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OZET

Bu arastirmada Tekerlekli Sandalye Basketbol sporuyla ugrasan sporcularin besin
tercihleri ve beslenme bilgi diizeylerinin ne derecede oldugunun tespit edilmesi
amaclanmistir. Ankete katilan sporcu bireyler goniilliiliik esasina gore anket ¢alismasina
katilmigtir. Tirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu biinyesindeki Tekerlekli
Sandalye Basketbol bransi arastirmanin evrenini 1000 sporcu olustururken Giineydogu ve
Dogu Anadolu bdlgesindeki tekerlekli sandalye sporunu yapan sporcu bireyler
aragtirmanin  Orneklemini 150 sporcu ile (128 erkek-22 kadin) olusturmaktadir.
Arastirmada kullanilan kisisel 6zellik formu, besin tercihleri ve beslenme bilgi diizeylerini
olgmek icin lgek olarak Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi Diizey Olgegi (YEDBIN) ile
incelenmistir. SPSS 22,0 programindan yapilan analiz bulgularin incelenmesinden
istatistiksel olarak yiizdelik ve frekans dagilimi kullanilmis olup gruplar arasindaki
iligkinin anlamhilik farki ise P degerinin 0,05’ten diisiik oldugu durumlarda kabul
edilmistir. Sporcu bireyle arasinda anlamli farkliliklar (p<0,05) gosteren verilerden
ozellikle cinsiyetlerine gore, milli sporculuk, giinliik olarak tiikettikleri su, yas ve kilolari,
alkol kulanim durumlar1 ile beslenme egitimi almak isteme beyanlari, diyet durumlar1 ve
milli sporculukta kadinlarin beslenme durumlar1 ile bilgi diizeyleri ve besin tercihleri
arasindaki iligkinin istatistiksel olarak anlamli bir farklilik oldugu tespit edilmistir. Ayrica
tekerlekli sandalye basketbol sporunu ne kadar siiredir yaptiklari, milli sporcu olan
erkeklerin durumlari, beslenme ile ilgili egitim alinan yer ve sigara kulanim beyanlar1 g6z
Oniine alinarak yapilan istatistiksel karsilastirmalar sonucunda ¢ikan verilerde ise 6nemli
ve anlamli bir farklilik olmadigi tespit edilmistir. Ek olaraktan sporcu bireylerin besinlerde
yapmis oldugu tercihler ile beslenme ile ilgili bilgi diizeylerinde yapilan karsilastirma
sonucunda ¢ikan veriler anlamli ve pozitif yonde olduklar1 (p<0,05) saptanmistir. Sonug
olarak tekerlekli sandalye basketbol sporuyla ugrasan sporcularin besin tercihleri ve
beslenme bilgi diizeylerinin orta diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar kelime: Tekerlekli sandalye, basketbol, besin tercihi, beslenme bilgisi
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ABSTRACT

Investigation of Nutritional Preferences and Nutritional Knowledge Levels of
Wheelchair Athletes

In this study, it was aimed to determine the nutritional preferences and nutritional
knowledge levels of the athletes who are engaged in Wheelchair Basketball. Athletes
participating in the survey participated in the survey on a voluntary basis. While the
population of the Wheelchair Basketball branch within the body of the Turkish Physically
Disabled Sports Federation is 1000 athletes, the sample of the research is 150 athletes (128
men-22 women) who play wheelchair sports in the Southeastern and Eastern Anatolia
regions. The personality trait form used in the study was examined with the Adult
Nutrition Information Level Scale (YEDBIN) as a scale to measure food preferences and
nutritional knowledge levels. Percentage and frequency distribution were used statistically
from the analysis of the analysis findings made in the SPSS 22.0 program, and the
difference in the significance of the relationship between the groups was accepted when
the P value was less than 0.05. Among the data showing significant differences (p<0.05)
between the athlete and the individual, especially according to their gender, national
sportsmanship, daily consumption of water, age and weight, alcohol use, statements of
wanting to receive nutrition education, diet status and information about the nutritional
status of women in national sports. It has been determined that there is a statistically
significant difference in the relationship between food levels and food preferences. In
addition, it has been determined that there is no significant and significant difference in the
data obtained as a result of the statistical comparisons made by considering how long they
have been doing wheelchair basketball, the status of men who are national athletes, the
place where they received education about nutrition, and the statements of smoking. In
addition, the data obtained as a result of the comparison of the preferences made by the
athletes in food and their knowledge levels about nutrition were found to be significant and
positive (p<0.05). As a result, according to the statistical evaluations of the data obtained
as a result of the survey data made to the athletes who are engaged in wheelchair basketball
sports, it has been determined that the food preferences and nutritional knowledge levels
are at a moderate level.

Keyword: Wheelchair, basketball, food preference, nutritional information
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1. GIRIS

Sporcularda beslenme: Egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi ile desteklenen ve ¢esitli
disiplinlerle is birligi igerisinde olan bir alandir. Bunun yani sira sporcu bireyin saglikli bir
sekilde yasamini1 idame etmesini, egzersiz planina adapte kalmasina, antrenman sonrasi hizli
toparlanmasi ve sporcu performansini miisabaka esnasinda optimize etmeyi hedefleyen, ayrica
beslenme ilkelerini gelistirmesine ve yasamina entegre etmesini saglayan bir daldir. Sporcunun
basarisinda genetik etkenler oldugu kadar sporcunun aktif antrenman yapmasi ve sporcunun
kendi bransia en uygun sporcu beslenme modelini benimseyerek uygulamasi ¢ok dnemlidir.
Sporcularin dayanakligini ve fiziksel performans kapasitelerini artirmasinda sporcularin aktif
ve dogru beslenme programlar1 ile antrenman programlarinin birbiri ile glidiimlii olmasi
sporcularin gelisiminde 6nem teskil eder. Bu yiizden her sporcunun beslenmesindeki gereksinin
miktar1 ugrastigt spor bransina gore sporunun enerji ve gereksinimi farklilik gdsterir.
Olusturulan beslenme programi i¢in sporcularin gelisim 6zelliklerine ve spor brangina gore
hazirlanmas1 6nemlidir. Her sporcu ic¢in hazirlanan sporcu beslenme programinin
uygulanabilirligi agisindan beslenme aliskanligi, ekonomik durumu ve kisisel kriterlerinin
uyumuna dayali olarak sporcunun motivasyon ve Ozgiliven kapasitesini artirmast amaclanir
(Sakar, 2010).

Diinya niifusunun yaklasik yarisi kadar bireyler herhangi bir engellilik durumuyla
yasamaktadir (Pineda ve Corburn, 2020). Aktif olarak yapilan fiziksel egzersizlerle engelli
bireylerin fiziksel, zihinsel ve sosyal anlamda kapasitelerini artirmaktadir (Jaarsma ve Smith,
2018). Son yilarda engelli sporcularda artis olmustur bunun nedeni olarak engellilerin bireysel
farkliliklarina gore modifiye edilmis veya tasarlanmis ekipmanlar olmasi sayesinde bir¢ok spor
dalina katilim saglanmistir (Mcloughlin ve ark., 2017). Tekerlekli sandalye basketbol sporu
bireyin alt ekstremitesinde hareket etme kisitliligi olan engelli bireyler i¢in tasarlanmustir
(Seron ve ark., 2019). Popiilaritesi her yil artarak gelisen bu sporun engelli bireyler tarafindan
en ¢ok tercih edilen brans olarak gbze ¢arpmaktadir (Yanci ve ark., 2015). Spora ilgini 6nemli
Olclide artmasi ile birlikte sporcu beslenmesinin plan ve programlart konusulmaya ve
arastirilmaya baslandi. Sporcularin performans kapasitelerini artirmasi kilo vermede ve kilo
almada dengeyi saglamasi viicutta meydana gelebilecek rahatsizliklar1 engellemesi sindirim
sisteminin aktif bir sekilde calismasini saglamak gibi sporcunun dengeli beslenmesi ile
viicuttaki enerji depolarin1 dolayli ya da direk olarak yenilenmesini ve toparlanmasini

saglamaktir (Ayuso ve Prieto, 2018).



Bu aragtirmanin amaci, tekerlekli sandalye basketbolcularin beslenme bilgi diizeleri ve
besin tercihlerinin incelenmesi amacglanmis olup beslenme bilgi diizeyleri ve besin tercihlerinin
belirlenerek eksiklerinin tespit edilmesi ve bu alanda ¢aligmalar yapilmasi saglamak amaciyla

planlanip yiriitilmiistir.

1.1. Tezin Amaci

Bu arastirmanin amaci, tekerlekli sandalye basketbolcularin besin tercihleri ve beslenme
bilgi diizelerinin incelenmesi amaglanmis olup beslenme bilgi diizeyleri ve besin tercihlerinin
belirlenerek eksiklerinin tespit edilmesi ve bu alanda ¢aligmalar yapilmasi saglamak amaciyla

planlanip ytritilmiistiir.

1.2. Problem

1.Tekerlekli sandalye basketbol sporcularin beslenme hakkindaki bilgileri ne
diizeydedir?
2.Tekerlekli sandalye basketbol sporcularin beslenme tercih bilgileri ne diizeydedir?

1.3. Alt Problem

1. Cinsiyet, yas, boy, kilo, tekerlekli sandalye basketbol sporuyla ugrasma siiresin, 6giin
sayilari, en ¢ok onem verdikleri 6glin, 6glin atlama durumlari, en ¢ok atladiklar1 6giin, daha
once saglikli beslenme alma durumlarin, egitim almak isteme durumlari, en ¢ok hangi konuda
egitim almak isteme durumlar1 ve milli sporculuk durumlari, sigara kullanimlari, alkol
kullanimlari, meslekleri, 6grenim durumlari, evde yasadiklar1 birey sayisi, evin toplam
gelirinden beslenmeye ayirdiklari yiizde, su tiiketimleri, vitamin ve mineral kullanimlari, diyet
yapma durumlar1 goz 6niine alinarak sporcu bireylerin beslenme bilgi diizeyleri ve besin tercih
bilgi diizeyleri ile yapilan karsilastirmada anlamli bir farklilik gosterir mi?

2. Besin tercihlerini ve beslenme temel bilgilerini 6lgen lgekler giivenirli mi?



2. GENEL BIiLGILER

Tekerlekli sandalye basketbol bransi ilk olarak 1946'da ABD'de ortaya cikt1 ve ikinci
Diinya Savasi'ndan sonra yarali askerler tarafindan oynanmaya baslayip gelistirildi. Tekerlekli
sandalyedeki insanlar i¢in basit uyarlamalar ve kii¢lik kural degisiklikleri, sporun ABD'ye ve
nihayetinde diinya ¢apinda yayilmasmi sagladi. Ingiliz savas gazileri ise 1948 yilinda Stoke
Mandeville Hastanesi biinyesinde tekerlekli sandalye basketbol sporu Dr. Ludwig Guttmann
onderliginde giinlimiizde oynanan bransa benzer bir sekilde oynamaya baslamislardir (URL-1,
2022). Tiurkiye’de 1989 senesinde tekerlekli sandalye basketbol egitim semineri
diizenlendikten sonra ilk Tekerlekli Sandalye Basketbol Ligi 1996-1997 sezonunda 10 takimin
katilimiyla kurulmustur. Giintimiizde Tiirkiye Bedensel Engelliler Spor Federasyonu (TBESF)
biinyesinde Stiper Lig, 1. Lig, 2. ve 3. Lig olmak iizere toplam 4 ligde miisabakalara devam
edilmektedir. Diinya ve Tiirkiye’de en fazla ragbet géren engelli spor bransi olan Tekerlekli
Sandalye Basketbol sporuna iilkemizin her yanindan bir¢ok farkli sehir ve takimdan 60’tan
fazla kullip ve sporcular katilmaktadir. Bir sezon igerisinde 500’iin iistiinde miisabaka
oynanmaktadir (URL-2, 2022).

En popiiler engelli spor branslarindan biri haline gelen tekerlekli sandalye basketbol
sporu engelli sporcular en 1yi sekilde temsil etmektedir. Miicadeleci bir sekilde oynanan bu
spor diinya ilizerinde yaklasik yiiz iilkede oynanmaktadir. Son yillarda tekerlekli sandalye
sporunda Onemli gelismeler yasanmustir Ozelliklede izleyiciler tarafindan daha fazla takip
edilme, organizasyon sayisinda artis, fiziksel antrenman ve koglugun daha iyi anlasip
yorumlanmasinin yani sira sporcular igin siniflandirma sistemi olusturulmustur (Cavedon ve
ark., 2015). Kosan basketboldaki gibi ayni kombinasyona sahip egzersizlerdir. Tekerlekli
sandalye basketbol, kosan basketboldaki top siirme sut atma, turnike, ribaunt alma, pas atma-
pas alma, gibi becerilerin yan1 sira tekerlekli sandalye kullanimi, sahada sporcunun
pozisyonunu saglama veya siirdiirmede ve aktif pozisyon degisikliklerine adapte olma gibi
kabiliyetleri igerir (Morrow ve ark., 2011; Finley ve Rodgers, 2004).

Tekerlekli sandalye basketbol sahasi, Uluslararast Basketbol Federasyonu (FIBA)
tarafindan belirlenmis olup standart olciileri 28 m x 15 m’dir. Oyun alanmin taban igin sert
tahta veya 0zel parke kullanilmaktadir. Tam ortadan bir ¢izgiyle oyun alani ikiye ayrilmaktadir
ve sahanin ortasinda daire seklinde yuvarlak ¢izgi bulunmaktadir. 1,8 m x 1,2 m boyutlarindaki
pota, kenar ¢izgisinden 1,2 m igeride bulunmaktadir. 43 cm ¢apindaki demir ¢ember asilt alt1
acik file bulunan potanin yerden yiiksekligi 3.05 m’dir. Basketbol topunun yarigap1 12,3 cm,

cevresi 75-78 cm olup agirhig ise 650-700 gramdir (URL-3, 2022).
3



Tekerlekli sandalye basketbol, beser kisilik iki takim tarafindan oynanan ve amaci topu
rakip takimin potasina atmak olan hizli tempolu bir oyundur. Her takim bes oyuncu ve yedi
yedek oyuncudan olusur. Miisabaka 10’ar dakikalik dort devreden olusur. Dordiincii periyot
icin oyun siiresinin sonunda skor berabereyse, ma¢ bes dakikalik ekstra bir periyotla veya
beraberligi bozmak igin gerektigi kadar bes dakikalik periyotlarla devam edecektir (URL-4,
2022). Tekerlekli sandalye basketbol temel oyun kurallari kosu basketboluna ¢ok benzer
(6rnegin pota yliksekligi, faul ¢izgisine olan mesafe, li¢ say1 ¢izgisi vb. kosan basketbol
oyunundakiyle ayni ol¢iilerdir), ancak zamanla onlar da geligmistir. 1964 yilinda, Tekerlekli
sandalyede oyunun ihtiyaglarini karsilamak i¢in kiigiik ayarlamalar iceren temel uluslararasi
kurallar kabul edildi. Tekerlekli sandalye basketbol, uluslararasi1 basketbol oyun kurallarindan
gelistirilen, uluslararasi tekerlekli sandalye basketbol oyun kurallarina gére oynanur.

Saha icinden yapilan atislarin puanlamasi topun girdigi potaya hiicum eden takima su
sekilde sayilar kaydedilir:

e Serbest atigtan atilan bir basket bir (1) say1 sayilir;

e iki sayilik atig alanindan bir basket iki (2) say1 say1lir;

e Ug sayilik atis alanindan bir basket ii¢ (3) say1 sayilir.

