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OZET

Bu arastirma, badminton sporcularinin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum diizeylerinin
cesitli degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilmistir. Saglikli beslenme yeterli ve
dengeli beslenmedir. Arastirmanin modeli, betimsel yontem ile yapilmis nicel bir calismadir.
Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’de badminton oynayan sporcular, 6érneklemini ise, 2019-
2020 sezonunda aktif olan badminton sporcular1 olusturmaktadir. Calismaya goniillii olarak
476 sporcu katilmistir. Veri toplama araglari, demografik sorular ve Saglikli Beslenmeye
Iliskin Tutum Olcegi sorularindan olusmaktadir. Verilerin normal  dagilim
gostermemesinden dolayi, nonparametrik (Spearman Korelasyon, Mann-Whitney U,
Kruskal-Wallis) testler kullanilmistir. Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin yasi ile BHB
faktorii arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde, KB faktorii arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde anlamli iligki tespit edilmistir. Beden kitle indeksinde zayif katilimeilarin, KB puan
ortalamalari, obez, asir1 kilolu ve normal katilimcilarin KB puan ortalamalarindan anlaml
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir. Egitim durumu lisans olanlarin BHB puan
ortalamalari, lise ve ortaokul mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmistir. Egitim durumu lisans olanlarin BYD puan ortalamalari,
ortaokul ve lise mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu saptanmistir. Ayrica egitim durumu ortaokul olanlarin KB puan ortalamalari, lisans
ve lise mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu
saptanmigtir. Katilimcilarin cinsiyeti, spor yasi, egitim alinan boliim ve antrenman saati
degiskenleri ile SBITO’niin faktorleri arasinda anlamli fark bulunmamistir. Calismanin
sonucunda badminton sporcularinin yas, BKI ve egitim durumlarma gore tutumlarmin
farklilik gosterdigi tespit edilmistir.
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ABSTRACT

The aim of this study was to determine the nutritional knowledge levels and attitudes
(behaviors) of athletes through different variables. Healthy nutrition is sufficient and
balanced nutrition. The model of the research is a quantitative study made with a descriptive
method. The population of the research, are the athletes who play badminton in Turkey; The
sample is composed of active badminton athletes who played in the 2019-2020 season. 476
athletes participated in the study. Data collection tools consist of demographic questions and
Attitude Scale for Healthy Nutrition (ASHN). Due to the fact that the data doesn’t have a
normal distribution, nonparametric Spearman correlation, Mann Whitney-U test, Kruskal
wallis tests were used. As a result of the analysis, a low level of positive correlation was
found between the age of the participants and the KAN factor. A significant low level of
negative correlation was found between the age of the participants and the BN factor. It was
determined that the BN score averages of the weak participants in the BMI were significantly
higher than the average BN scores of the obese, overweight and normal participants. It was
determined that the KAN mean scores of the university graduates were significantly higher
than the average scores of the high school and middle school graduates. In addition, it was
determined that the BN point averages of middle school graduates are significantly higher
than the average score of individuals with undergraduate and high school graduates. No
significant difference was found between the variables of the participants’ gender, sports age,
education department and training time and the factors of the ASHN. As a result of the study,
it was determined that badminton athletes' attitudes differ according to their age, BMI and
educational status.
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SIMGELER VE KISALTMALAR

Bu calismada kullanilmis bazi simgeler ve kisaltmalar, agiklamalari ile birlikte asagida

sunulmustur.

Kisaltmalar Aciklama

ACSM Amerikan spor hekimligi birligi

BCAA Valin, izol6sin ve 16sinden olusan zincirli amino asit
destegi

BHB Beslenme hakkinda bilgi

BKi Beden kitle indeksi

BYD Beslenmeye yo6nelik duygu

CHO Karbonhidrat

IBF Uluslararasi1 badminton federasyonu

ISPESCONGRESS Istanbul Aydin Universitesi uluslararas1 kongresi

KB Katii beslenme

N Katilimer sayisi

NATA Ulusal atletik antrenorler dernegi

OB Olumlu beslenme

Ort Ortalama

P Olas1 hata miktari

PRO Protein

R Spearman korelasyon testi

SBTIO Saglikli beslenmeye iligkin tutum 6lgegi

SO Sira ortalamasi

SS Standart sapma

TBF Tiirkiye badminton federasyonu

X2 Ki-kare

Z Mann Whitney U testi



1. GIRIS

Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir [1]. Yiiksek sportif performansin olusumunda, kisiye
ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman durumu, beslenme durumu, saglik, gevresel
faktorler, spora oOzgii Ozellikler rol oynamakla birlikte hangi faktoriin maksimum
performansta daha etkili oldugunu sdylemek giigtiir. Ancak beslenmesi diizgiin olmayan,
sagligi bozulmus bir sporcudan yiliksek performans beklemenin imkansiz oldugunu
sOylemekte kuskusuz bir gercektir [2]. Sporcular performanslarini artirmak igin
zamanlarinin bilyik bolimiinii antrenman yaparak gecirmektedirler. Gergekten de
antrenman yapmak icin biiyiilk cabalar sarf edilmekte, bu cabalari bosa ¢ikarmamak ve
antrenmanlarda st diizey etkinlik saglayabilmek icin dogru beslenme biiylik Snem

tasimaktadir [3].

Bu bilgiler 1s181nda, bransa 6zgii antrenman programlarindan maximum verim alabilmek i¢in
uygun beslenme bilgilerine sahip olunmasi, performansin arttirllmasina, Sakatlanma

oraninin diisiiriilmesine katkida bulunacaktir.

Sportif yiiklenmenin oldugu donemlerde, sporcunun ihtiyaci olan besin 6gelerinin takviye
edilmesi, depolarin doldurulmasi, viicuttaki sivi-vitamin-mineral dengesinin saglanmasi
antrenman programindan alinacak olan verimin artmasina yardimci oldugu bilinen bir
gercektir. Sporcunun basarili olabilmesi i¢in planli programli ¢alismanin yaninda en biiytlik

destek dogru beslenme programidir.

Arastlrmamn Amaci

Sporda basar1 saglikli bir viicut ve bu viicudun uygun gelisimi ile elde edilebilir. Ozellikle
ergenlik donemi sporcularda, uygun biiyiime ve gelismenin saglanmasi, sagligin korunmasi,
sportif performansin arttirtlmasi i¢in antrenman programi ve beslenme durumu 6nemlidir
[14].

Bu arastirmanin amaci, badminton sporcularmin Saglikli Beslenmeye iliskin Tutumlarini

Olg¢mek ve literatiire katki saglamaktir.
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Bu dogrultuda 6zgiin olarak hazirlanan demografik sorular Saglikli Beslenmeye Iligkin

Tutum Olceginin faktdrlerinin puanlarma gore degerlendirilmistir.

Aragtirmanin amaci kapsaminda gelistirilen hipotezler asagida listelenmistir.

Hipotezler

H1. Badminton sporcularinin yasi ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi faktorlerine
ait puanlar arasinda anlamli farklilik bulunur.

H2. Badminton sporcularmin cinsiyeti ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
faktorlerine ait puanlar arasinda anlamli farklilik bulunur.

H3. Badminton sporcularmin beden kitle indeksine gére Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi faktorlerine ait puanlar arasinda anlaml farklilik bulunur.

H4. Badminton sporcularinin egitim durumuna gére Saghkli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgegi faktorlerine ait puanlar anlamli farklilik bulunur.

H5. Badminton sporcularmin okuduklar1 béliim ile Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum
Olgegi faktorlerine ait puanlar arasinda anlamli farklilik bulunur.

H6. Badminton sporcularmin spor yasi ile Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum Olgegi
faktorlerine ait puanlar arasinda anlamli farklilik bulunur.

H7. Badminton sporcularmnin haftalik antrenman saatine gore Saglikli Beslenmeye Iliskin

Tutum Olgegi faktodrlerine ait puanlar arasinda anlaml farklilik bulunur.

Arastirmanin Onemi

Diinyada ve iilkemizde sporun performans anlaminda gelismesi, daha hizli, daha kuvvetli,
daha dayanikli sporcularin yetistirilmesi bir¢ok bilim dalinin {izerinde ¢alistigi konudur.
Sporcularin bireysel olarak hazirlik asamasinda kesin ve net o6lgiimlere dayali programlar
is18inda  yetistirilmesi  bakimindan, yetersiz olan uygulamalarin iyilestirilmesi

gerekmektedir.

Beslenme konusunda bireysel degerlendirmelerin yapilmasi ve uygulanmasi miisabaka
Oncesi ve sonrast Olgiimlerin 1518inda miimkiin olacaktir. Calismamiz bu baglamda
Tiirkiye’de ki badmintoncularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarini dgrenmek icin

yapilmis bir ¢aligmadir. Badmintoncularin mevcut durumlarinin ortaya ¢ikarilmis olmasi,



federasyon biinyesinde gorev yapan antrendrlere bilgi verilmesi ¢alismanin uygulamaya

gegirilmesi bakimindan biiyiik 6nem arz etmektedir.

Arastirmanin varsayimlar

Arastirmamizdaki sporcularimizin ankete verdikleri cevaplarin gergegi yansittigi ve anket

uygulamasi sirasinda biitiin performanslarini gosterdikleri, temel varsayimdir.

Arastirmanin stmrliliklar

e Bu arastirma sadece badminton oyunculart ile sinirlidir.

e Bu arastirma sadece 12-25 yas arasindaki badminton oyunculari ile sinirlidir.

e Bu arastirma sadece aktif olarak antrenman yapan badminton oyunculari ile siirlidir.

e Bu arastirma sadece 2019-2020 sezonunda badminton federasyonu faaliyet programina
katilan badminton oyunculari ile sinirlidir.

e Arastirma katilan sporcularin haftada en az 3 giin/6 saat ve iistii, antrenman yapan
oyuncular ile siirhidir.

e 12 yas alt1 ankete katilan sporcular anketten ¢ikarilmistir.

e Haftalik antrenman saati ve giinii sinirliliklar altinda kalan sporcular anketten

cikarilmistir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Badminton

2.1.1. Badminton oyunun tanimi

Badminton cabuk karar vermeyi saglayan saniye igerisinde insan beyninin taktik acidan
karar mekanizmasini en iyi ve olumlu sekle sokan ender spor dallarindan biridir [4].

Toplumlarm kitle sagligi, ruh sagligi ve hareket ihtiyaglarini gideren bir oyundur [5].

Karsilikli iki kisi ya da ikiser kisi tarafindan oynanan, tek elle tutulan hafif bir raket ile kaz
tilyli veya plastikten yapilmis bir topu file {izerinden gegirerek rakip sahaya diisiirmeyi
amagclayan, ¢abukluga, hiza, beceriye, koordinasyona ve ani karar vermeye dayali olimpik

bir spordur [6].

2.1.2. Badminton oyununun diinyada tarihsel gelisimi

Arkeolog ve tarihgilere gore badmintonun ge¢misi 3000 y1l oncesine kadar uzanmaktadir.
Cin’de bulunan yazitlarda, gliniimiizden 1122 yil dncesinde, Cin imparatorlugundaki Chu

hanedanligi devrinde badminton oynandigindan bahsedilmektedir [5,6,7].

Cin’den sonra Hindistan ve Orta Asya da yayilan Badminton degisik isimler ile anilmustir.

Bunlar, poona, pune, oy-bane, kokvanten, je volan, federball’dir [5,6,7].

1872 yilinda, Londra’ya 100 km uzakliktaki Badminton isimli kiiciik bir kasabanin diikii ve
ayni zamanda asker olan Beaufort, savas sebebiyle uzun yillar Hindistan’da bulunmus,
Londra’ya donerken yaninda raket, tiiy top getirerek Badminton kasabasinda bu oyunu
yayginlastirmistir. Kisa siirede tiim iilkede duyulan ve sevilerek oynanan oyun, Badminton
kasabasinin adi ile anilir olmustur [7]. Beaufort gibi, 1870°li yillarda Hindistan’dan
Ingiltere’ye dénen J. L. BALDWIN tarafindan ilk oyun kurallar1 koyulan badminton [5,6,7],

giintimiizde olimpik sporlar arasinda yerini almistir.



2.1.3. Badminton oyununun Tiirkiye’de tarihsel gelisimi

Tirkiye Badminton Federasyonu (TBF) 31 Mayis 1991 yilinda kurulmustur. Uluslararasi
Badminton Federasyonu’na yapilan basvuru sonucunda 3 Kasim 1991 tarihinde 104. iiye

sifatryla tam iiyelige kabul edilmistir [5].

Ulkemizde kisa bir gegmise sahip olmasina ragmen badminton son derece zevkli ve
miicadele gerektiren bir spor dali olmasi sebebiyle toplumumuzun her kesiminde biiytik bir
ilgi gormiistiir. Ulkemizde ilk kez diizenlenen ve Badminton Federasyonu’nun 1994 faaliyet
programi igerisinde yer alan “Deplasmanli Badminton Ligi Tespit Miisabakalar1” ise, 11
bolgeden 24 takimin katilimi ile 4-7 Nisan 1994 tarihleri arasinda Ankara’da
gerceklestirilmistir. Bu miisabakalar sonucunda 8 takim Badminton Ligi’ne katilmaya hak
kazanmustir. Pek ¢ok iiniversitemizin yer aldigi Universiteler 1. ve 2. Liginden baska, 10’u
1. lig, 20’si bolgesel lig olmak {izere toplam 30 kuliibiin miicadele ettigi “Deplasmanli
Badminton Ligi’ne 2000 yilinda -ilk defa uygulanan sistemle- “Minikler Ligi” de dahil
olmustur. Milli Egitim Bakanligi ve Badminton Federasyonu’nun ortaklasa diizenledigi
minikler, yildizlar, gengler okullar arasi yarismalari ve ferdi Tiirkiye sampiyonalari yani sira

acik turnuvalarin da diizenlendigi badminton sporu biiyiik bir hizla gelisme gostermektedir

[8].

2020 yilina gelindiginde, 9-11-13-15-17-19 yas ve biiyiikler olmak {izere, toplamda 7 farkl
yas gruplarinda, Tiirkiye sampiyonalari, okul miisabakalari, okullarda bolge miisabakalari,
yildizlar ligleri, tiniversiteler ligleri, Tiirkiye siralama (ranking) miisabakalar1 federasyon ve

bakanlik tarafindan organize edilmektedir.

Badminton, yarisma ya da rekreasyon amaciyla tiim yas gruplarinca kolaylikla oynanabilen
diinyadaki en popiiler raket sporlarindan bir tanesidir. Bir filenin iki esit sahaya boldiigii
dikdortgen bir kort iizerinde iki veya dort kisi ile oynanabilen, sigramalara, yon
degistirmelere ve hizli kol hareketlerine ihtiya¢ duyulan ve temasin olmadigi bir raket
sporudur. Ayrica badminton topunun maksimal hizinin 421 km/saat olarak olgtildigi ve
diinyanin en hizli topu oldugu belirtilmistir. Salon sporu olmasinin yaninda park ve plaj gibi
acik havada da oynanabilmektedir. Bu 6zelliginden dolayi, toplum sagligi ve hareket

ihtiyacina yonelik 6nemli bir nitelik tasimaktadir [39,40].



2.2. Beslenme

2.2.1. Beslenmenin tanimi ve 6nemi

Beslenme; hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime, gelisme, tireme, fiziksel
aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi, kisaca yasamin siirdiirilebilmesi i¢in

digaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir [10].

Saglikli yasam bi¢imi; yagsam boyu tiim bireylerin sagliginin korunmasi, gelistirilmesi,
yasam kalitesinin artirilmasi ve saglikli yasam (saglikli beslenme ve fiziksel aktivite
aligkanliginin  benimsenmesi, sigara i¢me alisgkanli@inin  6nlenmesi) bigimlerinin
benimsenmesidir. Var olan ve yasam kalitesini bozan beslenme sorunlarinin (protein-enerji
yetersizligi, demir yetersizligi anemisi, iyot yetersizligi hastaliklari, rasitizm, dis ¢iiriikleri,
sismanlik vb.) en aza indirilmesi, diyete bagli kronik hastaliklarin (koroner kalp hastaliklari,
hipertansiyon, bazi kanser tiirleri, diyabet, osteoporoz vb.) onlenmesidir. Saglikli yasam
bi¢imi ayn1 zamanda, tedaviye yonelik yasam seklinin iyilestirilmesi, ¢evre kosullarinin

diizeltilmesi ve gelistirilmesi olarak da tanimlanmaktadir [11].

Saglikli yasam bigiminin bireye kazandirilmasinda, siirdiiriilebilmesinde, desteklenmesinde

en Onemli faktor beslenmedir.

Sporcularin biiyiime ve gelismelerinin istenilen diizeyde olmasini saglayip spordaki
performansini arttirmak ¢ok onemli olup, bunun iginde giinlik enerji ve besin o6gesi
ihtiyaglarinin ~ karsilanmasi, beslenme konusunda kazanilmis dogru davranislarin

pekistirilmesi ve yanlis olanlarin degistirilmesi 6nem arz etmektedir [12].

2.2.2. Sporcu beslenmesi

Sporcu beslenmesinin amaci; sporcunun yasina, cinsiyetine, fiziksel aktivitesine, beslenme
aligkanliklarina ve enerji harcamasina gore yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesini
saglamaktir. Cogu sporcu i¢in, genel beslenme kurallarinin disinda, yapilan spor brangina

Ozgii beslenme kurallar1 hakkinda bilgi sahibi olmak biiyiikk 6nem tagimaktadir [9].



Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklar takdirde performanslarini daha iyi seviyelere
tasiyabilecekleri en onemli faktorlerden biridir. Bu agidan bakildiginda, sporcularin

tikettikleri besin 6gelerini ve kendi gereksinim miktarlarini bilmeleri gerekmektedir [13].

Badminton sporuna olan ilgi, son yillarda diinyadaki gelisimine paralel olarak {ilkemizde de
her gecen giin artmaktadir. Ancak yerli literatiirde beslenme bilgisi ve aligkanliklarina
yonelik ¢esitli branslarda yapilmis arastirmalarin yanmi sira, badminton bransina yonelik
spesifik bir ¢alisma bulunmamakta ve bu durum biiyiik bir eksiklik olarak goriilmektedir.
Sportif etkinliklerle beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin yakin iligkisi, badmintoncular

tarafindan kavranmasinin gerekliligi, aragtirmanin planlanmasinda 6énemli etkendir.

2.2.3. Besin ogeleri

Is1 ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve yasam siirecini diizenleyen,
viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii kimyasal maddeye “besin 6gesi” denir [15].
Besin Ogeleri enerji veren besin Ogeleri (karbonhidratlar, proteinler, yaglar) ve enerji

vermeyen besin 6geleri (vitaminler, mineraller, su) olmak iizere iki grup halinde incelenir.

Karbonhidratlar

Insan beslenmesinde viicudun en 6nemli enerji kaynag karbonhidratlardir. Gelismis
iilkelerde karbonhidrattan alinan enerji miktar1 %85 oranindadir [16]. Karbonhidratin ana

kaynagi, fotosentez sonucu olusan bitkilerdir [17].

Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagidir. Meyve, sebze, tam tahil {iriinleri ve kuru
baklagiller, hem karbonhidratlardan hem de posadan zengin besinlerdir. Karbonhidratlardan
gelen enerji oraninin %45-60 oraninda olmasi ve siikroz, friikktoz, misir surubu gibi basit
karbonhidratlarin da enerjiye katkistnin = %10-25’1  gegmemesi  Onerilmektedir.
Karbonhidratlar, sporcu beslenmesinde ¢ok biiyiik dneme sahip besin 6geleridir. Bu durum
performansa olan etkileri ve antrenmana uyum saglamaya yardimci olmalarindan ileri
gelmektedir. Karbonhidratlarin viicutta depolari sinirhidir. Giinliik yapilan hafif bir egzersiz
ile bu depolarin doluluk orani1 degisebilmektedir. Bunun yaninda karbonhidratlar, beyin ve
merkezi sinir sistemi i¢in ana enerji kaynagidir. Anaerobik ve oksidatif olarak kullanilip kas

hareketlerine destek saglarlar. Yiiksek siddette yapilan egzersiz sirasinda bile, oksidatif



fosforilasyon (oksijenli solunum) yolu ile karbonhidratlar, daha yiiksek enerji saglayp,
yaglar tizerinde avantaj saglayarak egzersizin etkinligini artirmaktadirlar [19]. Enerji veren

besin 6geleri siralamasinda ilk siray1 alir.

Cizelge 2.1. Karbonhidrat tiirleri ve kaynaklarin1 gosterir ¢izelge [18]

Karbonhidrat tiirleri ve kaynaklari
Tiirleri | Tanimlamasi | Kaynaklari
Monosakkaritler (basit sekerler)
Kan sekeri sindirim siirecinde karbonhidrat Baz1 kok sebzelerde, meyvelerde,

Glukoz liretiminin sonudur. Sadece merkezi sinir misirda ve balda bulunur.

(kan sekeri) sistemi tarafindan kullanilir. Sindirim siirecinin tiretimi igin
kanda bulunur.

Fruktoz Meyvelerde bulunan dogal sekerdir. Meyve, bal ve sebzelerde

(meyve sekeri) bulunur.

Galaktoz Laktoz, sindirimde yan iiriindiir.

(siit sekeri) Siit tirtinlerinde bulunur.

Disakkaritler (¢ift sekerler)

Akgaagac surubu, seker kamisi,
Glukoz ve friktozun karisimindan meydana seker pancari, sebzelerde ve

Sukroz gelir. Ayrica sofra sekeri olarak da bilinir. meyvelerde genis oranda
(sofra sekeri) bulunur.
Laktoz Sadece memeliler tarafindan tiretilir. Seker Siit Girtinlerinde ve
(siit sekeri) kamigindan daha yavag ¢6ziiliir ve sindirilir. | mayalanmamus siitte bulunur.
Maltoz Iki glukoz molekiiliinden olusmus bir Dogada bulunmaz, nigasta
(malt sekeri) (nisasta | disakkarittir ve nisastanin ana molekiiliidiir. tirtinlerinde ve nisasta da
sekeri) bulunur.
Polisakkaritler (kompleks seker)

Bitkilerde karbonhidratlarin saklanmig Tahil, tohum, koklii tirtinlerde,
Kompleks halidir. Sindirim siirecinde glukoza dontisiir. | patates ve diger bitkilerde
karbonhidratlar bulunur.
Delstrin I;:js:?gﬁ:? hidrolizi (suyla ayrisimi) boyunca Pisirilmis nisasta da bulunur.

Sindirimsizdir ve hastaliklarin yayilmasini Yulaf ezmesi unu, taze meyve
Besinsel lif onlemede ¢ok 6nemli bir rol oynar. tohumu ve yesil koklii bitkilerde

bulunur.

Memelilerde karbonhidrat olarak saklanip, Karacigerde ve az miktarda

Glikojen gerektiginde glikoza doniisiir. kaslarda bulunur.

Egzersiz esnasinda karbonhidrattan gelen enerji kullanimi ile daha az oksijene gereksinim
oldugundan karbonhidratlar yaga ve proteine gore daha verimli enerji kaynagidir. Bir litre
oksijen; karbonhidratlar1 yakarsa 5 k/cal yaglar1 yakarsa 4,5 k/cal saglar. Karbonhidratlar
yagdan ortalama % 4-5 daha elverisli enerji kaynagidir. Karbonhidratlar hem aerobik hem
de anaerobik metabolizmada enerji yakitt olarak kullanilirlar. Daha az oksijenle
pargalanabilme 6zelligine sahip olduklarindan acil enerji kaynaklar1 olarak dabilinmektedir
[10].
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Egzersiz Oncesi karbonhidratlarin alimi 1-5 g/kg seklinde olmali ve 1-4 saat Once
verilmelidir. 4 saat 6nce alinan karbonhidratli besinler lifli ve kat1 olmalidir. Ancak 1 saat
once verilenler mutlaka sivi karbonhidrat olmalidir. Egzersizlerden 1 saat dnce 1-2 g/kg sivi
karbonhidrat alim1 kan sekeri agisindan 6nemlidir. Egzersiz 6ncesi alinan karbonhidrat aktif

kas tarafindan hemen kullanilabilmektedir [10].

Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yasam i¢in gerekli organik
bilesiklerdir [14]. Proteinler, hiicrelerin yapimi igin gerekli, yasam i¢in elzem organik

bilesiklerdir. Proteinler aminoasitlerin bilesiminden olusmaktadir [20].

Proteinler; biiylime, gelisme, ¢esitli doku ve organlarin (deri, sag, tirnak ve i¢ organlar)
yenilenmesi i¢in ¢ok 6nemlidir. Gii¢ ve kuvvet gerektiren fiziksel aktiviteler esnasinda kas
fibrillerinde meydana gelen mikro yirtilmalarin onariminda kullanilirlar. Organizmanin
proteini, gereksiniminden daha fazla kullanmasi viicutta iirik asidin artmasina neden
olmaktadir. Urik asidin viicuttan atilabilmesi igin idrar cikisi artar ve bundan dolay:
dehidrasyona (¢ok fazla s1vi kaybi) neden olabilir. Bu durum karacigerin ve bobreklerin fazla
caligmasia ve dolayisiyla yorulmasina ayrica viicuttan kalsiyumun kaybina neden olur.
Gereginden fazla alinan protein yaga doniisiir ve bu durum istenmeyen kilo artiglarina sebep
olur. Proteinlerin yetersiz alindigi durumlarda viicut kendi dokularimi yikarak metabolik
faaliyetleri siirdiirmeye calisir. Sonug olarak biiyiime, gelisme ve onarim faaliyetleri
yavaglar, kas dokularinda belirgin kayiplar basglar. Bu durumun sonucu da fiziksel

performans iizerinde olumsuz etkiler olarak gézlemlenir [20].

Beslenme ile alinan proteinin Kalitesi, egzersiz sonrasi toparlanma siirecini ve iskelet kasi
proteinlerinin sentezini etkilemektedir. Uzun siireli yapilan ¢alismalar, siit bazli proteinlerin
tilketilmesinin dayaniklilik egzersizleri sonrasi kas giicii ile viicut kompozisyonu iizerinde
olumlu etki sagladigi yoniindedir. Bunlara ek olarak kas proteini sentezi ile protein
birikimine tam yagli siit, yagsiz et ve izole halde whey, kazein, soya ve yumurta proteinlerini
iceren besin desteklerinin de olumlu yonde etkileri oldugu belirtilmektedir. Diger protein
kaynaklari ile karsilastirildiginda, siit tirtinlerinden gelen proteinler, digerleri iizerinde bir

iistlinliik saglamaktadir. Bunun nedeni siit tirtinlerinin lysine (6nemli viicut  proteinlerinin
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yapiminda rol oynar) igerikleri, sindirim ve emilim oranlari ile igerdigi diger dalli zincirli
aminoasitlerden (BCAA) dolay1 olmaktadir [19].

Proteinler saglik ve fiziksel performans icin gerekli olan besin 6geleridir. Her ne kadar
proteinler kassal aktivitelerde kullanilan enerji olarak dikkate alinmasalar da proteinlerin
dayaniklilik aktivitelerinde altmisinci dakikadan sonra devreye girdigi ve enerji ihtiyacinin

%5 ile %15’ ini karsiladig1 bilinmektedir [10].

Cizelge 2.2. Proteinlerin gorevleri ve yerlerini gosterir ¢izelge [14,18]

Proteinler
Gorevleri Yerleri

Viicut i¢in, kas-diger dokular ve enzimlerin esas yapi taslaridir.

Kanda besin 6gelerinin ve birka¢ molekiiliin transferinde rol
oynarlar.

Bazi hormonlar amino asit ve proteinden yapilirlar.

Proteinlerin hemen hemen yarisi

) ) . ) ) | viicutta kaslar ve deride bulunur.
Antikorlar (viicuda giren antijenleri zararsiz duruma getirmek i¢in

organizmanin ¢ikardigr madde) protein molekiillerinin bilesenidir.

Kanda PH seviyesini uygun hale getirir.

Biiylime ve gelismeyi saglar.

Doku yapimi ve onarimindan sorumludur.

Kan proteini hemoglobin ve hormonlarin yapimimdan sorumludur.
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Cizelge 2.3. Amino asitleri gosterir ¢izelge [18]

Amino asitler
Essential (gerekli) amino asitler Non-essential (gereksiz) amino asitler

Isoleucine Alanine

Arginine Asparagine

Leucine Aspartic asit

Cysteine Glutamic asit

Lysine Serine

Glycine
Methionine
Glutamine

Phenylalanine
Histidine
Threonine
Proline
Tryptophan
Serine

Valine

Tyrosine

Yaglar

Yaglar en ¢ok enerji veren besin ogeleridir. Esit miktardaki protein ve karbonhidrata gore
iki katindan daha fazla enerji verirler [19]. Tipki karbonhidratlar gibi yaglarda karbon,

hidrojen ve oksijen atomlarindan olusurlar [10].

Serbest yag asitlerinin karbon atomlar1 hidrojene doniismiis ise doymus yag asidi adin1 alir.
Doymamis yaglarda serbest yag asitleridir. Fakat karbon atomlar1 hidrojen atomlarina
doymamustir. Oda sicakliginda sivi formda olan yaglardir. Ayn1 miktardaki karbonhidratlar
ve proteinlerden 2 misli daha fazla kaloriye sahiptirler. Yaglarin 1 gram1 9 k/cal verir [10].

Yaglar deri altindaki depolar1 ile soguga kars1 viicut 1sisinin korunmasinda etkilidirler.
Ayrica yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin emilimini saglarlar. Yaglar midede uzun siire
doygunluk hissi verirler. Bununla birlikte, aerobik metabolizmada enerji yakiti olarak da
kullanilirlar. Sporcunun giinliik almas1 gereken enerjinin ortalama % 25-30’unun yaglardan
saglanmasi gerekir. Yag gereksiniminin karsilanmasindaki denge % 10 doymus yaglardan,

% 10 yar1 doymus yaglardan ve % 10 doymamis yaglardan olugmaktadir [10].
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Ayrica depolanan trigliseritlerin hidrolizi sonucu serbest yag asitleri olusmaktadir. Fiziksel
egzersiz esnasinda gerek duyulan enerji ihtiyaci serbest yag asitlerinden saglanir. Istirahat

esnasinda enerjinin % 70’1 yaglardan elde edilir. Yaglar uzun siire tokluk hissi verirler [20].

Cizelge 2.4. Yag asitleri ve kaynaklarin1 gosterir ¢izelge [18]

Yag asitleri ve yag asit kaynaklar1

Doymus yag asitleri
Asitler Kaynaklar1

Asetik asit Baz1 bitki koklerinden

Biitirik asit Siit yagindan

Kaproik asit Siit ve kakao yagindan

Kaprilik asit Siit ve kakao yagindan

Lorik asit Kokonat yagi, siit ve kakao yagindan
Miristik asit Kokonat yagi, siit ve kakao yagindan

Hayvansal {iriinler ve bazi bitki yaglarindan, kokonat yagindan, siit ve kakao
Palmitik asit yaglndan

Stearik asit Donyagi, et ve et lirlinlerinden

Doymamis yag asitleri

Palmitoleik asit Siit ve balik yagindan
Oleik asit Siit ve balik yagindan
Linoleik asit Hayvansal iiriinler ve bazi bitki yaglaridan
Linonelik asit Keten tohumu yagi, kolza tohumu yagi, balik yagindan
Aragidonik asit Karaciger ve hayvansal fosfolipitlerden
Vitaminler

Vitaminler viicutta genis ¢capli fonksiyonlari ile organik bilesenlerdir [18]. Sporcular yeterli
ve dengeli besleniyor ise vitamin ve mineral gereksinimlerini sagliyorlar demektir. Viicutta
vitamin ve mineral eksikligi sporcularin performanslarin1 olumsuz etkilemektedir. Fazla
alinan vitaminlerin viicutta depolanmadig: idrarla disar1 atildigi ile ilgili bilgiler
bulunmaktadir. Vitaminler genel 6zellikleri a¢isindan yagda ve suda eriyen vitaminler olarak
iki grup altinda toplanirlar. Yagda eriyen vitaminler A,D,E,K suda eriyen vitaminler C ve B
grubudur [10].

Organizmanin metabolik faaliyetlerini devam ettirebilmesi igin gerekli, viicudun
iiretemedigi, disaridan alinmasi gereken yasamsal maddelerdir. Vitaminler yeterli diizeyde

alinmadiklarinda biiyiime ve gelisim bozukluklarinin yaninda 6liimle sonuglanabilecek
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hastaliklara neden olurlar. Gereginden fazla alindig1 durumlarda ise organizmada toksik
maddelerin artisina neden olur. Enerji olusumunun yani sira sinir sistemi ve sindirim

sisteminin diizenli ¢aligmasinda ve kaslarin kontraksiyonunda (kasilmasinda) gorev alirlar

[20].

Cok sayida olmasa da bazi calismalar egzersizin bazi vitaminlere olan gereksinimini
arttirmaktadir. Ancak enerji harcamasinin artmasina baglh olarak, vitamin gereksiniminin ne
kadar artmas1 gerektigi bilinmemektedir. Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun ekstra

vitamin kullanmasina gerek yoktur [14].

Cizelge 2.5. Vitaminlerin biyolojik fonksiyonlar1 ve eksiklik semptomlarini gosterir gizelge

[18]
Vitaminlerin biyolojik fonksiyonlar1 ve semptomlari
Vitaminler Biyolojik fonksiyonlari Semptomlari
A (retinol-beta karoten) A“ntloks1'dan.,. normiil gbrme, epitel Gece korliii, deri kurulugu.
hiicrelerin biitliinligi
. . . Rasitizm (kemik hastaligy),
D (alsiferol) Kalsiyuggeengesi osteomalasi (kemik yumusakligr).
E (tpcopherol) Antioksidan Norolojik hastaliklar.
K (phylloguinone) Kan pihtilagmasi Kan pihtilagmasi hastaliklari.
B1 (thiamin) Koenzim Beriberi hastalig.
B2 (riboflamin) Koenzim Agizda olugan kirmizi alerjiler.
- Pelegra hastalig1 (deri hastalig)
B3 (niacin) NAD ve NADP depresyon.
B5 (patoptenik asit) Koenzim A ile birliktedir Periferik sinir sistemi hastaliklari.
B6 (pridoxine) Koenzimler Kasilmalar.
B9 (folik asit) Koenzimler Megaloblastik anemi.
B12 (kobalamin) Koenzimler Pernicious (6liimciil) anemi.
C (askorbik asit) Antioksidan, ¢ kollajen sentezi Yavas fyllesen yaralar, iskobit (pislik)
hastalig.

