii bir bagisiklik sisteminin énemli bir parcasini olusturmaktadir (Ozer, 2002).

Viicut su dengesinin bozulmasinda, sporcularin asir1 fiziksel aktiviteye maruz
kaldiklar sicak hava veya ortam sartlar1 yani sira, bireyin su tiiketme kabiliyetinin sinirlt
olmasi, yeterli su kaynaklarinin mevcut olmamasi veya ¢esitli saglik sorunlarinin sporcular
iizerindeki etkileri dnemli bir rol oynayabilir. Ornegin, ishal ya da kusma gibi nedenlerle
hizli su kaybinin yagsanmasi, asir1 terleme sonucu hizli ve biiyiikk miktarlarda su kaybinin
meydana gelmesi, bobrek fonksiyonlarinin yetersiz olmasi ve suyun etkili bir sekilde

tutulamayarak kaybedilmesi gibi durumlar bu dengeyi etkileyebilir. Bu tiir durumlar,
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kaybedilen suyun uygun sekilde yerine konulmamasi durumunda hayati tehlikelere yol
acabilir (Erdogan, 2009, Papadopoulou, 2015).

Egzersiz sirasinda icilen sivi, terle kaybedilen sivi miktarmi telafi etmek ic¢in
gereklidir. Egzersiz esnasinda genellikle ter kaybi oranlari, igilen sivi miktarini asar, bu
durum da birgok sporcu i¢in sivi eksikligine neden olur (Baysal, 2012).

Egzersiz sonrasi terle kaybedilen siviyr yerine koymak, bir sonraki egzersiz
donemine adaptasyonun énemli bir unsuru olarak kabul edilmektedir. Terle atilan suyun ve
elektrolitlerin etkin bir bicimde restitiisyonu kritik 6éneme sahiptir. Bu baglamda, her bir
egzersiz veya yaris sirasinda kaybedilen her bir kilogram i¢in 1.2 ila 1.5 kilogram arasinda
su tiikketilmesi tavsiye edilmektedir (Tayar ve ark., 2011).

Egzersiz sirasinda kaybedilen agirliga bagl olarak, sporcularin sivi ihtiyaglar
bireysel farkliliklar gdsterse de, The National Athletic Trainers Association (NATA) genel
olarak tiim sporcular i¢in belirli dnerilerde bulunmaktadir. Bu baglamda, yarigmadan 2-3
saat once yaklasik 2-3 su bardagi, yarismadan 10-20 dakika 6nce ise 1-2 su bardagi sivi alimi
onerilmektedir. Ayn1 zamanda, egzersiz sirasinda her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi su ya
da spor igecegi tiikketimi, etkili bir s1v1 alim stratejisi olarak NATA tarafindan 6nerilmektedir
(Sencerve Orhan, 2005).

Sporcularin sivi dengesini siirdiirmeleri, performanslarini optimize etmeleri ve
sagliklarin1 korumalar1 icin diizenli su tiiketimi esastir. Dehidrasyon, kas kramplari,
yorgunluk, odaklanma kaybi1 ve hatta ciddi saglik sorunlarina neden olabilir. Bu nedenle,
sporcularin antrenman ve yariglar oncesinde, sirasinda ve sonrasinda uygun miktarda su

icmeleri, bireysel ihtiyaclarina gore su alim stratejileri olusturmalar1 onemlidir.

1.1.8. Sporcu beslenmesi

Sporcularin performansini etkileyen ana unsurlarin basinda genetik yapi, uygun
antrenman yontemleri ve beslenme aligkanliklart gelmektedir (Akben, 2006).

Dengeli ve saglikli bir beslenme, fiziksel aktiviteye katilan ¢ogu birey i¢in temel bir
gerekliliktir. Ancak, miisabaka yapan profesyonel sporcular i¢in besin tercihleri, sporcunun
miisabakay1 zaferle sonuclandirma ve basarisizlik arasindaki kritik ayrimi belirler
(Cakiroglu, 1997).

Bireylerin besin tercihleri genellikle kisiseldir ve bu durum, sporcularin egzersiz

oncesi alinan besinlerin en etkili olmasini anlamalarini istege bagli kilar. Egzersiz 6ncesinde

31



beslenme, bireyden bireye ve spor dalindan spor dalina degigsen 6zel gereksinimlere bagh
olarak ¢esitlilik gosterir. Sporcular, antrenman veya miisabaka siireclerinde ¢esitli gidalari
tiketirler. Ancak, her bir sporcu, kendisi i¢in en uygun ve performansini en iyi destekleyen
besinleri belirleme sorumluluguna sahiptir. Egzersiz Oncesi beslenme baglaminda,
sporcunun maksimum performansin1 olumsuz yonde etkileyebilecek herhangi bir gidanin
tilketiminden kaginilmasi esastir (Sports Dietitians Aurstralia, 2009).
Sporcularin beslenmelerinde onemsemeleri gereken ana unsurlar;
* Yagl ve yagsiz dokularin miktarinin, sporcunun bransiyla uyumlu olmasi 6nemlidir.
* Performansin yani sira, sporcunun sagliginin da en iist diizeyde olabilmesi i¢in besin
tiirleri ve miktarlarinin uygun seviyede tiiketilmesini temin etmek kritik bir 6neme
sahiptir.
* Yarigma ve antrenman sonrasinda hizli bir sekilde iyilesmeyi desteklemek.
* Sporcu, dehidrasyon durumuna girmeyi engellemeyi hedeflemelidir (Burk ve ark., ).
Sporcularda, protein aliminin (giinliik kilogram basma 1.2 - 2.0 g) kas kiitlesinin
muhafaza edilmesi ve yagsiz viicut agirliginin korunmasindaki etkisi dnemli bir etken olarak

belirtilmektedir (Umut ve ark., 2022.).

Tablo 1.3. Karbonhidrat Gereksinimi (Casa Douglas ve ark., 2000)

AKTIVITE SURESI TAVSIYE EDILEN ALIM MIKTARI
Egzersiz sonrasi toparlanma (0-4 saat) 1 g/kg/sa

Diisiik yogunluklu antrenmanda giinliik toparlanma 5-7 g/kg/glin

Agir dayaniklilik antrenmaninda giinliik toparlanma 7-12 g/kg/giin

Asirt egzersizde ( >4 saat) giinliik toparlanma 10-12 g/kg/giin

Sportif Beslenmede Yaglarin Yeri: Sporcu beslenmesinde yaglarin rolii énemlidir;
clinkii yaglar, yagda ¢6ziinen vitaminlerin viicut tarafindan emilimine katkida bulunurken
aynit zamanda enerji saglarlar. Bu yaglar, viicutta depolanir ve hayvansal kaynaklardan,
ornegin tereyagi (100 gr: 750 kal) ve krema (100 gr: 800-900 kal), ya da sebze kaynakli
yaglardan, 6rnegin misir, soya, aycicegi, findik vb. (100 gr: 800 kal) elde edilebilir. Yaglar,
orta diizeyde aerobik egzersizlerde enerji saglayan onemli bir kaynaktir (Ersoy, 2013).

Besin takviyeleri, kullanim zamanma gore genellikle egzersiz Oncesi, sirasit ve
sonrasinda kullanilanlar olarak smiflandirilmaktadir. Egzersiz Oncesinde tercih edilen
driinler genellikle konsantrasyonu artirict ve enerji saglayici 6zelliklere sahiptir, bu da
elektrolitler, kafein, zencefil ve belirli amino asitler icermelerinden kaynaklanir. Egzersiz
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sirasinda kullanilan iirtinler genellikle glikojen depolarinin ve elektrolit kayiplarinin telafisi
amactyla tercih edilir, bu iirlinler arasinda sporcu igecekleri ve mineral iceren sular
bulunmaktadir. Egzersiz sonrasinda ise kullanilan iirlinler genellikle bosalan glikojen
depolarmi destekleme, kilo kaybinit 6nleme, kas onarimi ve kas gelisimi amaciyla tercih
edilir. Bu kategori i¢inde protein tozlari, amino asit takviyeleri, dalli zincirli amino asitler ve
sporcu igecekleri yer almaktadir (Pehlivan, 2006). Sporcular tarafindan genis bir sekilde

benimsenen gida takviyeleri, asagida siniflandirilmistir.

1.1.8.1. Kafein

Kafein, sporcular tarafindan genellikle tiiketilen bir madde olarak 6ne ¢ikar, ¢iinkii
merkezi sinir sistemini uyarici, kas glikojenini koruyucu, kuvvet {iretimini artirict ve agri
algisin1 azaltarak yorgunlugu geciktirici ergojenik ozelliklere sahiptir (Ersoy ve Hasbay,
2000).

Ancak, bazi sporcularda kafeinin yan etkileri gzlemlenebilir. Kafeinin temel yan
etkileri arasinda bas agrisi, ishal, uykusuzluk, titreme, sindirim sistemi ile ilgili rahatsizliklar
ve artmus dilirez yer almaktadir. Bununla birlikte, kafein, Ocak 2004'te Diinya Anti-Doping
Ajansi tarafindan yasakli maddeler listesinden ¢ikarildigindan bu yana, sporcular arasinda

popiiler bir takviye olarak kullanilmaya devam etmektedir (Insel, 2014).

1.1.8.2. Koenzim Q10

Koenzim Q10, hiicresel enerji iiretiminde kilit bir rol oynayan bir molekiildiir. Hiicre
icindeki mitokondrilerde bulunur ve elektron tasima zincirinde gorev alarak adenosin
trifosfat (ATP) sentezine katkida bulunur.

Antioksidanlar, viicut tarafindan dogal olarak iiretilseler de, yaslanma, yasam tarzi
faktorleri ve cevresel etkiler nedeniyle kan diizeyleri azalabilir. Koenzim Q10, hiicre
icindeki oksijen kullanimini artirarak, adeta hiicrenin bir tiir akciger islevi gérmesiyle enerji
iretimini destekler ve tiiketimini saglar. Bu 0Ozellikle her hiicrede, ozellikle de kalp
hiicrelerinde yogun olarak bulunmaktadir. Koenzim Q10, karacigerde enerji tasima
stireclerine katilarak, karaciger kokenli halsizligin giderilmesine yardimei olabilir. Ayrica,
farkls hiicre yapilarini, 6zellikle yogun fiziksel egzersiz sirasinda ortaya ¢ikan serbest oksijen

radikallerine kars1 koruma saglar. Bu nedenle, sporcular, antrenman ve yarigmalar sirasinda
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antioksidan savunmalarmi giiclendirmek amaciyla antioksidan takviyeleri kullanmaya
egilimlidirler. Ancak, son zamanlarda serbest radikallerin viicut i¢in, 6zellikle de egzersiz
uyaristyla iligkilendirilen sinyal yollarinda islevsel olabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
baglamda, serbest radikal iiretimi, kaslarda antrenman etkisi i¢in bir 6n kosul olabilir

(Campbell ve ark., 2007) .

1.1.8.3. Kreatin

Kreatinin, performans parametreleri arasinda toplam is miktari, kuvvet, gii¢ ¢ikisi,
hizl1 kosu yetenegi, zirve glic ve maksimal kasilma iceren setler sirasinda gosterilen zirve
performansi artirmada etkili oldugu gosterilmistir. Ek olarak, kreatin kullaniminin yagsiz
viicut kiitlesini artirdigi, kan laktat diizeylerini diisiirdiigli ve laktat esigini yiikselttigi
bulunmustur (Maughan ve ark., 2004; Badur, 1990).

Kreatin, enerji tiretim stirecinde kilit bir rol oynayarak hiicrelerde depolanan ATP'nin
(adenozin trifosfat) hizli enerji temin etme mekanizmalarina katki saglar. Bu o6zellik,
ozellikle yiiksek yogunluktaki kisa siireli egzersizler, sprintler veya agirlik kaldirma gibi

aktivitelerde performansin artmasina yardimei olabilir

1.1.8.4. L-Karnitin

Karnitin, temel olarak uzun zincirli yag asitlerinin hiicre i¢indeki mitokondriye
gecisini kolaylastirma gorevine sahiptir. Kan akisini hizlandirarak arter duvarlarindaki yag
asidi oksidasyonunu ve amonyak detoksifikasyonunu artirarak, protein yikimini azaltabilir
ve yorgunluk hissinin gecikmesine katkida bulunabilir. Sporcular genellikle kas glikojen
depolarinin ge¢ kullanilmasini ve buna bagli olarak olusan laktik asidin neden oldugu
yorgunlugu geciktirmek icin karnitin kullanimia yonelirler. Ancak, karnitin diisiik
yogunluklu egzersizlerde etkili olmayabilir; yiiksek yogunluklu egzersizlerde ise karnitin
takviyesinin istenilen etkiyi saglamak icin genellikle egzersiz oncesinde veya birkag giin

once kullanilmasinin daha etkili oldugu ifade edilmektedir (Galaz, 2013).
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1.1.8.5. Protein Tozlar1

Sporcular arasinda sikg¢a tercih edilen ergojenik destekler, kas kiitlesini artirmay1
hedefleyen protein tozlar1 da dahil olmak {izere genis bir kullanim alanina sahiptir
(Goldstein, ve ark., 2010).

