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TURKIYE TAEKWONDO YILDIZ VE GENC MILLI TAKIM
SPORCULARININ BESLENME OZ YETERLILIKLERI VE BESLENME
ALISKANLIKLARI ARASINDAKI iLISKININ BELIRLENMESI

Farkli beslenme aliskanliklar1 en 6nemli saglik problemlerinden biri olarak giindeme gelen
dengesiz beslenme; yetiskinlerin yan1 sira g¢ocuklart da etkilemektedir. Yapilan caligmalarda
cocuklarda yetersiz beslenme aligkanligi ve beslenme bilgi eksikligi, ileri yaslarda obezite basta
olmak tizere, diyabet, yiiksek tansiyon, kalp hastaliklar1 gibi kronik hastaliklara yakalanma oranini
40’11 yaslardan 10’Iu yaslara kaymasina neden olmakta, gelecek kusaklar i¢in de biiylik tehlike
olusturmaktadir. Bu nedenle dengeli beslenme ve spor aligkanliklarinin ¢ocukluk ¢aginda baglamasi
gerekliligi onemli bir konudur.

Bu ¢alisma ile Tiirkiye Taeckwondo Yildiz ve Geng Milli Takim Sporculariin Beslenme 6z
yeterlikleri ve beslenme davranislar1 arasindaki iligkinin incelenmesi amaglanmistir. Arastirmanin
evrenini 2020-2021 sezonunda Tiirkiye genelinde yarismaci olan yildiz ve geng sporcular
olustururken 6rneklem grubunu ise yildiz ve geng sporcular arasindan rastgele secilen 155 sporcu
olusturmustur.

Ozellikle sporcularin sagligina dzen gostermesi, fiziksel performansini en iist seviyeye
cikarabilmesi ve sportif basariya ulasabilmesi yogun antrenman yapma cabasi ic¢indedirler. Bu
nedenle sporcular, bu cabalarinin karsiligini almak ve basartya ulagsmak arzusundadirlar. Ancak bu
da dogru ve saglikli beslenme yoluyla miimkiin olabilmektedir. Sporcularin aldiklart besin
maddelerinin nelerden olustugunu, ne kadar besini ne sekilde tiiketilmeleri gerektigini ve giinliik
kalori ihtiyaglarini bilmeleri performans artisinda biiyiikk fayda saglamakta ve olumlu ydnde
gelisimlerine de yardimci olmaktadir.

Sosyo-demografik bilgilerin elde edilmesinde arastirmaci tarafindan olusturulan Kisisel
Bilgi Formu kullanilmistir. Beslenme 6z yeterliklerinin belirlenmesinde Cocuk Beslenme Oz-
yeterlik Olgegi (CBOO), Beslenme davramslarinin belirlenmesinde Beslenme Davranis Olgegi
(BDO) kullamilmustir. Verilerin varyans ve homojenlikleri test edilmis, ikili karsilastirmalarda
IndependentSamplest t test, coklu karsilastirmalarda One-WayAnova, farklilik kaynaginin
belirlenmesinde Tukey HSD testi kullanilmistir. Degiskenler arasinda iliskiyi test etmek igin,
Pearson Momentler Korelasyon analizi yapilmistir. Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak alinmistir. Geng
ve Yildiz sporcularin cinsiyet, yas, kategori ve viicut agirligi faktorlerine bagl olarak Beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davranig ortalama degerleri arasinda istatistiki bir degisim gdzlenmemistir.
Sporcularin Beslenme 6z yeterlikleri ile Beslenme davranislari arasinda pozitif bir korelasyon
gozlenmistir (p<0.05). Saglikli beslenme davranislari; bireyin yasi, cinsiyeti, medeni durumu, egitim
durumu, sosyoekonomik seviyesi gibi birden fazla nedenlerden etkilenebilmektedir. Bu c¢alisma
bulgularina gore; sporcularin cinsiyet, yas, kategori ve viicut agirligi faktorlerinin beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davraniglariin Yildiz ve Geng sporcular arasinda istatistiki bir degisim
gostermedigi fakat beslenme 6z yeterligi ile beslenme davranisi arasinda pozitif bir iliskinin
bulundugu soylenilebilir. Sonug olarak sporcularin beslenme 6z yeterliligi ve beslenme davranig
seviyeleri ayni anda artmakta veya azalmaktadir. Yani her iki davranis arasinda ayni yonde giiglii bir
iliskinin bulundugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Tackwondo, Yildiz ve Geng, Milli Takim, Beslenme Aliskanliklari, Beslenme
0z yeterlik

vii
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DETERMINATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN NUTRITIONAL
SELF-SUFFICIENCY AND EATING HABITS OF ATHLETES OF
TURKISH STAR AND YOUTH NATIONAL TAEKWONDO TEAM

Malnutrition, which is seen as one of the most important health problems amongst different eating
habits, affects children as well as adults. In studies conducted, malnutrition in children and lack of
nutritional information cause the rate of chronic diseases such as diabetes, high blood pressure and
heart diseases, especially obesity, to shift from the 40s to the 10s and pose a great danger for future
generations. For this reason, it is an important issue that balanced nutrition and sports habits should
start in childhood.

In this study, it was aimed to investigate the relationship between nutritional self-sufficiency and
eating habits of athletes of Turkish Star and Youth National Taekwondo Teams The Population of
the study is consisting of young and star athletes competing in 2020-2021 season in Turkey in
general while sample group is consisting of 155 athletes randomly selected from star and young
athletes.

In particular, athletes are in an effort to exercise intensely to take care of their health, to maximize
their physical performance and to achieve sportive success. For this reason, athletes desire to be
rewarded for their efforts and achieve success. However, this is only possible through proper and
healthy nutrition. The fact that athletes know what the nutrients they take are made up, how much
food should be consumed and how they should be consumed daily, and their daily calorie needs
provide a great benefit in performance increase and help them develop positively.

The Personal Information Form created by the researcher was used to obtain socio-demographic
information. Child Nutrition Self-Sufficiency Scale (DAS) was used to determine nutritional self-
sufficiency, and Nutrition Behavior Scale (BDI) was used to determine nutritional habits. The
homogeneities and variances of the data were tested, in paired comparisons, t-test was used for
independent groups, while one-way variance ANOVA analysis was used for multiple comparisons,
Turkey HSD test was used to determine the source of difference. Pearson Moments Correlation
analysis was performed to test the relationship between variables. Significance level was taken as
0.05. No statistical change was observed between Nutrition self-sufficiency and nutritional habit
average values of young and star athletes depending on gender, age, category and body weight
factors. A positive correlation was observed between the Nutrition self-sufficiency and Nutritional
habits of athletes (p <0.05). Healthy eating habit can be affected by multiple reasons such as the age,
gender, marital status, educational status and socioeconomic level of the individual. According to
the findings of this study; It can be said that the nutritional self-sufficiency and nutritional habits of
athletes' gender, age, category and body weight factors did not show a statistical change between
Star and Young athletes, but there is a positive relationship between nutritional self-sufficiency and
nutritional habit. As a result, the nutritional self-sufficiency and nutritional habit levels of athletes
increase or decrease at the same time. In other words, it was found that there is a strong relationship
in the same direction between both habit.

Keywords: Tackwondo, Star and Youth, National Team, Nutrition Habits, Nutrition self-sufficiency
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1. GIRIS

Insanm yasaminda temel ihtiyaglarin basinda gelen beslenme; biiyiime ve
gelisme, yasami idame ettirebilme ve sagligin korunmasi i¢in gerekli besinlerin
viicuda alinmasidir (Murathan ve ark 2015). Beslenme olmadan bir hayatin
varhgindan s6z edilemez. Ornegin; cografik ve iklimsel sartlar uygun oldugu siirece
barmma ve giyinme ihtiyaci ikinci plana atilabilir ancak beslenme olmadan yasami
devam ettirebilmek miimkiin degildir. Besin olmadiginda yasamin da olamayacagi
gibi saglikli besinlerin yoklugunda da saghkli bir yasamin varligindan s6z
edilemez. Beslenme dogru bir sekilde uygulanirsa, saglik ve enerjinin dolayisiyla

da verimin artacagi siiphesizdir. Sayet yanlis beslenildiginde; bu durum tam tersi

bir hal alir (Bozkurt 2001).

Saglikli beslenme; biiylime ve gelismenin saglanmasi, iireme, viicut
agirhigm arzu edilen seviyede dengelemeyi saglayan, enerji ve besin Ogelerinin
dogru bir sekilde bilesimi ve miktarlarindan olusan, Ozetle yasamin idame
ettirilebilmesi i¢cin besin Ogelerinin yeteri kadar tiiketilmesi olarak ifade

edilmektedir (Ozdemir 2010).

Dengeli ve yeterli beslenebilmek i¢in; hem hayvansal hem bitkisel besinleri
dengeli almak gerekmektedir. Viicudun ihtiyacini karsilayacak diizeyde viicuda
besin 6gesi saglamak saglik agisindan Onemlidir. Yetersiz beslenme ise, sagligi,
performansi giigsliz duruma diigiiren ve hatta pek ¢ok hastaliklara sebebiyet veren
bir yeme aliskanligidir .Ayrica besin Ogelerinin viicudun gereksiniminden fazla
alinmasi, viicutta yag olarak depolanarak kilo sorununa ve yetersiz beslenmede

oldugu gibi birtakim hastaliklara neden olacaktir (Alphan 2005).

Sporda beslenme ise; sporcularin ¢alismalarini siirdiirebilmeleri i¢in yarisma
ve antrenman periyodu icerisinde, uygun zamanda gerekli besin &gelerinin
alinmasidir. Antrendrler, sporcular ve konu ile ilgili kisiler temel bilgileri 6grenir
ve ilgili oldugu spor dalinda verilen 6rneklerden yararlanarak o spor dalinin ve
kendi kisisel 6zelliklerinin, bulundugu yer, mevsim, ailevi durum, egitim durumu
ve sosyal konumu gibi sartlara gore uygulamaya calisirsa sorunlar biiyiik Olclide
¢Oziimlenmis olur. Ayni zamanda sporcunun fiziksel ve zihinsel olarak yarigma
sirasinda ve sportif performansin olumlu sonu¢ vermesi i¢in sporcunun bilingli ve

dengeli beslenmesi ve bu temellerin bilimsellige dayanmasi énemli bir etmendir.



Istenilen sportif basariya ulasmakta dengeli beslenmenin ne denli 6nemli
oldugunun ispatlandig1 ve farkli beslenme prensipleri ile performans arasindaki
iliskinin incelendigi pek c¢ok arastirmaya rastlamak miimkiindiir (Beshgetor ve ark

2003).

American Dietetic Association, giinlilk kalori igerikli dengeli bir diyet
programinin tiim besin gereksinimini karsilayacak sekilde hazirlandiginmi
vurgulamaktadir. Sporcu, dengeli bir sekilde besleniyorsa, ihtiyaci olan vitamin ve
mineralleri rahatlikla almis olacaktir (ADA 2009). Ancak yapilan arastirmalarin
¢ogunda sporcularin, enerji, karbonhidrat, kalsiyum, magnezyum, demir ve ¢inko
alimlariin yetersiz oldugu ve ayni durumun yalnizca sporcularda degil toplumun
biiylik bir kisminda goriildiigii ifade edilmektedir. Ancak 6zellikle sporcularda bu

durum, performans acisindan siirekli kontrol altinda tutulmalidir.

Bu ¢aligmada; Tiirkiye tackwondo yildiz ve gen¢ milli takim sporculariin
viicut kompozisyonlari ile beslenme 6z yeterlilikleri ve beslenme aligkanliklar
arasindaki iliskinin belirlenmesi amaglanmaktadir. Ozellikle Elit diizeydeki
sporcularin beslenme, bilgi, yeterlik ve davranmislarina yonelik farkli boyut ve
kapsamdaki ¢aligmalarin uzun ve kaliteli bir sporculuk yasantisina 151k tutacagi

muhakkaktir.

1.1. Beslenme

Beslenme Latince kokenli bir kelime olup, tiiretilmis hali olan
“nourishment” yasami besleyerek bireye gili¢ kazandirmak anlamina gelmektedir

(Aksoy 2000).

Beslenme; canlilarin dogumundan o6liimiine dek tiim yasamlar1 siiresince
gereksinim duyduklar enerjiyi karsilayabilme, en kiigiik yap1 tasi1 olan hiicrelerin
olugmasi, diger yasamsal unsurlarin diizene koyulmasi, en onemlisi de canlilarin
daha saglikli ve ¢alisabilir durumda, uzun yillar varliklarini idame ettirebilmelerine
olanak saglayan, gida oOgeleri adi verilen ¢esitli maddelerin agiz yoluyla alinip

kullanilmasi olarak ifade edilmektedir (Yasar ve Melek 2003).



1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Insanlarin huzur icerisinde yasayabilmeleri ve maddi/manevi bakimdan
gelismeleri i¢in; toplumu olusturan bireylerin saglikli olmalar1 gerekmektedir. Yani,
dengeli ve yeterli beslenme insanlarin yasamsal faaliyetlerinin siirdiiriilmesinin yani
sira, toplumlarin gelisimlerinde de temel kosullardan en Onemlisi olarak ifade

edilebilir (Sevim 2007).

Viicudun iyilik halinin kaynagi yeterli ve dengeli beslenmedir. Bireyin
diizenli ve kararl bir sekilde besin tiikketmesi saglikli beslenmenin tek sartidir. Bu
baglamda; tiim yasantilar1 boyunca insanlarin sagliklarini koruyabilmeleri, bu
sekilde siirdiirebilmeleri, yagam kalitesini arttirabilmeleri i¢in saglikli beslenme ve
fiziksel aktiviteyi aliskanlik haline getirmeleri ve bu sekilde uygulamalari

gerekmektedir (Pekcan 2008).

