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1.GİRİŞ 

Toplum yapısını derinden etkilemesi sporun çok yönlü ele alınarak incelenmesine 

neden olmuştur. Sporun insan gücünün sınırlarını zorlayan çalışmalarında birçok bilim 

dalından faydalanmak gerekmektedir. Modern sporda insan gücünün üst sınırına dayanan 

rekor ve performanslar her geçen gün fiziki gücü daha yüksek sporcular yetiştirmeyi 

zorunlu hale getirmiştir. 

Performanslarını iyileştirmeye çalışan sporcular için, uygun bir beslenme üzerinde 

durulması gereken bir konudur. Uygun bir diyet her ne kadar gücü, kuvveti veya 

dayanıklılığı doğrudan doğruya arttırmasa da insan vücudunun düzgün çalışmasını 

sağlayacak iyi bir eğitim programı için gerekli ham maddeyi sağlar. Yeterli ve dengeli 

beslenme sporda verimi arttırmak için yeterli olmamakla birlikte yetersiz ve dengesiz 

beslenme sonucunda verimde önemli düzeyde düşüşler gözlemlenmektedir. Bu bakımdan 

sporcuların tükettikleri besinleri tanımaları ve kendi gereksinimlerini bilmeleri 

gerekmektedir 

Sporcu performansı ile tüketilen besin maddeleri arasındaki ilişki son yıllarda 

önemli hale gelmiş ve yürütülen bilimsel çalışmalarla önemli mesafeler alınmıştır. Yapılan 

egzersize uygun enerji alımı, enerjinin besin öğelerindeki dağılımı, karbonhidrat tüketimi, 

egzersiz öncesi ve sonrası besin seçimi, yeterli sıvı alımı beslenme açısından performansı 

belirleyen faktörler olmaktadır. 

 Bu çalışmada öncelikle Dayanıklılık sporlarıyla ilgilenen (Atletizm, Bisiklet, 

Dağcılık) sporcuların beslenme alışkanlıkları ve bilgi düzeylerinin ölçülmesi 

amaçlanmıştır. 
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2. LİTERATÜR BİLGİ 

2.1. Dayanıklılık 

 Dayanıklılık; tüm organizmanın uzun süre devam eden sportif alıştırmalarda, 

yorgunluğa karşı koyabilme ve oldukça yüksek yoğunluktaki yüklenmeleri uzun zaman 

devam ettirebilme yeteneğidir (Sevim 2002). 

Dayanıklılık; verilen bir egzersiz şiddetinde kas yorgunluğu olmaksızın veya 

yorgunluğa rağmen,  aktiviteye devam edebilme anlamına gelmektedir.  Dayanıklılık, 

performans öğeleri içinde en önemlilerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle 

düşük şiddette yapılan uzun süreli egzersizleri kapsayan çalışmalar dayanıklılık ile ilgilidir 

(Ergen 2002). Dayanıklılık kas fibrillerindeki devamlı kas kasılmasının başarısını gösterir. 

Devamlı kas kasılması sonucu ile devamlı enerji oluşur ve kas fibrilleri aerobik kapasiteye 

uygun biçimde artış gösterir (Zorba 2001). 

 

2.1.1. Spor türüne göre dayanıklılık 

 Harekete katılan kasların dayanıklılığı iki şekilde incelenir 

- Genel dayanıklılık 

- Özel dayanıklılık 

Genel dayanıklılık her spor dalında ve sporcuda bulunması gereken dayanıklılık 

özelliğidir. Özel dayanıklılık ise her spor dalının özelliğine göre, o spor dalının gerektirdiği 

teknik taktik uygulaması ile ortaya konan kombine bir dayanıklılıktır (Sevim 2002). 