Protein aliminin genel olarak olumlu etkiler géstermesine ragmen, proteinin toz
formunda m1 yoksa diger sekillerde mi alinmasinin daha etkili oldugu konusunda heniiz
kesin bir bilgi bulunmamaktadir. Ayrica, sinirh veriye dayanarak, yiiksek protein aliminin
potansiyel olumsuz etkileri konusunda dikkatli olunmasi onerilmektedir. Yiiksek protein
iceren diyetlerin bobrek tasi veya dehidrasyon riskini artirmadigr goriinmekle birlikte,
bobrek fonksiyonlarini riske atabilecegi, kemik sagligini olumsuz etkileyebilecegi veya uzun
stireli kullanimda glomertiler filtrasyon hizin1 veya kan lipidleri, glukoz, kreatin veya lire
azotu seviyelerini degistirebilecegi konusunda belirli belirsizlikler bulunmaktadir (Bean ve

2006).

1.1.8.6. Whey Protein

Whey proteini, siitiin islenmesi sirasinda elde edilen bir proteindir ve yiiksek
biyolojik degeri ile 6n plana ¢ikar. Bu protein, viicut i¢in gerekli olan tiim esansiyel amino
asitleri icerir ve bu Ozellikleriyle tam bir protein kaynagi olarak degerlendirilir. Whey
proteini, ¢esitli formlarda bulunur, bunlar arasinda izolat, konsantre ve hidrolizat yer alir.
[zolat, daha yiiksek protein konsantrasyonuna sahipken, konsantre daha fazla besin maddesi
icerebilir. Hidrolizat, sindirim stirecini hizlandiran bir form olarak 6ne ¢ikar.

Peynir alt1 suyundan elde edilen proteinle zenginlestirilmis fraksiyonlar ve yiiksek
oranda saflastirilmis proteinler, bir¢ok 6nemli gida ve farmasétik uygulama icin degerli
bilesenlerin liretilmesine yol agmistir (Gomez-Cabrera, 2008).

Sporcu beslenmesi, sporcularin performanslarint optimize etme, gelistirme ve genel
sagliklarin siirdiirme amaciyla biiyiik bir 6neme sahiptir. Sporcu beslenmesi planlanirken,
ogilin aralig1 ve sikligiin, spor beslenmesinin ¢esitli hedeflerini basarma konusunda etkili
bir rol oynayabilecegi vurgulanmaktadir (Liddle ve Connor, 2013).

Ek olarak, sporcu beslenmesi, antrenman ve yarigsma donemleri géz oniine alinarak
cinsiyet, giinliik fiziksel aktivite diizeyi ve spora 0zgii ihtiyaglar temel alinarak

hesaplamalarin yapildigi, besin aliminin dengeli ve yeterli sekilde gergeklestirilmesinin,
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sporcularin sagliklarini koruma, fiziksel performanslarini artirma ve {ist diizey sportif basari

elde etme potansiyellerini artirma agisindan 6nemli oldugu vurgulanmaktadir (Oliver, 2013).

1.1.9. Beslenme Egitimi

Beslenme, giiniimiizde saglik {lizerinde 6nemli bir etkiye sahip olan kritik bir
unsurdur. Milyonlarca insan, aclik ve yetersiz beslenme kaynakli olumsuzluklarla miicadele
ederken, diger bir grup birey ise asir1 ve yanlis beslenme aligkanliklart nedeniyle yagamlarini
erken bir asamada kaybetmekte veya calisma kapasitelerini yitirmektedir (Benardot, 2006).

Kisilere ¢ocukluktan itibaren 6gretilen ve biiylik bir 6neme sahip olan beslenme
bilgisi, bireyin dogumundan Sliimiine kadar siiren bir siireci kapsar. Bu nedenle, beslenme
bilgisi bireylerin yasamlarini dogrudan etkileyen temel bir 6gedir (Burk, 2009).

Erigkin sporcular icin beslenme yonergeleri genellikle belirli ve bilimsel olarak
desteklenmistir. Ancak, "usta sporcular" olarak adlandirilan yasl sporcular, hem kemik ve
kas kaybi hem de azalan metabolizma ve hidrasyon seviyeleri gibi 6zel zorluklarla
karsilastiklari i¢in daha 6zel bir bakim ve beslenme diizenine ihtiyag duymaktadirlar. Kilo
kontroliinii siirdlirmek, performans kaybini en aza indirmek ve kemik yogunlugunu korumak
amaciyla fiziksel aktiviteyle entegre edilen beslenme kalitesi, yaslt sporcularin hem
performanslarint hem de genel sagliklarini stirdiirmelerine destek olabilir (Phillips, 2015).
Bu sebeple beslenme egitimi, bireylerin saglikli bir yagam tarzini siirdiirmelerinde kritik bir
rol oynar ve bu nedenle biiyiik bir 6neme sahiptir. Bu egitim, bireylere beslenme ilkelerini
anlama, saglikli beslenme aliskanliklar1 gelistirme ve viicutlarina uygun besinleri segme
konularinda bilgi saglar. Ayrica, beslenme egitimi, obezite, diyabet ve kalp hastaliklar1 gibi
kronik hastaliklarin 6nlenmesinde etkili bir strateji olarak 6ne ¢ikar. Bu egitim, besin degeri
yiiksek gidalarin tiiketimi, porsiyon kontrolii, siv1 alimi, vitamin ve mineral dengesi gibi
konularda bilingli kararlar almay: tesvik eder. Beslenme egitimi, genc yaslardan itibaren
baslayarak, bireylerin yasamlari boyunca siirdiirmeleri gereken saglikli beslenme
aligkanliklarini olusturarak toplumun genel sagligini artirabilir. Bu baglamda, beslenme
egitiminin etkili bir sekilde verilmesi, bireylerin uzun vadeli saglik hedeflerine ulagmalarina

yardimci olabilir.
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2. MATERYAL VE METOD

2.1. Arastirma Modeli, Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Kasim 2023-Ocak 2024 tarihleri arasinda Elazig Belediyesi Spor ve
Yasam Merkezi biinyesinde pilates yapan yaslar1 30 yas iistii gen¢ kadinlardan olusan
tahmini 50 amator pilates yapan kisiler iizerinde yiiriitilmustiir. Arastirmada, evrenin
geneline ulagsma amaci dogrultusunda belirli bir 6rneklem se¢im yontemi kullanilmamustir.
Ancak, arastirmaya katilim reddi, belirlenen tarihlerde salona gelmeme gibi faktorlerden
dolayi, toplamda 45 bireyle temas kurulabilmistir (katilim orant %90). Calismaya katilan
bireyler goniilliilik esasina dayanarak ¢alismaya alinmistir. Arastirmaya baslamadan 6nce

bu merkezde bulunan yetkili hocalara uygulamalar ile ilgili bilgilendirme yapilmustir.

2.2. Arastirma Plam

Aragtirma siirecinde, amator pilates yapan bireylere, dort hafta boyunca haftada bir
defa olacak sekilde, saglikli beslenme ve sporcu beslenmesi konularimi kapsayan yazili
materyaller sunulmustur. Arastirma kapsaminda miidahale olarak yer alan amator pilates
uygulayicilarina yonelik sunulan yazili belgeler, i¢eriginde saglikli beslenme, besin dgeleri
ve metabolizma siiregleri, besin gruplar1 ve 6giin planlamasi konularini kapsayan genel
bilgileri icermektedir (Ek-6). Bu belgeler ayn1 zamanda, sporcu beslenmesine odaklanarak
antrenman Oncesi, antrenman sirasi ve antrenman sonrasi beslenme stratejileri ile besin
destekleri hakkinda bilgiler sunmaktadir. Egitim 6ncesi ve sonrasinda, arastirmaya katilan
addlesan sporculardan genel bilgi toplanmistir. Bu siiregte, sporcularin antropometrik
Olgtimleri, besin tiiketim siklig1 formu, beslenme bilgi diizeyi formu ve giinliik fiziksel
aktivite kayitlari, egitimlerin baslangicinda ve sonunda uygulanmistir. Antropometrik

Ol¢iimler ve formlarin tamamlanmasi arastirmaci tarafindan gergeklestirilmistir.
2.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

2.3.1. Demografik ozellikler

Bireylerin kisisel 6zelliklerini tespit etmek amaciyla yiiriitiilen bu ¢alismada, 20

sorudan olusan bir anket formu kullanilmistir (Ek-1). Anket, pilates pratigi yapan amator
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bireylerin beslenme aliskanliklarini (ana/ara 6giin tiiketim sayisi, besin alerjileri, su tiiketimi,
mineral veya vitamin takviyeleri kullanim1 vb.) ve sosyodemografik o6zelliklerini (yas,
egitim diizeyi, aileye dair bilgiler vb.) icermektedir. Anket formlari, arastirmaya dahil olan

30 yas listli amator pilates yapan bireylere birebir goriisme gergeklestirilerek uygulanmastir.

2.3.2. Besin tiiketim sikhig1 kaydi

Bireylerin beslenme durumlarini ve beslenme aligkanliklarini belirlemek iizere, 34
farkli besin igeren besin tiiketim siklik formu kullanilmistir (Ek-3). Sporcularin besin
aliminin belirlenmesi i¢in dogru bir sorgulama yapilmasi, kayitlarin diizenli tutulmasi ve bu

verilerin degerlendirilmesi gerekmektedir (Antonio ve ark., 2016).

2.3.3. Antropometrik dl¢iimler ve viicut analizi

Aragtirmaya dahil olan amatdr pilates yapan bireylerin viicut agirliklari, boy
uzunluklari, bel ve kalga 6l¢timleri ile viicut analiz dl¢iimleri, arastirmaci tarafindan alinmis

ve bu veriler anket formuna kaydedilmistir.

2.3.3.1. Viicut agirhi@: ve boy uzunlugu

Pilates yapan bireylerin viicut agirliklari, £0.1 kg hassasiyetine sahip bir tarti
kullanilarak  Olgiilmiistir. Bu Ol¢limler, katilimcilarin  iizerlerinde az kiyafetle
gergeklestirilmistir. Boy uzunlugu 6lc¢timleri ise katilimcilarin ayaklari yan yana ve baslari
Frankfurt diizlemine (goz liggeni ve kulak kepgesi ayni hizada yere paralel) uygun bir
pozisyonda olacak sekilde, basin en yiiksek noktasindan plastik mezura ile

gergeklestirilmistir (Chen ve ark., 2013).

2.3.3.2. Beden Kkiitle indeksi’nin (BKI) belirlenmesi

Her birey i¢in Beden Kiitle Indeksi (BKI), viicut agirhiginin boy uzunlugunun
karesine boliinmesiyle elde edilmis ve sonuclar kg/m? cinsinden ifade edilmistir.
Katilimcilarin  BKI degerlendirmesinde, Diinya Saglik Orgiitii tarafindan belirlenen

siiflama ol¢iitleri kullanilmistir (Ding, 2017).
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2.3.3.3. Bel ve kalca cevresi

Bel cevresi dl¢iimleri, bireyin ayakta durdugu, bacaklarinin birbirine bitisik oldugu,
kollarmin iki yana sarktigi ve karin bolgesinin normal gevsek bir pozisyonda oldugu
durumda gergeklestirilmistir. Olgiim sirasinda, dokunun sikistirlmamis olmasma ve
mezuranin her iki tarafta yere paralel bir sekilde yerlestirilmesine 6zen gosterilmistir
(Tirkmen, 2023).

Kadinlarda abdominal yag dagilimmi gosteren bel ¢evresi dl¢limii, tek basina bir
gosterge olarak kabul edilmekte olup, 88 cm'nin {izerinde olmasi, kronik hastaliklarin
olusumunda yiiksek risk faktorii olarak degerlendirilmektedir (Tedik, 2017; Mcleod ve ark.,
2011).

2.3.3.4. Bel/Kal¢a oram

Bel/kalga orani, bel g¢evresinin (cm) kalga c¢evresine (cm) boliinmesiyle

hesaplanmistir (Fell ve Williams, 2008).

Tablo 2.1. Kadinlarin Bel/Kal¢a Oran1 Risk Degerleri (131).
Risk
Kadin >0.85

2.3.3.5.Fiziksel aktivite kaydi

Arastirmaya katilan 30 yas tistii bireylerin fiziksel aktivite seviyelerini belirlemek
amaciyla, 24 saatlik fiziksel aktivite kayit formu iizerinde bir giin siiresince bilgi toplama
islemi gergeklestirilmis ve giinliikk enerji harcamalar1 tespit edilmistir. Fiziksel aktiviteler
icin harcanan siirelerin toplaminin 24 saat (1440 dakika) oldugu hususuna 6zellikle vurgu
yapilmistir. Bu siire zarfinda gerceklestirilen tiim fiziksel aktivite tiirleri, siireleri ve
seviyeleri degerlendirilerek, ortalama fiziksel aktivite diizeyleri belirlenmistir (Ek-4 ).