Dengeli bir beslenmeden séz edebilmek igin ilk sart; alinan besin
Ogelerinden viicuda kazandirilan enerji ile harcanmasi gerekli enerji arasinda bir
dengenin saglanmasidir. Bu durum enerji dengesi olarak da ifade edilmektedir.
Organizmaya alinan besinler disaridan alindiklar1 gibi kullanilmayarak viicutta
farkli birtakim kimyasal degisime maruz kaldiktan ve uygun bir kaliba sokulduktan
sonra kullanilmaktadir. Sonu¢ olarak, ideal performansi yakalamada dengeli bir

beslenmenin 6nemli bir rolii oldugu ifade edilebilir (Guyton 1986 , Koldas 2017).

Yetersiz beslenme ise; hem zekd hem de fiziksel gelisimi olumsuz yonde
etkiler. Yapilan aragtirmalarda; beyinin {i¢ yasa kadar daha hizli gelistigi goz
oniinde bulundurulursa, bu yaslarda dengesiz ve yetersiz beslenen g¢ocuklarda
yuksek oranda zihinsel gelisim bozukluklarinin oldugu sonucuna ulasilmistir.
(Baysal 2004, Arikan 2015). Genel olarak tek yonlii beslenme sekli diizensiz
beslenme problemlerine neden olur. Yetersiz beslenme; bedenin gelismek igin
ihtiyag duydugu besin kaynaklarimin istenilen ve yeterli miktarlarda
tilketilmemesinden dolay1 zindelik ve gerekli olan enerjinin saglanamamasi ve

dokularin gelisememesine neden olan bir beslenme ¢esididir (Aksit 1991).

Dengesiz ve yetersiz beslenmenin yani sira, asirt beslenme de sagligi
olumsuz ydnde etkilemektedir. Insanin ihtiyacindan fazla beslenmesi halinde, besin

Ogeleri viicudun gereksiniminden daha fazla miktarda alinmasi anlamina



gelmektedir. Viicuda fazla miktarda alman bu besin oOgeleri, yag olarak
depolanmakta ve bireyin viicut sagliginin bozulmasina neden olmaktadir. Bunun
yani1 sira, bireyin yeterli Olgiide besin tiiketmesine ragmen, dogru tercih
yapamamasi ya da dogru pisirme yontemini uygulamamasi, besin 6gelerinin bir
kismindan yararlanamamasina sebep olmakta ve dolayisiyla besin Ogelerinin
yetersiz olmasi, viicut fonksiyonlarinin gorevlerini yerine getirememesine ve viicut

sagliginin bozulmasina yol agmaktadir (Yaman 2002).

Genel olarak dengeli ve yeterli beslenme; bireylerin biiyiime, gelisme,
hayatlarii1 idame ettirebilmesi ve yasamsal fonksiyonlarini en uygun bigimde
yerine getirebilmeleri i¢in gereken besin kaynaginin, uygun Olgililerde, besin
degerleri kaybolmadan, sagligi bozmadan, en gilivenilir ve kazangh diizeyde

tiiketimi ya da kullanilmasidir (Arikan 2015).

Dengeli ve yeterli beslenebilmek i¢in besin gesitleri hakkinda bilgi sahibi
olunmasi ¢ok onemlidir. Besin cesitleri temeli ve besin 0gesi igerigi ayni olan
yiyeceklerden olusan bir kilavuzdur. Bazi besinler yagdan bazilari ise proteinden ya
da herhangi bir mineralden daha zengindirler. Her gruptan besin 6gelerini tercih
etmek ya da o besin 6gesinin yerini tutacak diger bir besin ¢esidinin bilingli olarak
dengeli ve yeterli sekilde beslenmeyi kolaylastirir (Kirkincioglu 2003).
Beslenmenin dengeli, yeterli ve kisinin gereksinimlerine karsilik 6zel ve saglikli
bicimde giderebilmesinde dikkat edilmesi gereken temel esaslar1 su sekilde

siralamak mimkindiir:
e Beslenme; saglikli, sistemli ve diizenli olmalidir.

e Bireyin ihtiyaci olan besin gruplarindakilerin her birinden 6gtinlerde

kesinlikle tiiketilmelidir.
e Beslenme, besleyici ve ekonomik olmalidir.
e Dogal besin 0geleri tiiketilmelidir.

e Beslenme; cinsiyet, yas, calisma ve saglik durumlarina gore tercih

edilmelidir.



e Besin Ogeleri tiiketilitken besin degerlerinin azalmamasia 6zen

gosterilmelidir.

e Ozel durumdaki (emziklilik, hastalik, hamilelik vb.) bireylerde 6zel

beslenme programlari planlanmalidir (Sevim 2007).

1.2.1. Genglerde Beslenme

Adolesan donemden itibaren genclere gerek okul ve gerekse sosyal yasama
hatta toplum igerisindeki tiim kosullara ayak uydurabilmeleri adina daha aktif bir
yasam icin yonlendirilmesi; fiziksel ve ruhsal sagliklarim1 kazanmalar1 ve bunun
yetiskin donemde de devami agisindan Onem tasimaktadir. Dolayisiyla genglerin
hem diizenli beslenme hem de diizenli fiziksel aktiviteleri aliskanlik haline
getirmeleri agisindan, uzmanlara énemli gorevler diismektedir. Ulkemizde saghk
egitiminin verildigi yiiksekokullara devam eden 6grencilerin yasam tarzlarini tespit
eden, bunun yan1 sira onlarin negatif tutumlarinin degistirilmesi i¢in genis 6lgekli

arastirmalara ihtiyac vardir (Aydogan ve ark 2006).

Egitmenlerin gelisme cagindaki 6grencilere saglikli beslenme hususunda iyi
bir rehber olmalar1 beklenmektedir. Dolayisiyla 6gretmenler beslenme ile ilgili bilgi
ve donanimlarini siirekli giincellemek zorundadirlar. Konuyla ilgili bir arastirmada;
beden egitimi Ogretmenlerinin  beslenme bilgi  diizeyleri incelenmistir.
Katilimcilarin biiyiik bir bolimii beslenme derslerine fazla ilgi gdstermediklerini,
amaglarimin sadece smif gecmek oldugunu ve bu nedenle c¢abaladiklarini
belirtmislerdir. Bu bilgiler 1s18inda beden egitimi 6gretmenlerine, 6grencilere ve
ebeveynlerine beslenme egitimi verilerek beslenme konusunda bilgi sahibi olmalari

saglanmasi 6nerilmistir (Congar ve Ozdemir 2004).

Cocuklugun bitisi ve genglik ¢aginin baslangict olan eriskin ¢aga gecis
evresinde, Dbireylerin  yiiksekdgrenim donemlerinin  baslamasiyla aileden
uzaklagmaya baslamalari, farkli ortamlara girmeleri, kisisel iradelerinin gelismesi
ve kararlarin1 kendi baglarina almaya baslamalariyla beraber, beslenme
davraniglarinda da birtakim degisiklikler yasamalar1 ka¢inilmazdir. .Bu donemde,
ekonomik sorunlar ve yeni hayata adaptasyon gabasi igerisinde olan gencler;
edinecekleri iyi ya da koti beslenme aliskanliklarini yasamlarinin ileriki

donemlerinde de devam ettireceklerdir. Bu nedenle genclerin beslenmeye karsi



ilgileri, gelecekte sekillenecek beslenme aligkanliginin olugsmasi ve olumsuz
beslenme sonucunda meydana gelebilecek problemlerle ilgili tedbir alinmasi
hususunda olduk¢a énemlidir (Mazicioglu ve Oztiirk 2005, Yorulmaz ve Pagal

2012).

Genglik donemindeki dogru beslenme; fiziksel sagligi destekler, ileri
yaslarda olas1 hastaliklarin olusmasinda riski azaltir ve kilonun dengede
tutulmasinda dnemli rol oynar. Universite doneminde verilen beslenme egitiminin,
ogrencilere saglik ve zindeliklerini korumak i¢in dogru beslenme ve yasam bigimi

secme tekniklerini 6gretmek icin hayati 6nemi bulunmaktadir (Young ve ark 2016).

1.2.2. Kadinlarda Beslenme

Beslenme, ozellikle spor yapan kadinlarda demir eksikligi ve aneminin
olugmasi agisindan Onemli bir etkiye sahiptir. Ergenlerde besin maddelerinin
cesitliligi ve talepteki artis nedeniyle, 6zellikle demir eksikligini 6nlemek amaciyla
besin maddelerinin dengeli bir sekilde alimi 6nemlidir (Day ve ark 2015,Yasui ve

ark 2015).

Aktif kadmlar ve kadin sporcularin, saglikli kalabilmek ve performansta
basariy1 yakalayabilmek i¢in dengeli ve yeterli beslenmeleri gerekmektedir (Woolf
ve ark 2017). Yapilan arastirmalar, beslenme egitiminin &zellikle de kadin
sporcularin beslenme aligkanliklarin1i ve beslenme bilgilerini artirmada faydal
oldugu yoniindedir. Gen¢ kadinlarin beslenme aligkanliklarini konu alan bir
aragtirmada; saglik kaygilar1 ve beslenme davraniglari arasinda anlaml diizeyde bir
iligkinin oldugu saptanmustir. Saglikla ilgili kaygilar1 fazla olan kadinlarin,
kaygilar1 az olanlara goére daha saglikli beslendiklerini ortaya koymuslardir.
Dolayisiyla saglikli beslenme ile ilgili etkinlikleri artirarak beslenme konusunda
bireylerin bilinglendirilmesi ve sagligin ne denli Onemli olduguna dikkat
cekilmesinin gerekliligi vurgulanmistir (Jezewska-Zychowiczve ark 2017). ileride
diizenlenecek egitim programlarinin; yapilan aktivitelere gére harcanmasi gereken
enerji miktarin belirlenmesi ve yeterli karbonhidrat alimi ile ilgili kadin sporcular1

bilinglendirmeye yonelik olmalidir (Valliant ve ark 2012).



1.2.3. Erkeklerde Beslenme

Beslenmeye duyulan ihtiyag; kisilerin cinsiyet, yas, hastalik ve ¢alisma gibi
durumlariyla iligkili olarak kalitsal olusum olup kisiden kisiye degiskenlik
gosterebilmektedir. Gelisim ¢aginda fiziksel anlamda bedenin ihtiyact olan enerji
ve besin dgelerinin miktarmin eriskin donemle kiyaslandiginda daha fazla oldugu
bir gergektir. Ileri yaslarda enerji ihtiyaci azalmakta, organizmada ortaya ¢ikan
problemleri bertaraf edebilmek i¢in pek ¢cok besin 6gelerine ihtiyag da artmaktadir.
Erkeklerin beden yapilarindaki degisikliklerin farkli olmasindan dolay1 enerji ve

besin maddelerine ihtiyaglar1 kadinlara oranla fazla olmaktadir (Baysal 2003).

Altinct (2017), futbolcularin beslenme aligkanligina yonelik arastirmalainda
giin ortasinda almig oldugu besin oOgelerini ii¢ 6gln seklinde aldiklarini
gbzlemlemistir. Arastirmaci tarafindan; sporcu sagligi ve beslenmesinin sporcuyu
basartya ulagtirdigini, bu nedenle yeterli ve dengeli beslenme konusunda dnemle
tizerinde durulmasi, 6giin sayis1 ve sivi tiiketimiyle ilgili olarak, gereken dnemin
verilmesi, giin igerisinde 6giin sayist ve sivi alimina dikkat edilmesi gerektigi
yoniinde Onerilerde bulunmustur. Sporcu bireylerin giin i¢inde enerji alimlarinin
dengeli bir sekilde bes 6giline ¢ikarilmasi sportif basartyr olumlu yonde etkiledigi

vurgulanmustir.

1.3. Beslenme Egitimi ve Besin Se¢cimi

Toplumun beslenme sekli, cografik, sosyoekonomik, kdy-kent farklilig1 gibi
nedenlerle degiskenlik ve gesitlilik gostermektedir. Yeterli ve dengeli olmayan bir
beslenmenin temelinde en biiylik sorunlardan birisi, bireylerin beslenme konusunda
bilgi sahibi olamamalaridir. Dolayisiyla saglikli bireylere sahip olmak igin
beslenme konusunda egitimin gerekliligi biiylik 6nem arz etmektedir (Sanlier ve ark

2009).

Insanlarin fiziksel, zihinsel ve sosyal agidan gelismelerini saglayan en
bliyiik faktorlerden birisi yas, cinsiyet ve fiziksel aktivitelerine gore beslenme
aligkanligina sahip olmasindan kaynaklanmaktadir. Bu yilizden ozellikle bireye
bebeklikten ¢cocukluk dénemine kadarki siirecte beslenme aligkanligi kazandirmak

icin anne-babaya onemli gorevler diismektedir. Okul donemindeki cocuklara
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verilecek olan beslenme egitimleri ile, sagligin iyi olmasi, viicudun mikroplardan
uzaklastirilmasi, sosyal agidan pozitif yonde gelisimlerinin onlart mutlu edecegi ve
yasam kalitesinin artacagi konularinda bilinglendirilmeleri gerekmektedir

(Faydaoglu ve ark 2003).