 

2.1.2. Enerji oluşumu açısından dayanıklılık 

 Enerji oluşumu açısından dayanıklılık Aerobik dayanıklılık ve Anaerobik 

dayanıklılık olmak üzere ikiye ayrılır. Aerobik dayanıklılıkta yapılan işle harcanan enerji 

dengelidir. Genellikle organizma oksijen borçlanmasına girmeden, yeterli oksijen 

ortamında ortaya konan dayanıklılık tamamen organizmanın aerobik enerji üretimine 

dayalı olarak ortaya çıkan kondisyon özelliğidir. Anaerobik dayanıklılıkta ise süratli, 

dinamik ve maksimal yüklenmelerde organizmanın vücuttaki enerji depolarından 

yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti sürdürmesidir (Sevim 2002). 

 



 3 

2.1.3. Dayanıklılık antrenmanlarının biyokimyasal etkileri 

Myoglobin: Aerobik enerji oluşumunda kullanılmak üzere hücre membranından 

mitokondrilere oksijen difüzyonunda rol oynayan ve kandaki hemoglobinin kas içi şekli 

olan myoglobin dayanıklılık antrenmanlarıyla birlikte artış göstermektedir (Ergen 2002). 

Karbonhidrat oksidasyonu: Dayanıklılık antrenmanlarıyla birlikte her iki tip kasta 

(Tip I, Tip II) gerek mitokondrilerin yüzey alanı, sayısı ve hacmi artmakta, gerekse Krebs 

siklüsü ve elektron transport sistemindeki enzimatik aktivite ve konsantrasyonda artış 

izlenmektedir (Ergen 2002). 

Yağ oksidasyonu: Glikozun oksidatif fosforilasyonunda olduğu gibi, 

oksidasyonunda da serbest yağ asitlerinin salınımı, taşınımı ve kullanımı ile ilgili 

enzimlerde artış izlenmektedir. Böylece submaksimal egzersizlerde organizmada yağlar 

glikojene tercih edilmekte ve glikojenden tasarruf edilmektedir (Ergen 2002). 

 

2.1.4. Dayanıklılık spor dalları 

 Dayanıklılık spor dalları; Orta mesafe koşuları, uzun mesafe koşuları, maraton, 20 

km ve 50 km yürüyüş, uzun mesafe kayak (kuzey disiplini), yüzme (200-1500m), kürek, 

bisiklet yarışları, paten kayma ve dağcılıktır (Sevim 2002). Dayanıklılık sporları oksijenin 

en fazla kullanıldığı sporlardır ve insanın maksimal çalışma kapasitesinin altındaki 

yoğunluktur (Benardot 2000). 

Tablo 1. Dayanıklılık Sporlarında Gerekli Kalori Miktarları 

Spor Türü Vücut 
Ağırlığı 

Günlük kalori 
Gereksinimi 

Orta mesafe koşusu 70 5400 

Uzun mesafe koşusu 65 5400 

Maraton 60 5000 

20 ve 50km yürüyüş 70 6100 

Kayak 65 5700 

Yüzme (200 – 1500m) 70 5400 

Bisiklet 70 6200 

Dağcılık 65 5000 

Kürek 80 6600 
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2.2. Beslenme 

 Beslenme; insanın hayati fonksiyonlarını yerine getirebilmesi büyüme, gelişme, 

üreme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve sağlığın korunabilmesi için dışarıdan 

besinlerin alınıp tüketilmesidir. Sporcu beslenmesi ise sporcunun cinsiyetine, günlük 

fiziksel aktivitesine ve yaptığı spor çeşidine göre antrenman ve müsabaka dönemlerine 

yönelik düzenlemeler yapılarak besinlerin yeterli ve dengeli biçimde alınmasıdır (Güneş 

2000). 

 

2.2.1. Besin öğeleri 

 Tüm besinlerin bileşimlerinde çeşitli kimyasal moleküller vardır. Bunlar “besin 

öğesi” diye adlandırılırlar. Ağızda başlayan sindirim besin öğelerini parçalanarak 

organizma tarafından kullanılırlar (Kuter ve Öztürk 1999). 