H (biotin) Koenzimler Dermatit (deri yangilari).




Cizelge 2.6. Vitaminler ve 6zelliklerini gosterir ¢izelge [14]

15

Vitaminler, erime durumlari, kaynaklari, fonksiyonlari, eksiklik semptomlari

L . . . Eksiklik
Vitaminler Erime Kaynag1 Fonksiyonu Semptomlars
L Prowtamln.karoten Rodopsin sentezi, normal Rodopsin eksikligi,
A vitamini . Sar1 ve yesil sebze, . < o R
. Yag o epitelyum hiicre sagligi, gece korliigt,
(Retinol ) karaciger, yumurta . . Lo :
2 . kemik ve dis biiylimesi. enfeksiyon.
saris1, yogurt, sut.
B CHO ve amino asit Beriberi, kas
('Iliamin ) Su Maya, tahil, siit. metabolizmasi, zayifligi, sinir
Biiyiime. iltihabi, felg.
Yesil sebzeler, bugda Sitrik asit siklusunda gdrev \%035?221:1213111?
B2 (Riboflavin) | Su 3 > PUEEAY> | vaparak FAD iiretimini vo bl gt
slit ve yumurta. . ozellikle agiz
saglar. N .
koselerinde.
B12 Karaciger, maya, yesil | Koenzim A “nin olusumu, | Noromuskiiler
(Panthotenik Su sebzeler ve tahillarda lipit ve aminoasitli seker bozukluk ve
asit) bulunur. tiretimi. yorgunluk.
Balik, kirmizi et, o - Ishal deri iltihab1
karaciger, maya, tahil Glikoliggve sitrikee ve zihinsel
B3 (Niasin) Su B, maye, siklusunda gorev alir ve -
bezelye, fasulye ve -t . bozukluk ile
NAD iiretimini saglar.
nohut. seyreden pellegra.
4 . . Deri iltihabu,
B6 (Pridoksin) Su Bahlc JepCiger, magl Am|n0a§|t bitytimede gecikme
ve domateste bulunur. | metabolizmasinda rol alir. .
ve mide bulantisi.
Karaciger, yesil S .
Folik asit Su yaprakli sebzelerde ikleik as1t_sente2|, Makrositik anemi.
hematopoezis.
bulunur.
B12 Eritrosit iiretimi, bazi Pernisivoz anemi
. Karaciger, kirmizi et, niikleik asit ve aminoasit 1SIyo. .
(Cyanocobalami | Su .. . - ve sinir sistemi
sut ve yumurta. metabolizmasi i¢in
n) - bozukluklari.
gereklidir.
Kemik olusum
C (Ascorbic su Turunggiller, domates | Kollagen sentezi, genel eksikligi ve yara
asit) ve yesil sebzeler. protein metabolizmasi. iyilesmesinde
gecikme.
Ragitizm, yetersiz
D - Kalsiyum ve fosfor gelisim, kemik
- Balik yagy, siit, IS - <
(Cholecalciferol | Yag murta. eiines 1S131 emilimini arttirir, bilylime, | zayifligy,
) yu - BUNCS I31EL- kemik ve dis olusumu. osteomalazi, kemik
erimesi.
- Bugday, pamuk yagi, Yag asitlerinin Miiskiiler distrofi
E (Tokoferol) Yag hurma. katabolizmasin1 engeller. ve kisirlik.
Zihin ve kas
H (Biotin) Su Karaciger, maya ve Yag asidi ve piirin sentezi yetersizligi,
yumurtada bulunur. & vepu " | yorgunluk ve mide
bulantisi.
K Karaciger, 1spanak Pihtilagma faktorii sentezi Kan
Yag get, 1Sp ’ ? oru pihtilagsmasinin

(Phylloginone)

bitkisel yag, lahana.

icin gerekli.

gecikmesi.
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Cizelge 2.7. Vitaminlerin viicuttaki gérevlerini gosterir ¢izelge [21]

Vitaminlerin gorevleri

Enerji olusumu ve kas kasilmasini desteklemek

Sinir ve sindirim sisteminin normal ¢aligmasinit saglamak

Biiylimeyi desteklemek

Viicut direncini arttirmak
Metabolik faaliyetleri diizenlemek
Hastaliklara kars1 direnci arttirmak ve korumak

Mineraller

Organizmanin canliligini devam ettirebilmesi igin, dogada hazir bulunan inorganik
bilesenlerdir. Biiyiime, gelisme ve saglikli yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in ¢ok onemlidir.
Viicut agirhi@inin yaklasik olarak % 4 gibi ¢ok az bir kismini olustururlar. Baz1 mineraller

diglerde ve kemiklerde yiiksek oranda bulunurlar [20].

Viicudun giinliik yiiksek oranda ihtiyag duydugu minerallere makro mineraller denir.
Kalsiyum, magnezyum, sodyum ve potasyum gibi mineraller makro minerallerdir. Viicudun
giinliik az miktarda ihtiyag duydugu minerallere ise mikro mineraller denir. Iyot, demir,

magnezyum gibi mineraller, mikro minerallerdir [20].

Sporcular tarafindan vitamin ve minerallerin kullanimmin olduk¢a yaygindir. Ornegin
olimpiyat sporcularinin % 85’inin beslenme programlarina, vitamin ve mineral takviyesi
ekledikleri bilinmektedir. Her ne kadar bu sporcularin bazilar1 vitaminlerin ve minerallerin
performanslarini olumlu yonde etkiledigini sOyleseler de bu iddialarini destekleyecek ¢ok
fazla bilimsel arastirma mevcut degildir. Giinliikk gidalar ile alinan vitaminler viicut i¢in
yeterli olmaktadir. Bu yiizden performansi arttiracagi diisiincesiyle ekstra vitamin ve mineral

almak gereksizdir [10].
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Cizelge 2.8. Minerallerin isimleri, mineral kaynaklar1 ve viicuttaki gorevlerini gosterir
cizelge [18]

Mineral kaynaklar1 ve gérevleri

Mineral Kaynaklar Gorevleri
Akiskanlarin basinglarin1 dengeler, diizenli kas
Sodyum Peynir, islenmis gidalar kasilmasi ve gevsemesini saglar, sinir sistemini
diizenler.
Potasyum Sebze ve meyveler Akigkanlarin basinglarini dengeler, yumusak doku igin

faydalidir, kuenzim olarak fonksiyon gosterir.
Kemik ve disleri kuvvetlendirir, kas kasilmas1 ve
gevsemesini gergeklestirir, sinir sistemini diizenler.
Kemik ve disleri giiglendirir, yumusak doku igin
Fosfor Balik faydalidir, kas kasilma ve gevsemesini, asit/baz
dengesini diizenler.

Oksijen ve karbondioksiti tasir, kirmizi kan

Demir Et, balik ve kurutulmus meyve | hiicrelerine hemoglobinin i¢ine bakirin gegisini
gerceklestirir.

Troit hormonunun {iretir, metabolizmay1 zararli
etkilerden korur.

Kemik ve disleri kuvvetlendirir, kas kasilmas1 ve
Magnezyum Tahillarda, kuru yemislerde gevsemesi gerceklestirir, Sinir sistemini diizenler,
kuenzim olarak fonksiyon gosterir.

Kuenzim olarak fonksiyon gosterir, yaralari iyilestirir,
sperm yapar, bagisiklik sistemini gii¢lendirir.
Kirmizi kan hiicresinin olusmasinda, sinir iletimi
saglayan kimyasal maddelerin sentezinde rol alir.
Yumusak doku i¢in yararlidir, kas kasilmas1 ve
Klor Deniz {iriinleri, cay gevsemesini, asit/baz dengesini diizenler, kuenzim
olarak fonksiyon gosterir.

Kalsiyum Siit ve siit iiriinlerinde

fyot Deniz iiriinleri, iyotlu tuz

Cinko Kirmizi et, yumurta

Bakar Kirmizi et, sebzeler

Su

Su; insan yasami i¢in oksijenden sonra gelen en dnemli dgedir. Insan besin almadan
haftalarca canliligini siirdiirebilir ancak susuz sadece birkag giin yasayabilir. Viicuttaki
karbonhidratlarin ve yagin tiimii, proteinlerin yarisi, viicut suyunun ise % 10 unu yitirdiginde

yasam tehlikeye girer. Viicut suyunun % 20 oraninda yitirilmesi 6liimle sonuglanir [22].

Suyun viicutta 6nemli gorevleri vardir. Su; diger elzem besin dgelerine benzemez, drnegin
proteinler sindirim sirasinda amino asitlere pargalanirken suyun ¢ogunlugu viicutta degisime
ugramaz. Su, viicutta fiziksel etkisine bagli olarak gorevlerini yerine getirir, viicutta
bilesikleri ¢dzebilir ve tastyabilir, genis bir sicaklik araliginda sivi halini koruyabilir. Hiicre
icinde olusan kimyasal olaylar, yasam i¢in gerekli enerjiyi saglar. Su, bu olaylarin olustugu
s1v1 bir ortam hazirlar. Viicutta daha fazla su, daha fazla aktivite demektir. Suyun olmadig
bir ortamda enerji olusumu gergeklesmez. Bu 6zelliklerine bagl olarak su, viicutta binlerce

tepkimenin olusmasina uygun bir ortam saglar. Su kanda karbonhidratlari,  yaglari,
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proteinleri, hormonlar1 ve oksijeni, ¢alisan kaslara tasirken ayni zamanda amonyak

karbondioksit ve laktik asit gibi maddeleri de dokulardan uzaklastirir [22].

Spordan sonra, organizmada meydana gelen yiiksek 1sinin ortadan kalkmasi i¢in gerekli olan
su, sogutma sistemini tetikler ve terlemeyi gerceklestirir. Suyun yoklugu ve 1sinin

dagitilamamasi ise dolasim ve sinir sistemini bozar [22].

Sporcularda yetersiz sivi1 tikketimi; kuvvet, dayaniklilik ve aerobik kapasiteyi olumsuz yonde
etkiler. Viicuttaki sivi kaybi ile kas kuvvetinde azalma, performans siiresinde kisalma,
plazma sivisi ve kan hacminde azalma, submaksimal c¢alismada, kalp islevinde azalma,
oksijen tiiketiminde azalma, 1s1 diizenleme mekanizmalarinda bozukluk, bobrek kan
akiminda bozukluk, bobrek filtrasyonunda (siiziilme) azalma, idrar yogunlugunda artis ve
karaciger glikojen deposunda azalma goriiliir. “Amerikan Spor Hekimligi Birligi” (ACSM),
egzersizden onceki 2 saatte en az 500 ml s1v1 tiiketiminin, optimal hidrasyonun saglanmasi
icin gereken siviy1 sagladigini ve idrar yoluyla fazla sivinin disart atilimina firsat verdigini

ortaya koymaktadir [13].

2.2.4. Miisabaka donemi beslenme

Beslenme; giinliik enerji ihtiyacinin kargilanmasi i¢in gerekli olan bir olgu olarak karsimiza
¢ikarken, sporcularin maximum performans harcadiklari donemler ve miisabaka hazirlik

donemlerinde optimal dikkat edilmesi gereken ve planlanmasi gereken bir olgudur.

Egzersiz performansini optimize etmeyi amaglayan bir sporcu; iyi bir beslenme ve hidrasyon
(yeterli stv1 alimi) diizeni uygulamali, besin takviyeleri ve ergojenik yardimcilart dikkatli
kullanmali, ciddi kilo kayb1 pratiklerini azaltmali ve ¢esitli yiyeceklerden yeterli miktarda
tiketmelidir [10]. Diisiik enerji alimi bir sporcu igin kas kitlesinin kaybina, kemik
yogunlugunun diismesine, sakatlanmalara, hastaliklara, toparlanma zamaninin uzamasina

neden olur.

Dayaniklilik sporculari, sadece yarisma doneminde degil aynmi zamanda antrenmanlar
doneminde de fazla enerji tiiketimine ihtiyag duymaktadir. Ornegin ultra dayaniklilik

sporcularinda enerji harcamasi, yaklasik olarak 6000-8000 kcal/giin’diir. Sadece spor
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basarisi i¢in degil, saglik i¢in de harcanan enerji depolarmin mutlaka takviyesinin yapilmasi

ve yeniden doldurulmasi gerekmektedir [9].

Sporcu beslenmesi ile genel beslenme kurallart arasindaki temel fark; sporcularin terlemeyi
dengelemek icin ekstra siv1 ve fiziksel direng i¢in ekstra enerjiye ihtiya¢ duymalaridir, ekstra
enerji karbonhidratlardan saglanmalidir. Enerji ihtiyacindaki artis diger besin dgelerine
ihtiyaci da artirir. Buna uygun olarak; enerji ihtiyaci arttik¢a, sporcularin dncelikli amaci
karbonhidrat i¢eren besin gruplarini (ekmek, tahil, baklagiller, siit irinleri, sebze ve
meyveler) fazlaca tiiketmek olmalidir. Sporcularin bir¢ogu bu besin gruplarindan fazla
porsiyonlarda tiiketerek giinliik almalar1 gereken enerji ihtiyacinin {istiine ¢ikabilirler. Tam
tersine; az veya daha disiik enerji ihtiyact olan sporcular ise, karbonhidrat, protein,
esansiyel (viicutta bulunmayan, dogadan alinan yag asitleri) yaglar ve mikro besinler
acisindan yogun igerikte olan besinleri segmeye 6zen gostermelidir ve beslenmelerine daha
fazla dikkat etmelidir [31].

Antrenmanlar1 a¢ karnmma yapmanin aksine, antrenmandan oOnce yemek Yyemenin
performansi artirdigi kanitlanmistir [33,34]. Miisabaka ya da agir bir antrenman oncesi
yenilen ana veya ara 6giiniin sporcuyu bir sonraki aktiviteye hazirlamasi gerekir, sporcu ne

ac kalmalidir ne de midesinde yemek kalarak hazimsizlik ¢ekmelidir.

Bu bilgiye dayanarak, egzersiz 6ncesi 6glinde sporcular;

¢ Sindirim sistemi stresini azaltmak i¢in yag ve posa igerigi diisiik beslenmeli,

e Kan glikoz dengesi agisindan karbonhidrat igerigi yiiksek besin dgelerini tercih etmeli,
e Protein icerigi gerektigi kadar olmali,

e Onceden asina olunan ve tolere edile bilinen yiyeceklerden olusmals,

e Viicudun su dengesini desteklemek i¢in yeterli sivi alinmahidir [31].

Uzun siiren egzersizler i¢in her saat 0,7 g/kg karbonhidrat aliminin (ortalama 30-60 g/saat)
dayanikliligl tartigmasiz bi¢gimde artirdigi tespit edilmistir. Sporcularin egzersiz Oncesi
karbonhidrat almadiklari, yemek yemedikleri ve kilo kaybetmek amaciyla enerji alimlarinm
kisitladiklar1 durumlarda; egzersiz esnasinda aliman karbonhidrat takviyesinin 6nemi daha

da artmaktadir. Karbonhidrat alim1 aktivite basladiktan kisa siire sonra baglamalidir.  Belli
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bir karbonhidrat miktarinin 2 saat siiren bir egzersizin ardindan hap olarak alinmasi; ayni
miktarda karbonhidratin, egzersizin devam ettigi 2 saat boyunca, 15-20 dakikalik araliklar

ile alinmasi kadar etkili degildir [31].

Egzersiz Oncesi beslenme

Egzersiz oncesi karbonhidrat tiikketim zamani, sporcularn tiikettikleri besin miktarina ve
tolere etme ozelliklerine gore farkliliklar gostermektedir. Genel kural, egzersizden 4 saat
once beslenmeye baglanmasi ve 30 dakika once sonlandirilmasidir (bu uygulama sivi
tilketimi igin gegerli degildir) Egzersizden 1 saat dnce 1-2 g/kg karbonhidrat tiiketilebilir.
Daha ¢ok glisemik indeksi diistiik olan (kuru kayisi, yogurt, ceviz, findik, yer fistig1 v.b)
karbonhidrat kaynaklar1 tercih edilmelidir [9].

Kuvvet/gii¢ antrenmanlar1 6ncesi, protein-karbonhidrat tiiketiminin insiilin salinimini ve
aminoasit dontisiimiinii artiric1 anabolik etkisi ile ilgili ¢alismalar yapilmaktadir. En az 6 ¢
elzem aminoasit ve 35 g karbonhidratin egzersiz Oncesi tiiketiminin pozitif nitrojen
dengesini (kas yapimi i¢in daha fazla proteinin tutulmasi) korumaya yardimci oldugu
belirtilmektedir [9].

Antrenman ve yarisma oncesi karbonhidrattan zengin beslenmek hem glikojen depolarinda
doygunluk saglamaktadir, hem de aktivite sirasinda kan glikozunda devamlilig1 saglamaya
yardimci olmaktadir. Eger 60-90 dakikadan fazla siiren egzersizler yapiliyor ise diisiik
glisemik indeksli karbonhidratlar tercih edilmelidir. Egzersiz 6ncesi yiiksek glisemik indeks
yerine, diisiik glisemik indeksli karbonhidrat tiiketiminin performans i¢in daha yararl
oldugu one siirilmektedir [13]. Hayvansal kaynakli protein bakimindan zengin olan
besinlere, sindirimleri daha ge¢ ve zor olmasi sebebi ile miisabaka oncesi ogiinlerde yer

verilmemelidir [31].