Arastirmaya katilan bireylerin Bazal Metabolizma Hiz1 (BMH) degerleri, Harris-
Benedict denklemi kullanilarak hesaplanmistir (Pekcan, 2016).
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2.3.3.6. Beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi

30 yas ve tlizeri bireylerin sahip olduklar1 beslenme bilgi diizeylerini belirlemek
amaciyla egitim Oncesi ve sonrasinda beslenme bilgi diizeyi formu kullanilmistir.
Arastirmaci tarafindan gergeklestirilen bu form, saglikli beslenme ile sporcu beslenmesi
konularin1 igeren 20 soruluk bir bilgi formundan olugmaktadir. Elde edilen veriler,
katilimcilarin dogru ve yanlis cevaplarini degerlendirme temelinde incelenmistir (Ek-5). Her
dogru cevap i¢in bir puan, her yanlis cevap i¢in ise sifir puan uygulanarak, ¢alismaya katilan

bireylerin beslenme bilgi diizeyleri degerlendirilmistir.

2.3.3.7. Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi

Toplanan veriler, analiz i¢in SPSS istatistik paket programinda degerlendirilmistir.
Besin tiketim sikliginin - degerlendirilmesi  i¢in  T=6T1+5T2+4T3+3T4+2T5+1T6
formiiliiyle bir puanlama sistemi uygulanmistir (Aktas, 1979). Puanlama stirecinde, giinliik
tikketilen yiyeceklerin frekansina 6, haftada 3-4 tiiketenlerin frekansina 5, haftada 1-2
tiiketilenlerin 4, 15 giinde 1-3 tiiketilenlerin 3, ayda bir tiiketilenlerin 2 ve daha seyrek
tiiketilenlerin 1 puan verilmis ve bu degerler her bir yiyecek i¢in garpilarak toplanmistir. Bu
toplam puanlar, her bir besin maddesi i¢in belirlenen maksimum giinlilk puan ile
karsilastirilarak yiizde oranti kurulmustur, bu sayede yiyeceklerin tiiketim sikliklar
bakimindan birbiriyle karsilagtirilabilir hale getirilmistir.

Aragtirma sonucunda elde edilen verilerin istatistiksel degerlendirmesinde, ortalama
(X £S5 ) ve yiizde (%)degerleri gdsteren tablolar hazirlanmistir. Calismaya katilan bireylerin
demografik 6zelliklerinin degerlendirilmesinde tanimlayici istatistikler kullanilmistir. Elde
edilen nicel degiskenlere ait 6l¢iimler, ortalama, standart sapma ve alt {ist degerleriyle ifade
edilmistir. Bu verilerin degerlendirilmesinde Paired-Sample T testi uygulanmistir. Tiim

istatistiksel analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
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3. BULGULAR
3.1. Demografik Bulgular

Aragtirmanin odaklandigi katilimc1 grubu, 30 ile 61 yas araliginda bulunan

bireylerden olusmaktadir. Minimum yas smir1 30, maksimum yas sinir1 ise 61 olarak (X +
Sz = 43.3+% 8.9 y1l) 45 birey ile belirlenmistir.

Tablo 3.1. Katilimcilarin Pilates Yapma Siireleri
X SS Alt Ust
Katilimcilarin Pilates 5.4 59 1 24

Yapma Siireleri

X: Ortalama; SS: Standart Sapma.
Toplam 45 bireyin pilates gecmisi minimum 1 ay maksimim 24 ay olarak

saptanmistir. Bireylerin ortalama pilates yapma siireleri 5.44+5.9 ay olarak saptanmistir

(Tablo 3.1.).

Tablo 3.2. Katilimcilara Ait Genel Bilgiler

Say1 Yiizde (%)

Egitim diizeyleri

Ilkokul 10 222

Lise 20 444

Universite 15 333
Medeni durumlari

Bekar 9 20

Evli 35 77.7

Bireylerin egitim durumunda %22.2 (10) ilkokul, %44.4 (20) lise, %33.3 (15)
iniversite oldugu saptanmistir. Medeni durumunda bekar %20 (9), evli %77.7 (35) olarak
saptanmistir (Tablo 3.2.).
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3.2.Antropometrik Ol¢iimler

Pilates yapan bireylerin egitim dncesi ve sonrasi antropometrik ol¢iimleri ve viicut

kompozisyonlari karsilastirilmigtir (Tablo 3.3).

Tablo 3.3. Pilates Yapan Bireylerin Egitim Oncesi ve Sonras1 Antropometrik Ol¢iimleri ve

BKI Degerlerinin Karsilastirilmasi

Egitim oncesi Egitim sonrasi p
XSS XSS
Viicut Agirhg (kg) 79.0+11 78.3+11.10 0.007
BKIi (kg/m?) 29.8+4.0 29.5+4.16 0.007
Bel Cevresi (cm) 85.3+10.80 84.0+11.09 <0.001
Kalg¢a Cevresi (cm) 107.6+8.89 106.1+£8.83 <0.001
Bel Kal¢a Oram 0.7+0.79 0.7+0.10 0.642

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; BKI: Beden Kiitle insdeksi.

Viicut agirhigr egitim dncesi 79.0+11 kg olan bireylerin egitim sonras1 78.3+11.10
kg oldugu saptanmistir bu da istatistiksel olarak 6nemli olarak bulunmustur (p<0.05). Pilates
yapan bireylerin egitim 6ncesi BKI ortalamas1 29.8+4.0 kg/m? iken egitim sonras1 BKI
ortalamasi 29.5+4.16 kg/m? olarak saptanmistir bu da istatistiksel olarak énemli olarak
bulunmustur (p<0.05). Bel ¢cevresi egitim 6ncesi 85.3+10.80 cm bulunmusken egitim sonrast
84.0£11.09 cm olarak bulunmustur bu da istatistiksel olarak énemli olarak bulunmustur
(p<0.05). Kalga cevresi egitim oncesi 107.6+8.89 cm bulunmusken egitim sonrasi bu
ortalama 106.1+8.83 cm olarak bulunmustur bu da istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur

(p<0.05). Bel/Kalga oraninda ise egitim Oncesi sonrast onemli bir fark bulunmamistir

(p>0.05).
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3.3. Fiziksel Aktivite, Enerji Gereksinmesi ve Harcanmasi ile Beslenme
Ahskanliklarina iliskin Bulgular
Pilates yapan bireylerin fiziksel aktivite, enerji gereksinmeleri verilmistir (Tablo
3.4).

Tablo 3.4. Pilates Yapan Bireylerin Fiziksel Aktivite Faktorleri ve Enerji Gereksinmelerinin

Ortalama Degerleri
X+SS Alt Ust
BMH (Harris-Benedict) 1481.8+114.4 1183.82 1720.88
Fiziksel Aktivite Faktorii 1.6+ 0.06 1.53 1.76
TEG (Harris-Benedict) 2446.02+202.4 1929.62 2975.17

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, BHM: Bazal Metabolizma Hizi; TEG: Toplam Enerji Gereksinmesi.

Caligmaya katilan pilates yapan bireylerin 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan
tiiretilen ortalama fiziksel aktivite faktorii ve buna bagli olarak hesaplanan toplam enerji
gereksinimleri, Tablo 4.4'de detayli bir sekilde sunulmustur. Ek olarak, egitim oncesi ve
sonras1 donemler arasindaki farkin ortalamasi ile bu farkin alt ve st sinirlari, Tablo 4.5'de
ayrintili olarak ifade edilmistir. Caligmaya katilan bireylerin Bazal Metabolizma Hiz1 Harris-
Benedict yontemiyle ortalama, standart sapma ve alt tist degerleri hesaplanmistir. BMH
ortalama ve standart sapma degeri 1481.8+114.4, alt st degerleri sirasiyla 1183.82 ve
1720.88dir. Fiziksel aktivite faktorii ise ortalama ve standart sapma degeri 1.6+ 0.06, alt ve
iist degerleri sirasiyla 1.53 ve 1.76 dir. Enerji gereksinmesi ortalama ve standart sapma

degeri 2446.02+202.4, alt ve {ist degerleri sirasiyla 1929.62 ve 2975.17dir.

Tablo 3.5. Calismaya Katilan Pilates Yapan Bireylerin Egitim Oncesi ve Sonrasi Bazal

Metabolizma Hizi Karsilastirilmasi

X
Egitim Oncesi BMH (Harris-Benedict) 1481.83
Egitim Sonras1 BMH (Harris-Benedict) 1475.03

BHM: Bazal Metabolizma Hizi
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Egitim Oncesi 1481.83 olan BMH degeri egitim sonras1 1475.03 olarak saptanmuistir.
Agirlik ortalamasmin genel diisiistiyle ilgili BMH degeri de egitim den sonra diigmiistiir

fakat anlaml1 bir diisiis saptanmamustir.

Tablo 3.6. Pilates Yapan Bireylerin Ogiin Tiiketim Durumlarina ve Diger Beslenme

Bilgilerine iliskin Bulgular

n (%)

Tiiketilen ana 6giin sayis1

Bir 2 4.4

Iki 28 62.2

Ug 15 333

Hig tiikketmiyor 0 0,00
Tiiketilen ara 6giin sayisi

Bir 15 333

Iki 20 44.4

Ug 4 8,8

Hig tiiketmiyor 6 13,3
Yaklasik tiiketilen su miktari

2litreden az 15 333

2litreden fazla 30 66,6
Sigara tiiketimi

Evet 10 22,2

Hayir 35 71,7
Vitamin ve mineral takviyesi alimi

Evet 16 35,5

Hayir 29 64,4
Fast food veya islenmis gida tiiketim simirlamasi

Evet 41 91,1

Hayir 4 8,8
Giinde en az 3 porsiyon meyve sebze tiiketimine 6zen

Evet 20 44,4

Hayir 25 55,5
Besin alerjisi veya intoleransi

Evet 2 4.4

Hayir 43 95,5
Tath tiiketimine dikkat etme

Evet 37 82,2

Hayir 8 17,7
Tiiketilen pasta pohaca tiiketimi

Her giin 0 0,00

Haftada 3-4 4 8,8

Haftada 1-2 23 51,1

Ayda 1 16 35,5

Hig 2 4.4
Ozel diyet uygulama

Evet 10 26,6

Hayir 35 71,7
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Caligmaya katilan pilates yapan bireylerin %33.33 niin (n=15) glinde 3 kez ana 6giin,
%62.2’sinin (n=28) gilinde 2 kez ana 6glin yaptig1, %4.4 (n=2) giinde 1 kez ana 6giin yaptig1
saptanmistir (Tablo4.3.3). Calismaya katilan bireylerden %33.3 (n=15) giinde 1 kez ara 6giin
yaptigi, %44.4 (n=20) kisinin giinde 2 kez ara 6gilin yaptigi, %8.8 (n=4) kisinin giinde 3 kez
ara 0glin yaptig1 %13.3 (n=6) kisinin hi¢ ara 6giin tilketmedigi saptanmistir. Calismaya
katilan %33.3 (n=15) kisinin 2 litreden az su tiikettigi, %66.6 (n=30) kisinin 2 litreden fazla
su tlikettigi saptanmistir. Calismaya katilan bireylerden %22.2 (n=10) kisinin sigara tiikkettigi
%77.7 (n=35) kisinin sigara tiiketmedigi saptanmistir. Vitamin ve mineral takviyesi alim
durumlarina bakildiginda %35.5 (n=16) kisinin takviye aldigi, %64.4 (n=29) kisinin ise
takviye almadigi saptanmistir. Fast food veya islenmis gida tiikketim sinirlamasi yapilip
yapilmadigi sorulan bireylerin %91.1 (n=41) kisinin fast food veya islenmis gida tiiketim
sinirlamasina dikkat ettigi %8.8 (n=4) kisinin ise bu siirlamaya dikkat etmedigi
saptanmistir. Bu orana bakildiginda yiiksek bir oranla fast food veya islenmis gida
tilkketimine dikkat edildigi saptanmistir. Giinde en az 3 porsiyon sebze veya meyve
tilkketimine gosterilen 6zene baktigimizda %44.4 (n=20) kisinin buna dikkat ettigi, %55.5
(n=25) kisinin buna dikkat etmedigi saptanmistir. Birbirlerine yakin deger oldugu
saptanmistir. Caligmaya katilan bireylerin %4.4 (n=2) kisinin besin alerjisi veya intoleransi
oldugu, %95.5 (n=43) kisinin besin alerjisi veya intoleransi olmadig1 saptanmistir.
Calismaya katilan bireylerin %82.2 (n=37) kisinin tath tiikketimine dikkat ettigi, %17.7 (n=8)
kisinin tath tiiketimine dikkat etmedigi saptanmistir. Buradan baktigimizda yiizde olarak
cogu kisinin tath tiiketimine dikkat edildigi saptanmistir. Tiiketilen pasta pohaca tiiketimine
baktigimizda %8.8 (n=4) kisinin haftada 3-4 kez tiikettigi, %51.1 (n=23) kisinin haftada 1-
2 kez tiikettigi, %35.5 (n=16) kisinin ayda 1, %4.4 (n=2) kisinin hi¢ pasta pohaca
tilketmedigi saptanmigtir. Calismaya katilan bireylerde %26.6 (n=10) kisinin 6zel diyet
uyguladigi, %77.7 (n=35) kisinin ise 6zel bir diyet yapmadig1 saptanmuistir.
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Tablo 3.7. Saglikli Beslenmeye iliskin Bulgular

n %

Saghkh bir diyet siirdiirmeye ¢alisan

Evet 32 71.1

Hayir 13 28.8
Diyetisyenden destek alan

Evet 5 11.1

Hayir 40 88.8
Kalori ve porsiyon boyutu hesaplayan

Evet 6 13.3

Hayir 39 86.6

Caligmaya katilan bireyler katilan bireyler saglikli bir diyet siirdiirmeye calisan 32
kisi (%71.1) hesaplanmistir. Diyetisyenden destek alan 5 kisi (%11.1) ve kalori ve porsiyon
boyutunu hesaplayan 6 kisi (%13.3) olarak saptanmistir.