 Vücut için gerekli besin öğeleri karbonhidrat, yağ, protein, vitamin, mineral ve su 

olmak üzere altı ana gurupta toplanmaktadır. Görev yönünden birbirleriyle doğrudan ya da 

dolaylı olarak ilgilidirler. Besin öğeleri birbirinin kullanmasına yardımcı, bazı görevlerde 

tamamlayıcı ve işbölümü yapılmış düzenli bir kurum gibi çalışmaktadırlar. Bu yapının 

düzenli ve dengeli çalışması için bütün besin öğelerinin ihtiyacı giderecek miktarda sürekli 

olarak karşılanması gerekmektedir (Işıksoluğu 1988). 

 

2.2.1.1. Dayanıklılık sporcularında karbonhidrat kullanımı 

 Basit ve kompleks şekerlerden oluşan kimyasal bileşiklere karbonhidrat adı verilir. 

Karbonhidratlar yapılarına göre Monosakkarit, Disakkarit ve Polisakkarit olarak, 

fonksiyonlarına görede Glisemiks indekslerine göre sınıflandırılmaktadır (Nizamlıoğlu ve 

Çumralıgil 2001). 

 Glisemiks indeks, 50 gr karbonhidrat içeren bir besini yedikten sonra kan şekerinin 

bazal düzeyler üzerine yükselme derecesini ölçer (Coyle ve Coyle 1993). 

 Karbonhidratlar kaslarda egzersiz için vücuda enerji sağlayan glikojen olarak 

depolanan glikoz adında bir şekere dönüştürülerek sindirilirler (Clark 1993a). Sindirilen 

ihtiyaç fazlası glikoz karaciğer ve kaslarda glikojen olarak depo edilir. İhtiyaç fazlası 

glikozun önemli bir kısmı yağ dokuda trigliseritlere çevrilerek depo edilir (Noyan 1993). 



 5 

 Paker (1991) uzun mesafe koşucularının günlük olarak %60 oranında 

karbonhidratla beslenmesini tavsiye etmiştir. Özellikle yoğun antrenman yapan sporcuların 

vücutlarındaki kas glikojen depolarının doldurulmasının 1-2 gün alabileceğini belirtmiştir. 

 Olimpik bir mesafe triatlonu; koşu, bisiklet sürme ve yüzmeden oluşmaktadır. Bu 

da üst ve alt kas dengesinin triatloncular için önemli olduğunu göstermektedir. Temel 

kasların hepsi triatlonda kullanıldığı için her çalışan kas için yakıt kapasitesini dolduracak 

yeterli toplam enerjiyi tüketmelidirler(Bentley ve ark 1998). Düşük glikojen depolarının 

atletin egzersiz yapabilme zamanını azalttığı bilindiği için atletler sınırlı glikojen 

depolarını yenileyebilmek için ya da bunları korumak için düzenli olarak karbonhidrat 

tüketmelidirler. Bu günlük vücut ağırlığının kilogramı başına 7 ile 10 gr arasındaki bir 

karbonhidrat alımını(Sherman ve Maglischo 1991) ya da saate kg başına 1 ile 1,5 gr kadar 

karbonhidrat tüketmeyi gerektirmektedir (Clark ve ark 1992). Bazı triatloncular 

karbonhidrat jelleri, muz ya da krakerlerin yarışmanın bisiklet çevirme bölümünde 

kullanabilirler. Bu yarışmanın koşma bölümünden önce vücudun karbonhidrat seviyesinin 

korunabilmesi için uygun bir zamandır (Benardot 2000). 

 Bisiklet çevirme sporuyla uğraşan sporcuların bisiklet üzerinde çok fazla zaman 

geçirmeleri onların besinlerinin bir bölümünü bisiklet üzerinde almalarını 

gerektirmektedir. Bisikletçiler bisiklet selesinde ya da ceplerinde kolayca sıvı ve yiyecek 

taşıyabileceklerinden diğer dayanıklılık atletlerine göre daha avantajlı konumdadırlar.  

Bisiklet sürme sırasında koşmaya oranla daha az sıçrama olduğu için bisikletçiler 

genellikle Gastrointestinal zorlanması yaşamadan bazı katı yiyecekleri de tüketebilirler 

(Benardot 2000). Brouns ve ark (1989) bisikletçilerin günlük toplam enerjilerinin yaklaşık 

%30 unu bisiklet üzerinde sıvı karbonhidratlarla zenginleştirilmiş solüsyonlardan almakta 

olduğunu belirtmektedirler.   