Gaz yapici Ozellikte olan kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.), ile gaz yapic1 sebzeler
(lahana, turp, sogan, karnabahar, yer elmas: vb.) pismis ve ¢ig olarak miisabaka giini

alimmamalidir. Ayrica meyve ve kuruyemislerin tiiketiminde de sinirlama getirilmelidir [31].

Egzersiz oncesi 6glinlin porsiyonu, miktar1 ve zamanlamas: tamamen egzersizin basglama

saati ile ilgilidir. Ciinkii ¢ogu sporcu dolu mideyle spor yapmak istemez, yiyecekler gastrik
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bosalmaya olanak saglanacak sekilde miisabaka oncesinde kiiciik 6giinlerle tiiketilmelidir.
Egzersizden 3-4 saat dnce ortalama 200-300 g karbonhidrat aliminin performansi artirdigi,
ancak egzersizden hemen Once yenen besinlerin performansa etki etmedigi gosterilmistir.
Egzersizden hemen 6nce alinan karbonhidratlarin glisemik indeksinin performansa etkisini
inceleyen veriler ise belirsizdir [31].

Egzersiz esnasinda beslenme

Egzersiz sirasinda alinmasi gereken besin 6geleri i¢in ilk hedef; kan glikoz devamliliginin
saglanmasi i¢in karbonhidrat iceren (30-60 g/saat), sivi kaybini karsilamaya yardimci bir
beslenme modeli olmalidir. Her 10-15 dakikada 200-250 ml, % 6-8 karbonhidrat iceren
icecek tiiketilmelidir. Icecege protein eklenmesi (CHO/PRO = 3-4/1), dayaniklilik
performansini gelistirmekte ve glikojen re-sentezini artirmaktadir. Yapilan bir¢ok ¢alismada
protein ilave edilmis karbonhidrat igeceklerinin gerek dayanikliligi artirdigi, gerekse

yorgunluk zamanini geciktirdigi belirlenmistir [9].

Egzersiz esnasinda vitamin—mineral kullanimi da ayrica uzun siireli egzersizler sirasinda
olusan serbest radikallere karsi antioksidan olarak, vitaminler ile koruyucu etki
gostermektedir. Aktivite sirasinda sivi tilketimi, sporcunun terleme orani/kaybettigi agirlik
dikkate alinarak belirlenmelidir. Yapilan bir ¢alismada kuvvet antrenmani sonrasi igilen
siitlin; kasta protein sentezini artirdig1, pozitif nitrojen dengesi ve kasta hipertrofi sagladigi

saptanmistir [9].

Aktivite sirasinda kaybedilen agirliga bagl olarak sivi gereksinimi, her sporcu igin farklilik

gosterir.

NATA (The National Athletic Trainers Association) sivi gereksinimini tiim sporcular i¢in
genel olarak;

e Yarismadan 2-3 saat 6nce yaklasik 2-3 su bardagi,
e Yarismadan 10-20 dakika 6nce 1-2 su bardag,

e Egzersiz sirasinda ise, her 10-15 dakikada 1-2 su bardagi su ya da spor igecegi tiiketimi

onermektedir [9].
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Antrenman sirasinda gerekli olan enerjinin saglanmasi i¢in énemli olan antrenman 6ncesi
yeterli ve dengeli beslenme programi uygulanmis olmasidir [1]. Disardan karbonhidrat

takviyesi almak egzersiz esnasinda kan glikoz diizeyini korur ve performansi arttirir [31].

Egzersiz esnasinda tiiketilen karbonhidrata protein eklenmesinin atletik performans
tizerindeki etkisi net degildir. Egzersiz esnasinda alinan karbonhidrata ek olarak; egzersize
baslamadan 6nce yenilen yemegin performans tizerindeki etkisini arastiran yedi ¢alismada,

performansin yiikseldigi tespit edilmistir [31].

Eqgzersiz sonrasi beslenme

Egzersiz sonrasinda glikojen depolarinda tiikenme ve viicutta su kaybi1 meydana gelir. Bu
bakimdan her spor aktivitesi sonras1 azalan tiim depolar yeniden doldurulmali ve denge
yenilenmelidir. Her antrenman bitiminde glikojen stoklariyla ve elektrolit kayiplariyla
ilgilenilmelidir. Egzersizler belli araliklarla tekrarlanacaksa eksiklerin yerine derhal

konulmalari daha da 6nem kazanir [31].

Yapilan birgok ¢alismada; egzersiz sonrasi karbonhidrata ilave olarak protein tiikketilmesinin
kas glikojen depolarinin dolmasini ve yenilenmesini hizlandirdigi, kas dokusundaki hasarin

toparlanmasina yardimei oldugu belirtilmistir [9].

Egzersiz sonrasi karbonhidrat alimmin zamanlamasi, kisa vadeli glikojen sentezini
etkileyecektir. Karbonhidrat aliminin egzersiz tamamlandiktan sonraki 30 dakika ig¢inde
(genellikle tavsiye edilen miktar; 6 saat boyunca, 2 saatlik araliklar ile 1.0-1.5 g/kg
karbonhidrat) alinmasi, egzersizden 2 saat sonra alinmasindan daha yiiksek oranda, egzersiz
sonrasi glikojen seviyesine ulasilmasini saglamaktadir. Yogun antrenman dénemlerinde;
sporcularin antrenman ve dinlenme siireleri arasinda bir dengenin olmasi, glikojen depolari
igin gerekli karbonhidratin tamamlanmasini kolaylastirir. Yine de giinliik gereken enerji ve
karbonhidrat miktarmin alindigindan emin olmak i¢in, egzersizden kisa siire sonra yemek

ya da ara 6giin tiikketilmelidir [31].

Egzersiz sonrasinda yenilen yemegin protein igermesi, kastaki protein onarimi i¢in gerekli
olan aminoasitlerin tedarik edilmesi ve anabolik hormonal profilin kuvvetlenmesine yardim
eder [31].
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Kuvvet egzersizi sonrasi protein tiikketimi, biiylik oranda kas protein sentezini uyararak
pozitif etkide bulunmaktadir. Protein sentezinde artis, karbonhidrat (35 gram) ve aminoasit
(6 gram) kombinasyonu ile saglanir. Bu nedenle, karbonhidrat ve protein tiiketimi hem
egzersiz oncesi hem de sonrasinda kas protein sentezini artirmak igin tiikketilmelidir. Yapilan
caligmalarda egzersiz sonrasi karbonhidrat ile proteinin birlikte alimmin gerek kan
glikozundaki diismeyi azalttig1 gerekse arterial aminoasit konsantrasyonunu énemli oranda

artirdig1 belirlenmistir [9].

2.2.5. Badmintonda beslenme

Rakibe temassiz, ferdi bir spor olan badminton oyununda sigramalara, hamlelere, hizl1 yon
degistirmelere ve hizli kol hareketlerine ihtiya¢ duyulmaktadir. Diinyada oldugu gibi
Tiirkiye’de de 6zellikle geng badmintoncularin fizyolojik ve fiziksel 6zellikleri ile ilgili
tanimlayic1 bulgular eksiktir. Geng oyuncularin; miisabakalarda basarili bir performans
gosterebilmek ve uluslararasi bir seviyeye ulasmak i¢in dogru vurus teknigi, beceri, yeterli
fiziksel uygunluk ve gelismis fizyolojik 6zelliklere sahip olmalari gerekir [35]. Bu beceri ve
fiziksel uygunluk sartlarinin sporcuya kazandirilabilmesi i¢in siirekli, diizenli, sistematik bir
antrenman programi uygulanmasi gerekir. Bu siire¢ i¢inde beslenme programlarimin detayl

bir sekilde uygulanmasi, gelisim ve performans i¢in dogru bir uygulamadir.

Cizelge 2.9. Branglarin bir saatte harcadiklari kalori oranlarin1 gésterir ¢izelge [38]

Spor dallart 60 dakikada harcanan kalori miktar1

Basketbol 600 k/cal
Futbol 500 k/cal
Yiizme 400 k/cal
Bisiklet 385 ki/cal (16 km/saat)
Boks 865 ki/cal
Badminton 370 ki/cal
Yiiriiytiis 150-200 k/cal
Tenis 415 k/cal
Agirlik antrenmani 270-450 k/cal
Squash 750 ki/cal

Kosu 760 k/cal(16 km/saat)

Diinyada ve Tiirkiye’de badminton bransi miisabakalarinin uygulama sekli, turnuva kavrami

olarak 5-6 giinliik siire¢ler iginde gerceklestirilir. Bu siireg i¢inde final oynayacak bir oyuncu
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giinde en az 2 en fazla 5 mag yapabilmektedir. Bransin karakteristik bir 6zelligi olan tekler
ve ¢iftler uygulamasindan dolayi, sporcunun 2 kategoride oynadigi varsayilirsa mag sayist
otomatik olarak artar. Badminton maginda, oyuncularin performans kalitesine gore siire
degismektedir. IBF’e gore ortalama 20 dakika ile 90 dakika arasinda degisen bu siire¢ ve
mag sayisi goz oniine alindiginda, her turnuvada final grubuna kalan sporcu ¢ok sayida mag
yapmak zorunda kalmaktadir. Bu durum, antrendrlerin sporcuyu multidisipliner agidan

gozlemlemesine ve gelistirmesine sebep olan en 6nemli faktordiir.

Cizelge 2.9 da goriildiigii gibi, 1 saatte 370 Kkl/cal harcayan badminton oyuncusu ayni
turnuvada 2 mag¢ oynadigi varsayilirsa yiiksek miktarda kalori harcamakta ve enerji
depolarini siirekli olarak bosaltmaktadir. Sporcunun depolarini doldurmasi bu baglamda gok
onemli iken; 6giin saatleri, miisabaka saatleri ve tiiketilen besin 6gelerinin kombinasyonu da

¢ok fazla 6nem arz etmektedir.

Son yillarda Diinya’da IBF’in, diizenlemis oldugu tiim turnuvalarda, “tournament.software”
adinda bir bilgisayar paket programi kullanilmaya baslanmistir. Bu program sayesinde
miisabaka saatleri, kura cekilisleri daha diizenli hale getirilmistir. Bu program turnuva
baginda sporcunun kurasinin ¢ekilmesini ve sporculara online ortamda miisabaka Saatlerini
takip etme imkanin1 vermektedir. Sporcular cep telefonlarindan maglarinin saat kagta
oldugunu takip edip, beslenme, 1sinma gibi 6n hazirliklarint daha programli halde
yapabilmektedir. Tiirkiye’de de uygulanmaya baslayan bu program sayesinde Tiirk
Badmintonu, sporcular adina, 6nemli bir yol kat etmistir. Antrendr ve sporcular beslenme

saatlerini miisabaka saatine gore ayarlamaktadir.

Biitiin bu gelismelerin diginda, iilkemizde ¢ogu bransa 6zgii olimpik hazirlik merkezleri
kurulmustur. Badminton federasyonuna ait olan olimpik hazirlik merkezi 9 kortluk bir salon,
idari boliim, otel ve yemekhane gibi birimlerden olugsmaktadir. Turnuvalara gelen sporculara
standart olgiilerde yemek ¢ikarilmaktadir. Federasyon biinyesinde bir beslenme uzmani
gorev yapmamaktadir. Geleneksel bilgiler ve antrenor goriisleri ile hazirlanan mentiler

sporculara verilmektedir.

Yapmis oldugumuz calismanin katilimeilar, aktif sporculardan olusmaktadir. BKI
bakimindan 104 sporcunun zayif, 329 sporcunun normal, 40 sporcunun kilolu, 3 sporcunun

obez oldugu goriilmiistiir.
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Badminton bransina 6zel hazirlanmis beslenme meniisii bulunmamaktadir. Antrenorler ve
sporcular bireysel ozellikleri gbz Oniine alarak, genel beslenme ve sporcu beslenmesi

bilgileri 1s181nda menii olusturmaktadir.

2.2.6. Antropometri

Antropometri, antros ve metris (insan ve 6l¢ii) sozciiklerinin birlesmeleriyle olusmustur.
Genel olarak, antropometri insan bedeninin fiziksel 6zelliklerini, baz1 6lgme yontemleri ve
ilkeleriyle boyutlarina ve yap1 6zelliklerine gore siniflandirilan sistematize bir tekniktir.
Antropometri, viicut bilesimi ve boyutu ile ilgilenen bir bilim dalidir. Antropometrik 6l¢iim
yontemleri kullanilarak saptanan viicut kompozisyonlari biiylimenin degerlendirilmesi,
beslenme durumunun saptanmasi ve bazi hastaliklarin takibinde kullanilmaktadir. Viicut
kompozisyonu ayrica fiziksel aktivitede performans olgiimlerinin degerlendirilmesinde

kullanilir. Degisik spor dallarinda sporcularin farkli viicut yapilarinda olmasi basariy

etkilemektedir [14].

Antropometrik ol¢imler beslenme durumunun saptanmasinda protein ve yag deposunun
gostergesi olmalar1 nedeni ile 6nem tagir. Antropometrik dlgiimler sayesinde, sporcularin
fiziksel yetenekleri anlasilmakta, fonksiyonlar1 diizenlenmekte, enerji kaynaklarimin

kullanimi tespit edilmekte ve en 6nemlisi yapisal 6zelliklerinin ortaya ¢ikarilmast miimkiin

olabilmektedir [14].

Diinya Saglik Orgiitiiniin bir ¢aligma grubu, kronik yetersiz beslenmeyi tarif etmek igin
kabul edilen noktay: (cut-off point) 18.5 olarak énermistir. BKI, % 5 hata payiyla, 18.5-17.1
hafif derece (zayif), 17.0-16.1 orta derece (normal), <16.0 agir derece (kilolu) kronik enerji
eksikligi olarak tanimlanmaktadir. Sismanlig1 tanimlamak i¢in ise kesin sinirlarda anlagma
saglanamamustir. BK1’si 25.0 dan yiiksek olanlar fazla kilolu, 30.0 ve iizerinde olanlar
sisman (obez) olarak degerlendirmistir. Diger bir ¢calisma grubu ise; 25.0<BKi<30.0 arasin1
1. derece, 30.0<BKi<40.0 arasin1 2.derece, BKI>40.1 3.derece sismanlik olarak kabul
etmektedir. Diinya Saglik Orgiitiine gore toplumun ortalama BK1 degeri 20.0-22.0 arasinda,
bireysel BKI degerleri de 18.0-25.0 arasinda olmalidir. Ulkemizde yayinlanan ve diger
beslenme ile ilgili kaynaklarda ise BKI 20-24.9 normal, 25-29.9 hafif sisman (toplu), 30-
30.9 sisman, > 40 agir veya morbid sismanlik olarak gosterilmektedir [26].
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Yapilan ¢alismanin analiz sonucuna gore, beden kitle indeksi zayif katilimcilarin, Koti
Beslenme (KB) puan ortalamalarinin (SO=279.87), obez (S0=254.45), asir1 Kkilolu
(S0=223.04) ve normal (SO=222.08) katilimcilarin Koti Beslenme (KB) puan
ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare=15.873; p<.05).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Arastirmanin bu boliimiinde, mevcut arastirmanin modeline, evren ve 6rneklem grubuna,
arastirmanin yapildigi veri toplama araglarina, arastirma verilerinin analizlerine ve caligilan

6l¢egin giivenirlik analizine yonelik ayrintili olarak bilgiler verilmistir.

3.1. Arastirma Modeli

Bu arastirma; badmintoncularin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutumlarmi 6lgmek igin
betimsel yontem ile yapilmis nicel bir calismadir. Betimsel arastirma yontemi, herhangi bir
durum, olay ve problemi etraflica tanimlamak, yorumlamak ve irdelemek i¢in kullanilir ve
olgiitler belirleyerek incelenen olaylar ve degiskenler arasinda iliskinin varligi ve derecesi

sorgulanir [23].

3.2. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini, Tiirkiye’deki spor kuliiplerinde badminton oynayan oyuncular,
orneklemini ise 2019-2020 sezonunda aktif olarak badminton oynayan ve diizenli antrenman
yapan 12-25 yas araliginda sporcular olusturmustur. Orneklem segiminde sistematik
orneklem yontemi kullanilmistir. Sistematik 6rneklem yonteminde, homojen olmayan ama
her tiirlii numaralandirilan ve liste yapilabilen ¢aligma evreni kullanilir [24]. Arastirmaya
476 aktif badminton sporcusu katilmistir. Bu sporcularin 287’sini kadin sporcular, 189’unu
erkek sporcular olusturmustur. Arastirmada dahil edilen badminton sporcularinin, diizenli
olarak federasyon faaliyetlerine katilan miisabik sporculardan olugmasi, haftada en az 3 giin
2’ ser saat antrenman yapan sporculardan olusmasi, Saglikli Beslenmeye iliskin Tutum
Olgeginin yas sinirlamasi1 nedeniyle 12 veya iistii yaslarinda olan sporculardan olusmasi
bildirilmistir. Arastirmaci tarafindan 4-9 mart 2020 tarihinde yapilan 19 yas alti Badminton
Tiirkiye Sampiyonasina katilan toplam 800 sporcudan yeterli oldugu diisiiniilen 510 sayiya
ulasiimistir. Excel formatinda veriler alinmis, hatali, tamamlanmamis ve tutarsiz cevaplar
igeren veriler ¢alismadan ¢ikartilmistir. Hatali ve tutarsiz cevaplarin ¢ikartilmasi sonucunda

toplam 476 katilimcinin verilerinin istatistiksel analizleri yapilmistir.
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3.3. Veri toplama araglari

Arastirmada kullanilan veri araglar1 2 boliimden olusmaktadir. Bu baglamda veri toplama
araclariin ilk boliimiinde, katilimcilarin demografik 6zelliklerinin elde edilmesi amaciyla
hazirlanan “demografik bilgi formu” ile veri toplama araglarmin ikinci bolimiinde
Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen “Saglikli Beslenmeye iliskin
Tutum Olgegi” kullanilmistir. Arastirmada kullanilan, demografik sorular ve Saglikli
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi, https://www.onlineanketler.com/ internet sayfasinda
hazirlanmis ve online ortamda badmintonculara ulastirilmigtir. Tiirkiye’de aktif olarak
badminton antrendrliigii gérevini yiiriiten tim antrenorlere kurulan whatsApp grubu ile
ulagilmistir. Bu baglamda bu grupta, antrendrlerin tamamina ¢alismanin énemi ve katilime1

sporculardan beklenilen 6zellikler anlatilmustir.