Her canli ayakta kalabilmek, yasamaya devam edebilmek i¢in yeterli ve
dengeli beslenmeyi aliskanlik haline getirmek zorundadir. Genglerin ihtiyaci
oldugu uygun beslenme sekilleri, sagligin yani sira akademik basariy1r da pozitif
yonde 6nemli diizeyde etkilemektedir. Ozellikle hizl1 ve hazir yeme aliskanliginin
yogun oldugu fniversite gengliginin beslenme konusunda bilinglendirilmesine
yonelik stratejik plan ve programlarin olusturulmasi; beslenme yetersizliginde ileri
yaslarda onlar1 bekleyen basta obezite olmak iizere kalp hastaliklar1 ve kanser gibi
bir¢ok hastaligin (obezite, kalp, diyabet, kanser gibi) oniine gecilebilmesi yoniinden

onemlidir (Oziitiirkler ve ark 2016).

Yapilan arastirmalara bakildiginda, genclerin beslenme aligkanliklar1 ve ne
derece bilgi sahibi olduklar1 konusunda bir¢ok ¢alismanin bulundugu ve sonuglarin
beslenme egitiminin yarar saglayacagi yoniindedir. Kesik (2019) tarafindan yapilan
arastirmada iiniversite Ogrencilerinin beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme
tutumlarinin incelenmesini amaglanistir. Arastirmaya Konya ili Selguk Universitesi
Alaeddin Keykubat Kampiisiinde yer alan 600 birey dahil edilmistir. Arastirmanin
sonucunda kadin ve erkek bireylerin arasinda anlamli farklilik bulunmadig1 rapor

edilmistir.

Ermis ve ark (2014) tarafindan yapilan arastirmada iiniversite diizeyinde
O0grenim goren bireylerin beslenme aliskanliklarinin neler oldugunun incelenmesini
amaglamistir. Arastirmaya on dokuz mayis iiniversitesinde 6grenim goren 1105
Ogrenci dahil edilmistir. Arastirmanin sonunda 6grencilerin hepsinin beslenmenin
gerekliligine inandigi, ayni zamanda arastirmaya dahil edilen &grencilerin
beslenmeye iliskin bilgi seviyelerinin diisiik diizeyde go6zlendigi sonucuna

varilmstir.

Yarar ve ark (2011) tarafindan yapilan arastirmada elit diizeydeki sporcu
bireylerin beslenme aligkanliklart ve beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesini

amaclamistir. Arastirmaya 334 sporcu dahil edilmistir. Arastirmanin sonucunda



katilimcilarin bilgi diizeylerinin beklenilen diizeyde olmadigi, birgogunun egitim
gormesine ve milli sporcu olmasina ragmen yeteri kadar beslenmelerine dikkat

etmedigi sonucuna ulasilmistir.

Cocuk ve adolesan donemde sporla ugrasan ve diizensiz beslenme
aligkanligina sahip bireyler i¢in, kamu bildirilerinin yaymlanmasi ve sosyo-
ekonomik agidan bildirilerinin hazirlanmasi1 ve spor yapan ve sosyo-ekonomik
durumlar iyi olmayan ¢ocuk sporcularin ailelerine diisiik maliyetli ve kolaylikla
hazirlanabilen 6giinlerin bulundugu brosiirlerin dagitimi sorunun ¢éziimiinde fayda
saglayabilecek uygulamalardan bazilaridir. Sporculara, ailelerine ve antrenorlerine
yonelik beslenme programlar1 diizenlenerek, karin doyurmak ile dengeli beslenme
arasindaki farkin ayirt edilmesinin ve genellikle tercih sebebi olan hazir besinlerden
uzak durmanin Oneminin aktarilmasi ve yapilan antrenmanlarda performansin
arttirtlabilesi icin yapilan egzersizlerin teknik ve taktikleri yani sira beslenmenin de

ne kadar 6nemli oldugunun anlatilmasi gerekmektedir (Altinc1 2017).

1.4. Spor ve Beslenme

Spor; birey ya da belirli bir grup tarafindan saglik, eglence ya da gosteri
amaclt yapilan, fiziksel ve zihinsel aktivite gerektiren, birtakim kurallar
cercevesinde gergeklestirilen organize oyun olarak tanimlanmaktadir (Bozkurt

2001).

Sporun tarihi ge¢misine bakildiginda; insanlarin yiizyillar boyunca iistiinliik
saglamak amaciyla daha kuvvetli, daha c¢evik yapacagina ve direnglerini
arttiracagina inandiklar1 birtakim besinleri aldiklar1 goriilmiistiir. Hipokrat Milattan
Once 480 yilinda, saglikli yasam siirdiirmenin temel ilkesinin yalnizca beslenme

olmadigini, bunun yan sira sporun da énemini vurgulamustir (Giilgiin 2004).

Saglikli olabilmenin en Onemli sartlarindan biri spora erken yasta
baslamaktir. Cocukluk doneminde spora ve diizenli aktivitelere, 6zellikle ylizme ve
jimnastik gibi sporlara erken baslama yasi1 dort ile bes yas olarak bilinir. Bu
dénemde c¢ocugun oyuna olan gereksinimi fazla oldugundan oyun agirligi daha
belirgin olan ve istedigi bir spor faaliyeti se¢ilmelidir. Cocukluk déneminde spor

yapmanin sporcu i¢in faydalarini asagida goriildiigii gibi siralamak miimkiindiir;



- Kemik, kas, eklem gelisimi gibi anatomik yonden olumlu etkileri vardir
- Viicuttaki yag oranini azaltarak obezite riskini diigiirtir.

- Cocukluk caginda baglanan sporun birey i¢in fiziksek, mental, duygusal

gelisiminde biiylik 6nemi vardir.

- Fiziksel aktivite ve sporla ugrasmanin, genglerde kendilerini ifade etme
kabiliyetini ve kendilerine olan giivenlerini arttirdigi, ders basarisi, sosyal
iletisim becerisi, yardimlagsma ve centilmenlik ruhunu gelistirdigi, mental

yorgunlugunu ve stres ile basa ¢ikmada yardimci oldugu bilinmektedir.

- Fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin okul yasantisinda akademik olarak daha
basarili olduklar1 goriilmiistiir. Bunlarin disinda en 6nemlisi erken yasta
kazanilan fiziksel aktivite aligkanliginin hayat boyu siirmesidir (Sevim

2007).

1.5. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimine dayali olarak “egzersiz-beslenme’’
iliskisini inceleyen, egzersizin tiiriine gore besin maddelerinin dogru secilmesi ve
bu besinlerden en yiiksek faydayi saglamay1 amaclayan, giin gecgtikce dnemi daha
cok artan bir daldir. Sporcularin performans diizeylerine etki eden etmenlerin en

onemlileri, genetik yap1, uygun antrenman ve bilingli beslenmedir (Baysal 2004).

Sporcunun sagligina 6zen gostermesi, fiziksel performansini en iist seviyeye
cikarabilmesi ve sportif basartya ulasabilmesi icin besin alimima dikkat etmesi
gerekmektedir (Yiicel 2017). Sporcular basarili bir performans sergileyebilmeleri
i¢cin, zamanlarinin ¢ogunu antrenmana ayirmaktadirlar. Bu nedenle yogun caba
harcayan sporcular, bu c¢abalarmin karsihigim1i almak ve basariya ulagsmak
arzusundadirlar. Ancak bu da dogru ve saglikli beslenme yoluyla miimkiin
olabilmektedir (Ersoy 2004). Sporcularin aldiklari besin maddelerinin nelerden

olustuklarmi, ne kadar tiiketilmesi gerektigini ve giinliikk kalori ihtiyaglarini bilmeleri

performans artisinda biiyiik fayda saglamaktadir.

Sporcularin  yogun egzersiz ya da miisabaka donemlerinde viicut

agirliklarinin korunmasi, kas glikojen depolarinin dolu olmasi, doku yapim ve
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onariminda gerekli olan proteinin saglanabilmesi i¢in, karbonhidratin ihtiyaca
cevap verecek diizeyde alimi ve viicudun enerji gereksinimi karsilanmalidir
(Yiiksek 2013). Sirinoglu (2008) calismasinda; sporcu diyetinde tavsiye edilen en
dengeli beslenme dagiliminda, toplam kalorinin %15-25’ini proteinlerin, %45-

55’ini karbonhidratlarin ve %25-30’unu yaglarin olusturdugunu belirlemistir.

Sporcunun 1iyi beslenemedigi miisabaka Oncesi donemlerde arzu edilen
performans ve basartya ulasamaz. Sporcu icin ideal beslenme; viicut agirliginin
istenilen diizeyde tutulmasini saglayan, besin Ogelerinin dogru bilesimlerinden
olusan beslenme yontemidir. Sporcu beslenmesinin en énemli amaci; sporcunun
cinsiyeti, fiziksel 6zellikleri, yasi, egzersiz tiirlii/yogunlugu, antrenman ve miisabaka
donemleri baz alinarak c¢esitli hesaplamalarin yapilmasi suretiyle, besinlerin yeterli,
dengeli ve cesitliligini saglamaktir (Ozdemir 2010, Giines 2015). Bunun yani sira
bir sporcunun beslenme listesi hazirlanirken, sporcunun boyu, kilosu, viicut yag ve
kas orani, beslenme bilgi ve aligkanliklar, genel olarak saglik ve ekonomik
bagkas1 i¢in yeterli olmayabilir. Orta diizeyde aktif olan sporcu bir kadin, oldukca
aktif olan bir erkekten daha az enerjiye gereksinim duymaktadir. Ozellikle
miisabaka Oncesi, esnasinda ve sonrasindaki yeterli, dengeli ve cesitli besin
se¢imleri ve dogru zamanda dogru besinin viicuda alinmasi, performansi
arttirmakta, kisa siirede toparlanmay1 kolaylastirmakta ve istenilen basarinin elde

edilmesine olanak saglamaktadir (Ersoy 2012).

Burke, 6zellikle doviis sporlarindan sporcularin giinliikk yogun ya da uzun
Omiirlli, yiiksek performanslh fiziksel aktivitelerin iistesinden gelebilmeleri i¢in
aerobik kapasitelerini arttirmalar1 gerektigini bildirmektedir. Arastirmaciya gore;
antrenman esnasinda sporcularin maruz kaldig1 yorgunluk; kismen viicutta biriken
endojen karbonhidrat rezervlerine ve/veya fiziksel yiikler sirasinda ekzojen
karbonhidrat mevcudiyetine baghdir. Sporcularin  giinliik 2-3 saat yogun
aktivitelerinden sonra, onerilen miktarda karbonhidrat tiiketmeleri gerekmektedir
(7-12 g/kg  viicut agirligl). Ayrica, Onerilen protein  alimi 1.2-1.6 g/kg viicut
agirhgidir ve yag tarafindan saglanan enerji degeri % 35'ten fazla
olmamalidir. Bunun yani sira sporcular onerilen miktarda vitamin ve mineral de

tikketmeleri gerekmektedir (Burke 2010).
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Viicut agirliginin sporcu performansi lizerindeki etkisi biiyliktiir. Bu yiizden
sporcularin agirliklar1 simiflandirilmakta, ozellikle viicut agirligi kontroliiniin
gerekli oldugu spor branslariyla ugrasanlarin besin tiiketimlerinde etkili olmaktadir
(Kern 2006). Viicut agirligini korumak adina sergilenen yanlis beslenme
davraniglar1 yetersiz ve dengesiz beslenmeye yol agmakta ve sagligt olumsuz

etkilemektedir (Gtizel 2016).

Sporcu beslenmesinin en nemli amaci; sporcunun mevcut saglik durumunu
korumak, sakatlanmay1 en aza indirmek ve performansini en {ist diizeye tagimaktir.
Saglikl1 beslenme sporcunun bedensel ve ruhsal olarak beslenmesini ve gelismesine
yardimei1 olur ve performansini artirir (Ersoy 2012, Giines 2015). Asagida sporcular

icin temel beslenme ile ilgili ilkelere yer verilmistir:

- Giinde 3 ana ve 3 ara 0giin tiikketilmelidir. Ara giin tiiketimi enerji ve sivi

destegini saglayarak sporcu performansini arttirmada biiyiik 6neme sahiptir.

- Sporcular i¢in onerilen karbonhidrat alim miktari; toplam enerji harcamasi,
sporun bransina ve gevresel sartlara gore belirlenir. Ogiinlerde kompleks
karbonhidrat kaynagi olan tahil iiriinleri, meyve ve siitte bulunan basit
sekerler ve nisastali sebzelerden sporcularin giinliik ihtiyacin1 saglanmasi
onerilir. Antrenman sonrasinda bosalan glikojen depolarinin yeniden siiratle
dolmasini saglayabilmek i¢in antrenman bitimini takiben ilk 2 saat erisinde
de kadin sporcularin minimum 50 gram, erkeklerin ise 70 gram karbonhidrat

igerikli besin ve siv1 tikketmeleri onerilir (Sakar 2010).

- Protein i¢in onerilen miktar (0.8 g/kg) cogu aktif kisinin ihtiyacina cevap
vermektedir. Dayaniklilik ve kuvvet sporu yapan sporcular, daha fazla
protein ihtiyact duymaktadir. Dayaniklilik sporcularinin gereksinimi, giinde

1.2-1.4 g/kg’dir. Kuvvet sporcularinda ise 1.2-1.7 g/kg’dur.

- Fiziksel olarak aktif kisiler i¢in diyetin toplam enerjisinin yagdan saglanan
oraninin %30-35 olmas1 Onerilir. Yag, mideden yavas ayrildig: i¢in yiiksek

yagh yiyeceklerin egzersiz Oncesi tiikketiminden kaginilmalidir.

- Sporcu igecekleri, karbonhidrat ve elektrolit icermelerinden dolay1 kan

glikoz konsantrasyonun normal diizeyde kalmasini, kaslara yakit saglama
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dehidratasyon gibi saglig1 olumsuz etkileyen komplikasyonlar ciddi dl¢tide

azaltmaktadir.