 Mesafe koşucularının birçok araştırması (Rontoyannis ve ark 1989, Beidleman ve 

ark 1995) tavsiye edilen seviyelerin altında toplam enerji ve karbonhidrat alımının 

olduğunu doğrular buda gösteriyor ki koşucular egzersizden önce sonra ve egzersiz 

sırasında tavsiye edilen miktarları almalıdırlar. 

 Eden ve Abernethy (1994) yapmış oldukları tek kişilik çalışmada yarış sırasında iyi 

dayanıklılık gösteren bir koşucunun besin alımları değerlendirilmiş ve eğer beslenme için 

gerekli tavsiyelere uyulursa yarışmayı tamamlamak için gerekli enerji ve sıvının yeterli 

olacağını belirtmişlerdir. 
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Glikojen verimi birbirine bağlı birkaç faktör gösterir 

- Karbonhidrat alımının zamanının ayarlanması  

- Tüketilen karbonhidrat oranı 

- Tüketilen karbonhidrat çeşidi (Benardot 2000). 

Bileşik karbonhidratların sindirimleri basit şekerlere göre daha uzun sürdüğünden 

kan şekeri üzerinde olan etkileri daha yavaş olmakta ve uzun sürmektedir. Basit 

karbonhidratlar ince bağırsaklardan fazla bir değişikliğe uğramadan doğrudan kana 

geçerler (Güneş 2000).  

Benardot (2000) yapılan bir çalışmada bileşik karbonhidrat ve basit şekerlerle 

beslenen iki gurup arasında ilk 24 saat içerisinde farklılık gözükmezken 48 saat sonra her 

iki gurupta da kas glikojen depoları kontrol edildiğinde bileşik karbonhidratlarla beslenen 

gurubun deposunun %20 daha fazla olduğunu belirmiştir.   

Ersoy (2004) egzersiz öncesi öğünde katı olarak alınan yiyeceklerin en az 2-3 saat 

önce eğer sıvı olarak alınacaksa bir saat önce alınmasının dayanıklılıkta performansı 

arttırdığını belirtmiştir. Ayrıca uzun süreli egzersiz öncesi 200 gr kadar karbonhidrat içeren 

bir öğün tüketilmesi gerektiğini, egzersiz öncesi fruktoz tüketiminin glikoza göre avantajlı 

olmadığını ayrıca glisemiks indeksi düşük yiyeceklerin performansı daha fazla arttırdığını 

belirtmiştir. 

Sherwan ve ark (1993) yüksek karbonhidratlı diyetten sonra düşük karbonhidratlı 

diyetler (%30–36) verilen koşucularda kas biyopsisi ile glikojen düzeylerini egzersiz 

öncesi ve 1 saat süreyle %70 Max VO2 oksijen tüketimi sonrasında yapılan egzersizin 

bitiminde 4 kez ölçmüşlerdir. Araştırmanın 7. gününde denekler %80 max VO2 düzeyinde 

koşturularak glikojen boşalımı yapılmıştır. Yüksek karbonhidrat alımında kas glikojen 

düzeyi korunurken düşük karbonhidrat alımında kas glikojen düzeyi %30-36 oranında 

düşmüştür. Yine bir başka araştırmacıların (Karlsson and Saltin 1971) yapmış olduğu 

çalışmada benzer sonuçlar elde edilmiş yüksek karbonhidrat diyeti uygulanan gurupta kas 

glikojeni artarken performansa etkisinin olmadığı belirtilmiştir.  

Yüksek glikojen depolarının performansa olan etkilerini belirlemek üzere çalışan 

araştırıcılar (Pitsialidis 1996, Rowlands 2002) Yüksek karbonhidrat ve yağ diyetinin 12 km 

ve 50 km koşular sonunda glikoz, gliserol, kan laktadında farklılık bulamamışlar ve her iki 

çalışmada da yüksek karbonhidrat diyetinin performansa apaçık etkisinin olmadığını 

belirtmişlerdir.  
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Karbonhidrat tüketiminin katı ya da sıvı olmasının performans sonuçları açısından 

aynı sonuçlanmaktadır. Bazı sporcular sıvı karbonhidrat yerine katı karbonhidratlı 

yiyecekleri tercih edebilirler. Ama yinede son 1 saat içinde alınan karbonhidratlı 

yiyeceklerin sıvı şeklinde alınması tavsiye edilmiştir (Lugo ve ark 1993). 