Demografik bilgi formu;

Aragtirmact tarafindan 6zgiin olarak hazirlanmis demografik 6zellikleri kapsamaktadir.
Demografik bilgilerde yas, boy, kilo (beden kitle indeksi 6lgtimii yapilmistir) gibi temel
Ozelliklerin yaninda; diizenli olarak yapilan antrenmanin haftalik saatini, Sporcularin
antrenman yaptiklari ili, 6grenim durumlart ve mezuniyet bilgilerini belirleyici degiskenler
kullanilmigtir. Toplumun ve bireylerin beslenme durumunu belirlemede antropometrik
olgiimlerden yararlamlmaktadir. Beden kitle indeksi (BKI) eriskinlerde viicudun boy -
agirhk dengesi, sismanlik, zayiflik ve yetersiz beslenme igin bir Olgiit olarak
kullanilmaktadir [26].

Saglikli beslenmeye iligkin tutum ol¢egi:

Tekkursun Demir ve Cicioglu (2019) tarafindan gelistirilen 6lgek, dort alt faktorlii olup
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme
(OB) ve Kétii Beslenme (KB) toplam yirmi bir maddeden olusmaktadir. Olgekteki ifadeler
degerlendirilirken 5°li likert tipi Ol¢ekten faydalanilmistir. Derecelendirmesinde ise
“Kesinlikle Katilmiyorum”, “Katilmiyorum”, “Kararsizim”, “Katiliyorum”, “Kesinlikle
Katiliyorum™ ifadeleri kullanilmistir. Olumlu tutum maddeleri; 1, 2, 3, 4 ve 5 olumsuz
tutum maddeleri ise 5, 4, 3, 2 ve 1 seklinde puanlanmustir. Olgegin her bir alt faktdr igin

bulunan i¢ tutarlilik katsayilar1 ise, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in, 90


https://www.onlineanketler.com/
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Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktori i¢in, 84, Olumlu Beslenme (OB) faktorii igin,
75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii igin, 83 tiir [25].

3.4. Verilerin Analizi

Veriler herhangi bir analize tabi tutulmadan 6nce parametrik testlerin on sartlarin1 saglayip
saglamadig1 tespit edilmistir. Carpiklik ve Basiklik (verilerin normal dagilim durumu)
degerleri incelenmis, arastirma kapsaminda toplanan verilerin her bir degiskene gére normal
bir dagilima sahip olmadig: tespit edilmistir. Verilerin normal dagilim gostermemesinden

(¢1 arasinda dagilmamasindan) dolay1, nonparametrik testler kullanilmistir.

Verilerin analizinde;

e Yas ve Saglikli Beslenmeye liskin Tutum arasindaki iliskinin saptanmasi i¢in Spearman
Korelasyon Testi (Spearman's rho)’nden,

e Cinsiyet ile Saglikl Beslenmeye Iliskin Tutum arasindaki farkliligin saptanmasi igin
Mann-Whitney U Testi’den,

e Beden kitle indeksi, 6grenim durumu, boliim, spor yasi, antrenman saati ile Saglikli
Beslenmeye lliskin Tutum arasindaki farkhiligin saptanmasi icin Kruskal-Wallis

Testi’nden yararlanilmstir.

Mann-Whitney U Testi i¢in “Z" dagilimu istatistigi, “Kruskal-Wallis Testi i¢in “Ki-Kare”
dagilimu istatistigi dikkate alimmistir. Uygulanan istatistiki testlerde giiven diizeyi .05 olarak
esas almmistir. Katilimcilarin  sporcusu olduklart illere ait, cinsiyetlerine, 6grenim
durumlarma, badminton oynadiklar1 yillara ve haftalik antrenman saatlerine goére ayrica

frekans verileri ve yiizdelik dagilimlarina da bakilmistir.
3.5. Ol¢egin Giivenirlik Analizi
Olgegin orijinalinde Cronbach Alfa katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii

icin ,87, Beslenmeye Yonelik Duygu (BHB) faktorii igin ,74, Olumlu Beslenme (OB)

faktori i¢in ,75 ve Kot Beslenme (KB) faktorii i¢in ,83 bulunmustur.
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Arastirmada katilimcilardan alinan verilere uygulanan giivenirlik analizi sonucunda ise
Olgegin Cronbach Alfa katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii igin .87,
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) faktori igin ,74, Olumlu Beslenme (OB) faktorii igin
75 ve Kotii Beslenme (KB) faktorii icin ,81olarak saptanmistir. Bu durumda 6&lgegin

giivenirlik sonuglarinin yeterli ve miikemmel aralikta oldugu saptanmustir.



4. BULGULAR

Cizelge 4.1. Katilimcilarin sporcusu olduklart illere ait frekans verileri
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Katilimet iller n % Toplam %
Ankara 65 13,7 41
Istanbul 53 111 111
Izmir 39 8,2 56,5
Eskisehir 32 6,7 17,9
Bursa 31 6,5 72,9
Erzincan 27 57 27,3
Manisa 22 4,6 91,2
Malatya 21 4,4 47,3
Samsun 20 4,2 63,2
Isparta 18 3,8 21,6
Bolu 13 2,7 93,9
Antalya 12 2,5 66,4
Kiitahya 12 2,5 59
Corum 9 1,9 42,9
Karabiik 9 1,9 78,4
Aksaray 8 1,7 86,6
Hakkari 8 1,7 82,4
Cankiri 8 1,7 80
Aydin 8 1,7 75,8
Usak 7 1,5 96,6
Burdur 6 1,3 95,2
Denizli 6 1,3 74,2
Giresun 5 1,1 100
Tunceli 5 11 97,7
Elaz1g 5 11 84,9
Konya 4 0,8 98,5
Hatay 3 0,6 83,8
Van 3 0,6 76,5
Sakarya 3 0,6 63,9
Mugla 3 0,6 479
Kilis 2 0,4 98,9
Erzurum 2 0,4 83,2
Igdir 2 0,4 82,8
Tokat 2 0,4 80,7
Kocaeli 2 0,4 48,3
Kastamonu 1 0,2 80,3
Toplam 476 100
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Cizelge 4.1. incelendiginde katilimcilarin sayisi ve yiizdelik dilimine gore; Ankara 65 (%
13,7), Istanbul 53 (% 11,1), Izmir 39 (% 8,2), Eskisehir 32 (% 6,7), Bursa 31 (% 6,5),
Erzincan 27 (% 5,7), Manisa 22 (% 4,6), Malatya 21 (% 4,4), Samsun 20 (% 4,2)’

dagilimlarda sporcu katilimi yogunluk gdstermektedir.

katilimcilarin illere gore dagilimi
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Eskisehir
Bursa
Erzincan
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Erzurum
Kastamonu

Resim 4.1. Katilimcilarin illerine gore dagilimi
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Cizelge 4.2. Katilimcilarin cinsiyetlerine ve illerine gore veri ve yilizdelik dagilimlar

Kadin Erkek Toplam
Iller n % n % Sporcu
Ankara 41 63,1 24 36,9 65
Istanbul 33 62,3 20 37,7 53
Izmir 30 76,9 9 23,1 39
Eskisehir 17 53,1 15 46,9 32
Bursa 20 64,5 11 35,5 31
Erzincan 13 48,1 14 51,9 27
Manisa 14 63,6 8 36,4 22
Malatya 15 71,4 6 28,6 21
Samsun 5 25,0 15 75,0 20
Isparta 11 61,1 7 38,9 18
Bolu 7 53,8 6 46,2 13
Antalya 8 66,7 4 33,3 12
Kiitahya 8 66,7 4 33,3 12
Corum 3 33,3 6 66,7 9
Karabiik 6 66,7 3 33,3 9
Aksaray 4 50,0 4 50,0 8
Hakkari 6 75,0 2 25,0 8
Cankir1 3 37,5 5 62,5 8
Aydmn 7 87,5 1 12,5 8
Usak 7 100 - - 7
Burdur 6 100 - - 6
Denizli 3 50,0 3 50,0 6
Giresun 3 60,0 2 40,0 5
Tunceli 1 20,0 4 80,0 5
Elaz1g 2 40,0 3 60,0 5
Konya 4 100 - - 4
Hatay 2 66,7 1 33,3 3
Van 0 0,0 3 100 3
Sakarya 3 100 - - 3
Mugla 2 66,7 1 33,3 3
Kilis 0 0,0 2 100 2
Erzurum 0 0,0 2 100 2
Igdir 0 0,0 2 100 2
Tokat 1 50,0 1 50,0 2
Kocaeli 0 0,0 2 100 2
Kastamonu 0 0,0 1 100 1
Toplam 287 60,3 189 39,7 476

Cizelge 4.2. incelendiginde Tiirkiye genelinde aktif badminton oynayan 12 yas ve {istii

sporculardan aragtirmaya 287 kadin sporcu, 189 erkek sporcu katilmistir.

Boylelikle
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aragtirma grubunu % 60,3 liik oranim1 kadim badmintoncular, % 39,7 lik oranin1 erkek

badmintoncularin olusturdugu goriilmektedir.

katilimcilarin illere ve cinsiyetlerine gore dagilimi
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Resim 4.2. Katilimcilarin illerine ve cinsiyetlerine gore dagilimi



Cizelge 4.3. Katilimcilarin 6grenim durumuna gore karsilastirilmasi
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Ortaokul Lise Universite Yiiksek lisans
Iller Toplam
n % n % n % n %
Ankara 26 40,0 25 38,5 14 21,5 0 0,0 65
Istanbul 8 15,1 27 50,9 18 34,0 0 0,0 53
Izmir 18 46,2 16 41,0 3 7,7 2 51 39
Eskisehir 0 0,0 18 56,3 13 40,6 1 3,1 32
Bursa 3 9,7 16 51,6 12 38,7 0 0,0 31
Erzincan 6 22,2 12 44,4 8 29,6 1 3,7 27
Manisa 5 22,7 9 40,9 7 31,8 1 45 22
Malatya 4 19,0 14 66,7 3 14,3 0 0,0 21
Samsun 1 5,0 9 45,0 10 50,0 0 0,0 20
Isparta 1 5,6 14 77,8 2 11,1 1 5,6 18
Bolu 0 0,0 11 84,6 2 154 0 0,0 13
Antalya 2 16,7 5 41,7 5 417 0 0,0 12
Kiitahya 2 16,7 6 50,0 4 33,3 0 0,0 12
Corum 1 11,1 5 55,6 3 33,3 0 0,0 9
Karabiik 0 0,0 7 77,8 2 22,2 0 0,0 9
Aksaray 2 25,0 4 50,0 2 25,0 0 0,0 8
Hakkari 4 50,0 3 37,5 1 12,5 0 0,0 8
Cankir1 1 12,5 3 37,5 4 50,0 0 0,0 8
Aydin 1 12,5 5 62,5 2 25,0 0 0,0 8
Usak 2 28,6 4 57,1 1 14,3 0 0,0 7
Burdur 2 33,3 4 66,7 0 0,0 0 0,0 6
Denizli 0 0,0 3 50,0 3 50,0 0 0,0 6
Giresun 1 20,0 1 20,0 3 60,0 0 0,0 5
Tunceli 1 20,0 4 80,0 0 0,0 0 0,0 5
Elaz1g 2 40,0 1 20,0 2 40,0 0 0,0 5
Konya 0 0,0 2 50,0 2 50,0 0 0,0 4
Hatay 0 0,0 1 33,3 2 66,7 0 0,0 3
Van 0 0,0 1 33,3 2 66,7 0 0,0 3
Sakarya 1 33,3 2 66,7 0 0,0 0 0,0 3
Mugla 0 0,0 0 0,0 3 100 0 0,0 3
Kilis 0 0,0 0 0,0 2 100 0 0,0 2
Erzurum 0 0,0 2 100 0 0,0 0 0,0 2
Igdir 0 0,0 2 100 0 0,0 0 0,0 2
Tokat 0 0,0 1 50,0 1 50,0 0 0,0 2
Kocaeli 0 0,0 0 0,0 2 100 0 0,0 2
Kastamonu 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 100 1
Toplam 94 19,7 237 49,8 138 29 7 15 476

Cizelge 4.3. incelendiginde arastirmaya katilan ortaokulda okuyan badmintoncu sayis1 94

genel katilimci sayisina oraniise % 19,7, lisede okuyan badmintoncu sayisi 237 genel
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katilimer sayisina orani ise % 49,8, Universitede okuyan badmintoncu sayis1 138 genel
katilimci sayisina orani ise % 29, yiiksek lisans egitimi almig/alan 6grenci sayis1 7 ve genel

katilime1 sayisina oran1 % 1,5 olarak goriilmektedir.

katilimcilarin 6grenim durumlarina gore
dagilimi
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Resim 4.3. Katilimcilari 6grenim durumlarina gore dagilimi



Cizelge 4.4. Katilimcilarin badminton oynadiklari yillara gére dagilimlari
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3-4 5-6 7-8 9 ve Usti
Mler n % n % n % n % | Toplam
Ankara 19 29,2 10 15,4 19 29,2 17 26,2 65
Istanbul 9 17,0 25 47,2 6 11,13 13 24,5 53
Izmir 8 20,5 7 17,9 18 46,2 6 15,4 39
Eskisehir 7 21,9 10 31,3 4 12,5 11 34,4 32
Bursa 5 16,1 8 25,8 5 16,1 13 41,9 31
Erzincan 4 14,8 7 25,9 5 18,5 11 40,7 27
Manisa 3 13,6 4 18,2 8 36,4 7 31,8 22
Malatya 9 42,9 7 33,3 3 14,3 2 9,5 21
Samsun 1 5,0 3 15,0 7 35,0 9 45,0 20
Isparta 4 22,2 1 5,6 5 27,8 8 44,4 18
Bolu 4 30,8 5 38,5 3 23,1 1 7,7 13
Antalya 3 25,0 3 25,0 3 25,0 3 25,0 12
Kiitahya 2 16,7 2 16,7 4 33,3 4 33,3 12
Corum 0 0,0 2 22,2 2 22,2 5 55,6 9
Karabiik 1 11,1 2 22,2 2 22,2 4 444 9
Aksaray 2 25,0 1 12,5 3 37,5 2 25,0 8
Hakkari 2 25,0 2 25,0 4 50,0 0 0,0 8
Cankir1 1 12,5 1 12,5 3 37,5 3 37,5 8
Aydin 1 12,5 3 37,5 4 50,0 0 0,0 8
Usak 3 42,9 2 28,6 1 14,3 1 14,3 7
Burdur 4 66,7 2 33,3 0 0,0 0 0,0 6
Denizli 1 16,7 1 16,7 2 33,3 2 33,3 6
Giresun 2 40,0 3 60,0 0 0,0 0 0,0 5
Tunceli 2 40,0 1 20,0 1 20,0 1 20,0 5
Elaz1g 1 20,0 0 0,0 4 80,0 0 0,0 5
Konya 0 0,0 2 50,0 1 25,0 1 25,0 4
Hatay 1 33,3 0 0,0 1 33,3 1 33,3 3
Van 0 0,0 1 33,3 2 66,7 0 0,0 3
Sakarya 0 0,0 0 0,0 2 66,7 1 33,3 3
Mugla 0 0,0 1 33,3 0 0,0 2 66,7 3
Kilis 0 0,0 0 0,0 1 50,0 1 50,0 2
Erzurum 1 50,0 0 0,0 1 50,0 0 0,0 2
Igdir 0 0,0 1 50,0 0 0,0 1 50,0 2
Tokat 0 0,0 2 100 0 0,0 0 0,0 2
Kocaeli 1 50,0 1 50,0 0 0,0 0 0,0 2
Kastamonu 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 100 1
Toplam 101 21,2 120 25,2 124 26,1 131 27,5 476

Cizelge 4.4. incelendiginde aragtirmaya katilan badmintoncularin % 21,2°si 101 sporcunun
3-4 yildir, % 25,2’si 120 sporcunun 5-6 yildir, % 26,1°1 124 sporcunun 7-8 yildir, % 27,5°1