- Viicut agirliginin azalmasi istenilen durumlarda kas kaybini engellemek icin
hizli kilo kaybindan kacinilmali haftada ortalama 0,5-1 kg olacak sekilde
kilo kayb1 hedeflenmeli ve diyette kompleks karbonhidrat ve proteini degil,

yag1 azaltarak yeniden beslenme programi hazirlanmalidir (Sevim 2007).

- Dayaniklilik sporcularinin  doksan dakika veya daha fazla siire
yarigabilmeleri i¢in, 1 hafta onceden dayamiklili§i artiracak en Onemli

uygulama “karbonhidrat yiikleme” islemidir.

- Karbonhidrat ile proteinin birlikte tiiketimi, karbonhidratin tek basina

tilketimine gore egzersiz sirasinda kas protein sentezini daha fazla artirir.

- Besinsel ergojenik destek olan kafein, egzersiz oncesi alindiginda yaglarin
enerji i¢in kullanimini arttirmakta, performansa olumlu etkisi bulunmaktadir

(Ersoy 2012, Heymsfield ve ark 2005, Savranbagi 2006).

1.6. Besin 6geleri

Is1 ve enerji saglayan, doku yapimi ve onariminda gorev alan ve yasami
saglikli ve uzun kilan, viicudun gereksinimi olan her tiir kimyasal madde “besin
0gesi” olarak tanimlanmaktadir Murath (2007). Bu o&geler; karbonhidratlar,

proteinler, yaglar, mineraller ve su olarak siralanabilir.

1.6.1. Karbonhidratlar

Karbonhidrat insan viicuduna gerekli enerjiyi temin eden besin
kaynaklarindandir. Yiyeceklerimizde en fazla tiikettigimiz besin Ogesidir. Kas
etkinlikleri icin onemli enerji kaynagini olusturan karbonhidratlar, metabolik
enerjiye anaerobik glikoliz veya oksidasyon yolu ile doniismektedirler. Normal
beslenme aligkanligi olan bireylerde giinliikenerji ihtiyacinin = %55-60’1

karbonhidratlardan alinmaktadir (Rodriguez ve ark 2009, TUBER 2016).

Karbonhidratlarin viicut igerisinde ¢ok 6nemli gorevli bulunmaktadir:
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- Viicudun g¢esitli fiziksel aktiviteler sonucu harcamakta olduklari ener;ji,
karbonhidratlar tarafindan saglanmaktadir. Agir fiziksel etkinlikler icin

ihtiya¢ duyulan enerji kaynagidir.
- Su ve elektrolitlerin bedende depolanmasini saglamaktadirlar.

- Proteinin enerji i¢in kullanilmasimi engeller. Dolayisiyla proteinlerin
oncelikli  gorevi olan viicudun biliyiime ve gelisme gorevini

gerceklestirmesine yardime1 olmaktadirlar.
- Viicudun 1s1 ihtiyacini kargilamaktadirlar (Lee ve ark 2014).

Sporcunun egzersiz ya da yarisma programinda yiliksek performans
saglayabilmesi i¢in, karbonhidrat miktarinin Onerilen oranlarda tiiketmesi
gerekmektedir  (Goktas 2010). Antrenmanin siddeti ne kadar artarsa,
karbonhidratlarin enerji icin kullanim1 da o kadar artmaktadir. Uzun siireli
dayaniklilik egzersizlerinde 3-4 g/dakikada karbonhidrat okside olabilmekte ve ayn
siddetteki egzersiz 2 saat daha devam ederse, viicuttaki karbonhidrat depolarinin
bliyiik bir boliimii tiikkenmektedir. Yogun egzersizlerde anaerobik metabolizma ile
kas glikojeni,anaerobik glikolizle laktat’a doniistiiriilerek enerji ihtiyacinin biiyiik

bir boliimii saglanmaktadir (Magkos ve Yannakoulia 2003, Kazemi ve ark 2011).

Tablo 1.1°de egzersizlerin yogunluk derecelerine gore giinliik karbonhidrat

alimlar1 verilmistir.

Tablo 1.1. Sporcularin Egzersiz Tiirline Gore Karbonhidrat Alimlar1 (Clyde ve Rollo 2015)

Egzersizler Karbonhidrat Alimi (g/kg)
En az Yogunluklu Egzersizler 2-3
Haftalik 3-5 Saatli Hafif Egzersizler 4-5
Haftada 10 Saatlik Orta Siddetteki
Egzersizler o7
Elit Diizeydeki Sporcular igin Egzersizler
(Haftada 20 saat) T
Dayaniklilik Sporu Egzersizleri 7-12
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Uzun siireli ya da yogun fiziksel aktiviteler sonrasinda kas glikojeninin
toparlanmasi yirmi dort saat siirmektedir. Bu tarz antrenmanlar ya da
miisabakalardan sonra bir iki giin yiiksek oranda karbonhidrat bulunan besinlerin
tilkketimiyle dinlenme ya da diisiik siddette antrenman yapilmalidir.Karbonhidratlar,
anaerobik ve aerobik sistem igin temel enerji kaynagi oldugundan karbonhidrat
eksikligi, performans diisiikliigiine neden olmaktadir. Her sporcunun karbonhidrat
ihtiyaci yaptig1 spor bransina, hedeflerine, antrenman siiresi, antrenman siddeti ve
kilosuna gore farkliliklar gosterebilmektedir. Yapisinda oksijen bulundugundan,
enerjiye dontstiliriilmesinde yaglar ve proteinlere nispeten daha az oksijene ihtiyag

duymaktadir(Yalniz ve Oral 2016).

Temel enerji kaynagi olan karbonhidratlar acisindan zengin olan besinler;
meyve, sebze, tam tahil {iriinleri, yagh tohumlar, pekmez, patates, siit, seker, bal ve
kuru baklagillerdir (Rodriguez ve ark 2009). Gereksinim; eger karbonhidratlar
ihtiyagtan az tiiketilirse bedenimizde olmasi gerekenden fazla ketonlar ve asitler
olusmaktadir. Insan viicudunda sivilarin asiditesi artarak ve kanin alkalite seviyesi
azalmaktadir. Bu olaya ketozis denir. Kanin alkalitesinin asir1 azalmasinda; sok
gecirme, koma ve bayilma gibi durumlar ortaya ¢ikmaktadir. Bu durum genellikle
mutlak aglikta ve =zayiflama rejimlerinde yanlis uygulama neticesinde
goriilmektedir. Giinliikk beslenme aligkanliginda en az 50 g olarak tiiketilen
karbonhidrat miktarmin ketozis olusmasimi onledigi goriilmiistiir. insan bedenine
ortalama glinde 100- 125 g karbonhidrat igerikli besin ogeleri alinmasi

gerekmektedir (Konukman 2004).

1.6.2. Proteinler

Canlilarda hiicre yapilarinin olusmasinda temel yapi taslari olan proteinler;
bliylime, gelisme ve hayatin siirdiiriilmesinde, bazi hormonlarin olusumunda,
enzimler ve siv1 ve asit-baz dengesinin olusmasinda, yanik ve yaniklarin iyilesmesi,
proteinlerin tasinmasinda, bagisikligin gii¢lendirilmesi ve antikor olusumunda
gorev almaktadir.Bu sebeple sporcu beslenmesinde ¢ok onemlidirler. Protein,
bedenimizde doku onarimi, doku yapimi, kas hipertrofisi ve spor performansi
acisindan 6nemli enzimlerin yapiminda gorevli, antrenman sonrasi toparlanma,
antrenman siiresi ve antrenman donemi boyunca kas kiitlesinin korunmasi igin

gerekli olan besin kaynaklarii igermektedir. Besin kaynaklariin kullanilmasinda
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gorevli enzim ve hormonlarin biinyesinde de proteinler yer almaktadir (Ergen ve

ark 2015).

Giinliik ihtiya¢ olarak ortalama beden agirliginin kilogram basma 1 g
protein tiikketilmesi gerekmektedir. 1 g protein 4 kalori icermektedir. Yetiskin insan
viicudunun  %16’s1  proteinden olugsmaktadir. Giinliikk enerji  ihtiyacinin
karbonhidratlardan yeterli diizeyde tedarik edilmesi, proteinlerin yapitaglari olan
aminoasitlerin enerji icin tiiketmeyerek, viicut proteinlerinin yapiminda temin
edilmektedir Rodriguez ve ark(2007). Tablo 1.2’de sporcularin antrenman tiirline

gore glinliik protein ihtiyaci goriillmektedir.

Tablo 1.2. Sporcularin Egzersiz Tiiriine Gore Protein Alimlar1 (Clyde ve Rollo
2015)

Egzersiz Tiirii Protein Alimi (g/kg)
Sedanter 0.8
Genel fiziksel aktivite programi 1.0
Agir fiziksel aktivite programindaki 1.2-1.6

dayaniklilik sporcular

Agir fiziksel aktivite programi, miisabaka 2.0

ya da miisabakadaki dayaniklilik sporculari

Agir  fiziksel aktivite programindaki 1.2-1.7

gliclendirme sporculari

Adoblesan donemindeki sporcular 2.0

Protein ihtiyaci, hayvansal ve bitkisel olarak iki sekilde karsilanmaktadir.
En iyi protein kaynagi hayvansal olanlardir ki bunlar basta kirmizi et olmak {izere
beyaz et (kiimes hayvanlarinin eti) siit, yumurta ve baliktir. Bitkisel kaynakli
proteinleri fazla icerenler ise baklagillerden bagta mercimek olmak iizere nohut,

fasulye olup digerleri de fistik ve findiktir (Sayan 1999).

Dayaniklilik sporu yapan sporcularin antrenmanda harcanan enerjiyi yerine

koymak ve antrenman sonrasi tamiri ve yenilenmeyi saglayabilmek i¢in ekstra
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protein tiikketmesi gerekebilir. Yogun antrenman esnasinda negatif enerji dengesi ve
yetersiz karbonhidrat tiiketimiyle protein ihtiyaci artabilme ihtimali vardir.
Sporcular i¢in bu alandaki yapilan ¢alismalar meydana gelen bu artis1 beslenmesine
yansitacak ve protein alimini arttiracak sekilde onerilmektedir. Antrenmandan
hemen sonra kaslarda amino asitler azalmaktadir. Amino asitlerdeki diisiis protein
sentezini engeller. Antrenman sonrasinda protein tiiketimi 0.25-0.3 g/kg veya
sporcunun viicut Olciilerine gore giinliik 15-25 g tiiketilmesi en iyi sekilde kas

protein sentezini saglamaktadir. (Ersoy 2004, Knox ve Mosby 2017).

1.6.3. Yaglar

Yaglar, viicut i¢in hayati rolii olan diger bir 6nemli enerji kaynagi olup
hiicrelerin yapisal bileseni olmalarinin yani1 sira enerji olusumunu ve viicut
sicakligimin korunmasi gibi 6zel fonksiyonlarda gérev alirlar Insan viicudu, adipoz
doku (yag dokusu) olarak biiyiik miktarlarda trigliserit depolayabilme yetenegine
sahiptir. Bu yag depolar1 uyku ve aclik durumunda yikilip enerjiye doniistiriiliir.
Fiziksel olarak aktif kisilerin diyetten saglanan toplam enerjinin orant %25-30

olmasi idealdir (Celebi 2008).

Sporcularin antrenman esnasinda harcamis oldugu enerji miktarinin ne
kadarinin yaglardan karsiladiklari, yaptiklar1 antrenmanin siiresi ve yogunlugu ile
alakalidir. Diisiik yogunluklu antrenmanlarda yaglar ana enerji kaynagi olup yiiksek
yogunluklu antrenmanlarda ise karbonhidratlar enerjinin ana kaynagidir. 90
dakikanin altindaki antrenmanlarda viicudun ihtiyaci olan enerjiyi karbonhidrat ve
yaglardan saglarken, 90 dakika {izerindeki antrenmanlarda glikojen depolarinin
bosalmasi nedeniyle gereken enerjinin %90’a yakin kismi yaglardan
saglanmaktadir TUBER (2016). Bu nedenle yag aliminmn azaltilmasi enerji
gereksiniminin karsilanamamasina ve gerekli enerjinin proteinlerden saglanmasina
ve dolayistyla biiyiime ve gelisme problemlerine neden olacaktir (Giizel ve ark

2016).

Sporcunun almas1 gerekli olan enerjinin ortalama %?20-30"u saglikli
yaglardan karsilamalidir. Bu %30°luk enerji kaynag1 yaglarin dagilimlar1 ise; %8
doymus yaglar, %10 ¢oklu doymamais yaglar, %12 tekli doymamis yaglar biciminde
tercih edilmelidir (Goktag 2010). Yaglardan saglanmasi gereken enerji orani

%20'den az oldugunda; kisinin yag orani, bagisiklik sistemini istenmeyen sekilde
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etkilemektedir. Oneri olarak yaglardan karsilanan enerji miktar1 %15'den az

olmamali %30'un da iizerine ¢ikmamalidir (Giirsoy ve ark 2001).

1.6.4. Vitaminler

Organizma i¢in gerekli olan ve metabolik olaylarin devami i¢in gerek
duyulan maddelerdir Baron (2002). Vitaminler; yagda eriyebilen A, D, E, K
vitaminleri ve suda eriyebilen C ve B (B1-B2-B6-B12) vitaminleri olmak iizere iki
gruptan olusmaktadir. Vitaminlerin viicutta en 6nemli gorevleri;saglikli nesillerin
olugsmasina katki saglamak, sinir ve sindirim sistemlerinin diizenli islemesini
saglamak ve viicut direncinin artmasina yardimci olmaktir. Vitaminlerden herhangi
birinin  eksikligi o vitaminin katkida bulundugu kimyasal tepkimeyi
gerceklestiremeyeceginden viicudun diizenli ¢alismasinda ve biiylimesinde

aksamalara yol acabilmektedir (Baysal2000, Lukaski 2004).