Egzersiz sırasında karbonhidrat içerikleri olan glikoz, fruktoz ve sakaroz konusunda 

yapılan bir çalışmada (Murray ve ark 1989) 105 dk dayanıklılık egzersizi yapan sporculara  

%6 lık bir solüsyonla glikoz, fruktoz ve sakaroz verilmiştir. Glikoz ve sakarozun pozitif 

etkisiyle karşılaşılırken fruktoz kullananlarda azda olsa rahatsızlık oluştuğu ve 

hazmetmede risk oluşturduğu rapor edilmiştir ve früktoz alımını tavsiye etmemişlerdir. 

Egzersiz sırasında oluşan yorgunluktan sorumlu faktörlerden biriside kan şekerinin 

azalması (hipoglisemi) ve glikojen depolarının boşalmasıdır. Dayanıklılık egzersizleri 

sırasında karbonhidrat alımının yorgunluğu 30–50 dk geciktirdiği belirtilmiştir (Ersoy 

1995). 

Dayanıklılık koşuları esnasında karbonhidrat içeren sıvıların performansa etkisi 

araştırılmış (William ve ark 1996) dayanıklılık koşusu koşanlara %5,5 karbonhidrat ve 

%6,9 karbonhidrat içeren solüsyon verirken, Tsinzas ve ark (1995) %5 karbonhidrat içeren 

ve %6,9 karbonhidrat içeren solüsyon vermişlerdir. Her iki araştırmacıda yarış esnasında 

yüksek karbonhidrat konsantrasyonu içeren sıvıların Gastrointestinal rahatsızlıklara sebep 

olduğundan bahsetmişlerdir. %5 ve %5,5 solüsyon içeren gurupta performansta iyileşme 

olmuştur ve karbonhidrat ihtiyaçlarının çok hızlı tedarik etmeye çalışmanın yanlış 

olduğundan bahsedilmiştir. 

 Maraton koşucuları üzerinde yapılan çalışma da (Asp ve ark 1997) sporcunun 

maraton koştuktan sonra yüksek karbonhidrat diyeti tüketen atletlerin bile yarış öncesi kas 

glikojen seviyelerine dönmek için 7 güne ihtiyaçları olduğundan bahsetmişlerdir. 

 Niekamp ve Baer (1995) dayanıklılık atletlerinin yiyecek tüketim zamanlarının 

ayrıca önemli olduğunu bunun glikojen depolarının yenilenmesi konusunda gerekli 

olduğunu söylemiştir. Yarışmadan ya da egzersizden sonra hemen karbonhidrat tüketilmesi 

gerekirken yemek yemeği 2,5 saat kadar geciktiren sporcuların toparlanma süresinin 

uzadığını belirtmişlerdir. Hickner ve ark (1997) ise egzersizden sonra atletlerin 

karbonhidrat depolamak için daha gelişmiş bir yeteneğe sahip olduğunu ve sporculara 

yüksek glisemiksli yiyecekler verilmesini tavsiye ederken, Coyle (1993) egzersiz ve 

müsabakadan sonra 2 saatlik dilimde 200 kalorilik karbonhidrat tüketilmesi gerektiğini 

belirtmiştir. 
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 Egzersiz sonrasında kasın toparlanması için glikojen önemli bulunurken yüksek yağ 

kullanımının gereksiz olduğundan bahsedilmiştir (Nicholas 2003). 