131 sporcunun 9 yil ve iistii siiredir badminton oynadiklar1 goriilmektedir.
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Cizelge 4.5. Katilimcilarin haftalik antrenman saatlerine gore dagilimlari
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' 4-8 saat 9-10 saat 11-12 saat 13 ve istii
Hler n % n % n % n % Toplam

Ankara 6 9,2 12 18,5 9 13,8 38 58,5 65
istanbul 3 5,7 6 11,3 18 34,0 26 49,1 53
izmir 2 51 2 51 7 17,9 28 71,8 39
Eskigehir 2 6,3 2 6,3 3 9,4 25 78,1 32
Bursa 1 3,2 0 0,0 6 19,4 24 77,4 31
Erzincan 1 3,7 1 3,7 4 14,8 21 77,8 27
Manisa 1 4,5 0 0,0 2 9,1 19 86,4 22
Malatya 4 19,0 0 0,0 5 23,8 12 57,1 21
Samsun 2 10,0 1 50 5 25,0 12 60,0 20
Isparta 2 11,1 0 0,0 7 38,9 9 50,0 18
Bolu 2 15,4 4 30,8 0 0,0 7 53,8 13
Antalya 2 16,7 1 8,3 4 33,3 5 417 12
Kiitahya 2 16,7 0 0,0 2 16,7 8 66,7 12
Corum 0 0,0 0 0,0 3 333 6 66,7 9
Karabiik 0 0,0 3 33,3 2 22,2 4 44,4 9
Aksaray 0 0,0 1 12,5 0 0,0 7 87,5 8
Hakkari 3 37,5 0 0,0 2 25,0 3 37,5 8
Cankiri 0 0,0 1 12,5 7 87,5 0 0,0 8
Aydin 0 0,0 1 12,5 2 25,0 5 62,5 8
Usak 1 14,3 2 28,6 1 14,3 3 42,9 7
Burdur 0 0,0 0 0,0 0 0,0 6 100 6
Denizli 1 16,7 0 0,0 3 50,0 2 33,3 6
Giresun 1 20,0 0 0,0 3 60,0 1 20,0 5
Tunceli 0 0,0 2 40,0 0 0,0 3 60,0 5
Elazig 1 20,0 1 20,0 1 20,0 2 40,0 5
Konya 0 0,0 0 0,0 1 25,0 3 75,0 4
Hatay 1 333 1 333 0 0.0 1 333 3
Van 0 0,0 2 66,7 1 33,3 0 0,0 3
Sakarya 0 0,0 0 0,0 1 33,3 2 66,7 3
Mugla 1 333 0 0,0 2 66,7 0 0,0 3
Kilis 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 100 2
Erzurum 2 100 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2
Igdir 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 100 2
Tokat 0 0,0 1 50,0 0 00 1 50,0 2
Kocaeli 0 0,0 0 0,0 0 0,0 2 100 2
Kastamonu 0 0,0 0 0,0 0 0,0 1 100 1

Toplam 41 8,6 44 9,2 101 21,2 290 60,9 476
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Cizelge 4.5. Incelendiginde katilimcilardan 41 sporcunun (% 8,6) haftada 4-8 saat arasi1, 44
sporcunun (% 9,2) haftada 9-10 saat arasi, 101 sporcunun (% 21,2) haftada 10-12 saat arasi,
290 sporcunun (% 60,9) ise haftada 13 saat Ve iistii siire ile antrenman yaptiklari

goriilmektedir.
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Cizelge 4.6. Yas degiskeninin SBITO’ye gére Spearman's rho Analizi

Olgek ort. ss. BHB BYD OB KB
(n=476)

T 104 -,022 ~,063 -118
Yas 17,24 441 p 023* 627 171 ,010%
*p<.05

Cizelge 4.6."de, arastirmaya katilan bireylerin yaslari ile Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum
Olgegi (SBITO) alt boyutlar1 arasindaki iliskinin tespit edilmesi amaciyla yapilan Spearman
Korelasyon Testine (Spearman's rho) ait bulgular sunulmustur. Yapilan analiz sonucunda
katilimcilarin yasi ile Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii arasinda pozitif yonde diisiik
diizeyde (r=,104; p<.05), Kotii Beslenme (KB) faktorii arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde (r=-,118; p<.05) anlaml iligki tespit edilmistir.

Cizelge 4.7. Cinsiyet degiskeninin SBITO’ye gére Mann Whitney U Analizleri

Degisken Cinsiyet n ortasl:::las ) Sira toplami sz:gr;, U z P
BHB - % ig; ;gggg Sf;ggigg 24363500  -1,900 057
BYD - % ig; %:‘7‘; ggggégg 25373000  -1,193 233
o8 TEnck 109 o300 asmsoo 20913000 143 BT
KB ] % ig; ;‘3‘;2 gj‘l‘gggg 26171000  -652 515
*p<.05

Cizelge 4.7.’de, arastirmaya katilan kadin ve erkek bireylerin SBITO puan ortalamalar
arasindaki farklilk Mann Whitney U ile incelenmistir. Yapilan analiz sonucunda
katilimcilarin cinsiyeti ile Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu
(BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kétii Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli farklilik
tespit edilmemistir (p>.05).
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Cizelge 4.8. BKi’ye gore SBITO niin Kruskal Wallis Testi

BKi n Sira Ortalamasi X2 p AE:}EII

Zayif (a) 108 231,37

BHB Normal (b) 208 240,07 5.675 129 -
Asir1 Kilolu () 61 220,61
Obez (d) 99 290,60
Zayif (a) 108 248,58
Normal (b) 208 231,41

BYD - 2,187 ,534
Asir Kilolu (c) 61 253,71 -
Obez (d) 99 231,02
Zayif (a) 108 245,75

OB Normal (b) 208 236,16 859 835
Asir Kilolu (c) 61 229,53 ’ ’
Obez (d) 99 249,53 -
Zayif (a) 108 279,87
Normal (b) 208 222,08 a*d-c-b

KB - 15,873  ,001*
Asiri Kilolu (c) 61 223,04
Obez (d) 99 254,45

p<.05

Cizelge 4.8.’de, arastirmaya katilan bireylerin beden kitle indeksi (BKI) ile SBITO alt

boyutlarinin puan ortalamalar1 arasindaki farklilik Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir.

Puan farkliligi lehine olan grup * ile belirtilmistir. Yapilan analiz sonucunda beden kitle

indeksi zayif katilimeilarin, Kotii Beslenme (KB) puan ortalamalarinin (SO=279,87), obez
(SO=254,45), asirt kilolu (SO=223,04) ve normal (SO=222,08) katilimcilarin Kotii

Beslenme (KB) puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ki-
Kare=15,873; p< .05).
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Cizelge 4.9. Egitim Durumu degiskeninin SBITO’ye gore Kruskal Wallis Testi

Egitim Durumu n Sira Ortalamast X2 p AII;I;I?II

Ortaokul (a) 94 224,59

BHB Lise (b) 129 228,25 7,543 ,023* c*b-a
Lisans (c) 253 264,28
Ortaokul (a) 94 253,06

BYD Lise (b) 129 217,00 12,439  ,002* c*a-b
Lisans (c) 253 270,18
Ortaokul (a) 94 261,30

OB Lise (b) 129 227,16 4,342 114
Lisans (c) 253 242,26
Ortaokul (a) 94 297,66

KB Lise (b) 129 205,88 32,885  ,000* a*c-b
Lisans (c) 253 253,47

p<.05

Cizelge 4.9°de, aragtirmaya katilan bireylerin egitim durumu ile SBITO alt boyutlarinm puan
ortalamalari arasindaki farklilik Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir. Puan farkliligi lehine
olan grup * ile belirtilmistir. Yapilan analiz sonucunda egitim durumu lisans olanlarin
Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) puan ortalamalarinin (SO=264,28), lise (SO=228,25) ve
ortaokul (SO=224,59) mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde
yiiksek oldugu saptanmistir (Ki-Kare=7,543; p< .05). Egitim durumu lisans olanlarin
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD) puan ortalamalarinin  (SO=270,18), ortaokul
(S0=253,06) ve lise (SO=217,00) mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir (Ki-Kare=12,439; p< .05). Ayrica egitim durumu
ortaokul olanlarin Kotii Beslenme (KB) puan ortalamalarimin  (SO=297,66), lisans
(SO=253,47) ve lise (S0=205,88) mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlaml

diizeyde yiiksek oldugu saptanmstir (Ki-Kare=32,885; p< .05).
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Cizelge 4.10. Egitim alinan boliim degiskeninin SBITO’ye gore Kruskal Wallis Testi

Bolim n Sira Ortalamast X2 p AE:}EII
Beden Egitimi (a) 79 284,26
Antrenorliik (b) 69 265,29 -
BHB  Rekreasyon (c) 63 248,88 6,364 174
Spor Yoneticiligi (d) 42 254,48
Diger (e) 223 230,84
Beden Egitimi (a) 79 259,47
Antrenorliikk (b) 69 247,69
BDY  Rekreasyon (c) 63 227,65 3,012 ,556
Spor Yoneticiligi (d) 42 276,50 -
Diger (e) 223 234,05
Beden Egitimi (a) 79 221,66
Antrenorlikk (b) 69 245,59
OB Rekreasyon (c) 63 249,38 2,297 ,681
Spor Yoneticiligi (d) 42 275,34
Diger (e) 223 236,52 -
Beden Egitimi (a) 79 263,93
Antrenorlikk (b) 69 241,78
KB Rekreasyon (c) 63 251,27 1,287 ,864 -
Spor Yoneticiligi (d) 42 234,82
Diger (e) 223 235,95

p<.05

Cizelge 4.10.°de, arastirmaya katilan bireylerin egitim gordiikleri béliim ile SBITO alt
boyutlarinin puan ortalamalari1 arasindaki farklilik Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir.
Puan farkliligi lehine olan grup * ile belirtilmistir. Kruskal Wallis Testi analizi sonucunda
katilimeilarin egitim gordiikleri bolim ile Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye
Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve K&tii Beslenme (KB) faktorii arasinda
anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).



Cizelge 4.11. Spor yas1 degiskeninin SBITO’ye gére Kruskal Wallis Testi
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Spor yasi 2 Anlaml
(Y1) n Sira Ortalamast X p Fark
3-4 (a) 101 225,21
BHB 5-6 (b) 120 222,56 4.865 182 -
7-8(c) 124 251,63
9 ve > (d) 131 250,92
3-4 (a) 101 244,62
5-6 (b) 120 228,95
BDY 1,112 74
7-8(c) 124 245,18
9 ve > (d) 131 236,21
3-4 (a) 101 252,75
5-6 (b) 120 229,34
OB 6,760 ,080
7-8(c) 124 257,07
9 ve > (d) 131 218,32 -
3-4 (a) 101 245,83
KB 5-6 (b) 120 245,51 1409 203
7-8(c) 124 227,67 ’ ’ -
9 ve > (d) 131 236,68

p<.05

Cizelge 4.11.°da, arastirmaya katilan bireylerin spor yasi ile SBITO alt boyutlarmin puan

ortalamalari arasindaki farklilik Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir. Puan farklilig: lehine

olan grup * ile belirtilmistir. Yapilan Kruskal Wallis Testi analiz sonucunda katilimcilarin

spor yasina gore Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD),

Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir (p>.05).
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Cizelge 4.12. Antrenman Saati degiskeninin SBITO’ye gére Kruskal Wallis Testi

. 2 Anlamli
Antrenman Saati n Sira Ortalamasi X
Fark
4-8(a) 41 272,54
BHB 9-10 (b) 44 229,34 4.755 101 -
11-12 (c) 101 220,11
13 ve > (d) 290 241,48
4-8(a) 41 274,46
9-10 (b) 44 258,33 -
BDY 5,062 ,167
11-12 (c) 101 241,47
13 ve > (d) 290 229,37
4-8(a) 41 270,55
9-10 (b) 44 239,60
OB 3,934 ,269
11-12 (c) 101 220,98
13 ve > (d) 290 239,90 -
4-8(a) 41 264,11
9-10 (b) 44 243,50
KB 1,862 ,602
11-12 (c) 101 239,65 -
13 ve > (d) 290 233,72

p<.05

Cizelge 4.12.°de, arastirmaya katilan bireylerin antrenmana katilma saati ile SBITO alt
boyutlarinin puan ortalamalar arasindaki farklilik Kruskal Wallis Testi ile incelenmistir.
Puan farklilig1 lehine olan grup * ile belirtilmistir. Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin
antrenmana katilma saatine gore Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik
Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir (p>.05).
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5. TARTISMA

Ulkemizde badminton sporuna olan ilgi, son yillarda diinyadaki gelisimine paralel olarak
yogun bir artis yasamaktadir. Bu ¢alisma 12 yas ve tstii aktif, badminton oyuncularinin,
Saglikli Beslenmeye iliskin Tutumlarmi 6lgmek, literatiire katki saglamak amaci ile
planlanmistir. Arastirma kapsaminda 2019-2020 sezonunda aktif badminton oynayan 476
badmintoncu ¢aligmaya katilmistir. Gliniimiizde spor yapan ¢ocuklarin sayisinin artmasi ve
artik sporcu ¢ocuklarin ailelerinin de beslenme ile basar1 arasindaki bagi anlamalari
sevindiricidir. Beslenme ve performans arasindaki iliski artik bilinmektedir [27]. Bu
arastirma, badminton sporcularmin Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum diizeylerinin cesitli

degiskenlere gore incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Arastirmanin ilk bulgusunda badminton sporcularinin yast ile SBITO alt boyutlar1 arasinda
anlamli iligki saptanmistir. Bu baglamda badminton sporcularinin yasi ile Beslenme
Hakkinda Bilgi faktorii arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde anlaml iligki tespit edilmigtir
ve badminton sporcularinin yasi ile Kotii Beslenme faktorii arasinda negatif yonde diisiik
diizeyde anlamli iliski tespit edilmistir. Diger faktorler, Beslenmeye Y 6nelik Duygu, Olumlu
Beslenme arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir. Alan yazinda arastirma bulgularina
paralel olarak yapilan galismalar su sekildedir: Ustiin ve ark.’nin (2020)’de yaptiklari
caligma da sedanter ve sporcu tiniversite 6grencilerinin beslenme tutumunun ve fiziksel
aktivite diizeylerini inceledikleri ¢aligmalarinda, Ol¢egin alt boyutlar1 arasinda kotii
beslenme faktorii ve beslenme hissi arasinda negatif baginti bulmustur [49]. Mor ve ark.’nin
(2018)’ de yapmus olduklar1 bir ¢alismada, spor lisesi Ogrencilerinin yeme tutumlarinin
antropometrik olgtimler ve demografik o6zelliklerden etkilenmedigini bulmuslardir. Yasa
gore tiiketilmesi gereken besinlerin tiikketilmedigi tespit edilmistir [30]. Bulduk ve ark.
(2018)’de lise oOgrencilerinin beslenme tutumlart iizerine yaptiklart bir c¢alismada,
ogrencilerin diizensiz yeme tutumlari sebebiyle viicutlarindan az memnun olduklar1 dikkat
cekmis, beslenme tutumlarmin desteklenmesi ve viicut agirligi ile beden imajinin
iyilestirilmesi i¢in beslenme egitimi almalar1 gerekli oldugu tespit edilmistir [32]. Biitiin bu
calismalarin disinda yapilan calismanin sonuglarindan farkli bir sonucu, Cakaroglu ve
ark.’nin (2020)’de yapmis olduklar1 {iniversite Ogrencilerinin yeme tutumu iizerine
degerlendirme makalesinde goriilmektedir. Cakaroglu ve ark.’nin ¢alismasinda 6grencilerin

yaslarina gore yeme tutumunda anlamli bir farklilik saptanmamistir [46]. Yasa gore
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beslenme aligkanliklarinin farklilik gostermesi beklenen bir olgu olabilir. Sporcularin besin
tilketimi konusunda daha Ozenli davramiglar sergilemesi beklenirken c¢alismamizda
Beslenme Hakkinda Bilgi faktoriiniin diisiik diizeyde farkli ¢ikmasi badmintoncularin
beslenme hakkinda bilgi diizeyinin artirilmas: gergegini ortaya koymustur. Her yas
gurubunda sporcunun antrenmanin yaninda ihtiyaglarini tamamen karsilayacak dogru besin
maddeleri hakkinda bilgiye sahip olmalar1 ve bu bilgileri uygulamalart mutlak 6gretilmesi
gerekmektedir. Yasa gore Kotii Beslenme faktoriinde ¢ikan fark ise, besin 6geleri arasinda
giinliik tercihlerin olumsuz yonde oldugunu gostermektedir. Diizenli olarak spor yapan her
yas grubu sporcunun giinliik besin 6gesi tercihlerinin kendileri i¢in Olumlu Beslenme
faktoriinii destekler boyutta olmasi gerekmektedir. Yapilan calisma yas gruplarinin

beslenme aliskanliklarinin iyilestirilmesinin gerekliligini ortaya ¢ikarmistir.