Vitaminler hem sebzeler hem de meyvelerde dogal olarak bulundugundan
organik bilesiklerdir. Vitaminler kimyasal reaksiyona neden olan proteinlerin
faaliyetlerini arttirirlar Ustel (2005). lyi bir beslenme icin protein, karbonhidrat ve
yaglar gibi vitaminlerin de yeterli miktarda alinmasi gerekir. Vitaminler
metabolizmay1 diizenler ve direng arttirici olarak rol oynar. Vitaminler viicutta
sentezlenemez bu yiizden de disaridan alinmasi gerekir. Disaridan alinan vitaminler
viicutta sindirilmeden yagda ya da suda ¢oziinerek hiicre i¢ine alinir (Cavak ve ark

2011).

Yapilan ¢alismalarda, spor performansi i¢in diyetin antioksidan supleman
desteklenmesine ihtiya¢ olmadig1 ve sporcularin sporcu olmayanlardan daha fazla
ek vitamin/mineral takviyesine ihtiyaci olmadigi belirtilmektedir. Ancak diistik
yagl ve enerjisi siirli diyet tiikketen, sebze ve meyve alimin sinirlayan sporcular;
yeterli vitamin/mineral ihtiyacim1 karsilamak ic¢in ek supleman takviyesine gerek

duyulabilmektedir (Thomas ve ark 2016).

1.6.5. Mineraller

Organizmanin canli kalabilmesi i¢in minerallere gereksinim vardir.
Mineraller besinlerle beraber yeterli miktarda alinabilmekte ve insan viicudunun
%4-5’1 minerallerden olusmaktadir. En fazla ihtiya¢ duyulan mineraller;

“magnezyum, fosfor, kalsiyum, sodyum, potasyum, kloriir, siilfiir vb.” makro
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minerallerdir. Viicudun daha az ihtiya¢ duydugu mineraller ise; “cinko, iyot, demir,
bakir, flor, iyot, selenyum, manganez, krom ve molibden gibi” mikro minerallerdir.
Sporcularin en fazla ihtiyaci olan mineraller ise; sodyum, fosfor, kloriir, demir ve

potasyumdur (Giines 2015).

Hiicre i¢inde ve disinda sivinin dengede kalmasi; hiicre i¢inde bulunan
potasyum ile hiicre disinda bulunan sodyum ve diger birtakim protein ve mineraller
yardimiyla olmaktadir. Madensel tuz orani hiicre icinde arttiginda dengenin
korunabilmesi i¢in hiicre disindan hiicre i¢cine dogru siv1 akisi gerceklesir. Asiri ter,
kusma, ishal, bobrek bozuklugu gibi problemlerde, viicutta sivi kaybi oldugu
durumda dengenin saglanmasi i¢in hiicre igerisindeki sivi hiicre disina
aktarilmaktadir. Bu durum asit-baz dengesinin olusturulabilmesi i¢in Onemlidir

(Samur 2008).

Spor icecekleri, antrenman esnasinda tiiketilen minerallerin yerine
konulmasina yardimcidir. Bazi enerji igecekleri ve spor jelleri, spor barlar1 da
vitamin mineralleri yoniinden zengindir. Fiziksel aktivite esnasinda fazla terleme
oldugunda, besinlere tuz katilarak, potasyum yoniinden zengin meyve, domates,
patates gibi besin Ogeleri alinarak harcanan mineraller tedarik edilmeye
calisilmaktadir. Sporcularda enerji tiiketiminde artisa bagli olarak, enerji ihtiyaci

karsilanmazsa, mineral eksiklikler olusmaktadir (Williams 2005).

1.7. Beslenmenin Sporcuya Sagladig1 Faydalar

Beslenme uzmanlari, yeterli beslenen sporcunun yetersiz beslenen sporcuya

gore bir takim avantajlara sahip oldugu goriisiindedirler. Bunlar:

- Sporcunun antrenman performansi en yiiksek seviyededir. Iyi beslenen
sporcu, antrendriiniin verdigi antrenmana kolaylikla adapte olmakta ve her
tirlii antrenmani yapabilecek kapasiteye sahip olacak ve performansini

arttiracaktir.

- Mental konsantrasyonu yiiksektir. Her spor branginda, sporcunun oyuna
konsantre olmasi Onemlidir. Bunun i¢in dengeli beslenme en Onemli

etmenlerden birisidir. .
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- Dengeli beslenen sporcu; seyahatlere ve her ortama uyum ortama uyum

saglayabilecek dirence ve giice sahip olacaktir.

- Ogzellikle spora ¢ocukluk déneminde baslanmasi nedeniyle, dengeli
beslenme sonucunda c¢ocuklarin biiylime ve gelismesi st seviyelere
ulagsmakta ve yetiskin donemde arzu edilen viicut Olgiilerine

erigilebilmektedir.

- Hastaliklara maruz kalma ve sakatlanma orani daha az ve hastalik siiresi

daha kisadir (Giilgtin 2004).

Yapilan arastirmalarin sonuglari;beslenmesine dikkat eden sporcularda
hastaliga yakalanma ve yaralanma oranlarinin iyi beslenemeyenlere goére daha
diisiik oldugu, hatta yaralanmanin 1iyi beslenmeyle %350 oraninda aza
indirilebilecegi yoniindedir. Spor branglari arasinda bir farklilifin olmamasina
ragmen, sporcularin harcadiklari enerji spor yapmayanlara gore 2-3 kat fazla
oldugu bilimsel bulgularla kanitlanmistir Giilgiin (2005). Farkli iilkelerde ya da
aym {llkelerde, bu enerji gereksinimi ayni spor dalinda, ayri1 antrendrlerin
antrenman programlarina gore de degiskenlik gosterebilmektedir. Sporcularin
performansini yiikseltmek amaciyla gegmiste farkli cok sayida diyet programlari
planlanmis ve uygulanmistir.Yalnizca diyet faktoriiniin fizyolojik performansa olan
etkisini degerlendirmek oldukg¢a giictlir. Ciinkii performanst pek cok faktor
etkilemektedir. . Dolayisiyla sporda performansi saglayabilmek i¢in antrenman
stireci ve igeriginde bulunan tiim unsurlar1 bir biitiin halinde ele alarak beslenme

programlarinin planlanmasinin buna gore yapilmasi gerekmektedir (Giilgiin 2004).

Hargreaves ve arkadaslar1 (2001) calismalarinda; egzersizden 2-4 saat
oncesinde yemek ve sivi tiketimi ile ilgili olarak asagidaki segenekleri

Onermislerdir:

Makarna/pilav az yagli makarna sosu kullanilabilir

Meyve salatasi, az yagli yogurt

Firinlanmis patatesyadafirinlanmis sebzeler

Et ya da sebzeli sandvi¢
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- Kahvalti gevregi , az yagl siit ve meyve
- Kizarmis ekmek ile bal

Antrenmanin 60 dakika dncesinde ise, enerjibar+muz ya da sporcu icecegi

veya su alinabilir (Hargreaves ve ark 2001).

1.8. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu; yag, kemik, kas hiicreleri ve hiicre dis1 sivilarin
orantilt olarak birlesmesinden olusmaktadir. Her insan kendine ozgii fiziksel
kompozisyona sahiptir. Insan yasamiyla bu denli yakindan iliskisi olan viicut
kompozisyonunu etkileyen en onemli faktorler; cinsiyet, kas, fiziksel aktivite,

hastaliklar ve beslenmedir (Zorba ve Saygin 2013).

Viicut kompozisyonunu, yagl ve yagsiz kiitleler seklinde iki gruba ayirmak
miimkiindiir. Yagsiz kiitleler; kas, kemik, su, sinir, damarlar ve diger organik
maddelerden, yag Kkiitlesi ise; derialti1 yaglari, depo edilen yaglar ve esansiyal (6z)
yaglardan olusmaktadir. ideal viicut icin yagli ve yagsiz dokular arasinda bir
orantinin olmas1 s6z konusudur. Zorba ve Saygin (2013). Bu oran her ne kadar
farklr karakterli gruplar icin degisiklik gosterse de genellikle saglikli bir viicut
yapist i¢in yagli dokunun oraninin fazla olmamasi gerekmektedir. Kas ve yag
dokular1 incelendiginde; ortalama olarak kas dokularinin %70’inin su, %7’sinin yag
ve %22’sinin proteinden meydana geldigi tespit edilmistir. Sayet yag orani olmasi

gerekenden fazla olursa, kaslarin hareketini kisitlayacaktir .

Sporcular viicut kitlesi ya da agirligindan daha ¢ok yagsiz viicut kitlesi
hakkinda 6zellikle bilgilendirilmeleri gerekmektedir. Yagsiz viicut kitlesinin artisi
gii¢, kuvvet ve kassal dayanmikliligin gerekli oldugu aktiviteleri yapan sporcularda
arzu edilmektedir. Fakat maraton kosucular1 gibi dayaniklilik sporcularinda
istenmez, ¢iinkii bu sporcular toplam viicut agirligint uzun siire ileriye dogru
hareket ettirmek zorundadirlar. Artmis yagsiz viicut kitlesi sporcuya ek bir yiiktiir

ve bu da sporcunun performansini bozar (Tel 1996, Kuriyan 2018).
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1.9. Taekwondo Sporu

Tackwondonun  sozliik anlamima  bakildiginda;  “tekmeleme  ve
yumruklamanin yolu” olarak terciime edilirken aynm1 zamanda hiz, ucus ve doner

tekme ile Kore’de bir doviis sanati olarak tanimlanmaktadir (Law 2004).

Taekwondo bir savunma sporu olmasinin yani sira beden sagligini, fiziksel
diren¢ ve kabiliyeti gelistirmeyi de amaglamaktadir. Sporcunun ¢iplak el ve
ayaklarla rakibine kars1 yaptigr savunma tekniklerine sahip olmasi, sporun saygi-
sevgi ve alcakgoniilliiliik cercevesinde yapilmasi tackwondo sporunun en 6nemli

ozellikleridir (Fong ve Gabriel 2011).

Taekwondo sporunda; fiziksel uygunluk ile ilgili olarak, g¢eviklik, giig,
dayaniklilik ve esneklik gibi faktorlerin ¢ok onemli oldugu disiiniilmektedir. Bu
nedenle taekwondo sporcularinin diger spor dallarindaki sporculara goére daha az

yag kiitlesine sahip olmalar1 gerekmektedir (Bridge ve ark 2014).

Taekwondo miisabakalarinda, her tur arasinda 1 dakikalik dinlenme ile hizli
bir dizi yumruk ve tekme i¢iren 3x2 dakikalik turlardan olusur. bu turnuva sirasinda
sporcularin finale ulagmak i¢in giinde 5-8 kez yarismalar1 gerekebilir. Bu nedenle,
puanlamanin %90'indan fazlas1 tekme becerilerine dayandigindan, o6zellikle alt
ekstremitelerde kas giici ve dayaniklilik gereklidir Casolino ve ark (2012),
Tornellove ark (2013 ). Buna ek olarak, iki dakikalik, {i¢ turlu tekvando
miisabakas1 sirasinda, sporcularin ortalama kalp atis hizlar1 maksimum yogunlukta
% 85'e ulasabilir. Bu nedenle yliksek performans gerektiren bir spor olarak ifade
edilen tackwondo sporcularinin diger spor dallarindaki sporculara gére daha az yag
kiitlesine sahip olmalar1 gerekmektedir. Clinkii; viicut yag yilizdesinin fazlaliginin
genel hareketlilige ve performansa olan olumsuz etkileri sebebiyle viicut yag
oraninin diisiik tutmalari, sportif basariyr yakalayabilmeleri acisindan oldukga

onemlidir (Casolino ve ark 2012, Chiodo ve ark 2011).

1.10. Taekwondo Sporunda Beslenme

Bireylerin kilo, yas, boy yapilar1 ve beslenme aligkanliklari, sportif
performans agisindan iist limitlerin tahmininde kullanilan kriterlerdir. Ayrica boy
ve kilo dl¢limleri kisilerin sagliklari, beslenme durumlari, biiyiime periyotlar1 ile

ilgili 6nemli bilgiler vermektedir. Siklet sporu olmasina ragmen goreceli olarak
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tackwondocularin  boylarinin, viicut agirliklar1 ile karsilastirildiginda, bazi

miicadele sporlarina nispeten ince ve uzun yapiya sahip olduklari ifade edilebilir.

Taekwondo sporunda kadin ve erkeklerde agirlik siniflandirmalart
mevcuttur (Tablo 1.3). Sporcular yarigsmadan bir giin 6nce tartilmalidir. Hedeflenen
agirhiga ulasmak icin enerji tiikketiminin antrenmanin yogunlugunun biiylik bir
kismin1 karsiliyor olmasi gerekmektedir (www.sportdietitiansaustralia.com.au,

erisim 2021).

Tablo 1.3. Tackwondo i¢in siklet siralamasi (ADA 2009).

Siklet Boliimleri Kadin Erkek
Sinek siklet <40 kg <58 kg
Tiiy siklet 49-57 kg 58-68 kg
Orta siklet 57-67 kg 68-80 kg
Agir siklet 67 kg ve tistl 80 kg ve tistii

Sporcularin antrenman sirasinda maksimum beslenme potansiyellerine
ulagmalar i¢in yeterli miktarda enerji ve su alimi dnemlidir. Tekvando sporculari
genellikle tipik egzersiz agirliklarindan daha diisiik bir agirlik kategorisinde
yarismay1 tercih ederler, bu nedenle sporcularin kisa silirede hizli kilo kaybi
saglamak i¢in uygun miimkiindiir. Siddetli yiyecek ve sivi kisitlamasi, asiri
egzersiz, sauna kullanimi, mishil ve diliretikler gibi ydntemler beslenme
hedeflerini tehlikeye atabilir, performansi diisiirebilir ve potansiyel tibbi sorun

riskini artirabilir (www.sportdietitiansaustralia.com.au, erisim 2021).