Tablo 3.8. Pilatese Iliskin Bulgular

n %

Pilates yapma nedeni

Kas kiitlesini artirma 12 26.6

Kas giictinii artirma 13 28.8

Zayiflama 10 22.2

Diger 10 22.2
Pilatese baslamadan once beslenme sekli

Sagliklt 23 51.1

Sagliksiz 22 48.8
Pilatese baslamadan sonra beslenme sekli

Sagliklt 39 86.6

Sagliksiz 6 13.3

Caligmaya katilan bireylerden pilates yapma nedeni 12 kisi (%26.6) kas kiitlesini
artirmak i¢in oldugu saptanmistir. Calismaya katilan bireylerden 13 kisi (%28.8) kas giiciinii
artirma, 10 kisi (%22.2) zayiflama ve 10 kisi (%22.2) ise diger olarak saptanmustir.
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Tablo 3.9. Bireylerin Besin ve Igecek Tiiketim Sikliklarina Gére Dagilimlari

Her giin  Haftada  Haftada  15giinde Ayda 1 Seyrek Hic¢ Toplam

n % n % n % n % n % n % n % n %
Siit 2 44 7 155 5 111 8 177 7 155 10 222 6 133 115 42.59
Kefir 3 66 2 44 3 6.6 2 44 5 11.1 8 177 22 488 64 23.70
Ayran 16 355 12 266 10 222 7 155 - - - - - 217 80.37
Dondurma - - - - 2 44 5 111 13 288 14 31.1 11 244 63 2333
Yogurt 7 155 13 288 14 31.1 10 222 1 2 0.2 - - 195 7222
Peynir 39 8.6 6 133 - - - - - - - - - - 264 97.77
Kasar 8 177 7 155 9 20 8 177 12 266 1 2.2 - - 168 62.22
Kirmiz et 7 155 15 333 11 244 12 266 - - - - - - 197 7296
Sakatat - - - - 2 44 7 155 8 177 12 266 16 355 57 21.11
Tavuk - - 5 111 15 333 13 288 11 244 1 2.2 - - 147 54.44
Bahk - - - - 7 155 14 31.1 15 333 9 20 - - 109 40.37
Yumurta 8§ 177 12 266 15 333 10 222 - - - - - - 198 73.33
Kurubaklagiller - - - - 12 266 20 444 13 288 - - - - 134 49.62
Domates 5 111 17 377 8 177 10 222 5 111 - - - - 187 69.25
Yesil yaprakh 7 155 6 133 14 311 16 355 1 22 - - - - 178 65.92
Sebzeler
Patates 8 177 17 377 13 288 7 155 - - - - - - 156 57.77
Meyveler 38 844 7 155 - - - - - - - - - - 263 9740
Turuncgiller 25 555 10 222 10 222 - - - - - - - - 240 88.88
Kuru meyveler 6 133 8 177 12 266 12 266 5 11.1 2 44 - - 172 63.70
Beyaz ekmek 38 844 7 155 - - - - - - - - - - 263 97.40
Kepekli ekmek 7 155 15 333 8 177 6 133 4 88 5 11.1 - - 180 66.66
Piring 4 88 16 355 15 333 10 222 - - - - - - 194 71.85
Bulgur - - 6 133 14 311 17 377 8 17.7 - - - - 153 56.66
Makarna - - 15 333 16 355 11 244 1 22 - - - - 174 64.44
Bal-regel 11 244 16 355 13 288 5 11.1 - - - - - - 213 78.88
Pekmez 3 66 4 88 11 244 12 266 13 288 2 4.4 - - 146 54.07
Cikolata 5 111 6 133 13 288 15 333 6 133 -- - - 169 62.59
Cay 42 933 3 6.6 - - - - -- - - - - 267 98.88
Kahve 28 622 10 222 7 155 - - -- - - - - 246 91.11
Kola ve gazh 7 155 10 222 9 20 14 311 5 111 - - - 180 66.66
Icecekler
Meyve suyu - - 7 155 16 355 13 288 8 17.7 1 22 - 155 57.40
Hazir Yemek - - 9 20 16 355 12 266 6 133 2 44 - 159 58.88

Toplam puan ylizdesi ile degerlendirilen siit tiikketiminde elde edilen %42.59, genel
popiilasyonun siit tiikketimine iliskin ortalamay1 temsil etmektedir. Bu deger, katilimcilarin
giinliik siit tiiketim sikligina dayali puanlama sistemi ile belirlenen maksimum puan ile
karsilastirilarak elde edilmistir. Bu baglamda, genel siit tilketim diizeyi %42.59 olarak
saptanmistir. Ayrica, bu ¢calisma kapsaminda her giin siit tiikketen bireylerin orani1 %4.4 olarak
tespit edilmistir. Bu, gilinliik siit tiiketimini aligkanlik haline getiren bireylerin genel
popiilasyona oranmi belirtmektedir. Elde edilen bulgulara gore, her giin siit tiiketen
bireylerin oran1 %4.4 olarak belirlenmistir. Bu oran, genel siit tiikketim diizeyi olan %42.59'a

gore daha dugiiktiir. Bu durum, giinliik siit tiiketen bireylerin genel popiilasyona oraninin
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gorece diisiik oldugunu belirtmektedir. Yani, katilimeilarin biiyiik ¢ogunlugu giinliik siit
tilketimini aliskanlik haline getirmemis veya daha diisiik bir siklikta tiiketmis oldugu
saptanmistir. Calisma sonuglarna gore, siit tilketmeyen bireylerin oram1 %6 olarak
belirlenmistir. Bu oran, genel siit tiiketim diizeyine kiyasla daha diisiiktiir. Bu durum,
katilimeilarin 6nemli bir kismimnin siit tiiketmeme egiliminde oldugunu belirtmektedir.
Tablodan elde ettiginiz bulgulara gore, siitii seyrek tiiketenlerin oraninin %22.2 oldugunu
gormekteyiz. Bu, katilimcilarin 6nemli bir kisminin siit tiiketimini diisiik siklikta tercih
ettigini gostermektedir. Siitii seyrek tliketenlerin oraninin bu kadar yiiksek olmasi, beslenme
programlarini ve saglik stratejilerini gelistirirken bu grup icin 6zel stratejilerin ele alinmasini
gerektirebilir. Beslenme konusunda farkindalik yaratma, siitiin saglik tizerindeki olumlu
etkilerini vurgulama veya siit alternatiflerini degerlendirme gibi stratejiler, bu grup tizerinde
etkili olabilir ve siit tiikketim sikligin1 artirma potansiyeline sahip olabilir. Calisma
sonuclarina gore, kefirin toplam yilizdesi %23.70 olarak saptanmistir. Bu siitiin toplam
yiizdesine gore diigiiktiir. Bu sebepten kefirin siite gore daha az tercih edildigini
saptayabiliriz. Ayranin toplam yilizdesi %80.37 olarak saptanmistir. Bu, katilimcilarin genel
stit tirtinleri tiikketimi i¢cinde ayranin 6nemli bir paya sahip oldugunu géstermektedir. Ayrica,
her giin ayran tiiketenlerin oraninin %35.5 olmasi, bu icecegin giinliikk beslenme
aliskanliklari icinde belirgin bir sekilde tercih edildigini gdstermektedir. Yogurt yilizdesi ise
72.22 olarak saptanmistir. Bu da siit ve siit {iriinleri igerisinde yliksek bir yiizdeye sahip
oldugunu ve tercih edildigini gostermektedir. Calisma sonuglarina gore, peynirin toplam
yiizdesinin %97.77 ve her giin tiiketenlerin oraninin %86.6 oldugu belirlenmistir. Ayrica,
hi¢ tiikketmeyen katilimci olmadigl gbzlemlenmistir. Peynirin toplam yiizdesinin %97.77
olmasi, katilimcilar arasinda genel beslenme aligkanliklarinda peynire biiyiik bir yer
ayrildigint gostermektedir. Ayrica, her giin tiiketenlerin oraninin %86.6 olmasi, peynirin
giinliik beslenme rutininde diizenli olarak yer aldigmi ve sik¢a tercih edildigini
gostermektedir. Hi¢ tiiketmeyen katilimci olmamasi, peynirin genel popiilasyon iginde
yaygin bir besin oldugunu ve bu besinin ¢esitli beslenme stratejilerinde yer buldugunu
gostermektedir. Kasarin toplam tiiketim yiizdesi ise 62.22 olarak saptanmistir. Bu oran,
katilimcilarin genel beslenme aliskanliklart iginde kasarin belirli bir yer tuttugunu
gostermektedir. Calisma sonuglarina gore, kirmizi etin toplam tiiketim yiizdesinin %72.96
oldugu belirlenmistir. Hergiin tiiketenlerin oran1 %15.5, haftada 3-4 kez tiikketenlerin orani
%33.3, haftada 1-2 kez tiiketenlerin oran1 %24.4 ve 15 giinde 1-3 kez tiiketenlerin orani ise

%26.6'dir. Her giin tiikketenlerin oraninin %15.5 olmasi, kirmizi etin giinliik beslenme
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rutininde sinirl bir gsekilde tercih edildigini gosterirken, haftada 3-4 kez tiiketenlerin oraninin
%233.3 olmasi, bu besinin haftalik beslenme stratejilerinde daha sik tercih edildigini isaret
etmektedir. Sakatat tiiketimi, ¢aligmaya katilan bireyler arasinda 6nemli bir yer tutmaktadir
ve toplam tiikketim yiizdesi %21.11 olarak saptanmistir. Tavuk, ¢calismaya katilan bireylerin
beslenme aligkanliklar1 i¢cinde dnemli bir yer tutmaktadir ve toplam tiiketim yiizdesi %54.44
olarak saptanmistir. Bu oran, tavuk etinin genel popiilasyon i¢inde sikca tercih edilen bir
protein kaynagi oldugunu gostermektedir. Hergiin tiiketenlerin oraninin %0 olmasi, bu
besinin giinliik beslenme rutininde siirli bir sekilde tercih edildigini gostermektedir.
Haftada 1-2 kez tiiketenlerin oraninin %33.3 olmasi, tavuk etinin haftalik beslenme
stratejilerinde daha sik tercih edildigini gosterirken, seyrek tiiketenlerin oraninin %20 olmasi
da bu besinin bireyler arasinda cesitli tiikketim aligkanliklarina gore degiskenlik oldugunu
gostermektedir. Balik toplam yiizde olarak 40.37 olarak belirlenmistir. Bu da kirmiz1 et ve
tavuga gore daha az tercih edildigini gostermektedir. Yumurta, calismaya katilan bireylerin
beslenme aliskanliklari iginde dnemli bir yer tutmaktadir ve toplam tiikketim yiizdesi %73.33
olarak belirlenmistir. Bu oran, yumurtanin genel popiilasyon i¢inde sikca tercih edilen bir
besin kaynagi oldugunu gostermektedir. Hergiin tiiketenlerin oraninin %17.7 olmasi,
yumurtanin giinliik beslenme rutininde 1liml bir sekilde tercih edildigini isaret etmektedir.
Haftada 3-4 kez tiliketenlerin oranmin %26.6 olmasi, yumurtanin haftalik beslenme
stratejilerinde de sikca tercih edildigini gosterirken, hi¢ tiiketmeyenlerin yilizdesinin %0
olmasi, bu besinin c¢aligmaya katilan bireyler arasinda yaygin bir sekilde tiiketildigini
gostermektedir. Calisma sonucglarina gore, kurubaklagil tiiketiminin toplam yiizdesinin
%49.62 oldugu belirlenmistir. Haftada 1-2 kez ve 15 giinde 1-3 kez tiikketim gdsterenlerin
oraninin yiiksek oldugu, ancak hergiin ve haftada 3-4 kez tiiketim gosterenlerin oraninin sifir
oldugu saptanmistir. Calisma kapsaminda elde edilen verilere gore, domates tiiketimi genel
olarak yaygin bir beslenme aliskanlig1 olarak goziikmektedir. Toplam tiiketim yiizdesinin
%69.25 olmasi, domatesin genel popiilasyon i¢inde sikg¢a tercih edilen bir besin kaynagi
oldugunu gostermektedir. Her giin tliketenlerin oraninin %11.1 olmasi, domatesin giinliik
beslenme rutininde 1limli bir sekilde tercih edildigini isaret edebilir. Haftada 3-4 kez
tiikketenlerin yiizdesinin %37.7 olmasi, domatesin haftalik beslenme stratejilerinde sikca
tercih edildigini gosterirken, haftada 1-2 kez tiikketenlerin oraninin %17.7 olmasi, bu besinin
haftalik aligkanliklarda daha sinirl bir sekilde tercih edildigini gosterebilir. 15 giinde 1-3 kez
tilkketenlerin ylizdesinin %22.2 olmasi, domatesin daha seyrek tiiketilen bir besin oldugunu