Her takimin hiicum etmek igin 24 saniyesi vardir. Topa sahip olan takim bu siireyi
asarsa, top ve oyun hakki karsi takima verilir. Tekerlekli sandalye, sarj etme, blok yapma, saha
disina ¢ikma ve diger ihlaller durumunda sahayla temas kurma sorumlulugunun tesis
edilmesiyle ilgili olarak oyuncunun viicudunun bir pargasit olarak kabul edilir. Hiicum
oyuncusu boyali alanda {i¢ saniyeden fazla kalamaz. Kosan basketbolda oldugu gibi teknik
faullere ek olarak, avantaj saglamak icin bacaklarimi kaldiran veya sandalyesinden kalkan bir
oyuncuya teknik faul verilir. Oyuncu koltugunda saglam bir sekilde oturmali ve sandalyeyi
yonlendirmek veya haksiz bir avantaj elde etmek i¢in 5 alt uzuvlarimi kullanmamalidir. Bir
oyuncunun tekerlekli sandalyeden diismesi durumunda, eger oyuncunun sakatlanma riski varsa,
hakem oyunu durdurabilir, aksi takdirde oyun devam eder. Bir saha i¢i oyunda, top hakem

tarafindan sahaya gelen oyuncuya verilene kadar hiicum oyuncusunun anahtara girmesine izin

verilmez (URL-5, 2022).

2.1. Tekerlekli sandalye kullanim

Tekerlekli sandalyeyi etkili ve dinamik bir sekilde kullanim kabiliyeti tekerlekli

sandalye basketbolcular i¢in en 6nemli gorevdir. Ciinkii diger becerilerin 6nciisiidiir. Tekerlekli
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sandalyeyi etkili kullanmak miisabaka esnasinda miicadele giiciinii tirmandirmaktadir.
Tekerlekli sandalye becerileri, birka¢ fazdan olugsmaktadir. Bunlar, itme, geri doniis, donme ve

durma fazlaridir (Cobanoglu, 2017).

2.1.1. itme faza

El temas1 ve aktiiel itme olarak iki boliimden olusan ve itmek i¢in kuvvetin kullanildig:
fazdir. El temasi hareket ettirmeden sadece dokunmayla meydana gelir. El temasinda
ekstremitelerde ortaya c¢ikan hareketler dirsek fleksiyonu, omuz elevasyonu, el bilegi ve omuz
ekstansiyonudur. Kendi iginde iki ayrilan aktiiel itmenin ilk kism1 gévde orta hattin gerisindeki
ist ekstremitelerdir bu yiizden ilk calisan kaslar olan Detroit kasinin anterior lifleri, pektoralis
major, biseps braki, el bilegi fleksor ve ekstansoriidiir ikinci boliimde ise tist ekstremitelerin
govde orta hattin Oniine gecer. braki ve el bilegi fleksor kaslari ile Latissimus dorsi kast omuz
depresyonun saglanmasinda aktif iken Ust ekstremiteler orta hatti gectikten sonra omuz 7
kusaginin ileriye doniikk hareketinden ise pektoralis majér-minér kaslari  sorumludur

(Cobanoglu, 2017).

2.1.2. Geri doniis fazi

Elini tekerlekli sandalyeden birakmasi ve aktiiel geri doniis olmak {izere iki kisimda
meydana gelir. Ellerini birakmasi ile ortaya ¢ikan omuz depresyonu ve tam omuz
fleksiyonundadir. Ayrica dirsek eksitasyondadir ve el bilegi ekstansiyonu baslayacaktir.
Tekerlekli sandalye hizlanmasi noktasinda kayda deger bir etkisi yoktur. Eller itme ¢emberden
serbest kaldiktan sonra geriye doniis fazi baslar. Bu sirada omuz elevasyonu ve ekstansiyonu,
dirsek fleksiyonu ve el bilegi ekstansiyon hareketleri aktiflesir. deltoidin orta ve arka parcasi,
supraspinatus, subskapularis, trapeziusun orta pargasi ve triseps kaslar1 hareketinde aktiviteler

baslar (Cobanoglu, 2017).

2.1.3. Donme fazi

Tekerlekli sandalyenin bir noktadaki donme hareketini ifade eder. Ileri ve geri gidiste

benzer mekanik hareketler donme esnasinda uygulanir. Sadece sporcunun belirledigi yondeki



tekerlek sabit tutulurken distaki tekerlek itilir. Pivot ise saha tizerinde bir yer degisimi olmadan
bir nokta etrafinda donme harekatidir. Tekerlek ters yonde ileri ve geri itilir (Cobanoglu, 2017).

2.1.4. Durma fazi

Sporcu gdvdesinin iist kismini diklestirir ve akabinde gdvdesini sirt destegine dayar.
Her iki tekerlegi ayni anda tutar ve kollarini diizlestirir ardindan ellerini tekerlekli sandalyenin

¢emberinin en {ist kismina koyarak diizlestirir (Cobanoglu, 2017).

2.2. Tekerlekli Sandalye Basketbol Sporcularinin Simflandirmasi

Engel tipi farkli olan bireylerin aynmi esit sartlarda oynamasi i¢in olusturulan bir
simiflandirmadir. Bu smiflandirma sporcularin oyun oynamasi i¢in tekerlekli sandalye
kullanma, pas verme sut atma, ribaunt alma, top siirme ve topu yakalama gibi, temel becerileri
basarmadaki becerilerini 6l¢mektir. Siniflandirma kurallari, Uluslararas1 Tekerlekli Sandalye
Basketbol Federasyonu tarafindan tanimlanmistir. Miisabaka esnasinda sporcularin miicadele

etmesi i¢in Sporcu puan kartlarin toplamda 14 veya 14,5 puan olmasi gerekmektedir (Ergun ve

ark., 2011; Goosey, 2010).

2.2.1. 1. Simf

Higbir diizlemde govde hareketi kontrolii kisith ya da kisitliligi hi¢ olmayan oyuncunun
vertikal diizlemde bas ve omuzlarimi kullanarak {ist govde rotasyonunu genellikle tek el ile
tekerlekli sandalyede fikse ederek yapar. Diger diizlemlerde hareket yoktur. Onemli oranda
hem yana hem oOne dogru hareketinde kisithilik s6z konusudur. Aktif govde rotasyonu
gerceklestiremedigi gibi dengesinin bozuldugunda dik pozisyona gelebilmesi i¢in kollarindan

destek alacaktir (Goosey, 2010).

2.2.2. 2.Sumf

Vertikal ve sagital diizlemde az da olsa iist govde hareketi vardir. Frontal diizlemde
hareketin olmamasi alt ekstremite paralizesindendir. Ileriye dogru gdvde hareketi az da olsa
kontrol edilebilir ama yana dogru hareketi tamamen kisithdir. Alt gdévde rotasyonu zayif

olmasina ragmen tist govde rotasyonunu yapabilir (Goosey, 2010).
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2.2.3. 3.Smif

Sagital diizlemde hareket tam olmasina ragmen paralizi veya bilateral diz ustu
amputasyonunda kaynaklanan uyluk veya kalca stabilizasyonu nedeniyle frontal diizlemde
hareket az da olsa kisith veya tamamen yoktur. Kol destegine ihtiya¢ duymadan ileri geri ve
asagl olan govde hareketlerinde basarili olmasina ragmen yana dogru hareketlerinde kontrol

etmede basarisizdir (Goosey, 2010).

2.2.4. 4.Simf

Segital ve vertikal diizlemde govde hareketi kusursuzdur. Frontal diizlemde bir taraf
diger tarafa orana gl¢liidiir. Olagan govde hareket olmasina ragmen genellikle bir alt
ekstremite kisithiligindan dolayr yana dogru hareketlerinde kontrol etme noktasinda sikinti

cekerler (Goosey, 2010).

2.2.5. 4,5 Puan

Herhangi bir diizlemde gozle goriiliir bir kisitlilik olmaksizin tim hareketleri yapma
noktasinda tamdir. Govde hareketlerini kisitlilik olmaksizin her yone yapabilir. Bu sartlarda,
oyunca tam olarak bir simiflandiramaya giremeyebilir bu yilizden yarim puan ile puanlandirilir

(Goosey, 2010; Classification manuel 2004).

2.3. Beslenme

Besleme, kaslardaki hiicresel yenilenmeler, olusmasi beklenen yeni proteinler, enerji
gereksinimi yenilenmesi, sivi ve elektronlarin dengelenmesi ve dokularin tekrardan yenilenip
tamir edilmesinde olduk¢a o6nemlidir. Ozellikle sporcunun beslenmesinde olusturulacak
program ve egzersiz talepleri sporcunun ihtiyaglari dogrultusunda o6zenle planlandiginda
antrenman sonrasi toparlanmasinda onemli Ol¢iide etkisi olacaktir. Baska bir ydnden
incelenecek olursak toparlanma ve yenilenme beslenme evresinde, metabolizmanin katabolik

evrenden anabolik seviyeye yonelmesinde 6nemli bir etkendir (Sakar, 2009).



2.3.1. Yeterli ve dengeli beslenme

Insan viicudu saglikli beslenmesi igin giinliik enerji gereksinimi kiiciik ve biiyiik besin
ogeleriyle yeterli ve dengeli beslenme ile desteklenmesi giinliikk yasama devam etmesi olarak
tanimlanir (Ersoy, 1998).

Sporcunun diizenli yeterli ve dengeli bir sekilde tiikettigi besin dgelerinin sporcun
performansinda ve iist diizey basarilar kazanmasinin yani sira saglikli beslenmesinde de 6nemli
katkilar saglamis olur (Acar ve Pepe, 2011). Ayrica yeterli ve dengeli beslenme olmadigi
zaman sporcuda performans geriligi ve gelisim ve biiyiimede eksikliler gibi saglik sorunlari

ortaya cikar.

2.3.2.Besin ogeleri

Besin Ogeleri yeterli ve dengeli alinmast sporcunun ihtiyaglarimi karsilayacak ol¢iide
olmalidir. Ayrica organik ve inorganik maddelerden olusan bu besin Ggeleri 6 ana bashk
altinda incelenir (Sakar, 2009).

En 6nemli enerji kaynagimiz olan karbonhidrat yag ve proteindir bu yiizden sporcularin
enerji depolarim1 doldurmanda 6nemlidir ancak mineral ve vitaminler i¢in bu séz konusu
degildir. Onemli enerji kaynaklarimiz olan karbonhidrat yag ve proteinin daha ¢ok alinmasi
gerektigi icin makro besin olarak adlandirilirken geriye kalan vitamin ve mineraller mikro
besin olarak adlandirilir (Pehlivan, 2011).

2.3.3. Karbonhidrat

En 6nemli besin kaynagi olan ve viicuda gerekli enerji saglayan kaynaktir (Baysal,
2015). Besin olarak alinan karbonhidrat yag ve proteinler viicutta en fazla karaciger ve kaslarda
glikojen olarak depolanirken kanda ise glikoz olarak yer alir. Glikoz olarak ihtiyagtan fazla
depolandig1 zaman insulin hormonunun salgilanmasi ile trigliserite ¢evrilerek yaga doniisiir.

Karbonhidrat, yag ve protein gibi besin dgelere gore enerjiye doniismede daha az
oksijene gereksinim duydugu i¢in daha elverislidir. Karbonhidratlarin Skkal ve yaglarin 4,6
kkal kapasitesinde bir litre oksijen ile enerji vermesi buna bagli olaraktan karbonhidratlarin

(%4-5 oraninda) enerji anlaminda yaglardan daha fazla enerji saglar (Giines, 2016).



Polisakkaritler disakkaritler ve monosakkaritler olmak iizere Karbohidratlar {i¢ ana alt
baslik altinda incelenir. Monosakkaritler ve disakkaritler basit, polisakkaritler kompleks
karbonhidratlar olarak tanimlanir. Monosakkaritler karbonhidratlarin en kiiciik yap1 tasi
olmasiyla beraber monosakkaritler icerigi basit sekerlerden olusur ve kendi icinde kiiclik
parcalara ayrilamaz. Disakkaritler, iki monosakkaritten meydana gelir. Polisakkaritler ise
birden ¢ok monosakkaritlerin birlesmesi ile meydana gelir ve hidroliz ile birlikte
monosakkaritin yapitasina boliiniir (Ustdal ve Koker, 1992).

Yapist geregi basit olan karbonhidratlar sekerinin diismesinde ve hizli bir sekilde
yukselmesinden dolayi tercih edilen enerji kaynagidir. Hazirlanmasi zor olan ve kan sekeri
degerini dengeleyerek artmasi kompleks karbonhidratlarin gorevidir. Egzersiz esnasinda
olumsuz durumlarin ortaya ¢ikma sebebi olarakta basit karbonhidrattaki kan sekerinin hizli
artip azalmasi sonucudur (Ersoy, 1998). Glisemik indeksin i¢inde bulunan 50 gr. oraninda
karbonhidrat ile kisinin kan seker oranin normal seviyenin hangi diizeyinde oldugu ve hizli bir
sekilde artirabilecegini gosteren bir etkendir. Bu ylizden karbonhidratlarin kompleks veya basit
olmas1 besin dgelerinin sindirim hizi ve yalmiz tiiketilesinde glisemik indeks degeri gosterir
(Y1ilmaz, 2007). Glisemik indeksine gore karbonhidratlarda bulunan besin 6geleri 55 ve altinda
kalanlar disiik, 56-69 arasindakiler orta ve 70-100 arasi1 yiiksek glisemik indeksli besin olarak
tice ayrilir (Karatay, 2016).

Karbonhidratlarin viicuttaki gorevleri

e Enerji gereksiniminin biiytik bir boliimii karbonhidratlardan gelir viicuttaki doku ve
Organlar biitiin enerji ihtiya¢larini karbonhidratlar sayesinde tiiketir

e Karbonhidratlar proteinlerin Oniine gecerek onarim ve yapimda daha ¢ok aktiftirler
(Kog, 2014)

e Elektrolit ve suyun gizlenmesinde 6nemli bir gorev listlenmesinin yaninda bagirsaklar
tarafindan sodyumun basit yollarla viicutta ¢6ziilmesinde etki saglar.

e Karbonhidrat besin Ogelerinin viicutta yeteri kadar az alindiginda ortaya ¢ikacak
sikintilardan biri olan enerji yoksunlugunu yaglardan saglar bu da viicutta normal
diizenden fazla keton ve asit ortaya g¢ikar. Maddelerin yiikselisi viicut icerisindeki
asiditesin yiikselmesinden dolay1 kan degerinin alkalisinin azalmasina neden olurken bu
olay ketozis olarak tanimlanir. Kan degerinin alkalinitesinin azalmasi bir¢ok hayati

tehlikeye yol agmaktadir.



2.3.4.Yaglar

Hayvan ve bitkilerden meydana gelen ve sentez sonucu olusan yaglar, karbon, hidrojen
ve oksijen gibi maddelerden meydana gelmektedir (Kaya, 2015)

Yaglar viicutta iirettigi enerji miktar1 karbonhidrat ve proteinlere nazaran daha fazladir.1
gram oranindaki yag 9 kkal enerji meydana getirir. Yaglari karbonhidratlarla
karsilagtirdigimizda karbonhidratlar kadar hizli enerji iiretememektedir bunun sebebi olarak
karbonhidratlar kadar oksijen alamamasidir (Kaya, 2015). Vitamin olarak A.D.E.K ve yag
asitlerin temeli olan ve yagda c¢oziilenlerin viicut icerinde aktif ve diizenle bir sekilde
kullanilmas1 ayrica sindirimi diizene sokmasi noktasinda 6nemli bir etkendir (Akil, 2007).
Dahasi yaglarin 1s1 kayiplarinin engellenmesi noktasinda ve i¢ organlari savunma araci olarak
kullanmasi, hiicrelerin saglam dengeli verimli bir sekilde ¢alismasini saglamaktadir (Pehlivan
ve Odabasi, 2007). Karbonhidrat depolari suya ihtiyag duydugu i¢in ve viicudunda suyu
muhafaza edip tuttugu icin viicuda kilo olarak yansir bu yilizden viicut etkilenmektedir bu
ylzden suda ¢6ziilmeyen yaglardan dolay1 olusan yagin damlaciklari trigliserit olarak biiyiik bir
boliimii adipoz deri alt1 yag tabaksinda yer alir (Demirkan, 2009); (Ersoy, 2004).