 Müsabaka ve antrenman sonrasında boşalan karbonhidrat depolarının yeniden 

doldurulmasında en iyi uygulama ilk iki saat içerisinde karbonhidrattan zengin su, maden 

suyu, limonata ve ayran içilmeli daha sonra çorba, pilav, makarna, patates, komposto veya 

sütlü tatlılar yenilmelidir. Bu besin öğelerinin alınmaması büyüme, gelişme ve performansı 

olumsuz yönde etkilemekte ve bozmaktadır ( Benardot 2000). 

2.2.1.2. Dayanıklılık sporcularında yağ kullanımı 

Yağlar bitkiler ve hayvanlar tarafından sentez edilen lipit sınıfına ait maddelerdir. 

Yalnız C, H ve O dan yapılmışlardır. Yağlar yalnız enerji kaynağı oldukları için değil aynı 

zamanda temel yağ asitleri ile (linoleik) yağda eriyen vitaminleri içermeleri, iştah açıcı 

olmaları ve sindirim düzenleme gibi niteliklere sahip olması açısından insan beslenmesinde 

önemlidir (Tayar 1999). Yağ vücut için önemli olan sinir hücreleri ve hormonları yapan 

esansiyel yağ asitlerini oluşturur ve yağda çözünen A, D, E, K vitaminlerinin taşınması ve 

çözünmesine yardımcı olur (Clark 1996). 

Fizyologlar erkekler için minimum %5, bayanlar için %8 yağ oranını birçok temel 

fonksiyonun sağlanabilmesi ve iyi bir sağlık için tavsiye ederlerken, en düşük sağlık riski 

taşıyan yağ yüzdesi erkekler için %13–18 ve bayanlar için %18–25 dir (Pehlivan 2005). 

Günlük yağ tüketiminin toplam beslenmemizin%30 unu geçmemesi gerekmektedir. 

Günlük harcanan yağ miktarı %25 doymuş yağlardan %50 si tekli doymamış yağ 

asitlerinden %25 çoklu doymamış yağ asitlerinden olması uygun görülmektedir 

(Montignac 1997). Bir sporcunun alacağı yağ miktarı sadece sağlık nedeniyle değil atletik 

performansa da çok az katkısı olduğundan tavsiye edilen seviyede kalması önerilmektedir 

(Heipertz 1985). 

Egzersizde enerji ihtiyacı trigliseritlerden oluşan serbest yağ asitleri ile 

sağlanmaktadır. Enerji ayrıca kas hücrelerinde depolanmış olan trigliseritlerden de 

sağlanabilir. Orta şiddetli bir egzersizde enerjinin yarısı karbonhidrat diğer yarısı da 

yağlardan sağlanabilir. Egzersiz süresi bir saati aşarsa karbonhidrat depoları tükenir ve 

böylece yağların enerji kaynağı olarak kullanımı artar. Bu tür uzun süreli egzersizlerde 

enerjinin %80 i yağlardan sağlanır. Yağların enerji kaynağı olarak kullanımı kanda glikoz 

düzeyinin düşmesine insülin hormonu azalırken glikagon hormonunun artışına bağlıdır 

(Günay ve Cicioğlu 2001). 
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Yüksek yağ diyeti tüketen atletlerin 57 dk lık maksimal dayanıklılık süresine 

sahipken, normal karışık bir diyetle dayanıklılıkları 114 dk yükselir ve yüksek 

karbonhidrat diyetinde ise maksimal dayanıklılıklarının 167 dk ya yükseleceği 

belirtilmiştir (Benardot 2000). 

 Yapılan bir çalışmada (Peter ve ark 2000) düşük yağ tüketiminin birçok atlet 

tarafında tercih edildiğini ama yüksek yağ diyetinin max VO2 ve dayanıklılığı 

arttırabileceğini ortaya koymuştur. Düşük orta, ve yüksek (%16, %31, %44) yağ diyeti 

uygulayan araştırıcılar dayanıklılık koşularından önce ve sonra laktad, pruvate, glikoz, 

gliserol, trigliserit oranlarını ölçmüşlerdir. Düşük yağ uygulanan koşucuların yağ tüketimi 

orta ve yüksek yağ diyeti kullananlara oranla %19 daha az olmuştur. Uygulanan yağ diyeti 

vücut ağırlığı ve vücut yağ yüzdesi max VO2 yi ve anaerobik gücü etkilememiştir. 