isaret etmektedir. Hi¢ tiiketmeyenlerin yilizdesinin %11.1 olmasi ise, bu besini hig
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tiiketmeyen bireylerin oraninin gorece diisiik oldugunu gostermektedir. Elde edilen verilere
gore, yesil yaprakli sebzelerin toplam tiikketim yiizdesi %65.92 olarak belirlenmistir. Bu
durum, yesil yaprakli sebzelerin genel beslenme aliskanliklarinda 6nemli bir rol oynadigini
isaret etmektedir. Patatesin toplam tiiketim yiizdesinin %57.77 olmasi, bu besinin genel
beslenme aliskanliklarinda 6nemli bir yer tuttugunu gostermektedir. Elde edilen verilere
gore, meyvelerin toplam tiiketim yilizdesi %97.40 olarak belirlenmistir. Bu durum,
meyvelerin genel beslenme aliskanliklarinda 6nemli bir yer tuttugunu ve genis bir kesim
tarafindan siklikla tercih edildigini gdstermektedir. Haftada 3-4 kez tiiketim yiizdesinin
yiiksek olmasi, bireylerin meyveleri diizenli olarak beslenmelerine dahil ettiklerini
gostermektedir. Ayrica, haftada 1-2 kez tiiketim ylizdesinin de dikkate deger olmasi,
meyvelerin beslenme aligkanliklarindaki ¢esitliligi destekledigini gostermektedir. Elde
edilen verilere gore, turunggillerin toplam tiiketim ytizdesi %88.88 olarak saptanmistir. Kuru
meyvelerin tiketim aligkanliklar1 incelendiginde, haftada 3-4 kez tiiketenlerin yiizdesi
%13.3, haftada 1-2 tiiketenlerin yiizdesi %17.7, 15 gilinde 1-3 tiiketenlerin yiizdesi %26.6,
ayda 1 tiketenlerin ylizdesi %?26.6, seyrek tiiketenlerin yiizdesi %11.1 ve hic
tilketmeyenlerin yiizdesi %4.4 olarak belirlenmistir. Toplam tiiketim yiizdesi ise %63.70
olarak saptanmistir. Bu sonuglar, kuru meyvelerin farkli sikliklarda tiiketildigini ve bireyler
arasinda ¢esitli tiikketim aliskanliklarinin bulundugunu gostermektedir. Haftada 3-4 kez
tiikketenlerin oraninin diger gruplara gore daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ayrica, ayda 1
kez tliketenlerin oraninin diger gruplara gore daha yiiksek oldugu gozlemlenmektedir. Kuru
meyvelerin toplam tiiketim yiizdesinin %63.70 olmasi, bu besin grubunun genel beslenme
aligkanliklarinda 6nemli bir paya sahip oldugunu gostermektedir. Beyaz ekmek tiiketim
aliskanliklari, katilimcilarin %84.4'liniin her giin, %15.5'inin haftada 3-4 kez olmak iizere
genel toplam tiikketim ylizdesinin %97.40 oldugunu gdstermektedir. Bu durum, beyaz
ekmegin genel beslenme aligkanliklarinda yaygin bir yer tuttugunu gostermektedir. Kepekli
ekmek tiiketimi incelendiginde, her giin tiiketenlerin oranmnin %15.5, haftada 3-4 kez
tiiketenlerin oraninin %33.3 oldugu ve genel toplam tiikketim yiizdesinin %66.66 oldugu
gorilmektedir. Bu sonuglar, katilimcilarin kepekli ekmek tiiketimi konusunda c¢esitli
aligkanliklara sahip oldugunu ve genel olarak daha diizenli bir tiiketim gosterdiklerini ortaya
koymaktadir. Piring tiikketimi degerlendirildiginde, her giin tiiketenlerin oraninin %35.5,
haftada 3-4 kez tiiketenlerin oraninin %33.3, haftada 1-2 kez tiiketenlerin oraninin %22.2
oldugu ve genel toplam tiiketim ylizdesinin %71.85 oldugu gorilmektedir. Bu durum,

pirincin katilimcilar arasinda yaygin bir tiiketim maddesi oldugunu ve genel beslenme
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aliskanliklarina onemli bir katkida bulundugunu gostermektedir. Bulgur tiiketim
aliskanliklar1 degerlendirildiginde, haftada 3-4 kez tiiketenlerin oraninin %13.3, haftada 1-2
kez tiiketenlerin oraninin %31.1, 15 glinde 1-3 kez tliketenlerin oraninin %37.7, ayda 1 kez
tiikketenlerin oraninin %17.7 oldugu ve genel toplam tiikketim yilizdesinin %56.66 oldugu
gozlemlenmektedir. Makarna tiiketim aliskanliklar1 incelendiginde, haftada 3-4 kez
tikketenlerin oraninin %33.3, haftada 1-2 kez tiiketenlerin oraninin %35.5, 15 giinde 1-3 kez
tiiketenlerin oraninin %24.4, ayda 1 kez tiiketenlerin oraninin %2.2 oldugu ve genel toplam
tilkketim ylizdesinin %64.44 oldugu goriilmektedir. Bu sonuglar, temel tahillarin farkl
sikliklarda tiiketildigini ve bireyler arasinda cesitli tiikketim aliskanliklarinin bulundugunu
gostermektedir. Bal-recel tiikketimi degerlendirildiginde, hergiin tliketenlerin oraninin
%35.5, haftada 3-4 kez tiikketenlerin oraninin %28.8, haftada 1-2 tiiketenlerin oraninin %11.1
oldugu ve genel toplam tiiketim yiizdesinin %78.88 oldugu gozlemlenmektedir. Pekmez
tiketimi degerlendirildiginde, hergiin tliketenlerin oraninin %§8.8, haftada 3-4 kez
tiiketenlerin oraninin %?24.4, haftada 1-2 kez tiiketenlerin oraninin %26.6, 15 giinde 1-3 kez
tilkketenlerin oraninin %28.8, seyrek tiiketenlerin oraninin %4.4 oldugu ve genel toplam
tikketim yiizdesinin %54.07 oldugu goriilmektedir. Cikolata tiiketimi degerlendirildiginde,
hergiin tiikketenlerin oraninin %13.3, haftada 3-4 kez tiiketenlerin oraninin %28.8, haftada 1-
2 kez tiiketenlerin oraninin %33.3, 15 giinde 1-3 kez tiikketenlerin oraninin %13.3 oldugu ve
genel toplam tiiketim yiizdesinin %62.59 oldugu goriilmektedir. Arastirmada incelenen
icecek ve hazir yemek tiirlerine dair tliketim aliskanliklar, katilimeilarin tercih ve
sikliklaria gore gesitlilik gostermektedir. Bulgulara gore, ¢ay hergiin olmak iizere oldukga
yiiksek bir siklikta tiikketilmektedir. Her giin tiiketim yiizdesi 93.3 olarak saptanmistir. Kahve
toplam tiiketim ytlizdesi 91.11 olarak saptanmistir. Kola ve gazli i¢ecekler toplam tiiketim
yiizdesi 66.66 olarak saptanmistir. Meyve suyu 57.40 olarak saptanmistir. Hazir yemek ise
58.88 olarak toplam tiiketim yiizdesi hesaplanmistir. Bu sonuglar, bireylerin icecek ve hazir
yemek tliketim sikliklarinin cesitlilik gosterdigini ve kisisel tercihlere bagli olarak farklilik
arz ettigini gostermektedir. Sonug olarak arastirmada incelenen besin ve i¢ecek gruplarinin

cesitli sikliklarda tercih edildigi saptanmistir.
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3.4. Beslenme Bilgi Diizeylerine Iliskin Bulgular

Katilimcilardan daha once belenme ile ilgili herhangi bir kurs/egitim alan kisilerin
%17.7 (n=8) ald1g1, %82.2 (n=37) kisinin beslenme egitimi almadig1 saptanmaistir.

Tablo 3.10. Calismaya Katilan Bireylerin Onceden Beslenme Egitimi Alma Durumuna Gére

Dagilimlar1
n %
Evet 8 17.7
Haywr 37 82.2
Toplam 45 100

n: Say1; %: Yiizde

Caligmaya katilan pilates yapan bireylerin egitim oncesi sonrast hazirlanan sorulara
verdikleri dogru yanlis cevaplar Tablo 3.11°de sunulmustur. Pilates yapan bireylere verilen
4 haftalik beslenme ve spor ile ilgili bilgi igeren belgeler sayesinde beslenme bilgi

diizeylerinin anlamli bir sekilde arttig1 saptanmistir (p<0.05).

Tablo 3.11. Caligmaya Katilan Pilates Yapan Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeylerindeki
Degisim ile Ilgili Dagilim

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
X+£SS X+SS

Saghkh Beslenme ile Tlgili Sorular

Dogru 8.4+2.9 11.3+2.8

Yanlis 11.6£2.9 8.6£2.8
Sporcu Beslenmesi Ile Tlgili Sorular

Dogru 8.8+3.1 9.9+3.4

Yanlis 11.1£3.2 10+£3.4

X: Ortalama; SS: Standart Sapma.
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4. TARTISMA

Arastirmaya katilan bireylerin tiimii kadin, yas ortalamas1 43.3+ 8.9 yil, BKI
ortalamasi 20.51+2.39 kg/m? olarak saptanmustir. Bireylerin egitim durumunda %22.2 (10)
ilkokul, %44.4 (20) lise, %33.3 (15) tiniversite oldugu saptanmistir. Medeni durumunda
bekar %20 (9), evli %77.7 (35) olarak saptanmistir (Tablo 3.1). Nazif ve Besler ve ark.
(2013) Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde yasayan 19-40 yas arast kadinlarin beslenme
durumunun saptanmasi ve kalsiyum alim durumunun degerlendirilmesi arastirmasinda;
arastirmaya katilan 19-40 yas aras1 kadinlarm yas ortalamasi 31.1+5.7 yil, BKI ortalamasi
23.8+3.9 kg/m? oldugunu bildirmislerdir. Arastirmada katilimcilarm egitim diizeylerine
bakildig1 zaman, bir kisinin (%0.5) okuryazar, 32’sinin (%15.3) ilkokul mezunu, 65’inin
(%31.1) lise mezunu, 89’unun (%42.6) tiniversite mezunu ve 22’sinin (%10.5) lisansiistii
diizeyde egitim almis oldugunu bildirmislerdir. Ugtepe ve ark. (2022) Klimakteriyum
donemdeki kadinlarin beslenme durumlarinin saptanmasi adli ¢alismasinda arastirmaya
katilan kadinlarin yas ortalamalar1 44,34+3,41, BKI ortalamalar1 28.36+5.26 kg/m?,
kadinlarin %47,0’1n1n, tiniversite mezunu oldugu, %57,0 ev hanimi oldugu bildirilmistir. Bu
arastirmalarda elde edilen kisisel tanimlayici bilgiler ile yaptigimiz ¢calismalar uyumludur.

Beslenme egitimi ile ilgili bulgulara bakilinca katilimcilardan daha dnce beslenme
ile ilgili herhangi bir kurs/egitim alan kisilerin %17.7 (n=8) aldig1, %82.2 (n=37) kisinin
beslenme egitimi almadigr saptanmistir. Bu arastirma 4 hafta verilen egitim sonrasi
beslenme bilgi diizeylerinde anlamli bir artis oldugu saptanmistir (p<0.05). Onbasi, (2017)
Adodlesan voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeyleri, beslenme durumlar ile sivi
tilketimlerine beslenme egitiminin etkisi adli calismasinda 4 hafta verdigi interaktif egitimle
beslenme bilgi diizeylerinde anlamli artis oldugunu bildirmistir. Kiziltan, (2000) Yetiskin
kadin bireylerde beslenme bilgi diizeyinin ve beslenme durumunun saptanmasi adli
caligmada beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyine anlamli etkisi oldugunu bildirmistir.
Yapilan calisma bu arastirmalarla paralellik gostermektedir.