Egzersiz esnasinda enerji gereksinimi trigliseritlerden elde edilen serbest yag
asitlerinden saglanir. Ayrica kas icine toplanmis enerji trigliseritlerden olusmaktadir. Orta
siddetli bir egzersize esnasinda enerjinin bir kismi karbonhidratlardan tiiketilirken bir kisimda
yaglardan tiiketilir. Bir saati agan antrenmanlarda karbonhidrat depolar1 bosalirken devreye yag
depolar1 girer ve enerji gereksinimi olarak tiiketilir. Boylece bu tiir tip antrenmanlarda yaglar
enerji kaynaginin %80’ini olusturur (Kaya, 2015).

Giinliik olarak alinan ve %20’nin altina diisen yag oraninin sporcu bireyde dl¢iilen yag
ylizdesinin bagisiklik oraninda da viicut ciddi sekilde olumsuz olarak etkileyecektir. Dahasi
giinliik olarak tiiketilen enerji kaynagi ile birlikte yagdan alinan enerjinin toplami %30’un
tizerinde olmamalidir (Kog, 2014).

Yaglarin viicuttaki gorevleri

e Enerji 6gelerin igerisinde viicudumuza en ¢ok enerji saglan Olarak yaglar 6n plandadir
e Sinir liflerini ¢evrelerler

e Enerjinin %70’ini sporcu dinlendik durumdayken yaglardan karsilar.

e Yaglarin verdigi tokluk hissinden dolay1 sporcu birey aclik hissi pek fazla hissetmez.

e Adipoz kisminda bulunan ve viicuda gerekli enerjiyi saglayan yag depolar1 viicut 1sinin

diismesinin engellemesi noktasinda da etkilidir (Kog, 2014)
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2.3.5. Proteinler

Biiylime gelisme icin insanin ihtiyagc duydu maddelerden olan ve C, H, O, N
bileskelerden meydana gelen proteinlerdir (Giines, 2005). Viicutta enerji olarak toplandig: yer
bulunmadig: i¢in kas, kemik ve deri altlarinda depolanabilir. Proteinler bagisikliklar:
giiclendirmede antikor destegi gorevindedir (Baysal, 2019). Proteinler hiicrelerin
yenilenmesinde temel rol oynadigi igin enerji vermesinin yani sira organlarin kendini
yenilemesinde kas ve kemiklerin kendilerini onarip tekrardan toparlayip gelismesine ve
biiylimesinde 6nemli bir yap1 tastir (Ersoy, 2008).

Insan metabolizmasmin ic¢inde c¢alisan bircok enzim ve hormon gibi maddeler
mevcuttur. Ayrica kaslart olusturan maddeler olarak Aktin ve Miyozin proteinlerden ortaya
¢ikmaktadir (Giines, 2005).

Miicadele sporlarinda 6zelliklede kuvvet dayaniklilik ve giice dayali sporlarda proteinin
ihtiyac1 daha fazladir; ¢linkli miicadele esnasinda olusan gii¢ patlamalar1 ve st diizey kuvvet
uygulamalar1 protein depolarini bitirmesine sebep olur bunun i¢indir ki kaslar1 toparlanmasi ve
tekrardan yenilenmesi sporcular i¢in daha fazla ihtiyactir. Ozellikle antrenman sonras1 yeterli
ve dengeli protein beslenmesi ile dgiin atlamadan alinmalidir. Giin igerisinde yapilan hafif
egzersizlerde ihtiya¢ olan protein miktar1 0,8-1 g/kg iken orta siddetteki egzersizlerin proteine
ihtiya¢ duymasi 1-1,5 g/kg dolaylarindadir. Ancak agir siddetteki egzersizlerde degiskenlik s6z
konusu oldugundan bu miktar 1,5-2 g/kg dolaylarindadir (Bora, 2014).

Viicutta protein stoklamasi i¢in yeter kadar yer olmadigi igin ihtiya¢ fazlasi viicut
proteini yaga cevirir ve viicutta istenilmeyen kilolar ortaya ¢ikar. Ihtiyag fazlasi {izerinden
alinan protein viicuttan atilmasi icin idrar seklinde bosaltir. Bu da viicutta sivi eksilteceginden
dehidrasyona neden olur. Bunun yaninda bobrekler ve karacigerler ¢cok fazla dehidrasyona
maruz kalir bu ylizden viicutta kalsiyum eksiligine sebep olacaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Viicutta protein eksikliginde meydana gelecek durumlarda azimsanmayacak kadar
onemli ve tehlikelidir ¢linkii protein eksikligi organlarin dokularin1 bozar iyilesme olmaz ve
metabolizma ¢oker ve gelisme bilyime durma noktasina gelir kilo kayiplari baslar ve
metabolizma da bagisiklik ¢oker hasta olma risk ihtimali ¢ok yiiksektir (Baysal, 2015).

2.3.6. Vitaminler

Organizma i¢inde bulunmayan fakat besinlerden elde edilen ve breyim yasamina devam
cttirmede Onemli bir yere sahip olan vitaminler, enerji saglayabilmelerine ragmen diger

maddelerin organizmada kullanilmasini saglamaktadir. Kendinden ¢ok kimyasal reaksiyonlari
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hizlandirarak diger maddelerin destekleyici bir ara madde olarak gorev yapar. Tiim viicutta az
miktarda depolanmasina ragmen genellikle karacigerde toplanir (Baysaling, 2001).

Organik bilesenlerden olusturalar natlirel meyve ve sebzelerin tiiketenimden meydana gelen
vitaminler koenzim seklinde hareket ederek proteinlerin reaksiyon hareketlerini arttir. Biitiin
kimyasal reaksiyonlarda katalizor islevi goriir. Enzimlerin yap1 tasi koenzim olan vitaminlerdir
diger bir degisle enzimlerin aktif olarak caligmasi i¢in vitaminler olmazsa olmazlardandir

(Ustel, 2015).

2.3.6.1. Yagda eriyen vitaminler

A vitamini: Hiicrenin biiyiimesinde ve gelismesinde aktif rol oynayan ve ayni zamanda
yag c¢oziilen vitaminlerdendir. Duyu organlarimindin biri olan gérme duyumuzun iyi bir
derecede olmas1 A vitamini etkili olmaktadir ayn1 zamanda cilt sagligi, kemiklerin giliclenmesi
ve Ozelliklede enfeksiyona karsit koruma ve viicut direnci artirmada son derece 6nemlidir. En
onemli A vitamin kaynaklarimiz siit tiriinleri ve balik yagidir. Bunlarin yani sira A vitamin
karsilama konusunda cesitli besin 6geleri de vardir: bunlar havug 1spanak yumurta saris1 yesil
ve sar1 sebzeler biber ve domates gibi besinlerden de elde edilebilir (Pehlivan, 2017).

D Vitamini: Viicutta gerekli olan bir kalsiyum emilimi yan sira fosfor degerleri ile
kemik sagligi i¢in onemlidir. Iskelet kaslarin biiyiimesi ve sinir sistemi gelismesi ve bu
sistemlerin dengesini diizene sokmasinda etkilidir (Holick, 2007). Ayrica bolge olarak kuzeyde
kalan ve aktif olarak spor yapan sporcu bireylerde yeterli dengeli D vitamini almadiklarinda
ciddi sorunlarla karsilasabilirler (Meier et al, 2004; VVolpe, 2004, Munger, 2006).

Sporcularda D vitaminin ihtiyacinin yeterli ve dengeli bir sekilde alindiginda kas iskelet
sistemindeki boliimler pozitif bir sekilde etkiler. Viicuttaki protein senteziyle kas olan
kisimlarda kuvvetlenmeyi, kondisyon ve egzersizlerdeki performans artisi olurken stres
kiriklart diizeyinde gozle goriliir bir diisiis olur (Aydin, 2014). Giines 1sinlar1 D vitamini igin
uygun yeterliliktedir.

E Vitamini: Antioksidan 6zelliginden dolay1r antrenman bittikten sonra bile zararh
etkileri ortadan kaldirmakta 6nemli bir ara¢ gorevi gormekte etkilidir. Bu sayede aerobik
antrenmanlarla dayaniklilik performansinda ciddi bir sekilde artigir gézlenmektedir. Oksidatif
metabolizma performansinda artirmis olmasina ragmen deniz sevisindeki sportif performansta

ciddi bir etkisi olmamustir (Giines, 2005). Bitkisel yaglarda ve sebzelerin ¢ogunda mevcuttur.

12



K Vitamini: Kan pihtilagsmasinda etkisi 6nemlidir. Yesil sebzeler ve kuru baklagillerde
karaciger ve balikta bol miktarda bulunur. Viicutta K vitamin eksikligi bulunmas1 halinde ciddi
sorunlarla karsilasilabilir. Ozelliklede burun kanamalar1 ve kanli idrar gibi; fakat ihtiyagtan

fazlas1 bulunmasi halinde herhangi bir sekilde negatif bir durumla karsilagilmamistir (Kavas,

2003).

2.3.6.2. Suda eriyen vitaminler

B Vitamini: Kompleksli bir yapiya sahip olmasinin yani sira ATP {iretiminde de aktif
rol oynar. Oksidasyon esnasinda kofaktorii roliinii alir (Giirsoy ve dane, 2002). Fiziksel aktivite
ve enerji saglamda rol onarken en 6nemli gérevi olan asit baz dengesini saglamaktir. Bu sayede
yag yakimi artirarak kolesterolii diisiiriir ve enerji doniistiiriiliir. Kas kalp ve sinir gibi
hastaliklarin iyilesmende onemli etki gosterir. Yeterli ve dengeli B vitamini eksikligi olan
sporcu bireylerde performans sikintilari ortaya ¢ikabilir (Murath ve Ark, 2007).

C Vitamini: Viicut igin gerekli olan 6zelliklede bagisiklik sisteminin giiglenmesinde ve
kan hiicrelerinde ligamentlerde etkilidir. Pek ¢ok besin kaynaginda bunmasinin disinda protein
ve kolej liretimde son derece dnemledir (Giirsoy ve Dane, 2002). Kan pihtilagmasinda aktif rol
alarak kalp hastaliklar1 ve damar sertligi gibi hastaliklar1 azalmada etkili olmakla beraber viicut

direncini artirarak bagisiklik sistemi giiglendir (Pehlivan, 2017)

2.3.7. Mineraller

Inorganik bilesenler yam sira metalik elementlerdir. Sporcu bireylerdeki sinir sistemi

iletimini, kas kasilmasi ve oksijen tasimasi gibi gorevleri bulunur (Esin ve Seker, 2018).

2.3.7.1. Kalsiyum

Iskelete sisteminin %99’unu olusturan ve kalan %1°lik kisim ise diger hiicrelerde yer
alir. Bunun yami sira viicut sisteminde en c¢ok yer alan mineraldir. Kemik dokusuna kan
basincinin azalmasina ayrica kolan kanseri gibi 6nemli hastaliklarin risk diizeylerinin
azaltmasini destekler (Esin ve Seker, 2018). K vitamini viicutta yeterli ve dengeli bir sekilde
alindiginda ozellikle kan pihtilasmasi gorevinde ve kalp ritim diizenlenmesinde onemli bir

etkiye sahip olacaktir. Ayrica K vitaminin yetersiz aliminda daha ileriki yaslarda osteoporoz
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sebep olabilirken kanda K vitamini eksikligi kramp sakatliklarina ve kas spazmlarina neden
olur (Miiftioglu, 2003). Siit ve siit iriinleri baklagiller, tahil {irlinleri, pekmez ve findik,

yumurta saris1, siyah zeytin baslica K vitamini kaynaklaridir (Sanlier, 2002).

2.3.7.2. Fosfor

Viicutta en fazla bulunan en 6nemli ikinci mineraldir. Bu da yaklasik %20 civarindadir.
Fosfor mineralinin biiyiik ¢cogunlugu kemiklerde yer alir. Bu da kemiklere giic kuvvet ve
saglamlik katar. Ayrica kemik gelisiminde fosforun 6nemliligini ortaya ¢ikartir. Bunun yan sira

dislerin sekillenmesinde de 6nemli rol oynar (Giirsoy, 2002; Samur, 2012).

2.3.7.3. Demir

Insan viicut sisteminde yaklasik olarak 3-5 gram miktarinda demir bulunmaktadir.
Viicuttun kisimlaria bakildiginda mineral olarak demir kan hiicrelerinde ve hemoglobinde en
fazla barindirmaktadir (Samur, 2012). Sporcu bireylerde genellikle enerji eksikliginin temel
sebeplerinde biri yeteri kadar demir minerali alamamalarindan kaynaklidir. Ozelliklede
icerisinde yeteri kadar demir minerali bulundurmayan vejetaryen diyetler, biiyiime ve gelisme
caglari, terle beraber demir kaybinda artis, kan bagis1 ve yaralanmalar gibi etmenler etkiler
(Volpe 2006; Haymes, 2006; Benardot, 2006). Demir eksikligi fazla olan sporcularda ek demir
takviyesi yapildiginda sadece biyokimyasal Ol¢limler demir yilizdesine olumlu gelisme
saglamaz ayrica egzersiz esansinda oksijen i¢in artan ihtiyag ile ¢alisma kapasitesini artirmakta,
yiikselen kalbin atimi hizin1 ve laktat konsantrasyonunu asagiya dogru azalmaktadir (Lukaski,
2004).

2.3.7.4. Magnezyum

Bireylerde asagi yukart 20-28 gr. civarinda magnezyum barindir. Magnezyum
¢ogunlugu kemik ve dislerde bulunur ve %60 olarak ifade edilir. %27’si kaslarda ve geriye kan
%13’k kisim ise diger farkli hiicrelerde yer alir. Genellikle kuru baklagillerin iceresinde ve
tohumu yagli olan ayrica koyu olan yesil yaprakli sebzelerde magnezyum bulunur (Samur,
2012).
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Karbonhidrat ve proteinler gibi enerji metabolizmalarindan gesitli aktif rolleri vardir.
Kalp, sinir ve bagisiklik sistemini ayrica hormonsal fonksiyonlar: denetler ve diizenler.
Magnezyum eksikligi sporcu bireylerde oksijen ihtiyacin1 artiracagi i¢in egzersizlere
performans kayiplarim artiracaktir (Esin ve Seker, 2018). Ozellikle antrendr, yonetici bireyler
magnezyumu yliksek gidalar konusunda sporculart bilgilendirmelidir; ¢iinkii  viicutta
magnezyum eksikligi sporcu bireylerin performansini etkiler. Magnezyum takviyesi yapildigi

takdirde performansta belirgin bir artis gosterecektir (Lukaski, 2004).

2.3.7.5. Cinko

Besin Ogelerinin ¢ogunda bulunmasia ragmen faydalanmak zordur. Bunun Yani sira
depolama alani olarak viicut sisteminin bazi kisimlarinda yer alirlar. Ozellikle karaciger
pankreas epitel doku ve bobreklerde depolanirlar (Baysal, 2019).

Sporcu kadinlarda yetersiz olarak en fazla mineral ¢inko oldugu goriilmektedir. Cinko
takviyesi ile ¢inko seviyesini 6lgmede yetersiz degerlendirmeler bulundugu i¢in net bir sey
saptamak miimkiin degildir. Kardiyovaskiiler ve kas giicii ile birlikte degerlendirildiginde
dayaniklilik seviyelerinde asagiya dogru inmesi ¢inko yetersizligi ile anlamlandirilmaktadir

(Lukaski, 2004).

2.3.7.6. Sodyum-Klor-Potasyum

Cok fazla ter ile sivi kaybeden sporcular i¢in dnemli bir mineraldir. Bu yiizden {ist
diizey egzersizler yapan sporcular i¢in en ¢ok ihtiya¢ duyduklari minerallerin basinda gelir.
Potasyum sinir arasi iletiminde tasinmasinda ve sivi elektrolit dengesinde onemli bir islevi
vardir. Aktif ve yiliksek siddetteki bir egzersizde potasyum dengesinde bir azalma olmasin
ragmen sodyumda bu azalma daha azdir. Meyve ve sebzelerin taze olmasi, siit ve siit tiriinleri,
yagsiz et ve kepekli tahillardan sporcular yeterli dengeli bir sekilde tiikettiklerinde normal

potasyum degerlerini dengede tutabilirler (Wiernuk, Wlodarek, 2013).