Taekwondo sporcusunun dogru tiirde ve miktarda besin alimi, istenilen
viicut agirhgint ve performansint 6nemli derecede etkilemektedir. Tackwondo
sporcularinin beslenmelerinde besin alimlarinin nasil olmasi gerektigi konusunda

asagida birtakim Oneriler siralanmustir (https://www.taekwondonation.com/diet-for-

tackwondo, 2020).

- Taekwondo sporcularmin yogun egzersizlerde performanslarinin

yiksek olmasi i¢in normalde oldugundan daha fazla karbonhidrata
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ihtiyaclart bulunmaktadir. Karbonhidratlar hizli bir enerji kaynagi
oldugundan, sporcular tiim kardiyovaskiiler aktiviteleri i¢cin bol miktarda
karbonhidrat almalar1 gerekmektedir. Yulaf ezmesi, kahverengi piring,

fasulye gibi besinler tiiketmelidirler.

Protein her sporcunun almasi gereken 6nemli bir besin dgesidir. Her
antrenmandan sonra sporcular viicutlarinin iyilesmesine yardimci olmak
icin dogru beslenmeye ihtiya¢ duyarlar. Tackvando antrenmanlar1 6ncesi ve
ozellikle sonrasinda tiiketmek ¢ok gereklidir. Zira, protein kas iyilesmesine
ve ayni zamanda yagsiz kas olusumuna yardimecir olur. Sporcularin
genellikle beslenmelerinde baklagil, yumurta, tavuk, balik ve et tiiketmeleri

Onerilmektedir.

Uygun meyve ve sebzelerin diizenli olarak alinmasi sporcularin
vitamin ihtiyacini karsilar ve enerji seviyelerini arttirir, bagisiklik sistemini
giiclendirir ve metabolizmay1 diizenler. Bu da performansi arttirmaktadir.
Secilen meyve sebzeler Ornegin; 1spanak, findik ve karisik meyveler

harmanlanarak degisik tatlar olusturulabilir.

Sporcularin aktivite esnasinda terleyerek viicudun mineral ve su
ihtiyacini azaltmaktadir. Bunu gidermek i¢in her giin en az 10-12 bardak su
icilmesi  Onerilmektedir. Ancak sporcu icecekleri suyun yerini

tutmamaktadir.
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2. GEREC ve YONTEM
2.1. Evren ve Orneklem

Bu arastirmanin evrenini 2020 -2021 sezonunda Tiirkiye genelinde
yarismact olan yildiz ve geng sporcular, arastirma grubunu ise, 2020-2021 sezonu
Tiirkiye Taekwondo milli takiminda yer alan yildiz ve gen¢ milli sporcular

olusturmaktadir.

Arastirmanin 6rneklemini ise; yildiz ve gen¢ milli sporcular arasindan
randomize segilen 155 kisi olusturmaktadir. Orneklem, belli bir evrendeki birimler
arasindan secilen ve evreni temsil ettigi kabul edilen daha kii¢iik kiimedir Eger
evrende nesneler benzer durumda iseler; ayni nedenlere dayali olarak dagilim
olusturuyorsa ve esit degisime sahip iseler, drneklemin rastlantisal Ornekleme
yontemiyle secilmesi uygun goriilmektedir. Bu yontemde, se¢im yapilirken
herkesin segilebilmesi ve bunun icin de aymi sansa sahip oldugu kabul edilir

(Giirbliz ve Sahin2016).

2.2. Veri Toplama Araci

155 Yildiz ve Geng Sporcunun sosyo-demografik bilgileri i¢in arastirmact
tarafindan olusturulan Kisisel Bilgi Formu kullanilarak, calismaya goniillii olarak
katildiklarii gdsteren Onam Formu imzalatilmistir. Beslenme 6z yeterliklerinin
belirlenmesinde Cocuk  Beslenme Oz-yeterlik Olgegi (CBOO), Beslenme

davranislarmin belirlenmesinde Beslenme Davranis Olgegi (BDO) kullanilmustir.

2.2.1. Cocuk Beslenme Oz-yeterlik Olcegi (CBOO)

Cocuk Beslenme Oz-Yeterlilik Olgegi; Amerika’da yasayan cocuklar icin
gelistirilmis olup CATCH (Child and Adolescent Trial for Cardioaascular Health) ve
HBQ (Health Behavior Questionnaire) adli dlgeklerden yararlanilmigtir. 2010 yilinda
Oztiirk (2010) tarafindan Tiirkceye cevrilmistir. Olcek; 15 sorudan olusan; Emin
degilim, Biraz eminim, Cok eminim olmak iizere 3 cevaptan olusmaktadir. Olgegin

puanlarinin hesaplanmasinda asagidaki bilgiler esastir.
- CBOO’nin tiim maddeleri pozitiftir..

- Her bir madde igin verilen puanlar toplanarak toplam puan elde edilir (Emin

degilim=-1, Biraz eminim=0, Cok eminim=1)
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- Olgekten elde edilen maksimum puan 15, minimum puan ise -15’dir.

- Cocuk icin Olcekten elde edilen toplam puanin yiliksek olmasi yiiksek 0z-

yeterligi gostermektedir (Oztiirk 2010).

CBOO’nin 6n uygulamada, i¢ tutarlilik giivenirlik katsayis1 (Cronbach’s Alpha (o)
i¢ tutarlilik katsayisi degerinden (0.79) faydalanilir. Cronbach’s Alpha (o) degeri
yiikseldik¢e anketin giivenilirligi artar. Bir 6lgekte bulunan giivenirlik kat sayisinin
1’e yaklagmasi, ilgili 6lgeginin giivenilirliginin de ayni1 oranda artmasi anlamina
gelmektedir Oztiirk (2010). Bu ¢alisma i¢in Beslenme 6z yeterlik dlgegi Cronbach's
Alpha degeri .572 olarak tespit edilmistir.

2.2.2. Beslenme Davrams Olcegi (BDO)

Besin tiikketme aligkanligini 6l¢mek i¢in, 14 sorudan ve Emin degilim, (az yagh
/ tuzlu yiyecek ve ¢ok yagl / tuzlu yiyecek olmak tizere 2 cevaptan olusan, Beslenme

Davranis Olcegi kullanilmustir (Oztiirk 2010). BDO Puanlarmin Hesaplanmasi;

- Her bir madde i¢in verilen puanlar toplanarak toplam puan elde edilir (Az

yagli/tuzlu yiyecek =1, Cok yagli/ tuzlu yiyecek =-1)
- Olgekten elde edilen maksimum puan 14, minimum puan ise -14’dir.

- Cocuk i¢in dl¢ekten elde edilen toplam puanin yiiksek olmasi olumlu (sagliklr)

beslenme aliskanligini gostermektedir.

BDO’nin uzman goriislerine gore 6n uygulama sonucunda i¢ tutarlilik
gilivenirlik katsayisi 0.42 olarak belirlenmistir. Gilivenirlik caligmasinda o6lgegin ig
tutarlilk giivenirlik katsayis1 0.68 ve test tekrar test giivenirligi 0.74 tiir Oztiirk (2010).
Bu calisma i¢in Beslenme davranis 6lcegi Cronbach's Alpha degeri .533 olarak
tespit edilmisgtir.

2.3. Verilerin Analizi

155 kisilik calisma grubundan elde edilen o6l¢ek toplam puanlarmin
normalligini test etmek amaciyla Kolmogorov Smirnov (KS) ve Shapiro-Wilk-W
(SW)testleri uygulanmistir. Verilere ait Skewness ve Kurtosis degerleri ile kontrol

edilerek normallik degisimleri gozden gecirilmistir.Verilerin dagilimi varyans ve
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homojenliklerine basli olarak uygun test araclart kullamlmustir.  Ikili
karsilastirmalarda Independent Samplest t test, coklu karsilagtirmalarda One-
WayAnova, farklilik kaynaginin belirlenmesinde Tukey HSD testi kullanilmistir.
Tiim istatistiksel analizler SPSS 16 Paket Programi’nda yapilmistir. Degiskenler
arasinda iliskiyi test etmek i¢in, Pearson Momentler Korelasyon analizi yapilmistir.

Anlamlilik diizeyi 0.05 olarak belirlenmistir.
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3. BULGULAR

Tablo.3.1. Sporcularin cinsiyete gore daglimi

Cinsiyet n % Gecerli % Kiimiilatif %
Kadmn 68 43,9 43,9 43,9
Erkek 87 56,1 56,1 100,0
Total 155 100,0 100,0

Tablo 3.1’de Calismaya katilan sporcularin % 43,9 (68)’unun Kadin, %56,1
(87)’inin Erkek oldugu gortilmektedir.

Grafik 3.1. Sporcularin cinsiyete gore daglimi

Cinsiyet Dagilimi

100

‘ OKadin
O Erkek

50

Kadin Erkek

Grafik 3.1°de Calismaya katilan sporcularin cinsiyet dagilimi goriilmektedir.

Tablo.3.2. Sporcularin yaglara gore daglimi

Yay n % Gegerli % Kiimiilatif %
12-13 Yas 72 46,5 46,5 46,5
14-15 Yas 55 35,5 35,5 81,9
16-17 Yas 28 18,1 18,1 100,0
Total 155 100,0 100,0

Tablo 3.2°de goriilecegi gibi; ¢alismaya katilan sporcularin %46,5’inin 12-
13 yas, %35,5’inin 14-15 yas, %28’inin ise 16-17 yas araligindadir.
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Grafik 3.2. Sporcularin yaglara gore daglhimi

Yas Dagilhmi

012-13 Yas
014-15 Yas
0 16-17 Yas

12-13 Yas 14-15 Yas 16-17 Yas

Grafik 3.2°de ¢aligmaya katilan sporcularin yas dagilimi goriilmektedir.

Tablo.3.3. Sporcularin Kategorilere gore daglimi

Kategori n % Gegerli % Kiimiilatif %
Yildiz 105 67,7 67,7 67,7
Geng 50 32,3 32,3 100,0
Total 155 100,0 100,0

Tablo 3.3’ten de anlagilacagi gibi; calismaya katilan sporcularin

%67,7’sinin Y1ldiz, %32,3’liniin ise Geng kategorisinde oldugu goriilmektedir.

Grafik 3.3. Sporcularin Kategorilere gore daglim

Kategori Dagilhimlari

aYildiz
O Geng

Yildiz

Grafik 3.3’te c¢alismaya katilan sporcularin kategorilere gore dagilimi

goriilmektedir.
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Tablo.3.4. Sporcularin kilolara gére dagilimi

Kilo (Kg)

n % Gecgerli % Kiimiilatif %
31-40 48 31,0 31,0 31,0
41-50 51 32,9 32,9 63,9
51-60 36 23,2 23,2 87,1
61 ve Uzeri 20 12,9 12,9 100,0
Total 155 100,0 100,0

Tablo 3.4’ten de anlasilacagi gibi; arastirmaya katilan sporcularin %31’inin
31-40, %32,9’unun 41-50, % 23,2’sinin 51-60, %12,9’unun ise 61 kg ve lizerinde

oldugu belirlenmistir.

Grafik 3.4. Sporcularin Viicut agirligi dagilimi

60
50
40
30
@31-40
20 041-50
10 051-60
061 ve Uzeri

51-60

61 ve Uzeri

Grafik 3.4’te yildiz ve geng¢ sporcularin viicut agirliklarina gore dagilimlari

goriilmektedir.

Tablo.3.5. Cinsiyet faktoriine bagli beslenme 6z yeterlik ve Beslenme davranis
degisimleri

L. Beslenme Oz Yeterlik Beslenme Davramsi
Cinsiyet n
X Sh t p X Sh t p
Kadin 68 6,79 0,48 4,88 0,63
Erkek 87 584 042 1507 134 467 046 276 .T18
Toplam 155 626 0,32 4,76 0,38

Tablo 3.5’te goriilecegi gibi gen¢ ve yildiz sporcularin cinsiyet faktoriine
bagl olarak Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davranislar1 arasinda istatistiki bir

degisim gozlenmemistir. Kadinlara ait Beslenme 6z yeterlik ortalama degerinin
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(6,79+£0,48) erkeklere ait degere (5,84+0,42) nazaran daha yiiksek, Yine kadinlara
ait beslenme davranisi ortalama degerinin (4,88+0,63) Erkeklere ait ortalama

degerden (4,67+0,46) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Tablo.3.6. Kategori faktoriine bagli beslenme 6z yeterlik ve Beslenme davranig

degisimleri

Beslenme Oz Yeterlik Beslenme Davranisi
Kategori n

X Sh t p X Sh t p
Yildiz 105 6,28 038 052 034 469 045 5 793
Geng 50 6,22 057 ’ ’ 492 0,70 ’ ’

Tablo 3.6’da goriilecegi gibi geng ve yildiz sporcularin kategori faktoriine
bagl olarak Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davraniglar1 arasinda istatistiki bir
degisim gozlenmemistir. Yildiz Sporculara ait Beslenme 6z yeterlik ortalama
degerinin (6,28+0,38) geng sporculara ait degere (6,22+0,57) nazaran daha yiiksek,
Beslenme davranisi ortalama degerlerinde ise Geng sporculara ait degerin
(4,92+0,70) yildiz sporculara ait degerden (4,69+0,45) daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.