Aragtirmanin ikinci bulgusunda, katilimcilarin cinsiyetine gore saglikli beslenmeye iliskin
puan ortalamalari incelenmis ve Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu,
Olumlu Beslenme ve Kétii Beslenme puanlari arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir.
Arastirma bulgularima alan yazinda paralellik gosteren sonuglar bulunmamistir.
Aragtirmanin bulgularindan farkli sonuglarin elde edildigi calismalar ise su sekildedir:
Akman ve ark. (2012)’de yapmus olduklart bir ¢alismada, kizlarin daha saglikli beslenme
davranigina sahip oldugu ancak tiim 6grencilerin besin piramidi konusunda yeterli bilgi
diizeyine sahip olmadiklar1 ve saglikli beslenmediklerini belirtmisler [35] bu bilgiye paralel
olarak, Yilmaz ve ark.’nin (2019)’da yaptiklart Beslenme bilgi ortalamalar1 ve beslenme
tutumlar: karsilastirma arastirmalarinda, kadinlarin ortalamalarinin daha yiiksek olmasina
ragmen kadin ve erkek gruplar arasinda anlamli bir fark tespit edilmemistir [36]. Cakaroglu
ve ark.’nin yaptiklari ¢alismada da yeme tutumlarinin, kadin katilimcilarin erkek
katilimcilardan yiiksek oldugu goriilmistiir [46]. Alan yazinda kadin sporcularin puan
durumlart arasindaki anlamli farkliliklar; gorsel kaygilarla, spor bransinin Karakteristik
ozellikleriyle, yasa bagli degiskenlerle, antrenman yogunlugu gibi alt faktorler ile
aciklanabilir ancak badminton bransinda fark ¢ikmamasi, katilimci grubun o6zelliklerine
bagli oldugunu diisiindiirmektedir. Katilimci grup yogun antrenman yapan ve yil iginde
miisabaka/turnuva sayisi oldukga fazla olan bir gruptur. Siirekli aktif bir sekilde seyahat etme
durumu ile kars1 karsiya olan sporcularin beslenme 6zelliklerinin farklilik gdsterebilecegi

disiiniilmektedir.
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Arastirmanin diger bulgusunda katilimcilarin beden kitle indeksine gore saglikli beslenmeye
iliskin puan ortalamalar1 incelenmis ve Kotii Beslenme alt boyutunda anlamli farklilik
saptanmistir. Diger alt boyutlarda Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu
ve Olumlu Beslenme anlamli farklilik bulunmamaistir. Buna gore, beden kitle indeksi zayif
olan katilimcilarin Ko6tii Beslenme puan ortalamalarinin, obez, asir1 kilolu ve normal
kategorideki katilimcilarin Kotii Beslenme puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu tespit edilmistir. Arastirma bulgularina alan yazinda paralellik gosteren sonuglar
bulunmamaistir. Aragtirmanin bulgularindan farkli sonuglarin elde edildigi calismalar ise su
sekildedir: Kaya ve ark.’nin (2016)’da, okul spor aktivitelerine katilan sporcu 6grencilerin
beslenme tutumlar ile ilgili yaptiklart bir ¢alisma da beden kitle indeksinin ortalamasinda
anlamli bir farklilk bulunmamistir. Okul spor aktivitelerine katilan dgrencilerin BKI
ortalamalari normal kategorisinde yer almistir [43]. Cagiran’in (2018)’de {iniversite
takimlarinda yer alan sporcular iizerine yapmis oldugu bagka bir ¢alismada, katilimcilarin
saglikli beslenme davranislari ile BKI faktorleri arasinda fark gériilmemistir. Kiz ve erkek
sporcular ¢ogunlukla normal kategoride yer almistir [37]. Gokensel’in (2016)’da Kuzey
Kibris voleybol oyuncularinin beslenme davranislari iizerine yapmis oldugu bir ¢alismada
BKI ortalamas1 kadinlarda ve erkeklerde normal kategorisinde yer almis ve beslenme
davraniglar1 arasinda fark goriilmemistir [41]. Ozdemir ve ark.’nmn (2010)’da yapmis
olduklart ¢alismada ise Dumlupinar {iniversitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan ve aktif spor yapan katilimcilarin beslenme tutumlari ile BKI arasinda fark
bulunmamistir, BKI ortalamalar1 normal kategoride yer almustir [44]. Aktif olarak
antrenman yapan sporcularin BKI degerlendirme sonuglarinin normal kategoride gikmasi
beklenen bir gergekliktir. Badmintonun siiratte devamlilik gerektiren bir spor bransi olmasi
nedeniyle besin Ogeleri ile alinan enerjinin antrenmanlar/miisabakalar yolu ile g¢abuk
tiketilmesi olagandir. Bu nedenle, Badmintoncularda bireysel besin tablolarinin
hazirlanmasi ve uygulanmasi gerekmektedir. Bu bilgiler 1s18inda yapilan ¢alismadaki zayif
kategorisinde yer alan katilmcilarin Kotii Beslenme faktoriine yonelik davraniglar
uyguladiklar1 goriilmektedir. Bu sonug¢ da bu grup i¢inde bulunan katilimcilarin, beslenme
hakkinda bilgi diizeylerinin az olmasina, yeterince besin 6gesine sahip olamama durumuna,

aile/cevre beslenme aligkanliklarina ve imkanlarina bagli olabilir.

Arastirmada katilimcilarin egitim durumlarma gore saglikli beslenmeye iliskin puanlar
incelenmis, Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu ve Kotii Beslenme alt

boyutlarinda anlamli farkliliklar saptanmistir. Bir diger alt boyut olan Olumlu Beslenmede
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anlamli bir fark bulunmamigtir. Buna gore; egitim durumu lisans kategorisinde olan
katilimcilarin Beslenme Hakkinda Bilgi puan ortalamalarinin, lise ve ortaokul mezunu olan
bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmustir. Egitim
durumu lisans kategorisinde olan katilimcilarin Beslenmeye Yonelik Duygu puan
ortalamalarin, ortaokul ve lise mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli
diizeyde yiiksek oldugu saptanmustir. Ayrica egitim durumu ortaokul kategorisinde olan
katilimcilarin Kotii Beslenme puan ortalamalarinin, lisans ve lise mezunu olan bireylerin
puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir. Alan yazinda yapilan
calismalarda paralel bulgular ile karsilasilmistir. Yilmaz ve ark.’nin (2019)’da spor yapan
ve sedanter tiniversite 6grencilerinin beslenme bilgi ve tutumu {izerine yapmis olduklar1 bir
caligmada, Beslenme dersi alan ve beslenme dersi almayan 6grenciler arasinda beslenme
dersi alan 6grenciler lehine anlamli bir fark oldugu tespit edilmistir. Beslenme tutumlari
incelendiginde ise, beslenme dersi alan ve beslenme dersi almayan 6grenciler arasinda
anlaml1 bir fark oldugu bu farkin beslenme dersi alanlarin lehine oldugu tespit edilmistir
[36]. Kabak¢1 ve ark.’nin (2012)’de Tirkiye 1. ve 2. Bocce Ligi’nde miicadele eden
sporcularin beslenme bilgisi puanlarinin sporcularin egitim diizeylerine ve beslenme dersi
gorme durumlarma gore farklilik gosterdigi yoniindedir. Daha o6nce beslenme
Sempozyumu’na katilmis olan katilimcilarin, sempozyuma katilmamais olan katilimecilardan
pozitif yonde yiiksek oranda bilgi sahibi olduklar1 ve egitim hayatinda beslenme dersi alan
katilimcilarin, almayan katilimcilardan pozitif yonde yiiksek oranda beslenme bilgisine
sahip olduklarini tespit etmistirler [45]. Yapmis oldugumuz ¢alismada da lisans diizeyinde
egitim almis olan katilimeilarin Beslenme Hakkinda Bilgi diizeyleri ortaokul ve liseye giden
daha kiiciik yas grubu sporculara gore daha yiiksek oranda bilgilerinin oldugu bulunmustur.
Bunun sebebi katilimcilarinin beslenme hakkinda bilgi birikimlerinin hem egitim
seviyelerinin yliksek olmasindan hem de yaslarmin biiyiik olmasindan kaynaklandigi
diistintilebilir. 253 katilimc1 lisans Ogrencisi olarak tespit edilmistir. Bu katilimct
ogrencilerin tamami Spor Bilimleri Fakiiltelerinde okumaktadir. Spor bilimleri
fakiiltelerinin boliimlerinde beslenme dersi aliniyor olmasi beslenme hakkinda bilgi
diizeyinin yiiksek ¢ikmasina sebep olmus olabilir. Arastirma bulgularinda lisans
ogrencilerinin Beslenmeye Yonelik Duygu puanlarinda da ortaokul ve lise 6grencilerinden
anlamli diizeyde yiiksek oldugu gériilmiistiir. Olgekte beslenmeye yénelik duygu sorularinin
oldugu kategoriye bakildiginda karsimiza “sekerli iiriinleri tiiketmekten hoslanirim”,
“fastfood driinlerini tiiketmekten hoslanirim™, “sarkiiteri {iriinlerini tiiketmekten

29 <¢ 29 <¢

hoslaninim”, “yagda kizarmis besinleri yemeyi severim”, “meyve yemekten hoslanmam”,
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“serbetli tatlilar1 tiilketmekten hoslanirim™ gibi sporcu beslenmesi hakkinda uygulamasi
dogru olmayan beslenme aliskanliklar1 katilimcilara sorulmustur. Yaptigimiz ¢alismanin
katilimcilarindan lisans diizeyinde egitim almakta olan Ogrencilerin ortaokul ve lise
ogrencilerine gore bu kategoride anlamli diizeyde farkli oldugu sonucunun ¢iktigi
goriilmiistiir. Bu kategorinin sorularinin hazir gidalar olmasi, ¢abuk ulasilabilir ve ¢abuk
hazirlanabilir gidalar olmasi lisans diizeyinde egitim alan 6grenciler i¢in cazip olabilir.
Ortaokul ve lise 6grencilerinden farkli ¢ikmasi ise, bu kategorilerdeki 6grencilerin aileleri
ile birlikte yasamalarindan dolay1 oldugu disiiniilebilir. Son olarak, ortaokul kategorisinde
olan katilmecilarin Ko6tii Beslenme faktoriiniin puan ortalamalarinda lisans ve lise
ogrencilerine gore yiiksek diizeyde fark goriilmistiir. Bu faktoriin sorularinda, ortaokul
caginda sporcular arasinda fark ¢ikmasi oldukga negatif bir durumdur. Ciinkii bu yas grubu
bliylime ve gelisme doneminde oldugu i¢in mutlaka diizenli beslenme davranislarini
edinmesi gerekmektedir. Ustelik yapilan calismanin katihmer grubu aktif ve elit
sporculardan olustugu diisiiniildiiglinde bu sporcularin kétii beslenme faktér davraniglarini
sergilemeleri engellenmelidir. Antrendr ve ailelerin kii¢ilk yas gurubu sporculari

gozlemlemesi ve takip etmesi gerekebilir.

Arastirmada katilimcilarin egitim aldiklar boliime gore saglikli beslenmeye iliskin puanlari
incelenmis, Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve
Koti Beslenme alt boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda yapilan
calismalarda arastirmaya paralel bulgular mevcuttur, Cakaroglu ve ark.’nin (2020)’de
tiniversite Ogrencileri ile yapmis olduklar1 ¢alismada kismen benzer sonuclar ¢ikmustir.
Universite dgrencilerinin  Yeme Farkindahigi Olgegi, okudugu béliim bakimindan
degerlendirildiginde kisitlamasiz (disinhibisyon) ve Yeme kontrolii bakimindan aralarinda
bir farklilik olmadigi goriilmistiir ancak Duygusal Yeme, Farkindalik, Yeme Disiplini,
Bilingli Beslenme bakimindan boliimler arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik
oldugu belirtilmektedir [46]. Arastirma bulgularindan farkli bulguya sahip ¢aligmalar da
vardir. Arslan ve ark.’nin (2004)’de yaptig1 bir ¢alismada, 5 {iniversitenin beden egitimi ve
spor yiiksekokulu 6grencileri arasinda sadece bir {liniversitenin beden egitimi ve Spor
yiiksekokulu 6grencileri hari¢ digerlerinde egitim alinan boliim ile beslenme tutumlari
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir. Beden Egitimi Boliimlerinde okuyan 6grenciler
ortalama olarak giinde 2114+184 ml siv1 tiiketmis olmalarina karsin, diger boliimlerde
okuyan ogrencilerin ortalama olarak giinde 1848+144 ml. siv1 tiikettikleri bulunmustur.

Universitelerin Beden Egitimi boliimleri ile diger béliimlerde okuyan 6grencileri arasinda,
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hafta icinde, hafta sonunda ve ortalama bir giinliik sivi tiiketimleri bakimindan Beden
Egitimi 6gretmenligi bolimi 6grencileri lehine anlamli bir farkliik gézlenmistir [47].
Egitim alinan boliim degiskenine gore ¢ikan sonucglar degerlendirildiginde, yapilan
calismaya katilan lisans Ogrencilerinin tamaminin spor bilimleri fakiiltelerinde egitim
aldiklar1 goriilmektedir. Spor bilimleri fakiiltelerinde bulunan 4 boliimiin (beden egitimi
Ogretmenligi, antrenorliik, rekreasyon, spor yoneticiligi) hepsinde de beslenme dersi
olmamasina ragmen katilimci grup arasinda beslenme hakkinda bilgi, beslenmeye yonelik
duygu, olumlu beslenme ve koétii beslenme faktorleri arasinda fark ¢ikmamasi, su sekilde
degerlendirilebilir. Katilimc1 grubun spor yasina bakildiginda en az 3-4 yildir diizenli spor
hayatlarinin olmasi1 ve en fazla 9 ve {izeri yildir spor yapiyor olmalar1 gosterilebilir. Ciinkii
uzun zamandir diizenli ve disiplinli bir spor hayati olan ve profesyonel olarak miisabakalara
katilan bu grubun hem spor yasi hem de yas degiskeni bu bilgi birikim ve tutumu olumlu
yonde etkilemis olabilir.

Arastirmanin diger bir bulgusunda katilimcilarin spor yasma (sporcunun ka¢ yildir
badminton oynadigi) gore saglikli beslenmeye iliskin puanlari incelenmis ve Beslenme
Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme alt
boyutlarinda anlamli farklilik tespit edilmemistir. Alan yazinda arastirma bulgularina paralel
bulgular vardir. Mor ve ark.’nin (2018)’de [30], Saribas’in (2016)’da [50] ve Turgut ve
ark.’nin (2014)’de [48] yaptiklar1 ¢caligmalar bunlardan sadece bir kagidir. Bu ¢alismalarda
da spor yasinin beslenme bilgi ve tutumlar: arasinda fark gorilmemistir. Katilimer grup
iginde daha az siiredir badminton oynayan grubun Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum
faktorlerinde fark ¢ikmasi beklenebilir ancak bir fark gikmamistir. Bunun sebebi Tiirkiye’de
badmintonu aktif olarak oynayan illerin sporcularina bu ¢alismanin yaptirilmis olmasi
olabilir. Clinkii badminton Tiirkiye’de her yas grubu sporcunun ayni salonda, ayni anda,
farkli kortlarda antrenman yaptiklart bir branstir. Bu sebeple takimlarda bulunan hiyerarsik
diizen alt yas gruplarin1 ve yeni baslayan sporculari antrendriin disinda takimin eski
oyuncularinin da egitiyor olmasimi beraberinde getirmektedir. Takim i¢inde pek ¢ok
davranigsal tutumun (takim i¢i uyum, takim i¢i disiplin, takim i¢i iletisim, takim i¢i 6gretim
vb.) kidemli oyunculardan 6grenildigi bir sistem uygulaniyor olabilir. Beslenme Hakkinda
Bilgi, Beslenmeye Yonelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Koétii Beslenme faktorlerinde spor
yast degiskenine gore fark ¢ikmamasi takim igi bilgi ve tutum paylasimi olarak

degerlendirilebilir.
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Arastirmanin son bulgusunda katilimcilarin haftalik antrenman saatine gore saglikli
beslenmeye iliskin puanlar1 incelenmistir. Bunun sonucunda da, Beslenme Hakkinda Bilgi,
Beslenmeye Yo6nelik Duygu, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme alt boyutlarinda anlamli
farklilik tespit edilmemistir. Turgut ve ark. (2014)’de yilizme sporcularinin beslenme
aligkanliklart tizerine yaptiklart ¢alismada da yiiziiclilerin haftalik antrenman Saatleri
degiskeninin beslenme hakkinda bilgi ve tutumlari arasinda bir fark bulunmamustir [48]. Bu
kaynagin disinda alan yazinda haftalik antrenman saati degiskeni ile hazirlanmis bir kaynaga
rastlanmamistir. Bulunan bu kaynak bulgular1 aragtirma ile paralellik gostermektedir. Bu
caligmaya katilan 290 badmintoncunun haftalik 13 saat ve iistii siire antrenman yaptigi
goriilmektedir. Haftalik bu kadar uzun siire antrenman yapan bir takimm oyunculari,
miisabakalar1 da degerlendirmeye kattigimizda neredeyse aileleri kadar uzun siire takim
arkadaslari ile birlikte vakit gecirmektedir. Takim i¢i etkilesim bu degiskende de karsimiza
c¢ikmigtir. Bunun disinda badminton bransinda haftalik 4-8 saat antrenman yapan
katilimecinin sayisinin az olmasina ragmen diger gruplar ile arasinda da beslenmeye yonelik
bilgi ve tutumlari arasinda anlamli diizeyde fark olmadigi bulunmustur. Bu durum
badminton bransin1 elit diizeyde yapan katilimecilardan kaynaklandigr seklinde

degerlendirilebilir.