2.3.7.7.Su

Insan viicudunda en ¢ok yer alan bu kimyasal bilesen hidrojen ve oksijenden meydana

gelir. Bu yiizden insan viicudunda yaklasik olarak %60-70 su bulunmaktadir; fakat yas cinsiyet
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ve fiziksel aktivite ile birlikte bireylerin viicut yag yilizdelerinden dolay1 farklilik gosterebilir
(Demirkaya, 2009).

Normal besin ogeleri haftalarca kullanilmazsa bile fazla bir etki olusturmazken su
tilkketimi birkag saat bile gec kalinsa performansta ciddi azalmalar goriiliir. Bu yiizden sporcular
dehidrasyona ugradiginda kalp atim hizlar1 artar kan basinda azalmalar ve sporcu
performansinda negatif durumlar orta ya ¢iktigi goriilmektedir bu yiizden sporcu bireyler
egzersiz oncesi, egzersiz esnasinda ve egzersiz sonrasinda yeterli ve dengeli su ihtiyacini
karsilamalidir (Yarar, 2010).

Glin igerisinde alinan su tiikketimi breyim ihtiyaglari oraninda olmalidir. Bunun yani sira
breyim yag ve kas diizeyi cografi sartlar ve iklim veya fiziksel olarak yaptig1 egzersiziler su
tiiketmesindeki ihtiyaci 6nemlidir. Sporcular i¢in giin igerisinde almasi1 gereken kalori kadar su
tiiketmesi Onerilir. Ciinkii viicutta su dengesinin saglanmadiginda ciddi sorunlar yasanabilir. Bu
ylizden su tiiketim ihtiyacinin olup olamadigini anlamak icin idrar kontroliine (renk, miktar,

siklik) bakilarak ¢oziimlen dirilebilir (Bora, 2014).

2.3.7.8. Dehidrasyon

Cogunlukla su yetersizligi olarak tanimlanir. Su yetersizliginde ortaya ¢ikan sodyum
potasyum magnezyum ve kalsiyum elektrolitleridir. Bu yiizden sporcu bireylerde kayip edilen
suyun yerine tekrardan konulmasi gerekmektedir (Akil, 2017).

Is1 carpmalar1 gibi tehlikeli olan sivi eksikligi viicudu tehdit eden unsurlardan biridir.
Ozellikle antrenman Oncesi ve sonrasinda viicudun normal su dengesi koruma adina caba
harcanmalidir. Yaz aylariyla beraber dehidrasyon oranin artmasi ile beraber viicut agirliginin
%?2 kadar sivi kayb1 yasanir bunun ile birlikte fiziksel performans yani sira zihinsel/biligsel

performans da olumsuz etkilenir (Sawka et al, 2007).

2.3.8. Miisabaka oncesi beslenme

Sporcular i¢in yogun bir stresin oldugu zaman olarak miisabaka Oncesidir. Daha
oncesinde baslanan antrenmanlarin insan psikolojisinde yaratii etki sporcu bireylerde stres
gerginlik ve beslenme degerlerini negatif yonde etkileyebilmektedir. Ayrica metabolizmay1
zayiflatir kan akigin1 yavaslamasina neden olurken midedeki asit salinimin artmasi ile besin

ogelerinin sindirilmesinde sikintilar yasanabilir. Bundan dolay: sindirim sisteminde yasanan
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aksaklilar ve rahatsizliklar gesitli hastaliklar ortaya c¢ikarabilir 6zelliklede yeme igmede,
istahsizlik karin bolgesinde siskinlik, kabizlik veya ishal gibi rahatsizliklar goriilebilir. Bu
nedenle bireyler antrenman, egzersiz veya miisabaka oncesinde mutlaka dengeli ve yeterli sivi
takviyesi almasi 6nemlidir (Giines, 2005).

Beslenmenin temel bilgisine goére sporcu bireyler antrenman Oncesi besin ihtiyaclar
zamaninda ve dengeli yeterli bir sekilde almalidir ancak bu bazen sporcunun gastrointestinal
ozelliklerine ve ¢alisma performansina gore ayarlanmalidir. Ozetlemek gerekirse sporcu birey
basit ve yogunlugu, siddeti ve hacmi az olan bir antrenmandan 60 dakika once bir bardak siit ve
bir adet sandvig yiyebilir ancak antrenman1 yogun bir sekilde yapan bir sporcu i¢in bu tiikketim
sporcuyu rahatsiz edebilir. Siddeti yliksek antrenmanlar yapan sporcu bireyler i¢in veya giinliik
hafif egzersiziler yapan sporcularin ii¢ ana 6giin ve ara 6giinden daha fazla ihtiya¢ duyabilirler

(ADA, 2009).

2.3.9. Miisabaka sirasinda beslenme

Her giin diizenli bir sekilde yapilan egzersizler ve 6zelliklede erken saatlerde yapilan
egzersizler sonrasi sporcu bireylerde ortaya ¢ikan aglik hissi gece boyu devam eder ve
sonrasinda diisen glikojen oranmnin artirrmi igin karbonhidrat alimi 6nemlidir. Ozelliklede bir
saat ya da daha fazla olan egzersiziler esnasinda sporcu igeceklerinin i¢inde karbonhidrat
dayaniklilik konusundaki performansi olumlu yonde etki etmektedir. Bunun yani sira disaridan
alman karbonhidrat destekleyici takviyesi ile egzersiz esnasinda glikojen depolarini diizenler ve
korur. Bu sayede performansi 6nemli derece olumlu etkiler (Currell, Jeukendrup, 2008).

Egzersiz kapsaminin daha fazla tutuldugunda egzersiz igin her 60 dakikada 0,7 gr/kg
karbonhidratin harcanmasi dayaniklilik tizerine mutlak bir etkisi oldugu degerlendirilmistir.
Bunun yami sira sporcu bireyler egzersiz oncesi takviye ve besin 6geleri konusunda gerekli
destek ve ihtiyaci ortaya ¢ikarmadiklarinda olusabilecek kilo kaybi, performans diisiikligl ve
enerji alimlarinin sekteye ugramasindan dolay1 egzersiz esnasinda alinabilecek karbonhidrat
takviyesi olduk¢a onemlidir. Karbonhidrat alimi egzersizlerden hemen sonra tiiketilmelidir.
Ayrica egzersiz sirasinda karbonhidratlara ek olarak alinan ve egzersiz baglamadan yenilen
yemeklerin performans tizerinde bir etkisinin olup olmadigi arastiran 7 ¢alisma vardir ve bu
calismalar egzersiz dncesinde alinan yemek takviyelerin performansi yiikseltini kanitlanmistir

(ADA, 2009).
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2.3.10. Miisabaka sonrasi beslenme

Miisabaka sonrasinda azalan enerji depolarinin 6zelliklede yogun siddetteki miicadele
sonucunda alinan karbonhidrat alimlarinin toparlanma icin 6nem arz etmektedir (Ersoy ve
Hasbay, 2008). Ozelliklel-2 saat gibi uzun siiren antrenmanlar veya miisabakalar kaslarda
depolan glikojen seviyelerini bitirmektedir. Bu yiizden bosalan depolarin karbonhidrat alimi
yapilarak tamamlanmalidir. Miisabaka veya antrenman sonrasinda bosalan depolarin tekrardan
doldurabilmek i¢in ilk iki saat karbonhidrat degeri yiiksek yiyecek ve igeceklerle beraber
almmasidir. Ornegin ilk olarak su, maden suyu ve ¢ay daha sonra pilav, makarna, siit, tavuk ve
balik tiiketilebilir (Giines, 2005).

Antrenmandan sonra tiiketilecek olan besinlerin zamanlamasi da Snemlidir. Ciinkii
egzersizlerin yogunluguna kapasitesine ve sonraki egzersizlerin ne zamana planlanacagi ona
gore belirlenir. Bu yiizden egzersiz sonrast karbonhidrat tiiketim zamanlamasi glikojen
sentezini kisa vadede etkilenecektir (Jentjens and Jeukendrup, 2003).

Miisabaka bittikten sonra yarim saat i¢inde karbonhidrat tiiketiminin yapilmasi
miisabaka ve egzersizlerden iki saat sonra yapilacak olan karbonhidrat tiiketiminden daha
faydal1 olacaktir. Miisabaka ve egzersizlerden sonra miisabaka ve egzersizler arasinda dinlenme
bir giinden fazla ise karbonhidrat takviyesinin hizli bir sekilde yapilmasi kritik bir 6nemi
yoktur. Yine de bosalan depolarin tekrardan yerine koymak i¢in antrenman ve miisabakalardan

sonra karbonhidratli yemek ve igecekler ile takviye yapilmasi gerekir (Ersoy ve Hasbay, 2008).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, tekerlekli sandalye basketbolcularin beslenme bilgi diizeleri ve
besin tercihlerinin incelenmesi amaglanmig olup beslenme bilgi diizeyleri ve besin tercihlerinin
ne derecede oldugunu tespit edilmesi ve bu alanda c¢aligmalar yapilmasin1 saglamak amactyla

planlanip ytritilmiistiir.

3.2. Stmirhliklar

e Giineydogu ve Dogu Anadolu bélgesinde miicadele eden tekerlekli sandalye
basketbol sporuyla ugrasan sporcular ile sinirlandirilmastir.
e Arastirma tekerlekli sandalye basketbol sporuyla sinirlidir.

e Sporcularin besin tercileri ve beslenme bilgi diizeyleri ile sinirlandirilmastir.

3.3.Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Tiirkiye Bedensel Engellikler Spor Federasyonun Tekerlekli Sandalye Basketbol bransi
arastirmanin evrenini olusturmaktadir. Orneklem ise Giineydogu ve Dogu Anadolu bdlgesinde
miicadele eden 22 kadin 128 erkek olmak tizere 150 tekerlekli sandalye basketbol sporuyla

ugrasan sporcular olusturmaktadir.

3.4. Verilerin Toplanmasi Degerlendirilmesi

Batmaz (2018) tarafindan diizenlenip gelistirilen Yetiskinler I¢in Beslenme Bilgi
Diizeyi Olcegi Gelistirilmesi ve Giivenirlik-Gegerlilik ¢alismasindan (YETBID) alinmistir. Bes
kisimdan olusan bu veri toplama araci1 bu arastirmada kullanilmistir. Olgegin ilk kism1 sosyo-
demografik ozellikleri, Besin-saglikla ilgili bilgilerini 6lgen bir anket, ikinci kisimda temel
beslenme ile bilgilerinin ne diizeyde oldugunu anlamak i¢in ‘temel beslenme bilgisi’ dlgegi,
ticlincii kisimda besinler ile ilgili tercihlerini sorgulanmak icin ‘besin tercih’ 6l¢egi, dordiincii
kisimda VAS 6lcegi ile kendilerini besin-saglik iliskisi hakkindaki degerlendirmeleri, besinci

ve son ankette ise katilimcilarin besin tercihleri konusunda VAS olgegi ile kendilerini
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degerlendirdikleri veri toplam araglarini kullanmislardir. Beslenme bilgi diizeylerini dlgen ve
Ol¢iitlerden alinan puanlar1 betimsel olarak ¢ok iyi, iyi, orta ve kotii olarak siniflandirilmistir.
Normal dagilim gosteren 6lgek puanlart yiizdelik dilim olarak betimlenmistir. Temel beslenme
Olgeginde alinabilecek en st asama puami 80’dir. Analiz degerlendirme sonuglarina
bakildiginda temel beslenme Ol¢eginde en list puan 73’tlir. En alt seviye puani ise 43’tiir.
Ayrica 57,82 ortalama ile 7,26 standart sapmasidir. Besin tercihlerine bakildiginda en {ist
asama puani 47°dir. Analiz degerlendirmesinden Besin tercihinde alinan en iist puan 45 puan

iken en alt puan 24’tiir ayrica 36,87 ortalama ve 4,77 ise standart sapma orandir.

3.5.Verilerin istatistiksel Analizi

Ankete katilan bireylerin sosyo-demografik ozellikleri frekans ve yiizdelik dagilim ile
gosterilmigstir. Ayrica her madenin frekans dagilimi ylizdelik dilimler ile gosterilmis olup
standart sapma ve aritmetik ortalama ile ¢ikan sonuglar anlamlandirilmistir. Veriler normal
dagilip dagilmadig incelendiginde verilerin garpiklik ve basiklik degerinin -1 ile +1 araliginda
oldugu ve bu dagilimin normal dagilim gostergesi olarak goriilebilir (George ve Mallery,
2012). ikili gruplar i¢in Independent Samples T testi Coklu gruplar icin One-Way Anova testi
gdz oniinde bulundurulmustur ayrica YEDBIN &lgeginin toplam ve alt boyutlar1 temel
beslenme ve besin-saglik ile besin tercihi kendi aralarinda nasil bir iliski oldugunu belirlemek
i¢in pearson korelasyon analizi uygulanmistir. Regresyon analizi ile Cinsiyet farkliliginin besin
tercihleri ve beslenme bilgi diizeyleri tizerinde ne gibi etki ettigini Ogrenmek igin
uygulanmigtir. Kabul edilen Anlamlilik p<0,05 degeridir. Cronbach’s Alpha degeri
hesaplanarak testlerin giivenirligi belirlenmistir. Buna gore temel beslenme besin-saglik bilgisi
alt boyutu i¢in 0,762 besin tercihleri alt boyutu iginde 0,701 ve yetiskinler igin beslenme bilgi
diizeyi (YEDBIN) 6l¢egi 0,840 olarak bulunmustur.
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Demografik ve Istatistiki Ozellikler

Kategori Grup N %
Cinsiyeti Kadin 28 18,7
Erkek 122 81,3
21 yas alt1 bireyle 34 22,7
Yas 22-24 arasi yas 49 32,7
25-27 arasi yas 39 26,0
28 yas ve Ustl 28 18,7
170 cm alt1 65 43,3
Boy 171-180 cm aras1 61 40,7
181 cm ustl 24 16,0
70 kg ve alt1 56 37,3
Kilo 71-80 kg 65 43,3
81 kg ve istii 29 194
Tekerlekli basketbol sporuyla ugrasma suresi 2 zﬂ X: Z{at}liaili(ifir gg g?:;
Tekerlekli sandalye basketbol bransinda milli sporcu Evet 27 18,00
musunuz Hayir 123 82,0
Evet 61 40,7
Sigara kullanimi Hayir 76 50,7
Bazen 13 8,6
Evet 44 29,3
Alkol kullanimi Hayir 52 36,7
Bazen 54 36,0
Lise 47 31,3
Ogrenim durumu Lisans 91 60,7
Lisansustii 12 8,0
Ogrenci 45 30,0
Meslek Kamu ¢aligani 58 38,7
Ozel sektor 47 31,3
1-2 birey 10 6,7
Evde yasayan Kkisi sayis1 g_g E:Fg g? 2121:8
7 ve lizeri birey 11 7,3
%0-9 10 6,7
Beslenme icin evin toplam gelirinde ayrilan yiizdelik 3;;8:;3 ég ;g:g
kasum %30-39 62 413
%40 ve lizeri 23 15,3
4 bardak ve daha az 45 30,0
Su tiiketimi 5-7 arasi bardak 58 38,7
& ve lizeri 47 31,3
Vitamin mineral kullanim E\S}Ir 12282 é?:;
2 ve daha az 6giin 21 14,0
Oiin savist 3 6gin 64 42,7
gun say 4 6iin 35 23,3
5 ve daha fazla 6giin 30 20,0
Sabah 83 55,3
En ¢ok 6nem verilen 6giin Oglen 27 18,0
Aksam 40 26,7
Ogiin atlarimsimz? E‘;;tlr gé gg
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Kategori Grup N %

Bazen 60 40
Kahvalt1 44 29,3
l§u$luk 23 15,3
e Oglen 61 40,7

En cok atlanilan 6giin? ikindi 8 5.3
Aksam yemegi 8 53

Gece yemegi 6 4,0
Evet 58 38,4
Daha once saghklh beslenme aldiniz mi? Hay1r 70 46,7
Kismet 22 14,6

Diyetisyen 10 6,7
Radyo/TV 19 12,7
Beslenme egitimini nerden aldiniz? SD?&%S:; g;;r;lglarl g 1218
Ebeveynler 2 1,3
Dersler/Ogretmenler 65 43,3
Beslenme egitimini almak istermissiniz? El\e/;tlt ;; ié:?
Zayiflama 22 14,6
En cok hangi konuda beslenme egitimi almak istersiniz? ggg{lililbss;f:n?:l gg gg:g
Diger 27 18,0

Diyet yapiyor musunuz? Evet 18 12,
Hayir 122 88,0

Tablo 4.1°de sporcu bireylerin demografik 6zellikleri istatistiksel olarak betimlenmistir.
4.1’deki tabloda sporcu bireylerin %81,3 erkek %18,7’si kadin, 21 yas ve alt1 sporcu bireylerin
%15,3 olurken 22-24 yas grubu %31,3, 25-27 yas grubu %32, %21,4°1 ise 28 yas grubunda yer
aldig1 goriliiyor. Sporcu bireylerin boy uzunluklarina bakildiginda 170 c¢cm altinda olan
bireylerin oran1 %43,3 iken 171 cm ile 180 cm arasinda kalan bireylerin boy uzunluklarinin
yiizdesi ise %40,7 ayrica 181 cm {lizerindeki sporcu bireylerin boy uzunluklart %16,0 olarak
goriiliirken sporcu bireylerin kilo yiizdeleri ise 70 kg altindaki bireylerin oran1 %37,3, 71-80
kilo olan sporcu bireylerin oran1 43,3 iken 81 kilo ve iizeri agirlikta olan bireylerin orani
19,4°tir.