Tablo.3.7. Yas faktoriine bagli beslenme 06z yeterlik ve Beslenme davranis

degisimleri
Yas Beslenme Oz Yeterlik Beslenme Davranisi
n
(Y1) X Sh F p X Sh F P
12-13 72 6,25 0,48 4,58 0,52
14-15 55 6,58 0,46 5,64 0,60
,527 ,592 2,035 ,134
16-17 28 5,64 0,85 3,50 1,08
Total 155 6,26 0,32 4,76 0,38

Tablo 3.7°de goriilecegi gibi sporcularin yas faktoriine bagli olarak
Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davraniglari arasinda istatistiki bir degisim
gozlenmemistir. Beslenme 6z yeterlik ortalama degerlerinde 14-15 yas araligindaki
sporculara ait degerin (6,58+0,46) 16-17 yas (5,64+0,85) ve 12-13 yas (6,25+0,48)
sporculara nazaran daha yiiksek oldugu, Beslenme davranisi ortalama degerlerinde
ise 14-15 yas araligindaki sporculara ait degerin (5,64+0,60) 12-13 yas (4,58+0,52)
ve 16-17 yas (3,50+1,08) araligindaki sporculara nazaran daha yiiksek oldugu tespit
edilmistir.
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Tablo.3.8. Viicut Agirlig1 faktoriine bagli beslenme 6z yeterlik ve Beslenme

davranis degisimleri

Viicut Agirhgi Beslenme Oz Yeterlik Beslenme Davranisi
(Kg) X Sh F p X Sh F p
31-40 48 6,65 0,54 4,33 0,78
41-50 51 5,61 0,60 5,14 0,55
51-60 36 6,83 0,56 918,434 544 0,75 ,898  ,444
61 ve Uzeri 20 5,95 1,00 3,60 1,15
Total 155 6,26 0,32 4,76 0,38

Tablo 3.8’den de anlasilacagi gibi; sporcularin viicut agithigi faktoriine
bagl olarak Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davraniglar1 arasinda istatistiki bir
degisim gozlenmemistir. Beslenme 0z yeterlik puanlari incelendiginde en yiiksek
ortalama degere 51-60 kg arasindaki sporcularin (6,83+0,56), en diisiik ortalama
degere ise 41-50 kg araligindaki sporcularin (5,61+0,60) sahip oldugu tespit
edilmistir. Beslenme davranisi puanlari incelediginde en yiiksek ortalama degere
51-60 kg arasindaki sporcularin (5,44+0,75), en diislik ortalama degere ise 61 kg ve

tizeri sporcularin (3,30+1,15) sahip oldugu tespit edilmistir.

Tablo.3.9. Beslenme 6z yeterlik ve Beslenme davranisi korelasyon degerleri

Correlations
Beslenme Oz Yeterlik | Beslenme Davranisi
PearsonCorrelation 1 ,539"
Beslenme Oz Yeterlik Sig. (2-tailed) ,000
N 155 155
PearsonCorrelation ,5397 1
Beslenme Davranisi Sig. (2-tailed) ,000
N 155 155

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Tablo 3.9’dan da anlasilacagi gibi Beslenme 6z yeterligi ve beslenme

davranisi arasinda pozitif bir korelasyon tespit edilmistir.

32



4. TARTISMA

Bu c¢alisma ile Tiirkiye Taekwondo Yildiz ve Geng¢ Milli Takim
Sporcularinin Beslenme 6z yeterlikleri ve beslenme davraniglari arasindaki iliskinin
incelenmesi amaglanmigtir. Aragtirmanin evrenini 2020-2021 sezonunda Tiirkiye
genelinde yarigmaci olan yildiz ve geng sporcular olustururken 6rneklem grubunu
ise y1ldiz ve geng sporcular arasindan rastgele segilen 155 sporcu olusturmustur.

Calismaya katilan sporcularin % 43,9 (68)’unun Kadin, %56,1 (87)’inin
Erkek oldugu (Tablo 3.1) belirlenirken, % 46,5’inin 12-13 yas, %35,5’inin 14-15
yas, %28’inin ise 16-17 yas araliginda oldugu belirlenmistir (Tablo 3.2).
Sporcularin %67,7’sinin Yildiz, %32,3’iiniin ise Geng kategorisinde oldugu (Tablo
3.3), %31’inin 31-40, %32,9’unun 41-50, % 23,2’sinin 51-60, %12,9’unun ise 61
kg ve tlizerinde oldugu tespit edilmistir (Tablo 3.4).

Calismamizda; gen¢ ve yildiz sporcularin cinsiyet faktoriine bagli olarak
Beslenme 0z yeterlik ve beslenme davraniglari arasinda istatistiki bir degigsim
gozlenmemistir (p>0.05; Tablo 3.5). Kadinlara ait Beslenme 6z yeterlik ortalama
degerinin (6,79+0,48) erkeklere ait degere (5,84+0,42) nazaran daha yiiksek, yine
kadinlara ait beslenme davranigi ortalama degerinin (4,88+0,63) Erkeklere ait

ortalama degerden (4,67+0,46) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.

Literatiirde kadin ve erkekler arasindaki bilgi yeterlik ve davranig
degisimlerine yonelik oldukca genis yer verilmistir. Kurt (2018) 14-17 yas
cocuklarda aktif spor yapan kadinlarda beslenme bilgi ve biling diizeyinin yeterli
olmadigini bildirmektedir. Giilveren (2019) 10-14 yas aras1 erkek ¢ocuklara yonelik
beslenme davranis puanlar ortalamasi 8,14 £ 3,69, beslenme 6z-yeterlik lcegi
puanlar1 ortalamasi ise, 4,00 + 5,13 olarak tespit etmistir. Andrews ve ark (2016)
Ogrenci sporculara yonelik ¢alismalarinda, cinsiyet, sinif diizeyi, takim ve dnceki
beslenme kurslarinin tamamlanmasi diizeylerinde fark gdzetmeksizin; yetersiz spor
beslenme bilgisine sahip olduklarinmi tespit etmislerdir. Gualtieri ve ark (2016)
NCAA atletizm takimlar1 arasinda ve cinsiyet diizeyinde ¢ok az fark olmaklar
beraber sporcularin genel beslenme bilgisinin ¢ok yiiksek oldugunu saptamiglaridir.
Amanat ve ark (2015) Universite dgrenci sporculara yonelik ¢alismasinda; erkek

sporcularin ortalama beslenme bilgisi ve beslenme aligkanliklarina sahip olduklari
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halde, kadin sporcularin beslenme bilgisi ve beslenme aliskanliklar1 yetersiz
oldugunu bildirmektedir. Hawk (2010) aragtirmasinda beslenme aligkanliklarinin
yas, cinsiyet ve fiziksel aktivite diizeyindeki tiim beslenme gereksinimlerini
karsilamadigin1  bildirmektedir. Literatiirdeki bazi1 calismalar arastirmamiz
bulgulariyla benzerlik gdstermesi (Gualteri 2016, Andrews ve ark 2016, Giilveren
2019) agisindan onemlidir. Kadin ve erkek sporcular arasinda beslenme bilgi ve
davranis degisimi bildiren (Kurt 2018, Amanat ve ark 2015) g¢aligmalara da
rastlamak miimkiindiir. Literatiirdeki bu farkli motiflerin sosyo-kiiltiirel yap,
beslenme kiiltiirii, yapilan spor tiirli ve sosyo-ekonomik durum gibi bir ¢ok faktore
bagli oldugu soylenilebilir. Elit diizeydeki sporculara gerekli bilgi ve diizenli
beslenme aligkanlig1 kazandirilmasi sporcu yasanti ve performansina pozitif yonde
etki edebilecektir. Demirdzii ve ark (2012), spor okuluna devam eden yaslar1 8-12
arast 78 kiz cocugu ile yaptiklar1 ¢alismada beslenme egitimi verilen gurubun
kontrol gurubuna gore beslenme bilgi diizeylerinin anlamli sekilde arttigini
bildirmektedirler. Sporcularimiza erken donemde kazandiracagimiz beslenme
yeterliklerinin ne denli 6nemli oldugunu gosterir nitelikte olmasi agisindan

Onemlidir.

Geng ve Yildiz sporcularin kategori faktoriine bagli olarak Beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davraniglari arasinda istatistiki bir degisim gézlenmemistir
(p>0.05; Tablo 3.6). Yildiz Sporculara ait Beslenme 6z yeterlik ortalama degerinin
(6,28+0,38) geng sporculara ait degere (6,22+0,57) nazaran daha yiiksek, Beslenme
davranis1 ortalama degerlerinde ise Geng sporculara ait degerin (4,92+0,70) yildiz
sporculara ait degerden (4,69+0,45) daha yiiksek oldugu tespit edilmistir.
Sporcularin yas faktoriine bagli olarak Beslenme 0z yeterlik ve beslenme
davraniglar1 arasinda istatistiki bir degisim gozlenmemistir (p>0.05; tablo 3.7).
Beslenme 6z yeterlik ortalama degerlerinde 14-15 yas araligindaki sporculara ait
degerin (6,58+0,46) 16-17 yas (5,64+0,85) ve 12-13 yas (6,25+0,48) sporculara
nazaran daha yliksek oldugu, Beslenme davranisi ortalama degerlerinde ise 14-15
yas araligindaki sporculara ait degerin (5,64+0,60) 12-13 yas (4,58+0,52) ve 16-17
yas (3,50+1,08) araligindaki sporculara nazaran daha yiiksek oldugu tespit

edilmistir.
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Demirézii ve ark (2012), Cocuklara uygulanacak bu beslenme
planlamalarinin sportif basaris1 yiiksek sporcularin yetismesini saglayacagini da
vurgulamiglardir. Valliant ve ark (2012) yine cocuklar {izerinde, farkli beslenme
bilgi diizeyi 6l¢tim formlart kullanilarak yaptiklar1 caligmalarinda, 6zellikle geng
yastaki sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin diisiikk seviyede oldugunu
belirlemislerdir. Giilveren (2019)gen¢ yastaki sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin diisiik seviyede oldugunu bildirmektedir. Bu ¢alismada, beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davranis ortalama degerlerinin yildiz ve geng kategorilerinde
farklilasmamasinin nedeni yakin yas gruplarina sahip olmalar1 ve benzer fiziksel ve
ruhsal 6zellikler tasimalar1 olarak ifade edilebilir. Burada asil 6nemli olan beslenme
bilgi, yeterlik ve davramislarinin erken yaslarda sporcular tarafindan
i¢sellestirilmesidir. Ivonne ve ark (2018), beslenme aliskanliklarinin da ¢cocuklugun
erken zamanlarinda nasil baslarsa, yasam boyu ayni sekilde devam edebilecegine
vurguda bulunmuslar, yetersiz ve dengesiz beslendiklerini bildirmislerdir.
Giindogdu ve Akkoyunlu (2017) Yaz spor okullarinda egitim goren 10-16 yas arasi
325 sporcu ¢ocuklarin beslenme aliskanliklarini inceledikleri calismalarinda
programli beslendiklerini, %60,9’unun ise herhangi bir beslenme programina
uymadiklarin1 bildirmektedir. Scully ve ark (2007) arastirmasinda ilk 6gretim
cagindaki ¢ocuklarin dengesiz beslendiklerini, kalori orani, yag tuz orani oldukca
yiiksek hazir besinlere yoneldiklerini rapor etmektedir. Bu durum 6zellikle sportif
yasantilarinin basinda olan yildiz ve geng sporcularin kritik gelisim dénemlerinde
beslenme bilgi, aligkanlik ve davraniglar ile ilgili kazanimlart zamaninda almalari
bakimindan 6nem tasimaktadir. Bu calisma bulgularinda yaslara ve kategorilere
gore tespit edilen ortalama degerlerin diisiik ve orta diizeyde oldugu goriilmektedir.
Daha yiiksek yeterlik ve davramig puanlart i¢in ¢ok erken donemde beslenme

egitimi verilemesinin yerinde oldugu diisiiniilmektedir.

Bu arastirmada; sporcularin viicut agirlig1 faktoriine bagli olarak Beslenme
0z yeterlik ve beslenme davranislar1 arasinda istatistiki bir degisim gézlenmemistir
(p>0.05; tablo 3.8). Beslenme 0z yeterlik puanlar incelendiginde en yliksek
ortalama degere 51-60 kg arasindaki sporcularin (6,83+0,56), en diisiik ortalama
degere ise 41-50 kg araligindaki sporcularin (5,61+0,60) sahip oldugu tespit

edilmistir. Beslenme davranisi puanlar incelediginde en yiiksek ortalama degere
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51-60 kg arasindaki sporcularin (5,44+0,75), en diisiik ortalama degere ise 61 kg ve

tizeri sporcularin (3,30+1,15) sahip oldugu tespit edilmistir.