Calismaya katilan pilates yapan bireylerin %33.33 niin (n=15) glinde 3 kez ana 6&in,
%62.2’sinin (n=28) giinde 2 kez ana 6giin yaptig1, %4.4 (n=2) giinde 1 kez ana 6giin yaptigi
saptanmistir (Tablo4.3.3). Calismaya katilan bireylerden %33.3 (n=15) giinde 1 kez ara 6giin
yaptig1, %44.4 (n=20) kisinin giinde 2 kez ara 6giin yaptig1, %8.8 (n=4) kisinin giinde 3 kez
ara 0glin yaptig1 %13.3 (n=6) kisinin hi¢ ara 6giin tiiketmedigi saptanmistir. Akpolat ve

Celik, (2023) elit geng atletlerin beslenme durumunun degerlendirilmesi adli ¢alismada
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atletlerin %50,0’s1 1 ana 6giin, %45,8’1 1 ara 6giin tilketmekte oldugu, yine calismadaki
atletlerin %83,3°1 0giin atlamakta, %60,0 oranla en ¢ok 6gle 6giinti atlanmakta, %70,0’1
zaman yetersizligi nedeniyle 6giin atlamakta oldugunu bildirmistir. Yine ¢calismada atletlerin
%25,0’inin ara 0glin aligkanlig1 bulundugu, %33,3°l aksam ara 6giin yapmakta oldugunu
bildirmistir. Yardimec1 ve Ozgelik (2015) Universite &grencilerinin 6giin diizenleri ve
beslenme egitiminin beslenme bilgisine etkisi adli ¢alismasinda katilimeilarin %51.0'a
sabah, %57.3"i 0gle ve %17.2'si aksam Ogiiniinii atladiklarini bildirmistir. Gilinde iki ara
oglin tlikettigini beyan edenlerin oran1 %47.2, bir ara 6giin tiiketenlerin oran1 %43.2, ii¢ ara
oglin tiiketenlerin orani ise %9.6 olarak bildirmistir. Bu ¢aligmalar dikkate alindiginda ara
ogiin tercihlerinde paralellik oldugu goriilmiistiir fakat ana 6&iin tercihleri farklidir bu da
caligmalarin farkli kitlelere yapilmasindan kaynaklanmis olabilir. Buradan ¢ikan sonug
yetiskin kadinlarda 6giin atlama durumunun geng kitleye gére daha az oldugu cikarilabilir.
Arastirmalardan elde edilen bulgular literatiir bilgilerini destekler niteliktedir.

Pilates yapan bireylerin egitim 6ncesi ve sonrasi antropometrik dl¢iimleri ve viicut
kompozisyonlar1 karsilastiriimistir (Tablo 3.2.)’de. Bu tabloya gore agirlik, boy, BKI, bel
cevresi, kalga cevresi gibi 6l¢limlerinde egitim dncesi Olciilen 6l¢limlere gore egitim sonrasi
Olciimlerde diisiis goriildiigii gdzlenmistir. Onbasi. (2017) addlesan voleybol oyuncularinin
beslenme bilgi diizeyleri, beslenme durumlart ile sivi tiiketimlerine beslenme egitiminin
etkisi adli calismasinda egitim Oncesi ve sonrasi antropometrik Ol¢limlerinde diisiis
goriildiigiinii  bildirmistir. Caligmamiz, beslenme egitiminin bireylerin antropometrik
Ol¢timleri tizerindeki etkisini incelemekte ve bu baglamda Onemli sonuclar ortaya
koymaktadir. Literatliirdeki cesitli ¢alismalarla uyumlu olarak, beslenme egitimi alan
katilimcilarimizin viicut agirligi, bel cevresi ve beden kitle indeksi gibi antropometrik
Olciimlerinde belirgin bir diisiis gézlemlenmistir.

Bu arastirmada besin tiiketim formu incelendiginde genel siit tiikketim diizeyi %42.59
olarak saptanmistir. Ayrica, bu calisma kapsaminda her giin siit tiiketen bireylerin oran1 %4.4
olarak tespit edilmigtir. Genel olarak siit ve siit iirlinleri tiiketiminde Tablo (3.6)
incelendiginde en ¢ok yogurt, peynir ve ayran tiikketiminin oldugu goriilmektedir. Ding ve
ark., (2017) diizenli egzersiz yapan bireylerin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi adli
caligmasinda besin tiiketim siklik formunda siit ve siit iiriinleri igerisinde en ¢ok peynir
tiikketiminin oldugunu bildirmistir. Peynirden sonra en ¢ok yogurt tiikketimi oldugunu
bildirmistir. Yapilan caligma bu bulgularla paralellik gostermektedir. Et, yumurta ve

kurubaklagil besin tiiketim siklik formunda incelendiginde kirmizi et ve yumurtanin en ¢ok
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tercih edildigi, sakatat ve baligin ¢ok fazla tercih edilmedigi gdzlenmistir. Yilmaz ve Ozkan
ve ark. (2007) Universite ogrencilerinin beslenme aliskanliklarmin incelenmesi adli
caligmasinda sakatat tiiketiminin az tercih edildigi kirmizi et tiiketiminin ise ¢ok tercih
edildigini bildirmistir. Bu da bizim bulgularimizla paralellik gostermektedir. Sebze ve
meyve tliketimine ait besin tiiketim siklik formu incelendiginde (Tablo 3.6) en ¢ok meyve
tilketiminin yapildigr ve meyve tliketimi igerisinde turunggil tiiketiminin fazla oldugu
saptanmistir. Kuru meyvenin taze meyve kadar tercih edilmedigi saptanmistir. Zemzemoglu
ve ark. (142) Saglik bilimleri fakiiltesi 6grencilerinin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi
adli calismasinda taze meyvenin ¢ok tercih edildigi kuru meyvenin taze meyve kadar tercih
edilmedigini bildirmistir. Domates tiiketiminin de fazla oldugunu bildirmistir. Yapilan
arastirmada taze meyve tercihinin paralellik gosterdigi saptanmistir. Ekmek ve tahil tiiketimi
besin tiiketim siklik formunda incelendiginde (Tablo 3. 6) beyaz ekmek, kepekli ekmek,
pirin¢, bulgur ve makarna tiiketiminde beyaz ekmek ve pirincin en ¢ok tercih edildigi
saptanmistir. Yabanci ve ark. (2012) Yash bireylerin saglik ve beslenme durumlarinin
degerlendirilmesi adli ¢alismasinda beyaz ekmegin ¢ok tiiketildigi ekmekten sonra piring,
bulgur, makarna tiikemi oldugunu bildirmistir. Arastirmada verilen bulgularla paralellik
oldugu gériilmektedir. igecekler kismi besin tiiketim formunda incelendiginde (Tablo 3.6)
cay, kahve, ayran, kola ve gazli icecekler ve meyve suyu bulgularina bakildiginda cay
tiiketiminin %98.88 ile birinci sirada ¢aydan sonra kahve tiiketiminin geldigi goriilmektedir.
Kartal ve ark. (2017) Universite grencilerinin beslenme kiiltiirleri adli ¢aligmasinda cay ve
kahve tiikketiminin fazla oldugunu bildirmistir. Bu da yapilan ¢alismayla paralel oldugunu
gostermektedir. Calismaya Katilan Pilates Yapan Bireylerin Egitim Oncesi ve Sonras1 Bazal
Metabolizma Hiz1 Karsilastirilmast Tablo (3.2)’de saptanmustir. Egitim 6ncesi bazal
metabolizma hiz1 1481.83 olarak egitim sonrasi ise 1475.03 oldugu saptanmistir. Ciddi bir
diistis goriilmemekle birlikte azalma oldugu saptanmistir. Onbas1 (2017) addlesan voleybol
oyunculariin beslenme bilgi diizeyleri, beslenme durumlari ile s1vi tiiketimlerine beslenme
egitiminin etkisi adli caligmasinda bazal metabolizma hizinda anlamli bir degisimin
olmadigii bildirmistir. Bu ¢alismayla paralellik gosterir. Devran ve ark. (145) lise
Ogrencilerine verilen beslenme egitiminin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyi ve
fiziksel aktivite lizerine etkisi adli calismasinda bazal metabolizma hizinda artis oldugunu
saptamistir. Bu farkliligin dogma sebebi yas farkindan kaynakli beslenme aligkanligi ve yas

olabilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Bu calisma, pilates yapan 30 yas istii kadinlarda beslenme bilgi diizeylerini
belirlemeyi ve beslenme egitiminin beslenme durumlari {izerindeki etkilerini
degerlendirmeyi amaclamistir. Arastirma kapsaminda, pilates yapan 30 yas iistii kadinlarin
beslenme bilgi diizeylerini degerlendirmek amaciyla kullanilan 20 soruluk saglikli beslenme
ve sporcu beslenmesi ile ilgili test, katilimcilarin baslangictaki bilgi diizeylerini 6lgmek igin
etkili bir arag olarak kullanilmistir. Egitim oncesinde ve sonrasinda elde edilen ortalama ve
standart sapma degerleri incelendiginde, egitim sonrasinda belirli bir artisin gozlendigi
belirlenmistir. Bulgulara gore, egitim oncesi saglikli beslenme ile ilgili sorularda ortalama
dogru cevap sayis1 8.4, standart sapmasi ise 2.9 iken, egitim sonrasinda bu degerler sirasiyla
11.3 ve 2.8 olarak gozlemlenmistir. Sporcu beslenmesi ile ilgili sorularda egitim Oncesi
ortalama dogru cevap sayisi 8.8 iken, standart sapmasi ise 3.1, egitim sonrasinda bu degerler
strastyla 9.9 ve 3.4 olarak gézlemlenmistir. Bu durum, beslenme egitiminin katilimcilarin
beslenme bilgi diizeylerini olumlu yonde etkiledigini gostermektedir. Egitimden 6nce ve
sonra goriilen bu degisiklik, katilimcilarin saglikli beslenme ve sporcu beslenmesi
konularindaki anlayiglarini artirdigini ve bilgi diizeylerindeki artigin istatistiksel olarak
anlamli oldugunu isaret etmektedir. Dolayisiyla, bu bulgular, hedeflenmis beslenme egitim
programlarinin bireylerin beslenme bilgi diizeylerini gelistirmede etkili bir strateji
olabilecegini gostermektedir.

Arastirma, pilates yapan kadinlarin beslenme durumlarint degerlendirmis ve besin
tiketim siklik formuna goére hangi besinleri ne siklikla tlikettikleri saptanmistir.
Cogunlugunun dengeli bir beslenme diizenine sahip oldugunu gostermistir. Ancak, bazi
katilimcilarda belirli besin 6gelerinde eksiklikler ve diizensizlikler saptanmistir. Arastirma
kapsaminda uygulanan besin tiiketim siklik formu, pilates yapan 30 yas iistii kadinlarin
beslenme durumlarini ayrintili bir sekilde degerlendirmeyi amaclamistir. Elde edilen verilere
gore, katilimcilar arasinda belirgin besin tercih farkliliklar1 gozlemlenmistir. Siit ve siit
tirtinleri grubunda, katilimcilarin en fazla tercih ettigi iirlinler arasinda ayran, peynir ve
yogurt one ¢ikmaktadir. Bu durum, kalsiyum ve protein kaynaklarina olan talebin yiiksek
oldugunu ve katilimcilarin bu ihtiyaglarini siit iirlinleri aracilifiyla karsiladiklarini isaret
etmektedir. Et, yumurta ve kurubaklagil grubunda, kirmiz1 et ve yumurtanin en ¢ok tiiketilen
besinler oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, sakatat tiiketiminin genel olarak diisiik

oldugu gozlemlenmistir. Bu durum, protein ve demir aliminin genellikle ana kaynaklarinin
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kirmizi et ve yumurta oldugunu gostermektedir. Sebze ve meyve grubunda, meyve ve
turunggil tiikketiminin 6ne ¢iktig1, kuru meyve tiikketiminin ise genel olarak diisiik oldugu
tespit edilmistir. Bu sonugclar, katilimcilarin genellikle taze meyve ve sebzeleri tercih ettigini,
ancak kuru meyvelerden kagindiklarini gostermektedir. Ekmegin ve tahil grubunun
degerlendirilmesinde ise, beyaz ekmek ve piring kullaniminin daha yaygin oldugu, kepekli
ekmek ve bulgurun ise daha az tercih edildigi gézlemlenmistir. Bu durum, katilimcilarin
temel karbonhidrat kaynaklarimi genellikle rafine edilmis tahillardan elde ettigini
gostermektedir. Bu beslenme durumlarinin belirlenmesi, hedeflenmis beslenme egitim
programlarinin tasariminda ve bireysel danismanlik hizmetlerinde rehberlik saglayabilir.
Beslenme aligkanliklarindaki bu farkliliklarin bilincinde olmak, saglikli beslenme stratejileri
gelistirmek ve kisisel beslenme hedeflerine ulagsmada bireylere destek olmak i¢in dnemlidir.

Arastirma kapsaminda gergeklestirilen antropometrik Ol¢limler, pilates egitimine
katilan bireylerin beden kompozisyonunda onemli degisikliklerin yasandigini ortaya
koymaktadir. Egitim dncesi ve sonrasi yapilan ol¢limler arasindaki karsilastirmalar, agirlik,
Beden Kitle indeksi (BKI), bel cevresi ve kalga gevresinde belirgin diisiislerin meydana
geldigini gostermektedir. Egitim Oncesi ve sonrasi agirlik olciimlerine bakildiginda,
katilimcilarin genel olarak kilo kaybr yasadigi goriilmiistiir. Bu durum, pilates egitiminin
metabolizma hizim1 artirict ve yag yakimim tesvik edici etkilerinin oldugunu
diisiindiirmektedir. BKI degerlerindeki diisiis, katilimcilarin viicut yag oranlariin azaldigini
gostermektedir. Bu durum, pilates egitiminin viicut kompozisyonunu olumlu ydnde
etkileyebilecegini ve yagsiz kas kiitlesinin artmasina katki saglayabilecegini
diistindiirmektedir. Sonug olarak, antropometrik dlgiimler, beslenme egitiminin ve pilatesin
beden kompozisyonu iizerinde olumlu etkiler yaratabilecegini gostermektedir.