Tekerlekli sandalye basketbol sporuyla ugrasma siireleri ile ilgili bilgi oranlar1 %38,7’si
tekerlekli sandalye sorunu 5 yil ve daha az yaptig1 %63,3’{i ise bu bransta 5 yil ve daha fazla
aktif oldugunu belirtirken milli sporculuk kariyerini yasayip yasamadiklari ile ilgili sorulara
verdikleri cevaplarin evet deme oran1 %18,0 olup hayir cevabini verme orani ise %82,00 olarak
milli sporculuk degerlendirilmesi yapilmistir. Sigara kullanimi ile ilgili ankete katilan sporcu
bireylerin verdigi cevaplarin oraninin %40,7’si evet cevabi1 vererek sigara kullandiklarini
%50,7 hayir diyerek sigara kullanmadiklarini ve %8,6 ise bezen cevap vererek sigara

kullandiklarin1 belirtmislerdir ayrica sporcu bireylerin alkol alip almama sorularinda verdikleri
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cevaplarin orani ise %29,3 alkol aldigin1 %36,7’si alkol almadigini ve %36,0 ise bazen alkol
kullandigini belirtmistir.

Ogrenim durumlariyla ilgili ankete verilen cevaplarin %26,7’si lise mezunu iken lisans
mezunu %55,3 lisansiistii mezununun orani ise 18,00 dir. Sporcu bireylerin meslek sorularina
verdikleri cevaplardaki oranlar da kamu personeli olan sporcu bireylerin oram1 52,6 6zel
sektorde galisanlarin oran1i %28,1 ve Ogrenci olanlarin orani ise 15,3 olarak goriilmiistiir.
Sporcu bireylerin evde yasayan birey sayilarinin orani incelendiginde %6,7’si 1-2 kisi, %32,0
5-6 kisi, %7,3 ise evde yasayan birey sayisinin 7 ve lizeri oldugunu belirtmiglerdir ayrica evin
toplam gelirinden beslenmeye ayrilan pay orani incelendiginde sporcu bireylerin verdigi
cevaplarin %6,7’si beslenmeye ayrilan pay araligi %0-9 arasi, %10,7’si beslenmeye ayirdiklar
yiizdelik pay araligi %10-19, %26,0’siin beslenmeye ayirdigi yiizdelik pay araligi %20-29
arasi, sporcu bireylerin 41,31 evin toplam gelirinden beslenmeye pay ¢ikardiklarin yiizdelik
araligi ise %30-39 aras1 iken sporcu bireylerin %15,3 beslenmeye ayirdiklar: pay araligr %40
ve lizeri olarak ayirdiklarini belirtmiglerdir. Katilimc1 sporcu bireylerin su tiikketme oranlari
incelenmis olup 4 ve altinda bardak su i¢en bireylerin orant %30,0 ve 5-7 bardak giinde icen
bireylerin oran1 %31,3 iken giinliik olarak 8 ve iizeri bardak su igen sporcu bireylerin orani
%38,7 olarak belirlenmistir.

Sporcu bireylerin vitamin/mineral kullanma oranlarini belirlemek i¢in uygulan ankette
bireylerin %g81,3 kullanmadiklarmm1  %18,7°s1 ise vitamin mineral destegi aldiklarini
belirtmislerdir. Sporcu bireylerin 6giin sayilarinin ve en ¢ok énem verdikleri 6giin yemeginin
incelenmek iizere yapilan ankette 2 ve altinda 6giin yapanlarin orani %23,3, iken 3 6giin
yapanlarin oran1 %42,7, 4 6giin yapanlarin oran1 %20,0 ve 5 ve daha fazla 6gilin yapan
bireylerin orani ise %14,0’tiir ayrica en ¢ok 6nem verdikleri 6giin olarak sporcu bireylerin
%55,3’li sabah kahvaltis1 %18.00’1 6glen 6ginii olarak cevap verirken sporcu bireylerin
%26,7’si aksam 6giiniine 6nem vermektedir.

Ogiin atlama durumlari ile ilgili yapilan incelemede sporcu bireylerin %54,7°si &giin
atladiklarim1 %26,7°si 0giin atlamadiklarin1 belirtirken bazen 6glin atlarim diyen Sporcu
bireylerin oran1 %18,6’dir. Ayrica en ¢ok atladiklar1 6glin yemeginin sporcu bireyler tarafindan
verilen cevaplarin orani ise %36,8 sabah kahvaltis1 ve 6glen yemegini belirtirken %24,6’si
aksam 6gliniinii atladiklarini belirtmislerdir.

Saglikli beslenme egitimi alip almadiklar1 ile ilgili incelemede sporcu bireylerin
%46,7’s1 beslenme egitimi daha 6nce aldiklarini1 %38,7 beslenme ile ilgili egitim almadiklarini

belirtmistir ayrica beslenme egitimini kismen aldiklarim1 ifade edenlerin orami %14,7 dur.
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Beslenme egitimini nereden aldiklarina yonelik sorulara ise sporcu bireylerin verdigi
cevaplarin  %16,3’i  TV/Radyolardan, %25,0’1 Derslerden/Ogretmenlerden  %19,6’si
Gazete/Dergilerden, %10,8’1 Anne-Babadan, %16,3 Saglik Gorevlilerden aldiklar1 belirtirken
%12,0 Diyetisyen olarak cevap belirtmislerdir.

Beslenme egitimi ile ilgili bilgi alip almamak iizerine yapilan incelemelerden beslenme
egitimi almak istiyorum diyen sporcu bireylerin orant %82,0 iken bu egitimi almak
istemiyorum diyenlerin orant %18,0’dir ayrica en ¢ok hangi konuda egitim almak istediklerini
belirten cevaplarin oransal dagilimi olarak %45,5’1 sporcu beslenmesi ile ilgili cevap verirken
%36,5 saglikli beslenme ve %18,0 zayiflama lizerine egitim almak istediklerini belirtmistir.
Sporcu bireylerin %88,0 diyet yapmadig1 %121 ise diyet yaptigini belirtmistir.

Tablo 4.2°de sunulan verilere gore temel beslenme ve saglik bilgi lgegi 0-4 puan
araliginda olup aritmetik ortalamalar1 %97,7’si de vitaminin en iyi kaynaginin giines oldugunu
ve kemik erimesinde korunmada etkili oldugu belirtmislerdir. Sporcu bireylerin %94’
karbonhidratlarin bir enerji kaynagi oldugu olumlu goriis belirterek maddeleri isaretlemisledir
ayrica sporcu bireylerin %84’ kemik ve dis sagligi igin siit ve siit triinlerindeki kalsiyum
mineralinin 6nemini belirtirken %82,6’si ise b12 vitaminin unutkanligir énlemede korudugunu
bu sayede kirmizi etin onemliliginin farkinda olduklar1 ayrica kirmizi et ve yumurta protein
miktar1 bakimindan benzerdir maddesine sporcu bireylerin %82,5 oraninda olumlu cevaplari ile

gorislerini dile getirmislerdir.
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Tablo 4.2. Beslenme Bilgi Diizeyleri ile Besin-Saghk Bilgisi Olgegi Istatistikleri

v E E = E ) E
¥ £ § 5 ZEE&
Maddeler s 2 % = =2 K
g2 = £ £ gE ss
Y s s s ¥ &
2 M i g s
. N 2 7 33 73 35
Sikilmis taze meyve sular1 seker igermez % 13 47 220 487 233 2,88 0,87
o L g N 26 92 22 9 1 0,78
Havug iyi bir A vitamini kaynagidir. % 173 613 147 60 07 2,89
o . .. . N 59 27 1 41 22
Vitamin ve mineraller enerji kaynagidir. % 393 180 07 273 147 2,59 097
. . . N 40 101 8 1 0
Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir. % 267 673 53 07 00 3,20 0,56
Besin degeri az olan tiriinlerden biri olan dondurulmus N 38 79 29 3 1 300 077
riinlerdir. % 253 52,7 193 20 07 ' '
. . e . N 5 10 38 57 40
Meyvelerin protein igerigi yiiksektir. % 33 67 253 380 267 2,78 1,02
. Lo e . N 8 40 21 4 1
I¢erdigi protein miktari et ve yumurtada benzerdir. % 557 268 141 27 07 3,06 0,76
S - . N 6 21 30 50 43
Zeytin yag1 tiiketmek kolesterolii yiikseltir % 40 140 200 333 287 2,86 0,87
. . . N 30 81 32 6 1
Kuru fasulye piyazinin lif igerigi yiiksektir % 200 540 213 40 07 2,89 0,79
Islenmis {iriinlerden olan sosis ve salam yaglari saghk N 58 84 6 1 1 284 082
i¢in zararhdir. % 38,7 560 40 0,7 0,7 ! !
Kemik ve dis saglig1 i¢in siit ve siit irtinlerindeki N 75 52 19 4 0 317 075
kalsiyum 6nemlidir. % 500 34,7 127 27 00 ' '
Kemik erimesi korunmasinda en énemli kaynak D N 58 84 6 1 1 331 065
vitamini iceren giinestir % 38,7 560 40 0,7 0,7 ! !
o . g N 72 23 29 22 4
E vitamini gérme duyusu i¢in oldukea etkilidir % 480 153 193 147 27 259 1,00
I¢inde c vitamini barindiran portakal gribal enfeksiyona N 38 75 32 5 0
kars1 bagisiklig1 artirir. % 253 500 213 33 00 297 0,78
Tam tahilli i¢erdigi vitaminden otiirli ekmek tiiketmek N 37 79 31 2 1 300 073
sinir sistemi i¢in fayda saglar % 24,7 52,7 20,7 1,3 0,7 ! !
o . . . N 0 14 41 38 57
Tuzun fazla tiiketilmesi tansiyonu etkilemez. % 00 93 273 253 380 279 0093
Unutkanliga karsi etkin olan besinlerden biri 12 icerikli N 63 30 39 16 2
et besinidir. % 420 200 260 10,7 13 3,07 0,72
Kanserden koruyuculugu olan mor ve kirmizt meyve ve N 41 83 22 2 2
sebzelerdir. % 273 553 147 13 13 269 0,96
< . . . N 2 23 26 62 37
Baligin dolmus yag icerigi kirmizi etten daha yiiksektir % 13 153 173 413 247 2,58 0,99
Yagin enerji bakiminda karbonhidrat ve proteinlere N 6 21 30 50 43
nazaran daha azdur. % 40 140 200 333 287 269 115
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Tablo 4.3. Beslenme Bilgi Diizeyi Olgeginin Besin Tercihi Olgegine Iliskin istatistikler

.. = £
Olgek E E £ 5
¥ S £ 5 5 xE g
S & E =z Tz 3% B
g2 & £ £ BE &
Y *a < S = v = E
2 M = g s S
|_
Seker hastast olan bireylerin meyvenin kendisini N 56 64 22 8 0
yemesi meyvenim suyunu igmesine tercih etmelidir % 37,3 427 147 53 0,0 3,12 0,85
Kabizhig1 onlemede lifli yiyecekler sekerli yemeklere N 54 58 10 23 5
gore daha etkilidir. % 360 387 67 153 33 291 0,68
Gidalardaki yag oranini diistirmek isterse bir birey N 46 78 24 1 1
1zgaray1 tavuga tercih etmelidir. , % 30,7 520 16,0 0,7 0,7 3,12 0,71

Protein miktarin1 yiikseltmek i¢in yemek tercihini N 40 85 23 2 0
bulgurlu  1spanak  karst  yumurtali 1spanaktan % 26,7 56,7 153 1,3 0,0 3,09 0,68
kullanmistir

Tatl bir biskiivi yemek galata yemekten ara 6glinlerde N 58 54 23 10 5

daha uygundur % 38,7 360 153 67 33 316 0,73
3-4 adet kayist gocuklarin beslenme ¢antasinda N 68 67 11 3 1

bulunmasi gofretten daha faydalidir. % 453 44,7 7,3 2,0 0,7 3,32 0,75
Sivi olarak bireylerin ihtiyacini kahve ya da ¢ay olarak N 55 75 17 2 0

degil su tiiketerek karsilamalidir % 36,7 500 11,3 1,3 0,0 3,21 0,72
Bireylerin vitamin/mineralleri direkt almadan ila¢ ile N 2 24 16 58 50

birlikte almasi daha verimlidir % 1,3 16,0 10,7 38,7 333 287 1,09
Viicut icin saglikli olan ve igerisinde protein buluna N 33 86 28 3 0 299 0,70
hayvan besinleri 6nemlidir. % 220 573 187 20 0,0

Beyaz ekmek saglik konusunda tam tahilli ekmege N 5 23 10 58 54 289 1,16
kiyasla saglik i¢in dnemlidir. % 33 153 6,7 38,7 36,0

Lahana salatasi1 alinan tuzu azaltmada lahana tursusuna N 45 73 26 5 1 3,04 0,84
gore daha etkilidir. % 30,0 48,7 173 33 0,7

Light siit gidalardaki yag orammi diigiirmek isteyen N 52 79 12 5 2 3,16 0,81
bireylerin tercih edilmelidir. % 34,7 527 80 33 13

Tablo 4.3’te sunulan beslenme tercihi ile ilgili verilen cevaplarin %90’u gofret yerine 3-
4 adet kuru kayisi beslenme cantasinda olmasi ¢ocuklar i¢in daha faydalidir segenegini
isaretlemisledir. Ayrica sporcu bireylerin %86,7°si sivi ihtiyacin1 ¢ay ve kahve degil su
tiiketerek karsilanmasi daha dogudur diyerek olumlu cevap vermistir bunun ile birlikte light siit
tercih edenlerin %87,4’i gidalardaki yagi azalmak igin cevap olarak isaretlemislerdir. %84’
ise ara Ogiinlerde tath yerine galata tilketmeyi tercih olarak seg¢mislerdir. Sporcu bireylerin
meyve suyunun yenerine meyvenin kendisinin tiiketilesinin tercih edilme orani %80 olarak

goriis belirtmislerdir.
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Tablo 4.4. Beslenme Bilgi Diizeyi Degerlendirmelere Iliskin Istatistikler

ifade X ss
Katilimeilarin beslenme bilgi diizeyleri ile besin saglik bilgileri 8,33 1,77
arasindaki Korelasyon diizeyi nasildir?