Geserick ve ark (2018) Obezler iizerindeki beslenme bilgi diizeylerini
belirledikleri arastirmalarinda en hizli kilo alimmin 2 ile 6 yas arasinda
gerceklestigini ve cocukluk doneminde obez olan ¢ocuklarin biiyiik bir yiizdesinin
ergenlik doneminde de obez oldugu yorumunu getirmislerdir. Ersoy ve Hasbay
(2008) Dengeli beslenen sporcularin avantajlarimi yiiksek performans, yiiksek
antrenman icerigi, konsantrasyonda yiikselme, diisiik sakatlanma riski, hastalanma
olasiligi, uygun viicut kompozisyonu ve yeterli biiyiime gelisme orani olarak
bildirmektedir. Sousana ve ark (2017) Taekwondo sporcularinda yapilan bir
aragtirmaya gore, hizli kilo kayb1 i¢in Taekwondo sporcularinin uzman olmayan
profesyoneller tarafindan ydnlendirildigini ve bu durumun 6nemli 6l¢iide yetersiz
beslenmeye yol actigini bildirmektedir. Calismamiz bulgularinda sporcularin viicut
agirliklarina bagli bir degisim goézlenmemesine ragmen beslenme 6z yeterlik ve
davranis ortalama degerlerinin diisiik ve orta deger oldugu gozlenmektedir.
Sporcularin Beden Kitle Indekslerinin ve performans agirliklarinin belirlenerek
uygun bir sportif yasam modelinin planlanmasi bir gerekliliktir. Giliniimiizde
teknolojinin insanlara getirdigi yenilikler ne yazik ki ¢ocuk ve gengleri hareketsiz
ve kotli beslenme aliskanlik ve davranislarina yonelttigi bir ortam hazirlamistir.
Hareketsiz bir yasanti ve obezitenin onlenmesindeki en énemli unsur ise spordur.
Diinya saglik orgiitii (2018) beslenme aliskanliklarinin degismesi nedeniyle, en
onemli saglik sorunlarindan biri haline gelen sagliksiz beslenmenin eriskinler

kadar, ¢ocuklari da etkiledigini bildirmektedir.

Calismamizda beslenme 06z yeterligi ve beslenme davranigi arasindaki
iligkinin istatistiksel acidan anlamli oldugu ve pozitif bir korelasyon tespit
edilmistir (p<0.05; tablo 3.9).

Literatiirde, besin dgeleri ve sivilarin yeterli miktarda alinmasi biiyiime ve
performans i¢in gerekli olan enerjinin saglanmasindan sorumlu olduguna (Purcell
2013), Enerji ihtiyacinin karsilanmasinin dayaniklilik sporcularinin temel beslenme
hedefi olduguna (Carlsohn 2016), sporcularin yapmis oldugu zorlu
antrenmanlardan iist diizeyde performans saglayabilmek i¢in dogru beslenmelerinin

onemli olduguna (Oral ve ark 2015) vurguda bulunan calismalara rastlamak
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miimkiindiir. Bezci ve ark (2018) arastirmasinda tackwondo sporcularinin beslenme
bilgi diizeyleri yetersiz oldugunu bildirmektedir. Rossi ve ark (2009) Brezilyali elit
Taekwondo sporcularinin beslenme yetersizligi yasamamalarina ragmen lifli gida
tilketmediklerini ve yiiksek protein igeren besinler tiikettiklerini bildirmislerdir. Elit
diizeyde sporcu yetistirmenin ne ve iyi bir performansi canli tutabilmenin ne kadar
zor oldugunu sporun i¢inde olan herkes farkindadir. Bu yiizden malzemenin insan
oldugu ve ne kadar dikkatli kullanmak gerektigi asla unutulmamalidir. Folasire ve
ark (2015) Nijeryal1 tniversite Ogrencilerine yonelik calismalarinda, 6grenci
atletlerin yarisindan fazlasinin iyi beslenme bilgisine ve 1iyi beslenme
uygulamalarina sahip oldugunu belirlemislerdir. Yarar ve ark (2011) Farkli
branglarda faaliyet gdsteren sporcular iizerinde yapmis oldugu c¢alismalarinda
sporcularin sporcu beslenmesi konusunda bilgilerinin diisiik seviyede oldugunu ve
sporcularin kendi beslenmelerine pek ©Onem vermediklerini tespit etmislerdir.
Calismamiz bulgularinda beslenme 6z yeterligi ile beslenme davranisi arasindaki
pozitif korelasyonun, sporcularimiza kazandiracagimiz 6z yeterlik davraniginin ayni
zamanda beslenme davramigina  olumlu  ydnde yansiyacagi  seklinde

yorumlanabilecektir.

Bu c¢alismada; genc ve yildiz sporcularin cinsiyet, yas, kategori ve viicut
agirhigr faktorlerine bagli olarak Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davranig
ortalama degerleri arasinda istatistiki bir degisim goézlenmemistir. Sporcularin
Beslenme 6z yeterlikleri ile Beslenme davranislar1 arasinda pozitif bir korelasyon
gozlenmistir (p<0.05). Gelecegimizin teminatt olan yildiz ve geng¢ sporcularimiza
erken donemde verilecek beslenme 6z yeterlik ve beslenme davranislarinin sportif

yasantilarina olumlu yansiyacagi sdylenilebilir.
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5. SONUC ve ONERILER

Calismaya katilan sporcular ait sosyo-demografik 6zellikler;

\/

\/
\/
\/

% 43,9 (68)’unun kadin, %56,1 (87)’1 erkektir.
%46,5°1 12-13 yas, %35,5’1 14-15 yas, %28’1 ise 16-17 yas araligindadir.
%67,7°s1 Yildiz, %32,3’1 ise Geng kategorisindedir.

%31°1 31-40, %32,9’u 41-50, % 23,2’si 51-60, %12,9’u ise 61 kg ve
tzerindedir.

Caligmaya katilan sporcularin beslenme 6z yeterlik ve beslenme davraniglarina
yonelik bulgular;

V' Geng ve yildiz sporcularm cinsiyet faktoriine bagli olarak Beslenme 6z

Oneriler;

yeterlik ve beslenme davraniglart arasinda istatistiki bir degisim
gozlenmemistir.

Geng ve yildiz sporcularin kategori faktdriine bagl olarak Beslenme 6z
yeterlik ve beslenme davraniglari arasinda istatistiki bir degisim
gozlenmemistir.

Yas faktoriine bagh olarak Beslenme 6z yeterlik ve beslenme davranislar
arasinda istatistiki bir degisim gézlenmemistir.

Sporcularin viicut agitligi faktoriine bagl olarak Beslenme 6z yeterlik ve
beslenme davraniglari arasinda istatistiki bir degisim gézlenmemistir

Beslenme 06z yeterligi ve beslenme davranisi arasinda pozitif bir

korelasyon tespit edilmistir.

V' Cocuk ve gengler erken donemde beslenme bilgi, yeterlik, ahigkanlik ve

davraniglar1 kazandirilmali

V' Cocuk ve gengler beslenme kiiltiiriine sahip olmalari saglanarak kendi

beslenme programlarini kontrol edecek diizeye getirilmeli

V' Sporculara yeterli ve dengeli beslenmenin énemi anlatilarak, sportif

yasantilarina aktarilmasi saglanmali
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Yildiz ve Geng sporcularin miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasinda sivi ve

besin alimu ile ilgili temel beslenme bilgisin kazandirilmasi

Sporculart antrene eden antrendrlerin yeterli beslenme bilgisine sahip

olmalar1 saglanmali

Giinliik, haftalik, aylik, yillik ve uzun donem beslenme programlari
planlanmali, sporcularin sistemli bir sekilde bu programa bagli kalmalar1

saglanmal

Kamp ve miisabaka beslenme programlarinin konusunda uzman

diyetisyenler tarafindan kontrol edilmesi saglanmali

Sporcu, sporcu aileleri, antrendr ve yoneticilerin beslenme ile ilgili bilgi,
aligkanlik, davraniglarina yonelik seminer, panel, konferans gibi

etkinliklere katilmalar1 saglanabilir

Sporcularin kendi branslarina yonelik temel beslenme bilgilerine sahip

olmas1 saglanmali

Sporcularin siklet se¢cimini erken dénemde yapmalar1 saglanarak, daha
sonra yapilacak yanlis siklet degisimleri nedeniyle dengesiz ve yetersiz

beslenme programlarina maruz kalmalarina engel olunmalidir.

Taekwondo ve diger spor branslari i¢in beslenme bilgi, tutum, aligkanlik
ve davraniglarina yonelik farkli kapsam ve boyutlarda yapilacak

caligmalarla literatiire katki saglanabilir.
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7. EKLER
EK A. Olcekler

Kisisel Bilgi Formu

1- Cinsiyetiniz?

( ) Kadm () Erkek

2- Yasmmz?

( )12-13 ( )12-14

3- Kategori

() 12-14Yildiz ( )15-17
4- Kategori

( )31-40 ( )41-50

( )15-17
Geng
( )S51-60

(

) 61 ve lizeri
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EK

Cocuk Beslenme Oz-Yeterlik Olcegi

Sevgili ¢cocuklar, asagida yiyecek segimiyle ilgili dislincelerinizi belirlemeye yarayan sorular

bulunmaktadir. Her bir soruyu okuduktan sonra yan taraftaki seceneklerden sizin icin en

uygun olanini isaretleyiniz. Lutfen cevaplarken baskalarinin ne distndigini degil

kendinizin ne distindiglne karar verin. Bu maddelerde dogru ya da yanlis cevap yoktur.

Dislincenize en uygun sadece bir secenegi isaretleyiniz.

Emin
degili

Biraz
emini

Cok
emini
m

1. Yemeklerituz (ilave tuz) eklemeden yiyebileceginden ne kadar
eminsin?

2. Konserve sebze yerine taze ya da dondurulmus sebze yiyebileceginden
ne kadar eminsin?

3. Aile bireylerinden patlamis misiri yagsiz ve tuzsuz yapmasini
isteyebileceginden ne kadar eminsin?

4. Sandvi¢ veya hamburgerine tursu yerine marul ve domates konmasini
isteyebileceginden ne kadar eminsin?

5. Tam yagli sit yerine az yagh sit icebileceginden ne kadar eminsin?

6. Sekerli hamur isi (hamur kizartmasi, kek, sekerli bisktvi) yerine tahilli
yiyecekler (yulaf ezmesi, kepekli ekmek, simit) yiyebileceginden ne kadar
eminsin?

7. Sekerlemeler yerine taze meyve yiyebileceginden ne kadar eminsin?

8. Ekmegine katiyag (tereyag, margarin) siirmeden yiyebileceginden ne
kadar eminsin?

9. Yagli tost yerine yagsiz tost yiyebileceginden ne kadar eminsin?

10. Tavugun derisini ¢ikarip (derisini yemeden) yiyebileceginden ne kadar
eminsin?

11. Dondurma yerine dondurulmus ya da normal yogurt
isteyebileceginden ne kadar eminsin?

12. Anne ve babandan tuzlu kraker yerine galeta ya da simit almalarini
isteyebileceginden ne kadar eminsin?

13. Patates kizartmasi yerine haslanmis ya da firinda patates
yiyebileceginden ne kadar eminsin?

14. Kola, gazoz yerine taze sikilmis meyve suyu ya da ayran
icebileceginden ne kadar eminsin?

15. Hizh servis yapilan hazir yemek restoranina gittiginde hamburger ve
patates kizartmasi yerine salata yiyebileceginden ne kadar eminsin ?
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EK- BESLENME DAVRANIS OLCECE
Aaklama: Ik viyecekten en sik vedifinizi segip daire iine almuz. Sadece bir vivecegl

1. Zelma

p O sarigli sandwig Davuk

i d yajh patlamayy mumr Ovagmz patlamiy mosr

vk
4. Opeynirli sandwic J yagda kizarmig yomurtah ckmek
i -
5. O ckolatah pasta Tpartakal
'd&

f, Ddomduarma O mayweli buriun donduwrma
’ ; I

7. 1 gekerh (@) ek Derpekl va da tam bogdayh ekmck
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8. Ohindi bahlk

[ty
9

O yvaph it

Zaz vafh va da vagmz siit

..

,

:Il.'l;.zlu

11. O dondarma

T

Jdondurubmuag va da normal yofurt

12 Okepeki ya da tam bufdayvh elmek

O yapda kizarmeg yomartals elomek

L]

U

13. 2 s (hitkcisel] vag

E=

J kan vag (bereyaf. margarin)

« b

i

h-—i
14, O mayorer v ketcaph ham burger

Omayonersiz v ketcapsiz hamburper




EK B. Etik Kurul Raporu
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EK C. Turnitin Raporu

TURKIYE TAEKWONDO YILDIZ VE GENC MIiLLI TAKIM
SPORCULARI VUCUT KOMPOZISYONLARI iLE BESLENME
OZ YETERLILIKLERI VE BESLENME ALISKANLIKLARI
ARASINDAKI ILISKININ BELIRLENMESI

ORMINALLIK RAPORU

19 .9 " 16

BENZERLIK ENDEKSI  INTERNET YAYINLAR OGRENCI| ODEVLERI
KAYNAKLARI

BIRINCIL KAYNAKLAR

Submitted to Selguk Universitesi . 5
Ogrenci Odevi Yo
Submitted to European University of Lefke ) 3
Ogrenci Odevi Jo
Submitted to Mehmet Akif Ersoy Aniversitesi 1
Ogrenci Odevi %
Submitted to Eastern Mediterranean University o 1
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8. 0ZGECMIS

1991 Yilinda Ankara’da dogdum. ilk ve orta &grenimimi Ankara’da, Lisans
egitimimi ise Ankara Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek okulunda
tamamladim. Taekwondo sporu ile ilk tanigmam Ankara’da oldu ve ilk madalyami
ise minikler kategorisinde giimiis madalya alarak gergeklestirdim. Daha sonra
Avrupa ve diinya sampiyonalarinda sayisiz madalya ve kupa kazandim. Yirmiyi
askin Uluslar arast birinciligim bulunmaktadir. 4 kez biiylikler Avrupa
Sampiyonlugum, 2 kez {igiinciiliilk kazandim. Olimpiyatlara puan veren Grand Prix
yarigmalarinda 3 kez {igiinciiliik aldim. Biiytlikler Diinya Sampiyonasinda ise 2 kez
tclinciiliik kazandim. 2021 Tokyo Olimpiyatlarina Vize Kotasim1 kazandim.
Taekwondo Milli Takim Antrenérii Ali Sahin ile yarigmalara ara vermeden

hazirlantyorum.
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