Sonug olarak, pilates yapan 30 yas iistii kadinlarin beslenme bilgi diizeylerindeki
artig, beslenme egitiminin etkisiyle belirgin bir sekilde gozlemlenmis ve saglikli beslenme
ile ilgili testlerde ortaya cikan iyilesmeler, egitim sonrasinda katilimcilarin beslenme
aliskanliklarini  olumlu yonde degistirdigini gostermektedir. Ayrica, antropometrik
Olctimlerdeki diisiisler, pilates pratiginin beden kompozisyonunu olumlu yénde etkiledigini
desteklemektedir. Bu bulgular, hedeflenmis beslenme egitimi ve pilates uygulamalarinin
birlestirilmesinin, kadinlarin beslenme bilinci ve fiziksel sagliklarini gelistirmede etkili bir

strateji olabilecegini 6ne stirmektedir.
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Oneriler

Bu ¢alisma, beslenme bilgi diizeylerini belirlemenin yan sira, bireylerin bu bilgi
diizeyini stirekli olarak gelistirmelerini hedeflemistir. Bundan sonraki siireclerde,
bireylerin bilingli beslenme aliskanliklar1 edinmelerini ve bu aliskanliklar
stirdiirmelerini saglamaya odaklanan stratejilere agirlik verilebilir.

Katilimeilarin bireysel beslenme hedeflerine uygun olarak tasarlanan 6zellestirilmis
beslenme egitim programlari gelistirme firsatlart  degerlendirilmelidir. Bu
programlar, bireylerin giinliik yasamlarina daha iyi entegre olacak sekilde
planlanmalidir.

Pilates pratigi ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki kompleks etkilesimi anlamak
adina gelecekte daha derinlemesine inceleme ve analizlere yonelik arastirmalar
yapilmalidir. Bu, bireylerin fiziksel aktivite ile beslenme bilincini nasil entegre
ettiklerini anlamak agisindan kritik bir konudur.

Katilimcilardan alinan geri bildirimler, beslenme egitimi programlarinin etkililigini
degerlendirmek ve gelistirmek i¢in 6nemli bir aractir. Bu nedenle, katilimcilardan
daha etkili ve diizenli geri bildirim almak amaciyla mekanizmalar gii¢lendirilebilir.
Katilimeilarin beslenme ve fiziksel saglik durumlarindaki uzun vadeli degisimlerin
sistematik olarak izlenmesi, bu tiir midahalelerin siirdiiriilebilir etkilerini
degerlendirmeyi saglayacaktir.

Beslenme egitimi ve pilates pratigi etkinliklerinin, topluluk i¢inde daha genis bir
katilim1 tesvik etmek amaciyla diizenlenen stratejilerle desteklenmesi gerekmektedir.
Beslenme egitim materyalleri, besin gruplarina dair genis bir yelpazede igerigi
kapsayacak sekilde c¢esitlendirilmelidir. Bu, katilimcilarin saglikli  beslenme
konusundaki kapsamli bir anlayis gelistirmelerine olanak tanir.

Arastirma siirecinde katilimcilardan sistemli ve yeterli geri bildirim alinarak,
beslenme egitimi programlarimin etkililigini degerlendirmek ve gelistirmek igin
odakl1 bir yaklagim benimsenmelidir.

Beslenme egitimi siirecinde sosyal destek sistemlerinin rolii biiyiiktiir. Bu baglamda,
bireylerin birbirleriyle etkilesimini artirici, destekleyici bir ortam olusturulabilir.
Grup dinamiklerinin ve sosyal etkilesimlerin beslenme bilinci lizerindeki etkileri

iizerine daha fazla calisma yapilabilir.
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EKLER

EK 1. Genel Bilgi Anketi

Genel Bilgiler

Isim, soy isim

Yas

Egitim durumu

A- Aileye iliskin bilgiler

1. Ailenizin toplam iiye sayisi nedir?

a) 2-4 kisi
b) 5-7 kisi
c) 8 veya daha fazla kisi

2. Evlilik durumunuz nedir?

a) Evli
b) Bosanmisg
c) Bekar

3. Kag ¢cocugunuz var ve onlarin yaslari nedir?
Cocuk sayist: ...........

Yaglart: ..........

4. Es ve cocuklarmizin egitim durumu?

Es: Yas ........... Egitim durumu ...............
1.Cocuk: Yas ......... Egitim durumu............
2.Cocuk: Yas ........... Egitim durumu............
3.Cocuk: Yas............ Egitim durumu ..............
4.Cocuk: Yas............. Egitim durumu.............

B-Spor gecmisine iliskin bilgiler

Pilatesi ne kadar stireyle yapiyorsunuz?

C- Beslenmeye ve Beslenme bilgisine iliskin bilgiler
1. Saglikli bir diyeti siirdiirmeye ¢alistyor musunuz? a) Evet b) Hayir

2. Daha 6nce beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/kurs aldiniz mi? a) Evet b) Hayir
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3. Giinde en az ii¢ porsiyon meyve ve sebze tiilketmeye dzen gosteriyor musunuz?
a) Evet b)Hayir
4.Fast food veya islenmis gida tiikketimini sinirliyor musunuz?
a) Evet b) Hayir
5. Ne siklikta pasta pohaca tiiketirsiniz?
a) Her giin b) Haftada 3-4 c) Haftada 1-2 d) Ayda | e)Hic
6. Yeterli miktarda su igmeye 6zen gosteriyor musunuz? a)Evet b)Hayir
7. Sigara i¢iyor musunuz? a)Evet b)Hayir
8. Herhangi bir 6zel diyet uyguluyor musunuz?  a) Evet  b)Hayir
Evet ise hangisi ? a) Vejataryenlik b) Ketojenik c¢) Glutensiz  d) Diger
9. Vitamin veya mineral takviyeleri aliyor musunuz? a) Evet b) Hayir
10. Besin alerjileriniz veya intoleranslariniz var mi ? a) Evet b) Hayir
Eger varsa, hangi besinlere duyarlisiniz? ......................
11. Giinde kag ana 6giin (sabah, 6gle, aksam) besleniyorsunuz?
a)l b)2 ¢)3 d) Hig
12. Giinde kag ara 6giin yaptyorsunuz?
a)l b)2 ¢)3 d)Hig
13.Gilinde ne kadar su tiiketirsiniz? ................. Litre
14.Saglikli beslenmek i¢in diyetisyenden destek aliyor musunuz? a) Evet b) Hayir
15. Yemeklerinizi genellikle evde mi hazirlarsiniz yoksa disarida m1 yersiniz?
a) Evde b) Disarida
16. Tatl tiikketimine dikkat ediyor musunuz? a) Evet b) Hayir
17. Giinliik kalori aliminizi veya porsiyon boyutlarinizi hesapliyor musunuz? a) Evet b) Hayir
18. Pilates yapma nedeniniz nedir?
a) Kas kiitlesini artirma  b) Kas giiciinii artirma c) Zayiflama d) Diger
19. Pilatese baglamadan dnce beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?
a) Saglikli  b) Sagliksiz
20. Pilatese baglamadan sonra beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?

a) Saglikli  b) Sagliksiz

EK 2. Antropometrik Olciimler

Olcgiim Egitimden 6nce Egitimden sonra

Agirhk

Boy

BKI

Bel ¢evresi

Kalca cevresi

Bel / Kal¢a
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EK 3. Besin Tiiketim Siklik Formu

BESINLER

Her
0giin
Her

Siit ve iiriinleri

Siit

Kefir

Ayran

Dondurma

Yogurt

Peynir

Kasar

Et yumurta k.baklagil

Kirmiz et

Et iiriinleri

Sakatat

Tavuk

Bahk

Yumurta

Kurubaklagiller

Sebze-Meyve

Domates

Yesil yapraklh sebzeler

Patates

Meyveler

Turuncggiller

Kuru meyveler

EKMEK-TAHILLAR

Beyaz ekmek

Kepekli ekmek

Piring

Bulgur

Makarna

YAG-SEKER-TATLI

Bal-recel

Pekmez

Cikolata

iCECEKLER

Cay

Kahve

Ayran

Kola ve gazh icecekler

Meyve suyu

Hazir yemek

da 5-6
Hafta
da 3-4
Hafta
giinde
Ayda

giin
Hafta
da1-2
15

bir
Seyre
Hic
Mikta
Agirh




EK 4. 24 SAATLIK FiZIKSEL AKTiVITE KAYIT FORMU

AKTIVITE TURU SAAT DAKIKA

Dinlenme (uyku,uzanma)

Oturarak calisma

Araba kullanma

Dikis,orgii

Utii yapma

Yemek yapma

Tv seyretme

Yavas yiiriime

Ev temizligi

Cocuk bakimi

Hizh yiiriime

Pilates

Baska bir spor

Bagska bir aktivite varsa

TOPLAM
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EK 5. BESLENME BiLGIi DUZEYi SAPTAMA FORMU
SAGLIKLI BESLENME iLE iLGIiLi SORULAR

1. Asagidakilerden hangisi suda eriyen vitaminlerden birisidir?
a) A vitamini
b) K vitamini
c) C vitamini
d) D vitamini
e) E vitamini

2. Asagidakilerden hangisi biyolojik degeri yiiksek, iyi kalitede protein i¢eren bir

besin grubudur?

a) Et

b) Sebze

c) Meyve

d) Tahillar

e) Kurubaklagiller

3. Gerektiginde et yerine kullanilabilen ve 6rnek protein igeren besin
asagidakilerden hangisidir?

a) Nohut
b) Yumurta
c) Siit

d) Balik
e) Tavuk

4. Ekmek, patates, baklava, muz tiikketen biri asagidakilerden hangisini en fazla

oranda almistir?
a) Yag
b) Karbonhidrat
c) Protein
d) Su ve mineral
e) Vitamin
5. Dis eti kanamalar1 hangi vitamin eksikliginden kaynaklanir?

a) D

E
¢) K
C
B
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Asagidaki besinlerden hangisi sindirilmeden dogrudan kana gecer?

a) Protein

b) Vitamin

c) Karbonhidrat
d) Yag

e) Seker

Asagidakilerden hangisi obezitenin yol a¢tig1 metabolik sorundur?
Insiilin direnci

Depresyon

Erken menopoz

Hipertansiyon

Kas giiclinde azalma

Asagidakilerden hangisi viicuda yeteri kadar iyot alinmadiginda olusan
hastaliktir?

a) Rasitizm

b) Guatr

¢) Kansizlik
d) Beriberi

e) Dis ¢iirlimesi

Asagidaki hangi besinde kemik ve dis sagligimiz i¢in gerekli kalsiyum fazla
bulunur?

a)Bulgur-ekmek Db)siit-peynir c)badem-ceviz d)balik-tavuk e)muz-elma

10. Asagidakilerden hangisi icerdigi besin yoniiyle digerlerinden farklidir?

a) Salata
b) Ekmek
¢) Bulgur
d) Piring

e) Makarna
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SPORCU BESLENMESI ILE iLGIiLI SORULAR

1.

Sporcular i¢in kas onarimi ve biiyiimesini desteklemek icin gerekli olan temel
besin 6gesi nedir?

a) Kalsiyum
b) C vitamini
¢) BI12 vitamini
d) Protein

e) Karbonhidrat

Egzersiz yaparken viicut sicakligini diizenlemek i¢in gerekli olan temel besin
0gesi nedir?

a) Protein

b) Karbonhidrat
c) Yag

d) Lif

e) C vitamin

Asagidakilerin hangisi mineral, kas kasilmalar1 ve elektrolit dengesini
diizenlemek i¢in 6nemlidir ve sporcularin terle kaybettikleri bir mineraldir?

a) Kalsiyum
b) Magnezyum
c) Potasyum
d) Sodyum

e) Cinko

Spor sonrasi toparlanma i¢in hangi tiir besinler oénerilir?

a) Sekerli atistirmaliklar

b) Yaglh yiyecekler

c) Protein ve karbonhidrat iceren yiyecekler
d) Kafein igeren yiyecekler

Sporcu beslenmesinde hangi sivi tiirii egzersiz dncesinde tercih edilir?
a) Siit

b) Alkol

c) Su

d) Kahve

e) Meyve suyu

Hangi besin, sporcularin enerji rezervlerini doldurmak i¢in 6zellikle 6nemlidir
ve uzun siireli dayaniklilik egzersizleri sonrasi onerilir?

a) Yiksek yag iceren yiyecekler
b) Kafeinli igecekler
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10.

¢)
d)

e)

Karbonhidratlar
Proteinler
Yaglar

Pilates egzersizi yaparken, hangi tiir beslenme yaklasimi1 daha uygundur?

a)
b)
©)
d)
e)

Yiiksek protein, diisiik karbonhidrat

Diistik yag, yiiksek seker

Dengeli beslenme, yeterli karbonhidrat ve protein
Sadece siv1 diyeti

Diisiik protein, diistik karbonhidrat

Spor Oncesi ve sonrasi yeterli stvi alim1 neden 6nemlidir?

a)
b)
©)
d)
e)

Kas kramplarini 6nler.

Kas gelisimini artirir.

Dehidrasyonu 6nler ve performansi destekler.
Viicut yag oranini destekler.

Enerji rezervlerini doldurur.

Sporcularda kazein tiiketiminin avantajlar1 nelerdir ve hangi zaman diliminde
genellikle tercih edilir?

Hizli enerji saglar ve antrenmandan 6nce tiiketilir.