Giinliik hayatta kullandigimiz besin tikketim tercihlerinizi 8,57 1,44

olumlu buluyor musunuz ?

Tablo 4.4’te sunulan beslenme ve besin ile besin tercihlerinin giinlik kullanimin ne
derecede oldugu sporcu bireyler tarafindan 1’den(hig iliskisi yok) 10’a (iliski diizeyi yiiksek)
kadar degerlendirilmistir. Degerlendirme neticesinde ortaya ¢ikan ortalama 8,33 ile standart
sapmast 1,77 olan beslenme saglik iliskinin yiiksek olarak goriilmiistiir ayrica beslenme tercihi
giinliik kullanim dogrulugu 1’den(hig yeterli degil) 10’a(yiiksek derecede yeterli) kadar sporcu

bireylerin 8,57 ortalamasi ve 1,44 standart sapmasi ile yeterli diizeyde oldugu saptanmustir.

Tablo 4.5. Normallik ve Giivenirlik Test Sonuglari

. . - Cronbach’s
Ol¢cek Ifade sayis1  Carpikhk  Basikhk X+£ ss Alpha
Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi 20 -0,073 -0,860 57,82+7,27 0,762
Besin Tercihi 12 -0,102 -0,631 36,87+4,77 0,701

Tablo 4.5°de sunulan beslenme besin saglik ile besin tercihlerine ilisgkin normallik test
sonuglari incelendiginde ¢arpiklik ve basiklik degerinin -1 ile +1 araliginda oldugu ayrica bu
dagilimin normal dagilma gostergesi olarak goriilebilir (George ve Mallery, 2012). Bunun yan1
sira beslenme ve saglik Cronbach’s Alpha degerlerinin 0,762 besin tercih Cronbach ‘s Alpha

degerinin 0,701 olarak goriilmesi istatistiksel olarak glivenilir oldugu sdylenebilir.
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Tablo 4.6. Katilimcilarin tanimlayici 6zelliklerine gore beslenme bilgi diizeylerinin Istatistiksel

Analizi
Olgek X SS Istatistik p
Temel beslenme ve besin 170 om ve alt 5829 8,08
saglik bilgisi 171-180 cm arast 58,75 7,36 F:1,401 0,250
Boy 181cm ve iizeri 56,64 6,76
170 cm ve alt1 37,04 3,86
Besin tercihi 171-180 cm arasi 37,08 500 F:.0,180 0,836
181cm ve tizeri 36,59 4,89
Temel beslenme ve besin 5 yil ve altinda 58,55 7,38 t1588 0115
TS Basketbol sporuyla saglik bilgisi 5 yil ve iistlinde 56,65 6,97 o '
ugrasma siireleri . . 5 yil ve altinda 37,28 5,07 )
Besin tercihi 5 yil ve istiinde 3622 419 t:1,386 0,168
. Evet 58,64 7,14
Temel beslenme ve besin Hayir 5720 738
Sigara saglik bilgisi Bazen 5762 731 F:0,670 0,513
Kullanimi Evet 36,50 4,59
. . Hayir 37,30 4,82 F: 0,480 0,620
Besin tercihi Bazen 3708 569
. Ogrenci 57,88 7,25 .
sT:gTil &E’g?me ve bedll Kamu calisani 5767 809 0087 4417
Ozel sektor 56,71 7,93
Ogrenci 36,88 4,84
Meslek durumu Besin tercihi Kamu ¢alisant 37,83 3,66 F:0,649 0,585
Ozel sektor 36,00 4,51
Temel beslenme ve besin Hayir 58,25 7,29 .
. T N Evet 5600 698 U118 0137
Vitamin/mineral tiiketimi
Besin tercihi R 3684 492 4500 0825
Evet 37,04 4,12 o !
Temel beslenme ve besin §zibah 57,39 6,71
saghik bilgisi Oglen 58,22 6,92 F:.0,337 0,714
En ¢ok 6nem verilen 68iin g S0E, 8,60
Sabah 37,24 4,46
Besin tercihi Oglen 36,93 4,76 F:.0,807 0,448
Aksam 36,08 5,38
Temel beslenme ve besin Kahvalty . 5500 5,68
- S Oglen Yemegi 55,08 6,82 F:0,049 0,952
saglik bilgisi .
En cok atlanan bgiin Aksam yemegi 55,61 7,83
Kahvalti 35,08 3,97
Besin tercihi Oglen Yemegi 36,24 497 F:0,667 0514
Aksam yemegi 36,50 4,23
Anne/baba 58,70 8,06
Saglik gorevlisi 60,87 5,96
Temel beslenme ve besin- Diyetisyen 61,18 5,60 .
saglik bilgisi TV/radyo 5701 803 00684 0636
Alman beslenme egitiminin Gazete,d-ergl 60,11 7,85
alnma yeri Dersler/Ogretmen 61,47 6,17
Anne/baba 37,60 4,93
Saglik gorevlisi 39,80 4,87
Besin tercihi Diyetisyen 39,64 393 .
TViradyo 3761 405 0880 0498
Gazete/dergi 37,33 421
Dersler/Ogretmen 37,60 5,22
. Temel beslenme ve besin- Evet 56,85 7,19 1:0,087 0,931
Saghkli beslenme slik bilgisi Hayir 56,70 7,74
egitiminin alinmak S48 £l Y . .
istenmesi Besin tercihi Evet 36,06 4,83 t:1,055 0.298
Hayir 36,04 4,48 '
Temel beslenme ve besin- Zayiflama 58,77 8,46
e saglik bilgisi Sporcu beslenmesi 57,53 6,55 1:0,230 0,795
f:s'gﬂ“l:;fgi‘ﬁg‘;zg‘a Saglikli beslenme 57,73 724
alufmak ist%nmesi . L Zayiflama . 37,64 4,80
Besin tercihi Sporcu beslenmesi 37,33 4,87 t:1,165 0,315
Saglikli beslenme 37,39 4,79
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Tablo 4.6°da sunulan ve sporcu bireylerin bilgi diizeylerin ve tercihlerinde istatistiksel
olarak anlamli (p<0,05) bir fark olmadigi ayrica katilimcilarin boy gruplari arasindaki bilgi
diizeylerin ve beslenme tercihlerinin iyi seviyede oldugu ayrica tekerlekli sandalye sporuyla
ugrasma siiresinin sporcularin beslenme ve besin tercihi ile karsilastirilmasindan c¢ikan
istatistiksel verilerin arasinda anlamli bir farklar (p>0,05) olmadigi belirlenmistir. Ayrica
tekerlekli sandalye bransiyla ugrasma siireleri ile ilgili Temel beslenme ve besin saglik bilgisi
ve beslenme ve besin tercih bilgi diizeylerinin arasinda anlamli bir farklilik belirlenmemistir
(p>0,05).

Sporcu bireylerin sigara kullanim durumlarinin temel beslenme ve besin saglik ile
besin tercihlerine karsilatilmasi sonucu anlamli bir fark (p<0,05) goriilmemistir. Sporcu
bireylerin sigara kullanmalari, sigara kullanmamalar1 veya bazen kullanmalari ile ilgili verilerin
temel beslenme bilgi diizeyleri ve besin tercih bilgileri ile karsilagtirildiginda bilgi diizeylerinin
orta diizeyde ve benzer oldugu degerlendirilmistir.

Mesleklerin temel beslenme besin saglik bilgisi ile besin tercihlerinin arasinda anlamli
farklilik (p<0,05) olmadigi sporcu bireylerin meslekleri ile ilgili bilgiler karsilastirildiginda
O0grenci ve kamuda c¢alismalarin beslenme ve besin tercih bilgilerinin iyi diizeyde ve benzer
oldugu goriilmiistiir.

Sporcu bireylerin evde yasayan kisi sayisi ile beslenme bilgisi ve besin tercihlerinde bir
fark olmadig1 degerlendirilmistir. 4 ve alt1 7 ve istii ile evde yasayan bireylerin beslenme saglik
bilgi diizeyleri ile besin tercih bilgileri diger gruplara gore yiiksek oldugu gortilmiistiir.

Bunun yani sira Verilerin vitamin ve minerallerin temel beslenme besin tercihlerinde
anlamli bir fark (p<0,05) olmadig1 vitamin ve mineral kullanan sporcu bireylerin beslenme
bilgileri orta derecede ve benzer oldugu vitamin ve mineral kullanmayanlarin ise iyi derecede
oldugu sdylenebilir ayrica vitamin-mineral destegi alan ve almayan sporcu bireylerin besin
tercihlerdeki bilgi diizeyleri orta derecede saptanmustir.

Sporcu bireylerin en ¢ok 6nem verdigi 6giin ile beslenme bilgi dizeyleri ile besin
tercihleri arasinda anlamli bir fark olmadig: tespit edilmistir ayrica sporcu bireylerin beslenme
bilgi diizeyleri ile besin tercihleri orta derecede oldugu degerlendirilmistir. Sporcu bireylerin
atlanan 6glin ile beslenme bilgisi ve besin tercihlerinin karsilastirilmasina iliskin ¢ikan verilerin
degerlendirilmesinde sporcu bireylerin istatistiksel olarak herhangi bir fark olmadigim tespit
edilmis ayrica beslenme bilgi diizeyleri ile besin tercih bilgi diizeylerinin orta derecede oldugu

degerlendirilmistir.
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Beslenme egitimi alma istenme durumu ile ilgili beslenme ve besin tercihi
karsilastirilmasindan ¢ikan verilere gore katilimcilar: bilgi diizeylerinde anlamli bir fark
olmadig1r bunun yaninda egitim almak isteyen veya egim almak istemeyenlerin besleme ve
besin tercihi ile ilgili bilgi diizeyleri orta seviyede oldugum goriilmiistiir. Sporcu bireyler
tarafindan hangi konularda egitim almak istedikleri ve bunlarin beslenme bilgi ve besin
tercihleri ile karsilagtirlmasindan c¢ikan istatistiksel sonuglara bakarak sporcu bireylerde
anlamli bir fark (p<0,05) olmadigi goriilmiistiir ayrica egitim almak isteyen sporcu bireylerin

beslenme ve besin tercih bilgilerinin yliksek oldugu degerlendirilmistir.

Tablo 4.7. Cinsiyet degiskenine gdre sporcularin milli sporculuk durumlarina gore beslenme
bilgi diizeylerinin karsilagtirilmasi

mgsmrcu N X SS t p
T A - N T
Kathmetlar g ogin Tercini I'i‘;';tlr 12273 Zg? g:gggii 2,340 0,018*
T - AT,
Besin Tercihi El‘gr 262 2222 2?2211 2,338 0,019*
I -
Besin Tercihi IE‘:;IH 12011 ;ggg gg?g‘g 2,569 0,011*

*p<0,05

Tablo 4.7°de sunulan verilerin temel beslenme bilgileri ile Milli sporcu olma
degiskenine iligkin analiz sonuglarmma gore cinsiyet ile temel beslenme bilgileri arasinda
anlamli bir farklilik belirlenmemistir. Ayrica Kadin ve Erkek sporcularinda da milli sporcu
olma degiskeni Temel beslenme bilgi diizeyi arasinda anlamli farklilik olusturmazken, Kadin
ve Erkek milli sporcularin Besin tercihleri bilgi diizeyi milli olmayan sporculara gore daha

yuksek oldugu belirlenmis aradaki farkin istatistiki olarak anlamli kabul edilmistir.
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Tablo 4.8. Katilimcilarin Tanimlayici dzelliklerine Beslenme Bilgi Diizeylerinin Istatistiki

Analizi
Olgek X SS istatistik p
Temel beslenme ve besin- Kadin 61,68 7,72 . "
Cinsiyet saglik bilgisi Erkek 55,5 5.91 5,491 0,000
. . Kadin 38,63 4,23 . "
Besin tercihi Erkek 3583 479 T:3,725 0,000
21 ve alt1 yas 55,35 3,41
Temek besleme ve besin- 22-24 aras1 yas 55,17 5,36 . "
saglik bilgisi 25-27 aras1 yas 58,92 7,49 Fo7.474 0,000
Yas 28 iizeri yas 61,84 7,26
21 ve alt1 yas 25,17 3,45
. - 22-24 aras1 yas 36,00 4,14 .
Besin tercihi 2527 arast yas 3721 5.31 F:3,641 0,014
28 lizeri yas 38,88 5,00
Temel beslenme ve besin- 70kgve alu 59,34 8,33
saglik bilgisi 71-80 kg _ 60,18 6,00 F:9,802 0,000*
Kilo 81kg ve lizeri 54,76 6,43
70kgve alt1 37,07 4,47
Besin tercihi 71-80 kg 38,28 4,91 T:4,735 0,000*
81kg ve iizeri 35,54 4,55
Temel beslenme ve besin- Evet 62,67 7,63 . -
Milli sporculuk saglik bilgisi Hayir 56,76 6,76 73,717 0,001
durumu . . Evet 39,30 3,52 . N
Besin tercihi Hayir 36.34 485 T:3,666 0,001
Temel beslenme ve besin- Evet 54,89 7,08
saghk bilgisi Hayir 60,5 7,17 F:8,001 0,001*
Alkol tiiketimi B 21,57 6,65
Evet 36,14 4,78
Besin tercihi Hayir 37,73 4,65 F:1,434 0,242
Bazen 36,65 4,83
Temel beslenme ve besin- L!se 54,89 7,03
) sashik bilgisi L!sans 57,70 7,34 F: 4,465 0,049*
Ogrenim e g Lisanstistii 61,20 2,86
durumu Lise 36,14 4,78
Besin tercihi Lisans 36,81 4,81 F: 1,446 0,211
Lisansiistii 38,80 2,95
%0-9 49,50 5,58
. %10-19 58,06 6,98
STaeg"I‘li' é’ﬁ;’g‘me vebesin- g50-29 58,69 7,68 F: 13,940 0,005*
Beslenmeye %30-39 58,03 6,66
ayrilan yiizdelik %40 ve iizeri 59,22 7,27
biitce 9%0-9 32,80 3,79
%10-19 36,75 3,77
Besin tercihi %20-29 36,87 5,20 F:6,454 0,048*
%30-39 37,03 4,72
%40 ve tizeri 38,30 4,50
Temel beslenme ve besin- 4 ve altinda bardak 54,49 6,72
Su tiiketim saglik bilgisi 5-7 arasi ' 57,57 6,06 F:11,688 0,000*
durumu 8 ve lizerinde bardak 61,32 7,66
4 ve altinda bardak 34,56 4,57
Besin tercihi 5-7 arasi 36,78 4,71 F:12,708 0,000*
8 ve lizerinde bardak 39,21 3,92
2-ve altinda 6giin 52,95 5,99
Temel beslenme ve besin- 3 -6giin 57,56 6,79 . . "
saghik bilgisi 4 -giin 59,32 6.85 F:5336 F:0,002
(")giin mikiart 5-ve lstii 6giin 60,23 8,05
2-ve altinda 6giin 33,59 4,29
. - 3 -5giin 37,38 4,24 . "
Besin tercihi 4 -55iin 3801 487 F:7,159 0,000
5-ve lstii 6giin 38,03 4,73
Saghkh Temel beslenme ve besin- Evet 54,23 6,69 F:10,108 0,000*
Beslenme Egitim  saglik bilgisi Hayir 60,00 7,08
Alma Bazen 56,57 6,38
Durumlarina Besin tercihi Evet 34,43 3,95 F:7,890 0,001*
Hayir 37,70 4,93
Bazen 35,96 4,25
Ogiin atlama Temel beslenme ve besin- Evet 60,99 7,08 F:15,484 0,000*
durumlari saglik bilgisi Hayir 54,55 6,33
Kismen 56,36 5,99
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Olgek X ss Istatistik p

Besin tercihi Evet 39,00 4,31 F:15,800 0,000*
Hay1r 34,84 4,44
Kismen 35,45 4,30
Diyet Temel beslenme ve besin- Evet 64,17 5,98 :2,694 0,000*
uygulamasi saglik bilgisi Hayir 56,95 7,00
Besin tercihi Evet 39,94 4,17 1:2,281 0,000*
Hayir 36,45 4,71

*p<0,05

Tablo 4.8’de sunulan bilgilere iliskin anlamli farkliliklar gosteren temel beslenme besin
saglik ile besin tercihi oldugu (p<0,05) saptanmistir. Cinsiyete gore temel beslenme besin
saglik ile besin tercihlerinin arastirilmasi sonucu kadinlarin erkelerin puanlarinin {stliinde
oldugu soylenebilir ayrica bilgi diizeyleri degerlendirilmesi temel beslenme ve saglik ile besin
tercih bilgilerinin kadinlarin iyi derecede oldugu erkeklerin ise orta diizeyde oldugu
degerlendirmistir.