Arastirma sonucunda, 6lgegin alt faktorleri Beslenme Hakkinda Bilgi, Beslenmeye Y 6nelik
Duygu, Olumlu Beslenme ve Kotii Beslenme ile yapilan degerlendirmelerin oldugu pek ¢ok
kaynak ile paralel bulgular bulunmaktadir. Bu kaynaklar sirasiyla sdyledir. Ustiin ve ark.’nin
(2020)’de yapmis oldugu bir calismada beslenme bilgisinin sporcularda yiiksek olmasina
ragmen beslenme tutumlarinda anlamli farklar bulunmamistir [49]. Sporcu beslenmesi bilgi
diizeyi hakkinda, Siiel ve Sahin’in (2006)’da yaptig1 ¢alismada sporcu beslenmesi ile ilgili
bilgilerini yeterli bulup bulmadiklari hakkindaki soruya sporcularin %42’si evet, %44’
biraz, %1°1 fikrim yok, %13’ hayir cevaplarint verdikleri gorilmistiir [28]. Baska bir
calismada, aktif spor yapan 15-18 yas aras1 sporcularin %31.9’u sporcu beslenmesi ile ilgili
bilgi sahibi oldugunu, %?20.3’li sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiye sahip olmadigini,
%47.6’s1 kismen bilgi sahibi oldugunu bildirmistir [29]. Giiven, Ozdemir ve Ersoy’un
(2009)’da yapmis oldugu bir ¢alismada ise, sporcular, beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek
amaciyla kendilerine yoneltilen sorulara, ¢ogunlukla beklenen yamiti vermislerdir.
Karbonhidratin temel enerji kaynagi olmasi ve karbonhidrattan zengin besinlerin, tiim
sporcular tarafindan bilinmesi, olumlu bir bulgudur. Ancak besin tiikketiminde 6zellikle de

spor yapilan giinde kaydi alinan besin tiiketim analizinde karbonhidratin yetersiz
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tiiketildiginin belirlenmesi, bilginin gilinliik yasantiya aktarilmasinda yetersizlik oldugunu
gostermektedir [42]. Yapmis oldugumuz ¢alismada da, alan yazin ile benzerlik gostermekte
ve sporcularin beslenme hakkinda bilgileri oldugu diisiiniilmektedir ancak bu diisiincenin
beslenme aligkanliklarina yansitilmadigi goriilmektedir. Bu sonucu birka¢ olasilik
aciklayabilir. Oncelikle bilginin uygulamaya dokiilmedigi diisiiniilebilir, ikincil olarak da
bireysel farkliliklar degerlendirilebilir. Saglikli Beslenmeye Iliskin Tutum Olgeginin fiziksel
aktivite veya sportif branslarda ¢alismalarinin incelemeleri sonucunda, az sayida kaynak ile
karsilagilmistir. Bu 6lgegin yeni tarihli olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu dlgege ait bu tez
calismas1 badminton bransinda yapilan ilk ¢alismadir. Katilimcilari hangi ilin sporcusu
olduklari sorusuna bakildiginda, Tiirkiye’de Badminton bransini aktif olarak yapan illerden
agirhikli olarak; Ankara 65 (%13,7), istanbul 53 (%11,1), izmir 39 (%8,2), Eskisehir 32
(%6,7), Bursa 31 (%6,5), Erzincan 27 (%5,7), Manisa 22 (%4,6), Malatya 21 (%4,4),
Samsun 20 (%4,2), Isparta 18 (%3,8) katilim gosterdikleri goriilmektedir. Bu iller,
Tiirkiye’nin her yas kategorilerinde milli takim kadrolarini olusturan illerdir. Diger illerden

de ulusal takimimiz i¢in milli takim sporcusu ¢ikmaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

Canlilarin ortak 6zelligi dogumdan 6liime kadar olan siireg de fizyolojik faaliyetlerini devam
ettirebilmeleridir. Bu siire¢ igin de en onemli faktor yeterli ve dengeli beslenme olarak
karsimiza ¢ikar. Diinya da ve tlilkemizde kabul edilen bir gergek ise spor yapan bireyler ile
sedanter bireyler arasinda enerji ihtiya¢ oraninin farkliligidir. Bu farklilik sporcu beslenmesi
konusunda pek ¢ok arastirma ve gelistirme ¢alismalar1 yapilmasi ihtiyacint dogurmaktadir.
Sporcularin beslenme durumlari yaptiklari spor dalina, harcadiklari enerji mekanizmalarina
ve giinliik antrenman siiresine gore farkliliklar gostermektedir. Biitiin bu gergeklerin yaninda
sporcularin beslenme hakkinda bilgi diizeylerinin artirilmasi, sporcunun sagligin1 korumast
ve kendisini gelistirmesi bakimindan, beslenme bilgisinin sporcuya kazandirilmas: ¢ok

Onemlidir.

Badmintonun raket sporu olmasi, giin i¢inde ¢ok sayida miisabaka yapilmasi, miisabakaya
hazirlik asamasinda siirekli ve programli ¢aligilmasi beslenme gereksinimlerini daha planlt

yapilmasini gerektirmektedir.

Yapilan ¢alismada badmintoncularin demografik dzelliklerinin Saglikli Beslenmeye iliskin

Tutum Olgegine gore asagidaki sonuglar elde edilmistir.

Katilimcilardan alinan verilere uygulanan giivenirlik analizi sonucunda Olgegin

Cronbach Alfa katsayilari, Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii i¢in .87, Beslenmeye

Yonelik Duygu (BYD) faktori i¢in .74, Olumlu Beslenme (OB) faktorii i¢in .75 ve Koti

Beslenme (KB) faktorii icin .81olarak saptanmistir. Bu durumda dlgegin gilivenirlik

sonuclarinin yeterli ve miilkemmel aralikta oldugu saptanmustir.

e Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin yasi ile Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB) faktorii
arasinda pozitif yonde diisiik diizeyde (r=.104; p<.05), Kotii Beslenme (KB) faktorii
arasinda negatif yonde diisiik diizeyde (r=-,118; p<.05) anlaml iligki tespit edilmistir.

e Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin cinsiyeti ile Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB),
Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Koétii Beslenme (KB)
faktorii arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

e Yapilan analiz sonucunda beden Kitle indeksi zayif katilimeilarin, Kotii Beslenme (KB)

puan ortalamalarinin (SO=279.87), obez (SO=254.45), asir1 kilolu (SO=223.04) ve
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normal (SO=222.08) katilimcilarin K&tii Beslenme (KB) puan ortalamalarindan anlaml
diizeyde yiiksek oldugu tespit edilmistir (Ki-Kare=15.873; p<.05).

e Yapilan analiz sonucunda egitim durumu lisans olanlarin Beslenme Hakkinda Bilgi
(BHB) puan ortalamalariin (SO=264.28), lise (SO=228.25) ve ortaokul (S0=224.59)

mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek oldugu

saptanmigtir (Ki-Kare=7.543; p< .05). Egitim durumu lisans olanlarin Beslenmeye
Yonelik Duygu (BYD) puan ortalamalarinin (SO=270.18), ortaokul (SO=253.06) ve lise
(SO=217.00) mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu saptanmistir (Ki-Kare=7.543; p< .05). Ayrica egitim durumu ortaokul olanlarin
Kotii Beslenme (KB) puan ortalamalarinin (SO=297.66), lisans (SO=253.47) ve lise
(SO=205.88) mezunu olan bireylerin puan ortalamalarindan anlamli diizeyde yiiksek
oldugu saptanmistir (Ki-Kare=7.543; p< .05).

e Yapilan analizi sonucunda katilimcilarin egitim gérdiikleri boliim ile Beslenme Hakkinda
Bilgi (BHB), Beslenmeye Yonelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme (OB) ve Kotii

Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (p>.05).

e Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin spor yasina (badminton oynanan yil) gdre

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Y6nelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme

(OB) ve Kotii Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>.05).
e Yapilan analiz sonucunda katilimcilarin haftalik antrenmana katilma saatine gore

Beslenme Hakkinda Bilgi (BHB), Beslenmeye Y6nelik Duygu (BYD), Olumlu Beslenme

(OB) ve Kotii Beslenme (KB) faktorii arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir
(p>.05).

Elde edilen bu sonuglara gére; Badminton da sporcularin cinsiyetine, BKI’ye, yasma ve
antrenman yogunluguna gore bireye Ozgii beslenme programlart hazirlanmalidir.
Tiirkiye’deki antrendrlerin sporcularinin, beslenmesini ve beslenmeye iligkin tutumlarini
takip ve kontroliinii yaptiklar1 takdirde badmintoncularin performanslarinin artacagi
diisiiniilmektedir. Yapilan ¢alismanin sonuglarina gore elit ve aktif olan katilimc1 arastirma
grubunun; beslenme hakkinda bilgi diizeylerinin istenilen diizeyde olmadigi goriilmiistiir.
Beslenmeye yonelik tutumlarinda ise yanlis oldugunu bildikleri (KB) tutumlara yonelik
davrandiklar1 gergegi ile karsilasilmistir. Federasyonlar ve spor kuliipleri tarafindan

sporculara mutlaka, beslenme uzmanlar1 tarafindan, beslenme seminer veya kurslarin
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diizenlenmesi sarttir. Bu egitimlerde ise uzmanlar tarafindan sporculara bireysel olarak

kendilerine yapacaklar1 en biiyiik yatirimin beslenme oldugu bilinci verilmelidir.

Oneriler

e Badmintoncularin yas gruplariin beslenme bilgi diizeyi ve beslenmeye yonelik tutumlari
birbirinden farklidir, her yas grubu sporcunun ayr1 ayr1 Saglikli Beslenmeye Iliskin
Tutumlarmin arastirilmast,

e Badmintoncularin miisabaka doneminde giin iginde yapilacak mag¢ sayisina gore
beslenme aligkanliklarinin ve tutumlarinin arastirilmast,

e Badmintoncularin antrenman veya miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde beslenmeye

iligkin tutumlariin incelenmesi arastirmanin gecerliligini artiracaktir.
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EK-1. Kisisel bilgiler anket formu

GIRIS

Degerli katilimci, Sporcularin beslenme bilgileri ve aliskanliklari; sagligi ve performansi
etkilemektedir. Bu nedenle badmintonculara yonelik beslenme bilgilerini, aligkanliklarini ve
tutumlarini saptamak igin bir galigma yapmaktayiz. Bu ¢alisma Gazi Universitesi Spor
Bilimleri Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Metin KAYA tarafindan vyiiriitiilmektedir. Bu
amagla,

Sizin de bu calismaya katilmanizi Oneriyoruz. Arastirmaya katilim goniilliillik esasina
dayanir. Tim bilgileriniz arastirmacimiz tarafindan saklanacaktir, sizlerden hig¢ bir {icret
talep edilmeyecektir. Kararinizdan once sizi arastirmayla ilgili bilgilendirmek isteriz.
Arastirmada demografik 6zelliklerinizi tespit etmek i¢in bir anket formu, beslenme bilgi
diizeyini 6l¢mek icin bir anket formu ve tutum diizeyinizi 6lgmek i¢in bir anket formu
bulunmaktadir. Badminton bransinin sporcu beslenmesi ile ilgili yapilan bu ilk donanimli
caligmaya dikkatle cevap vermeniz, badminton i¢in bu yonde yapilacak tiim gelismelere 151k
tutacaktir.

Calismamiza katilirsaniz elde edilen veriler arastirmacimiz Semra BIDIL'in yiiksek lisans

tez ¢aligmasinda degerlendirilecektir.
ARASTIRMACI: SEMRA BIDIL

1. Kisisel bilgiler

1-Yasimiz? | ...
2-Cinsiyetiniz? Eo Ko
3-Boyunuz? | ......... cm
4-Viicut agirhgmiz? | .......... kg
5-Ogrenim Ortaokul o Lise o Universite o | Yiiksek Doktora
durumunuz? lisans o m

P : e . g r Rekr n
6-Universite mezunu | Beden egitimi Antrenorliik SP or . eKreasyo
yoneticiligi | o

iseniz hangi b6lim? Ogretmenligi O o e e

O
7-Kag yildir
Badminton 3-4yilo 5-6yilo 7-8yilo 9ve>yilO
oynuyorsunuz?
8-Haftada kag saat
antrenman 4-8 saat o 9-10saato | 11-12 saat O
yaptyorsunuz?
9- hangi ilin
sporcususunuz?

13 ve >
saat o
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gecistiririm.

£
= » > 7 e = ©Q
c 2| 5| £ > | € 2
‘% £ £ s = D=
¥E E|2| 3 |¥3
24 2 - =
1 | Saglikli beslenmenin yararlarini bilirim. 1 2 | 3 4 5
2 | Hangi besinlerin protein i¢erdigini bilirim. 1 2 | 3 4 5
3 | Hangi besinlerin karbonhidrat igerdigini bilirim. 1 2 | 3 4 5
4 | Hangi besinlerin vitamin/mineral i¢erdigini bilirim. 1 2 |3 4 5
5 | Saglikli besinlerin neler oldugunu bilirim. 1 2 | 3 4 5
5 Sekerli besinler (gikolata, kek, biskiivi, Vvb.) 1 5 | 3 4 5
tilkettigimde mutlu olurum.
7 Fas‘gfood tirtinler (hamburger, pizza vb.) yemekten 1 s | 3 4 5
keyif alirim.
8 Sarkiiteri trtinleri (salam, sosis, sucuk, vb.) 1 5 | 3 4 5
yemekten zevk alirim.
9 | Yagda kizarmig besinlerin yemeyi severim. 1 2 | 3 4 5
10 | Meyve tiiketmekten hoslanmam. 1 2 | 3 4 5
11 Serbetli tatlilar1 (baklava, kiinefe vb.)tiikettigimde 1 2 | 3 4 5
mutlu olurum.
12 A}la ogunle_n (kahvalti-6gle ve aksam yemegi) 1 5 | 3 4 5
diizenli yerim.
13 | Giinde en az 1,5 litre su igerim. 1 2 | 3 4 5
14 | Haftada en az 3 6giin sebze tiiketirim. 1 2 |3 4 5
15 | Diizenli meyve tiiketirim. 1 2 | 3 4 3)
16 Her giin protein igeren besinler (et, siit, yumurta, 1 2 | 3 4 5
vb.) yerim.
17 | Ana 6glinleri atlarim. 1 2 | 3 4 5
18 Her giin abur cubur (cips, ¢ikolata, biskiivi, vb.) 1 2 | 3 4 5
yerim.
19 .Her‘gun asitli/gazli igeceklerden en az 1 bardak 1 5 | 3 5
icerim.
20 | Ayakiistii beslenirim. 1 2 |3 5
21 Ana 6giintimi genellikle kek, biskiivi gibi gidalarla 1 5 | 3 4 5




Kisisel Bilgiler
Soyadi, adi

Uyrugu

Egitim
Derecesi
Yiiksek lisans
Lisans

Lise

Is Deneyimi,
Yil

1999-2020
2020-devam ediyor

Yabancai Dili

Ingilizce

OZGECMIS

: BIDIL, Semra
:T.C.

Okul/Program
Gazi Universitesi /Spor Bilimleri Fakiiltesi
Anadolu Universitesi/ Beden Egitimi Boliimii

Ticaret Meslek Lisesi

Calistig1 Yer

Anadolu Universitesi
Eskisehir Teknik Universitesi

Mezuniyet yih
Devam Ediyor
1999
1994

Gorev

Idari Personel
Idari Personel

66



67

Yayinlar

1. Yumuk,S., Badminton, lale matbaasi, ISBN 975-270 051 9, Nisan-2004

2. Bidil, S., Arslan B., Bozkurt K., Diizova C., Ayaz E., Ors B., Onaric1 E., Simsek D.,
Badmintona ézgii 8 haftalik reaksiyon antrenmaninin gérsel-motor reaksiyon zamant
tizerine etkisinin incelenmesi, 16. Uluslararasi spor bilimleri kongresi, Antalya-2018

3. Yetim G., Bidil S., Argan M., tiy ile topun bulusma noktasi, bir metafor arastirmasi, 3.
Rekreasyon kongresi (REKCAD), Bodrum-Mugla, 2018

4. Yetim G., Bidil S., Argan M., tiy ile topun bulusma noktasi, bir metafor arastirmasu,
mternational journal of social sciences and education research, vol, 3-2 dergipark, 2018

5. Bidil S., Ozboke C., Simsek D., Elit badminton oyuncularinda motor-biligsel-ikili gorev
performanst, 17. Uluslararasi spor bilimleri kongresi , Antalya-2019

6. Bidil S., Akdogan E., Simsek D., Cerrah A.O., Bayram i., Akt1 Y., Ayaz E., Elit
badminton oyuncularinda ¢oklu tekrarlanan sprint yetenegi, néromiiskiiler alt
ekstremite ve viicut kompozisyonu arasindaki iligki, 17. Uluslararas1 spor bilimleri
kongresi, Antalya-2019

7. Bidil S., Kaya M., badmintoncularin beslenme bilgi diizeyinin incelenmesi (Eskisehir ili
ornegi), 3. Uluslararasi beden egitimi, spor, rekreasyon ve dans kongresi (1spescongre),
Istanbul-2020

Hobiler

Spor, film, kitap okuma, arastirma yapma



() )y Gy ) (&

‘:.. — >

GAZILI OLMAKAYRICALIKTIR, . .