Uzun siireli protein kaynagidir ve genellikle antrenman sonrasi toparlanma
i¢in tercih edilir.

Lif igerigi yliksektir ve giin boyunca dengeli bir sekilde tiiketilir.

Biitlin viicut i¢in temel mineral kaynagidir ve herhangi bir zaman diliminde
tiiketilebilir.

Yavas enerji saglar ve antrenmandan Once tercih edilir.

Sporcular i¢in hangi vitaminlerin yeterli alim1 6zellikle 6nemlidir ve genellikle
enerji tiretimi ve kas fonksiyonlari ile iligkilendirilir?

a)
b)
c)
d)
e)

A vitamini ve C vitamini

B grubu vitaminler ve D vitamini
E vitamini ve K vitamini

Folik asit ve Biotin

K vitamini ve magnezyum
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EK -6 BESLENME EGITIiMi iCIN KULLANILAN FORMLAR

SAGLIKLI BESLENME: TEMEL iLKELER
Dengeli Beslenme:
e Viicudun ihtiya¢ duydugu temel besin 6gelerini dengeli bir sekilde almak dnemlidir.
e Protein, karbonhidrat, yag, vitamin ve mineral dengesine dikkat edilmelidir.
Cesitli Besin Gruplar:
e Her 6giinde ¢esitli besin gruplarina yer vermek saglikli beslenme igin 6nemlidir.
e Meyve, sebze, tam tahillar, protein kaynaklari ve saglikli yaglar giinliik diyetin bir parcasi
olmalidir.
Meyve ve Sebze Tiiketimi:
e Renkli meyve ve sebzeler, ¢esitli vitamin ve mineralleri icerir. Giinliik alimina 6zen
gosterilmelidir.
Su i¢cme Aligkanhg:
e Yeterli su tiikketimi, viicut fonksiyonlari i¢cin 6nemlidir. Giinde en az 8 bardak su igmeye 6zen
gosterilmelidir.
Olgiilii Porsiyonlar:
e Yemek porsiyonlarini kontrol altinda tutmak, asir1 kalori alimini 6nleyebilir
Rafine Edilmis Seker ve islenmis Gidalardan Kacinma:
e Rafine seker ve islenmis gidalarin tiiketimi sinirlanmalidir. Dogal seker kaynaklari tercih
edilmelidir.
Tuz i¢erigine Dikkat:
e Tuz alim1 sinirlanmali, islenmis gidalardan kacinilmali ve yemeklere az tuz eklenmelidir.
Saghkh Yaglar:
e Doymamis yaglar, avokado, zeytinyagi gibi kaynaklardan alinmalidir. Trans yaglardan
kacinilmalidir.
Diizenli Egzersiz:
e Saglikli bir yasam tarz1 i¢in diizenli egzersiz dnemlidir. Haftada en az 150 dakika orta siddetli
egzersiz Onerilir.
Diyetin Kisiye Uyarlanmasi:
e Beslenme ihtiyaglar bireyseldir. Kisinin yas, cinsiyet, aktivite seviyesi gibi faktorlere uygun bir
diyet plani olusturulmalidir.
Bu genel bilgiler, saglikl beslenmeye yonelik temel prensipleri kapsamaktadir. Ancak

bireysel saglik durumlarina ve hedeflere gore beslenme planlari kisisellestirilmelidir.
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VITAMINLER HAKKINDA TEMEL BiLGILER VE EKSIKLIGINDE GORULEN
HASTALIKLAR
Vitamin A:

o G0z saghgl, bagisiklik sistemi ve cilt saglig1 i¢in 6nemlidir. Havug, balik yagi, yumurta
sar1s1 gibi besinlerde bulunur.

Eksiklik Belirtileri: Gece korligi, kuru cilt, kornea problemleri
Vitamin B Grubu:

e BI1 (Tiamin), B2 (Riboflavin), B3 (Niasin), BS (Pantotenik Asit), B6 (Piridoksin), B7
(Biotin), B9 (Folat), B12 (Kobalamin) olmak iizere bir¢ok vitamini igerir. Bu vitaminler
enerji metabolizmasi, sinir sistemi ve hiicre ¢cogalmasi i¢in onemlidir. Et, siit, tahillar, yesil
yaprakli sebzeler kaynaklardir.

Eksiklik Belirtileri: Beriberi, sinir sistemi bozukluklari, kas zayiflig1, Anemi, sinir sistemi
bozukluklari, yorgunluk
Vitamin C:

e Cilt sagligi, bagisiklik sistemi ve antioksidan aktivite i¢cin gereklidir. Portakal, cilek,
brokoli gibi meyve ve sebzelerde bulunur.

Eksiklik Belirtileri: Skorbiit, dis eti kanamalari, yorgunluk.
Vitamin D:

e Kalsiyum emilimini artirarak kemik sagligina katkida bulunur. Giines 15181, yagh baliklar

(somon, sardalye) ve siit iirtinleri iyi D vitamini kaynaklaridir.
Eksiklik Belirtileri: Rasitizm (¢cocuklarda), osteomalazi (yetiskinlerde)
Vitamin E:

e Antioksidan 6zelliklere sahiptir, hiicre zarlarini korur. Findik, tohumlar, yagli baliklar ve

yesil yaprakli sebzeler icerir
Eksiklik Belirtileri: Kas zayifligi, sinir sistemi bozukluklari.
Vitamin K:

e Kan pihtilagmasi i¢in 6nemlidir. Yesil yaprakli sebzeler, brokoli ve karaciger bu vitamini

igerir

Eksiklik Belirtileri: Kanama egilimi, uzun siireli kan pihtilagma stireleri.
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BESIN MADDELERI KARBONHIDRAT, PROTEIN VE YAG

Karbonhidratlar: Karbonhidratlar, viicudun ana enerji kaynagidir. Temel olarak seker,
nisasta ve lif olarak gruplandirilabilirler. Karbonhidratlar, 6zellikle beyin ve kas hiicreleri
icin onemli bir enerji kaynagidir. Baslica karbonhidrat kaynaklari1 sunlardir:

1. Tahillar: Bugday, arpa, yulaf, piring, misir gibi tahillar 6nemli karbonhidrat
kaynaklaridir.

2. Sebzeler: Patates, havug, bezelye, kabak gibi bir¢ok sebze karbonhidrat igerir.
3. Meyveler: Elma, muz, portakal, izim gibi meyveler dogal seker icerir.

4. Seker ve Sekerli Gidalar: Tatlandirilmis igecekler, seker, bal ve ¢ikolata gibi seker
iceren gidalar.

Proteinler:

Proteinler, viicuttaki dokularin yapimi ve onarimi i¢in temel yapi taslaridir. Amino asit adi
verilen bilesenlerden olusurlar ve viicut bu amino asitleri kullanarak ¢esitli proteinler tiretir.
Iste protein igeren bazi dnemli besin kaynaklari:

Et ve Balik: Tavuk, hindi, kirmizi et, balik gibi hayvansal kaynaklar yiiksek kaliteli protein
igerir.

Siit ve Siit Uriinleri: Siit, yogurt, peynir gibi siit iiriinleri iyi bir protein kaynagidr.
Yumurta: Yumurta, tam bir protein kaynagidir ve bir¢ok amino asit igerir.
Baklagiller: Fasulye, mercimek, nohut gibi baklagiller bitkisel protein kaynaklaridir.

Tohumlar ve Findiklar: Findik, badem, ceviz gibi kuruyemisler ve chia tohumu, keten
tohumu gibi tohumlar protein igerir

Yaglar:

Viicut i¢in enerji saglamanin yani sira, yagda ¢oziinen vitaminlerin emilimini destekleyen
ve hiicre membranlarinin yapisina katki saglayan 6énemli bir besin grubudur.

Bitkisel Yaglar: Zeytinyag1, Aycicek Yagi, Misir Yagi, Kanola Yagi
Hayvansal Yaglar: Tereyagi, Ghee (Saflagtirilmis Tereyagi), Balik Yagi

Kuruyemisler ve Tohumlar: Badem, Ceviz, Findik, Chia Tohumu, Keten Tohumu, Ay
Cekirdegi

Hassas Yaglar:

e Omega-3 Yag Asitleri: Somon, sardalya, keten tohumu gibi besinlerde bulunur ve
beyin sagligi, kalp sagligi icin 6nemlidir.

o Omega-6 Yag Asitleri: Aycicek yagi, misir yagi gibi bitkisel yaglarda bulunur ve
iltihaplanma siiregleri lizerinde etkisi vardir.
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SPORCU BESLENMESI
Sporcu beslenmesi, fiziksel aktivite ve spor performansini optimize etmeyi amaglayan 6zel
bir beslenme dalidir. Sporcularin ihtiyaglari, genel niifustan farkli olabilir ¢iinkii aktif yasam
tarzlari, yogun antrenmanlar ve rekabet gereksinimleri vardir.
Enerji Ihtiyaci:
e Sporcular, yiiksek diizeyde enerji tiiketirler, bu nedenle yeterli kalori alimina dikkat
etmelidirler.
o Enerji ihtiyaci, spor tiirline, antrenman yogunluguna, siiresine ve bireysel faktorlere
bagli olarak degisir
Makrobesin Ogeleri:
Protein: Kas onarimi ve biiylimesi i¢in 6nemlidir. Sporcularin protein alimi, genel niifusa
gore biraz daha yiiksek olabilir.
Karbonhidrat: Enerji kaynagidir. Yogun antrenman ddnemlerinde karbonhidrat
depolarmin diizenli olarak doldurulmasi 6nemlidir.
Yag: Enerji depolama ve viicut fonksiyonlari i¢in gereklidir. Saglikli yag kaynaklar tercih
edilmelidir
Hidrasyon:
o Egzersiz sirasinda ve sonrasinda su kaybi yasandigi i¢in, sporcularin iyi hidrate
olmalar1 6nemlidir.
o Elektrolit dengesini saglamak i¢in spor icecekleri tercih edilebilir, 6zellikle uzun
stireli ve yogun egzersizlerde
Zamanlama ve Kompozisyon:
Antrenman Oncesi ve sonrasit beslenme Onemlidir. Antrenman Oncesi hafif bir 6giin,
antrenman sonrasinda ise protein ve karbonhidrat i¢eren bir atistirmalik onerilir.
Iyi bir karbonhidrat-protein dengesi, kas onarimini ve enerji depolarini doldurmay1 destekler
Anti-Doping Kurallar::
e Sporcular, anti-doping kurallarina uymak zorundadirlar. Bu nedenle, kullanilan besin
takviyelerinin icerigi dikkatlice kontrol edilmelidir

Sporcu beslenmesi konusunda uzman bir beslenme uzmanindan veya spor
diyetisyeninden profesyonel tavsiye almak 6nemlidir.
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EK -7 ETiK KURUL ONAY FORMU

T.C.

MUNZUR UNIVERSITESI REKTORLUGU
Girigimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu

TOPLANTI SAYISI KARAR SAYISI TOPLANTI TARIHI

2023/12

13 3.11.2023

Kurulumuz 03.11.2023 tarihinde saat 15.00°da Kurul Bagkam Prof. Dr. Fulya BENZER
Bagkanliginda, asagida imzalari bulunan kurul iiyelerinin katilimlariyla toplanarak giindemdeki konular

goriigmiis ve asagidaki kararlar almistir,

KARAR NO : 2023/12-13 Yiiksek Lisans Ogrencisi Ozge KAZAK in 01/11/2023 tarihli

ve 41919 sayih bagvurusuna istinaden

Munzur Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde Yiiksek
Lisans yapan Ozge KAZAK ve damsmanhigim yapan Dr. Ogr. Uyesi. Mehmet Burak DEMIR e ait
"PILATES YAPAN 30 YAS USTU GENC KADINLARDA BESLENME BiLGi DUZEYLERININ
SAPTANMASI, BESLENME DURUMLARINA BESLENME EGITIMININ ETKIiSi" konulu
¢aligma etik kurulumuzda goriigiilmiis olup; ¢alismanin etik kurallara uygun olduguna oy birligi ile karar

verilmigtir.

Kararin geregi igin Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Baskanhgi’na

sunulmasina karar verilmistir.
Kurul Baskam
Prof. Dr. Fulya BENZER
Kurul Uyeleri

Prof, Dr, Fahrettin YUKSEL
Prof. Dr. Ali KARADOGAN
Prof. Dr. Mehmet KARATAS
Prof. Dr. Altug KAZAR

Dog. Dr. Seda GUNDUZALP
Dog¢. Dr. Oktay KIZAR

Doc. Dr. Tuncay YILDIRIM
Av. Serkan ERDOGAN

Bu belge, givenli elektro

Belge Dogrulama Kodu: MEISPTT

nik imza ile imzalonmagtir,

Belge Takip Adresi:
https:fubys. muneur edu i ERMSRecord/ConfirmutionPageTndex

Adres: Aktuluk Mah, Universite Yerleskesi Merkez / Tunceli

Telefon No: (0 428) 2131794 Faks No
e-Posta: Imternet Adresi:
Kep Adresi: munzuruniversitesi & hail] kep.tr

Bilgi igin ; Yagar Serin
Bilgisayar lgletmeni

Telefon No: (0 428) 2131794 - 1297
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