Yaslarina gore besin tercihleri temel beslenme bilgileri karsilastirilmis ve sonug olarak
anlamli (p<0,05) bir fark tespit edilmistir. Katilimcilarin yaptig1 degerlendirmelere gore 25 yas
ve lizeri olan bireylerin beslenme ve besin saglik bilgileri 25 yas alt1 kisilerin bilgi diizeylerine
gore daha yiiksektir ayrica 28 yas tizeri katilimer bireylerin besin tercihleri 24 yas alt1 bireylere
gore yiiksek oldugu tespit edilmistir ek olarak katilimcilarin bilgi diizeylerinin orta seviyede
olanlarin temel beslenme ve besin saglik ile besin tercihleri belirlenmistir. 25 yas Ustii
bireylerin ise bilgi diizeyleri yani temel beslenme ve besin saglik ile besin tercihlerinin daha iyi
seviyede oldugu belirlemistir.

Sporcu bireylerin kilolar1 ile beslenme bilgi diizeylerin ve besin saglik ile besin
tercihlerinin karsilastirilmasi sonucu ortaya ¢ikan istatistiksel veriler incelendiginde anlamli
(p<0,05) farkliliklar gortldigi tespit edilmistir ayrica sporcu bireylerin kilolar1 artikga
beslenme bilgi diizeylerinin azaldig1 bu yiizden beslenme besin saglik bilgi diizeylerin besin
tercihlerinde anlaml farkliliklar gosterdigi degerlendirilmistir ek olarak 80 kilonun altinda olan
bireyleri beslenme ve bilgi diizeyleri ile besin tercihlerinde bilgi seviyeleri yiiksek oldugu 80
kilonun tizerindeki katilimcilarin bilgi seviyelerin diisiik oldugu saptanmistir.

Milli sporculuklarin beslenme ve besin tercihlerine gore anlamli bir farklilik (p<0,05)
oldugu ve katilimci bireyleri beslenme ve besin saglik bilgi diizeylerinde ve besin
tercihlerindeki bilgi diizeyleri milli sporcularin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica
milli sporcu olmayanlarin bilgi diizeyleri ve besin tercihleri orta derecede olurken alkol
kullanan sporcu bireylerin beslenme besin saglik bilgilerinde anlamli fark (p<0,05) oldugu
alkol kullanmayanlarin ise bilgi diizeyleri ve besin tercihlerinde fark olmadigi goriilmiistiir

ayrica alkol kullanmayan katilimc1 bireylerin beslenme ve besin tercih bilgilerinde iyi seviyede
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oldugu alkol kullananlarin ise orta seviyede oldugu saptanmistir. Egitim durumlarinin beslenme
ve besin saglik ile besin tercihlerine gore anlamli farklilik (p<0,05) goriilmiistiir.

Sporcu bireylerin egitim kademesi artik¢a beslenme ve besin tercih bilgi seviyelerinin
de artigi belirlenmistir bu yiizden yiiksek lisans mezunu olan bireylerin lisan mezunu olan
bireylere gore daha iyi lisans mezunu olan bireylerin lise mezunu olan bireylere gore iyi
derecede oldugu soOylenebilir. Sporcu bireylerin beslenmeye ayirdiklart yiizdelik biitce
dilimlerinde farliliklar (p<0,05) anlamli bir sekilde goriilmiistiir. Beslenmeye ayirdiklari biitge
ylizdelikleri az olmasi ve buna bagli olaraktan bilgi seviyelerinin orta derecede oldugu
sOylenebilir ayrica beslenmeye %40 ve lizeri pay ayiran katilimeilarin bilgi diizeyleri ve besin
tercih bilgi seviyelerinin yiiksek oldugu degerlendirilmistir. Su tiiketimi ile ilgili bulgularin
beslenme bilgi diizeyleri ile tercihlerinin karsilastirilmasi sonucu ¢ikan verilerinde anlamli
(p<0,05) farkliliklar oldugu saptanmustir.

Su tiiketiminde bardak sayilarinin artmasit sporcularin beslenme ve besin tercih
bilgilerinin yiiksek oldugunu gostermektedir ayrica sporcu bireylerin 4 bardak altindaki su
tilketimi beslenme bilgisi ve besin tercihlerindeki bilgilerinin orta derecede oldugu
saptanmistir. Ogiin sayilarryla karsilastirilmasinda yapilan beslenme bilgileri ve besin tercih
bilgilerinde ¢ikan sonuglarin incelendiginde anlamli farklilik (p<0,05) gozlemledigi istatistiksel
olarak %095 giivenirlikle dile getirilebilir.

Sporcu bireylerin 6giin sayilar1 artikca beslenme bilgi ve besin tercih bilgilerinde
orantili bir sekilde artigi sOylenebilir. Ayrica 6giin atlama ile besin bilgilerinin ve besin
tercihlerin karsilastirilmasi ile ortaya c¢ikan degerlendirmede anlamli bir fark oldugu
istatistiksel olarak %95 giivenirlikte oldugu sdylenebilir. Sporcu bireylerin ortalama puanlar
6giin atlamayan sporcu bireylerin temel beslenme ve besin tercihlerinin diger gruba gore daha
yiiksek oldugu saptanmistir ayrica katilimcilarin beslenme besin tercih bilgi diizeyleri de orta
derecede oldugu sdylenebilir.

Beslenme egitimi alma durumu beslenme ve besin tercih bilgileriyle karsilastirilmasi
sonucu ¢ikan verilerin incelenmesi ile sporcu bireylerin bilgi diizeylerinde anlaml bir fark
oldugu goriilmiis olup katilimcilarin daha 6nce egitim almis olmasindan dolay1 beslenme bilgi
diizeyleri ve besin tercihlerinin bilgi diizeyleri yliksektir ayrica bu egitim almayan veya kismen
alanlarin bilgi diizeyleri orta derecede oldugu goriilmiistiir. Bunun yan1 sira sporcu bireylerin
tarafindan hangi konularda egitim almak istedikleri ve bunlarin beslenme bilgi ve besin

tercihleri ile karsilastirilmasindan ¢ikan istatistiksel sonuglara bakilarak sporcu bireylerde
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anlamli bir farklilik (p<0,05) olmadig1 goriilmiistiir ayrica egitim almak isteyen katilimcilarin
beslenme ve besin tercih bilgilerinin yiiksek oldugu degerlendirilmistir.

Sporcu bireylerin diyet uygulamasi ve beslenme bilgi seviyeleri ile besin tercih
bilgilerinin karsilagtirllmasinda ¢ikan sonuglara gore anlamli farkliliklar goriildigi
saplanmustir. Sporcu bireylerin beslenme bilgi puanlari ile besin tercih puanlari diyet uygulayan
bireylerin diger gruba gore yiiksek oldugu ayrica diyet uygulayanlarin beslenme bilgi besin

tercih bilgilerinin iyi seviyede oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.9. Sporcularin Beslenme Bilgisi ve Besin-Saglik Bilgileri ile Besin Tercihleri
Arasindaki Korelasyon Analiz Sonuglar1

Olcek Temel beslenme ve besin-saghk bilgisi tgfs;ﬁ i
Temel beslenme ve besin-saglik bilgisi r - 0,668
p - 0,000**
Besin tercihi r 0,668 -
p 0,000**
p<0,01

Tablo 4.9’de sunulan besin tercihi ve beslenme besin saglik bilgisinin
karsilastirilmasina yonelik ¢ikan bulgularin istatistiksel olarak hangi yonde ve siddette
oldugunu anlamak i¢in korelasyon analizi yapilmistir. Bunun sonucunda olgekler arasinda
anlamli bir iliski oldugu bu iliskinin ne derecede oldugunu anlamak i¢in 0-0,29 arasinda zayif -
diisiik, 0,30-0,64 orta, 0,65-0,84 yiiksek ve ¢ok yiiksek derece olaraktan 0,85-1 gosterilir (Ural
ve Kiling, 2006). Bu yiizden katilimcilarin temel beslenme ve besin saglik bilgilerini ile besin
tercihleri arasinda anlamli olarak bulunan korelasyon kat sayisi (p=0,000: r=0,668) ve
yukaridaki bilgiler alindiginda iki degiskenin arasindaki iligkinin diizeyi yiiksek ve pozitif

yonde oldugu sdylenebilir.
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5. TARTISMA

Yapilan bu caligmada tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin beslenme bilgi
diizeylerin ne seviyede oldugu ve besin tercihlerinin bilgi dizeyleri ne derecede oldugunu
aragtirmak igin sporcu bireylere anket yapilmistir. Giineydogu ve Dogu Anadolu boélgesinde
150 sporcu iizerinde yapilan bu ¢alisma besin tercihleri, beslenme bilgileri karsilastiriimustir.

Tekerlekli sandalye basketbol sporcularin cinsiyet farkliliklarin beslenme ve besin
tercihleri iizerinde yapilan anketin sonuglar1 degerlendirildiginde kadin sporcularinin beslenme
bilgileri ve besinlerdeki tercihlerinde erkekler ile Kkarsilastirildiginda anlamli farkliliklar
gorlilmektedir. Ayrica kadin sporcularinin beslenme bilgisi ve besin tercihlerindeki bilgi
diizeyleri erkelere oranla daha yiiksektir. Bunun yaninda kadin sporcularin millik durumlari
arasinda yapilan degerlendirmede kadin milli sporcularin milli olmayan kadin sporculara gore
karsilastirildiginda besleme bilgileri ve tercihleri konusunda daha iyi olduklar1 saptanmistir.
Ancak erkeklerin millilik durumlariyla beslenme tercihlerinde ve besin bilgileri
karsilagtirildiginda milli olan erkek sporcular ile milli olmayan erkek sporculara arasinda kayda
deger bir fark bulunmadigi tespit edilmistir. Amatdr ve profesyonel bir sekilde milli takimlar
diizeyinde spor yapan futbolcular {izerinde yapilan anket verilerinin degerlendirme sonuglarina
bakildiginda sporcularin beslenme bilgi diizeyleri amator sporcularda %75,6 profesyonel olan
sporcularda ise bu oran %86,7 olarak goriilmistiir bundan dolay1 sporcularin bilgi ve besin
tercihlerinin yeterli diizeyde oldugu sdylenebilir. Ayrica milli sporcu olamayan amator ve milli
sporcu olmayan profesyonel sporcularin besin bilgileri ve besin tercihleri karsilagtirilmasindan
¢ikan verilerin bu sporcular arasinda anlamli bir fark olmadigini gostermektedir (Yiiksek,
2013).

18 yas iistiinde 201 bireyin Avustralya’da uygulanan ve katilimcilarin demografik
Ozellikleri ile beraber sporcu beslenme bilgilerini ve beslenme tercihleri tizerine ne gibi etkiler
yaptigini etkisinin ne derecede oldugu arastirilmis olup erkek sporcularinin kadin sporculara
gore daha diislik puanda oldugu saptanmistir (Hendrickson, 2013). Yapilan baska bir ¢aligmada
da ankete katilan sporcularin temel beslenme bilgi puanlarinin erkek sporcularin kadin
sporculardan daha yiiksek oldugu saptanmustir (Batmaz, 2018).

Sporcu bireyler 6grenim durumlar1 ile ilgili beslenme bilgileri ve tercihleri
karsilastirildiginda ¢ikan verilerin degerlendirilmesinde sporcu bireylerin beslenme bilgisi
konusunda 6grenim durumlar1 arasinda anlamli fark tespit edilmis olmasina ragmen besin
tercihlerinde anlamli bir fark olmadigi goriilmiistii. Egitim durumlari yiiksek lisans ve lisans

olan katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri lise mezunu olan katilimcilardan yiiksek oldugu
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bunun yaninda egitim durumu yiiksek lisans olan bireylerin beslenme tercihlerinde iyi seviyede
oldugu lisans ve lise mezunu olan bireylerin besin tercihleri ise orta seviyede oldugu
saptanmustir (Batmaz, 2018).

Sporcu bireylerin giinliik 6glin sayilari, atladiklar giinliik 6giin ve 6giin olarak en ¢ok
onem verdiklerinin hangisi oldugu iizerine yapilan bu arastirmada katilimeilarin %42,7’si 3
6glin yemek yiyebildigini ayrica giinliikk 6giin atladiklarini belirten katilimcilarin %26,7°si olup
en ¢ok Onem verilen 6giin yemeginin ise sabah kahvaltisin1 oldugunu katilimeilarin %36,8°1
belirtmistir. Hemsgireler iizerinde yapilan benzer bir ¢alismada beslenme aliskanliklar: ve
besinleri ne seviyede kullandiklarini belirlemek amaciyla 180 birey iizerinde yapilan ankette
111 bireyin besin 6giinii atladiklar1 gériilmiistir (Onal ve ark, 2019). Yine baska bir
aragtirmada lisans 6grencilerin {izerinde yapilan ankette 6grencilerin %76’sinin besin 6gilinii
atladiklar1 goriilmektedir (Ermis ve ark, 2015). Literatlir arastirmasindan ¢ikan verilerin
incelenmesine genellikle giinlik 3 ile 2 6giin atladiklarin1 ve en ¢ok 6giin atlanilan sabah
kahvaltis1 ve 6glen yemegi oldugunu belirtikleri goriilmiistiir.

Tekerlekli sandalye basketbol sporcularin vitamin ve minerallerin temel beslenme besin
tercihlerinde anlamli bir fark olmadigir vitamin ve mineral kullana katilimcilarin beslenme
bilgileri orta derecede oldugu vitamin ve mineral kullanmayanlarin ise iyi derecede oldugu
sOylenebilir ayrica vitamin -mineral destegi alan ve almayan katilimcilarin besin tercihlerdeki
bilgi diizeyleri orta derecede saptanmustir. Cikan bu yiliksek sonucun nedeni olarak
katilimcilarin isin verdigi yorgunluk hissini iyi anlamak ve kadinlarda anemi belirtilerinin
oniine ge¢cmek i¢in Ozellikle tercih edilmis olabilecegi sOylenmektedir. Baska bir arastirma
calismasinda iscilerin beslenme durumlar ile ilgili katilimcilarin %35,7’lik bir oranla vitamin
destegi yaninda mineral desteginin de aldiklarini belirlenmistir (Sentiirk, 2017). Neden
olaraktan gosterilen toplumsal bir degisikligin (sosyo-ekonomik, toplumsal biling, saglik
durumlari) olmasindan kaynakli oldugu soyleyebiliriz. Ayrica arastirilan literatiirler sonucunda
tekerlekli sandalye basketbol sporcularin destekleyici vitaminler ve mineralleri diger ¢alisma
gruplariyla karsilastirildiginda kullanim oraninin yiiksek olmadigi goriilmiistiir.

Katilimeilarin egitimde durumlar ile beslen bilgi aligkanliklari {izerinde yapilan bu
calismada egitim diizeyleri artikca beslenme bilgi seviyelerinin artigi goriilmiistiir. Besin
tercihlerinde kayda deger bir fark goriilmemistir ayrica katilimcilarin ¢cogunlugu beslenme
egitimi aldiklarin1 ve bu beslenme ile ilgili egitimini biiyiilk c¢ocuklukla okullarda
ogretmenlerden aldiklarini belirtmislerdir. Lisans egitim derecesinde olan katilimcilar {izerinde

Yapilan benzer bir ¢alisma incelendiginde katilimeilarin %69,7’sinin beslenme alaninda egitim
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gordiikleri ve bu egitimlerinin %95,9 gibi yiiksek bir oranla okulda ve %4,1 oran ile konferans
ve panellerde bilgi sagladiklar1 goriilmiistiir (Y1lmaz, 2007). Bu ¢alismanin yiiksek veriler elde
etmesinin sonucu olarak okullarin miifredatinda bulunan saglikli beslenme derslerinin varligi
oldugu soylenebilir. Bagka bir ¢aligmada ise okullarda kantin isleten bireyler {izerine yapilan
beslenme bilgi diizeylerini 6l¢en bir anket sonucuna gore kantin isleten bireylerin %69,2’sinin
beslenme bilgi seviyelerinin yiiksek oldugu gorilmiistiir bunun sebebi ise kantin
isletmecilerinin 6grencilerin saglikli beslenme durumlarinin gbz oniinde bulundurarak belli
araliklarla beslenme konusunda egitim aldiklar1 ve bu ylizden egitim seviyeleri yiiksek oldugu
soylenebilir (Giizel ve ark, 2016. Boks sporlariyla ilgilen sporcular iizerinde yapilan beslenme
egitimiyle ilgili ¢alismada genellikle bu egitimin antrendrler tarafindan (%45,3) verildigini
belirtilistir (Acar ve Pepe, 2011). Bu konu ile ilgili arastirilan literatiirlerde farkli bulgular elde
edilmistir bu bulgular sonucunda anlasilir kii¢iik ve saf bilgiler alma konusunda antrenérler,
kapsami1 uzun antrenmanlar yapan sporculara dgreticilik ettikleri ancak antrenorlerin beslenme
konusunda yeteri kadar bilgili olmadiklar1 yapilan arastirma sonuglarinca kafa karistirici
boyutta oldugu saptanmistir (Bayraktar, 2002).

Sporcu bireylerin diyet uygulamasi ve beslenme bilgi seviyeleri ile besin tercih
bilgilerinin karsilastirllmasinda ¢ikan sonuglara gore anlamli farkliliklar gorildigi
saplanmustir. Sporcu bireylerin beslenme bilgi puanlari ile besin tercih puanlari diyet uygulayan
bireylerin diger gruba gore yiliksek oldugu ayrica diyet uygulayanlarin beslenme bilgi besin
tercih bilgilerinin 1yi seviyede oldugu goriilmiistiir. Benzer bir arastirmada da katilimcilarin
beslenme bilgi seviyelerinin beslenme davraniglariyla ortiistigiinic ve beslenme bilgisinin
artmasiyla diyette de farkliliklar oldugunu gostermektedir (Smith ve ark, 1995).

Tekerlekli sandaysa basketbol sporuyla ugrasan katilimcilarin olumlu cevap verme
oranin en yiiksek oldugu madde olarak vitaminin en iyi kaynaginin Giines oldugunu ve kemik
erimesinde korunmada etkili oldugu belirtmislerdir. Katilimcilarin %94’ karbonhidratlarin bir
enerji kaynagi oldugu isaretlemisledir ayrica katilimci bireylerin %84’ kemik ve dis sagligi
icin siit ve siit uriinlerindeki kalsiyum mineralinin 6nemini belirtirken %82,6°si ise B12
vitaminin unutkanligi 6nlemede korudugu bu sayede kirmizi etin Onemliliginin farkinda
olduklarin1 ayrica protein miktar1 bakiminda kirmizi et ve yumurta ayni dlciitte olmadigini
katilimeilarin 9%82,5°lik bir oran ile cevaplart ve goriislerini dile getirmislerdir. Benzer
calismalarda gosteriyor ki o6zellikle kadinlarda menopoza girdiklerinde baslayan kemik
erimelerinden korunmada kullandiklar1 D vitaminler olumlu sonug¢ gosterdigi i¢in D vitamini

beslenmesinden yararlanmalari ve nasil tiiketilmesini bilmeleri gereklidir (Cekal, 2008). Yine
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baska bir arastirmada 6grenciler lizerinde yapilan ankete kalsiyumla ilgili dogru se¢eneklerden
biri olan’’ dis ve kemik yapisin1 korur’” maddesini katilimcilarin biiyiik cogunlugu dogru cevap
vermistir (Murathan ve ark, 2015). Arastirmalarin biitiin boyutuyla incelenmesinde katilimci
bireylerin viicutta D vitaminin ve kalsiyumlarin goérevleri hakkinda bilgi seviyeleri yiiksek
oldugunu soyleyebilir. Tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin “’Enerjin en temel kaynagi
karbonhidrattir’’ segenegini olumlu bir sekilde yanitlar isaretlemislerdir. Benzer bir ¢calismada
biiylik cogunlugun enerji kaynagi olarak karbonhidratlar secenegini dogru cevaplamis olduklari
goriilmiistiir (Batmaz, 2018). “’Enerji olarak insan bedeninin ihtiyaci oldugu Onemli
gereksinimlerden biri karbonhidratlardir’” sorusuna katilimcilarin yarisindan fazlasi dogru
cevap vermistir (Yiiksel, 2015).

Tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin biiyiik ¢ogunlugu bu calismada tuz
mineralinin fazla kullanilmasinda tansiyon i¢in tehlikeli olabilecegi sorusuna verilen yanitlar
ise ile ilgili katilimcilarin yarisindan fazlasi dogru cevap verilmistir. Benzer calismalarda
yiiksek tansiyonlu bireylerin tiiketmemesi gereken yiyeceklerden biri olan tuzlu yiyecekler
maddesini katilimcilarin gogu dogru isaretlemis oldugu saptanmustir (Cekal, 2008).

Tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin su tiiketimi ile ilgili bulgularin beslenme
bilgi diizeyleri ile tercihlerinin karsilagtirilmasi sonucu ¢ikan verilerinde anlamli farkliliklar
oldugu saptanmistir. Su tiiketim de bardak sayilarinin artmasi katilimcilarin beslenme ve besin
tercih bilgilerinin yiliksek oldugunu gostermektedir ayrica katilimci bireylerin 4 bardak
altindaki su tiiketimi beslenme bilgisi ve besin tercihlerindeki bilgilerinin orta derecede oldugu
saptanmistir.

Sporcularin millikleri tizerine yapilan siv1 tiikketimi ile ilgili bir anket ¢aligmasinda ilgili
sporcularin %49,4’inlin 2-4 arast sivi aldiklarii tespit edilmistir (Goktas, 2010). Yapilan
benzer bir ¢alismada da sporcularin verdigi yanitlara gore sivi tiikketimi egzersiz boyunca dnem
verenlerin %70,9 ylizdesi yiiksek iken sivi tiiketiminde az dnem veren %29,1 sporcularda var
oldugu goriilmiistir (Acar ve Pepe, 2011). Bunun aksine yapilan bagka bir arastirmada
katilimeilarin yarisinin sivi tiikketiminin yetersiz bir sekilde aldiklari saptanmustir (Yarar, 2010).
Literatlir aragtirllmasinda sivi tiiketiminin farkli sonucglarin ¢ikmasi nedeni olarak egitim

durumlar1 ve profesyonellik durumlarina gore farklilastigini sdyleyebiliriz.
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6. SONUC VE ONERILER

Yapilan bu ¢alismada tekerlekli sandalye basketbol sporcularinin beslenme bilgilerinin
ve besin tercihlerinin bilgi dizeyleri ne derecede oldugunu tespit etmek igin sporcu bireylere
anket yapilmistir. Giineydogu ve Dogu Anadolu bdlgesinde toplam 150 sporcu iizerinde
yapilan bu ¢alisma besin tercihleri ve beslenme bilgileri diizeyleri incelenmistir. Ankete katilan
sporcu bireylerin cinsiyetleri, yaslari, kilolari, milli sporculuk durumlari, giinliik su tiiketimleri,
alkol kullanimlari, saglikli beslenme egitimi alma durumlari, diyet uygulamalari, kadinlarin
milli sporculuk durumlar ile temel beslenme, besin-saglik bilgileri ve besin tercihlerine
arasinda anlamli bir farklilik gosterdigi (p0,05) ayrica sporcu bireylerin temel beslenme ve
besin-saglik bilgileri ile besin tercihleri arasinda anlamli bir iliskinin oldugu (p<0,05)
saptanmistir.

Tekerlekli sandalye basketbol antrenmanlari esnasinda maksimum performansa elde
etmek icin sporcularin yeteli ve dengeli bir sekilde besin tiiketimlerine onem gostermeleri
gereklidir. Ayrica sporcularin beslenme ile ilgili bilgi diizeylerin iist seviyeye ¢ikarmak icin alt
yapidan egitimlerine baslanmalidir. Antrendrlerin  bilgi diizeylerinin artirma konusunda
kendilerini  yetistirmelidir ve gerekli sporcu beslenmesi  konusunda bilgilerini
giincellemelidirler. Tekerlekli sandalye federasyonu bagli spor kuliiplerin sporcu beslenmesi
konusunda uzmanlik almis kisilerle is birligi i¢inde olunmali ve gerekli plan ve programlar ile

sporcularin kisisel 6zellikleri g6z oniine alinarak belirlenmelidir.
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EK 2: Yetbin Olcegi

GENEL BILGILER VE BESLENME DAVRANISLARI

=

Cinsiyet
a. Kadm b. Erkek
Adi1 ve soyadi:
Yag-dogum tarihi (.................... ) (dogum tarihini y1l olarak belirtiniz. )
.......... cm)(anketi yapan ol¢cecek)
Kilo (.......... cm)(anketi yapan Olcecek)
Kag yildir yelken sporuyla ugrastyorsunuz?
() Syildan az () 5 yi1ldan fazla
7. Tekerlekli sandalyede basketbol bransinda milli sporcu musunuz?
() evet () hayr
8. Herhangi bir saglik sorununuz var mi1?

oakwm
w
Q
<
~

0O(Yok () var (belirtiniz)
9. Sigara kullantyor musunuz?.......
() evet () hayr
10. Alkol kullaniyor musunuz?.........
() Evet (hayir
11. Ogrenim durumu nedir
() Lise () lisans () lisansiistii

12. Mesleginiz nedir?............
13. Evde yasayan birey sayis1 nedir
14. Evin toplam gelirinden beslenmeye ayirdiginiz ytizde nedir?
a) %5 b) %10 c) %20 d) %30 e) %40 ) %50ve ustu
15. Giinde kag bardak su icerdiniz?..............
16. Vitamin mineral destegi kullanir misiniz?
() evet () hayr
17. Giinde kag 6giin beslenirsiniz?...........
18. En ¢ok 6nem verdiginiz 6glin hangisidir?.............
() Sabah () kusluk () 6glen () ikindi () aksam () gece ara 6giin
19.0giin atlar misimz?
() evet () hayir () bazen
20. Ogiin atliyorsaniz en ¢ok hangi 6giin atlarsimiz?
() Kahvalt1 ()6gle yemegi  ()aksam yemegi () kusluk () ikindi () gece ara yemegi
21. Daha 6nce saglikli beslenme ile ilgili herhangi bir egitim aldiniz m1?
() Evet () hayir () kismen
22. Aldiysaniz nereden aldiniz?
() Televizyon/radyo () gazete/dergi () dersler/6gretmen
() anne/baba () saglik gorevlisi () diyetisyen () diger
23. Beslenme ile ilgili egitim almak ister misiniz?
() Evet () hayir
24. Egitim almak isterseniz hangi konuda almak ister siniz? (Birden fazla isaretleye
bilirsiniz)

() Zayiflama ()kilo alma ()sporcu beslenmesi () ¢ocuk
beslenmesi  ()yasli beslenmesi  ()seker hastaligi beslenmesi () kalp hastaligi
beslemesi ()saglikli beslenme

25. Su an herhangi bir nedenden dolay1 diyet yapiyor musunuz?
() Evet () Hayir

26. Diyet yapiyorsaniz nedeni nedir?........



YETISKINLER iCiN BESLENME BiLGi DUZEY(YETBIiD) OLCEGi TEMEL

BESLENME VE BESIN -SAGLIK BiLGiSi

Kesinlikle katiliyorum

Katiliyorum

Ne katiliyorum ne katilmryorum

Katilmiyorum

Kesinlikle katilmiyorum

Dogal, taze sikilmig meyve sular1 seker igermez

Havug iyi bir A vitaminidir

Vitamin ve mineraller enerji verir

Karbonhidratlar temel enerji kaynagidir

Dondurulmus iiriinlerin besin degerleri taze besinlerden daha diisiiktiir

Meyvelerin protein igerigi yiiksektir

Yumurta ile kirmizi et, igerdikleri protein miktari agisindan benzerdir

Zeytin yagi tiiketmek kolesterolii yiikseltir

Kuru fasulye ve piyazinin lif icerigi yliksektir

B|Q|®|N|o g~ w i =

Salam ve sosis gibi islenmis et iirlinlerinin i¢erisinde bulunan yaglar saglik i¢in
zararhdir

Siit ve siit iirtinlerinde buluna kalsiyum minerali kemik ve dis sagli igin
O6nemlidir

12.

Kemik erimesinden korumada gerekli olan D vitamininin en iyi kaynagi
giinestir

13.

E vitamini gorme duyusu i¢in oldukea etkili bir vitamindir

14.

Portakalda bulunan C vitamini bagisiklig1 giiclendirerek soguk alginligi ve
gribal enfeksiyonlara karsi korur.

15.

Icerdigi vitaminlerden dolay1 tam tahill (esmer)ekmek tiiketmek, sinir sistemi
icin faydalidir

16.

Tuzun fazla tiiketilmesi tansiyonu etkilemez

17.

Kirmizi t b 12 vitamini i¢erdigi i¢in unutkanligi dnlemede etkilidir

18.

Kirmizi et ve mor renkli sebze ve meyveler kanserden koruyucudur

19.

Baligin doymus yag i¢regi kirmizi etten daha yiiksektir

20.

Yaglar, protein ve karbonhidratlara gore daha az enerji igerirler.
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Kesinlikle katilmiyorum

1. | Seker hastalarinin meyve suyu yerine meyvenin kendisinin tiiketmeleri daha
faydahdir

2. | Sekerli besinler yerine lifli besinler tiikketmek kabizlig1 6nler.

3. | Gidalarla aydig1 yag miktarini azaltmak isteyen biri tavuk kizartmak yerine
1zgara tercih etmelidir.

4. | Bir 6glinde aldig1 proteini artirmak isteyen kisi bulgurlu 1spanak yemegi yerine
yumurtali 1spanak yemegini tercih etmelidir.

5. | Ara dgiinde tatl biskiivi yerine kepekli galata tilketmek daha dogru bir secimdir.

6. | Cocuklarin beslenme ¢antasina gofret yerine 3-4 adet kuru kayis1 koymak daha
faydahdir.

7. | Bir yetiskinin siv1 ihtiyacini ¢ay ve kahve gibi igecekler yerine su tikketilmesi
daha dogrudur.

8. | Vitamin ve mineralleri dogrudan besinlerden almak yerine ilag¢ seklindeki
vitaminlerden almak daha faydalidir.

9. | Hayvansal kaynakli besinlerin igerisindeki proteinler, viicut sagligi i¢in gok
onemlidir.

10. | Beyaz ekmek tam tahilli ekmege gore daha sagliklidir.

11. | Alinan tuzu azaltmak i¢in lahana tursusu yerine lahana salatasi tercih
edilmelidir.

12. | Gidalardan aldigin yag miktarini azaltmak isteyen birisi light sit tercih
etmelidir.

*#* Beslenme ve saglik bilgisi arasindaki iligkinin derecesi nasildir? Degerlendiriniz

0 |1 |2 E | 4 |5 IB |7 |8 9 | 10

Hicbir iligkisi olmamas<:| ——> Yiiksek iliski olmasi

*#% Giinliik hayatimizda uyguladigimiz besin tercihlerinizi ne kadar dogru buluyorsunuz?
Degerlendiriniz
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Yetersiz az derecede <1 ——> Cok iyi derecede