Dayanıklılık süresi artmıştır. Düşük ve orta diyetle karşılaştırıldığında plazma laktat, 

glikoz, gliserol, trigliserit ve yağ asitlerinde farklılık görülmemiştir. Yüksek yağ diyeti 

uygulayan deneklerde ise %46 daha yüksek plazma pruvat ve %39 daha düşük laktat 

seviyesi dayanıklılık koşusundan sonra tespit edilmiştir. 

Raymond ve ark (1997) yüksek yağ diyetinin dayanıklılığa etkisinin olmadığını 

ama trigliserit konsantrasyonunu arttırdığını belirtirken, Nikolas ve ark (2003) egzersiz 

sonundaki toparlanma sürecinde ise yağ oksidasyonunun önemsiz olduğunu bildirmiştir. 

Bir spor dalı için ideal bir yağ yüzdesi yoktur. Her bir sporcu için performansını 

geliştireceği ve sağlığını etkilemeyeceği optimal bir yağ yüzdesi aralığı vardır (Pehlivan 

2005). 

 Dayanıklılık spor dallarında ortalama yağ yüzdesi uzun mesafe erkeklerde  %4-12, 

bayanlarda % 8-18, yüzücü erkeklerde %4-10,bayanlarda %12-23 olarak belirtilmiştir 

(Pehlivan 2005). 

Bayanların vücut yağ oranı erkeklerden fazladır. Bununla birlikte dayanıklılık 

sporcusu olan bayanlarda vücut yağ oranı sedanter kadın ve erkeklerden daha düşük 

olabilmektedir. Bu durum egzersizin vücut yağ kitlesini azalttığını göstermektedir. Bu 

azalma derecesinin egzersizin tipine, şiddetine ve sıklığına bağlı olduğu unutulmamalıdır. 

Vücutta yağ oranı arttıkça yarışmaya aktif olarak katılan yağsız vücut kitlesi azalır buna 

bağlı olarak da aerobik kapasite düşer. Yağ kitlesinin fazlalığı uzun mesafe yarışlarında 

vücut ağırlığını arttırarak performansı düşürür (Akgün 1996).  

Brown ve Wilmore (1974) yapmış oldukları çalışmada uzun mesafe koşan 

kadınlarda yağ oranını ortalama %15,2 bulunduğunu bu değerin normal olarak bu 

yaşlardaki kadınların vücut yağının %50 si kadar olduğunu aynı zamanda erkek 
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dayanıklılık sporcularının %100 ünden fazla olduğunu belirtmişlerdir. Vücut yağ yüzdesi 

% 15–20 nin altına düştüğünde hormonal dengesizlik ve amenorhea belirebilir. Düşüşün 

eşik seviyesi kişiden kişiye değişebilir. Yağdaki bu düşüş düşük kalori alımı ve ağır 

antrenman ile birleşirse hormon üretiminde azalmaya sebep olur. Amenorhea kemik kaybı 

gibi daha önemli problemlere neden olabilir. Yoğun egzersiz stres ve düşük vücut yağı 

düşük östrojen seviyesine neden olur buda kemik mineral kaybına ve dolayısıyla kemik 

yoğunluğunun kaybına neden olur (Pehlivan 2005). 

 

2.2.1.3. Dayanıklılık sporcularında protein kullanımı 

Hücrelerin yapı ve korunması gibi önemli görevleri üstlenen proteinler 22 

aminoasitin bir araya gelmesiyle oluşur. Bu aminoasitlerden 8-9 tanesi vücutta sentez 

edilemediğinden mutlaka diyetle alınması gerekir. Bunlara elzem amino asitler denir 

(Paker 1989). 

Proteinler vücuda alındıklarında aminoasit denilen yapılarına ayrışırlar. Bu 

aminoasitlerin bir kısmı enzimlere bir kısmı da yapısal proteinlere dönüşür. Bu açıdan 

proteinler enzimsel ve yapısal olmak üzere ikiye ayrılırlar (Üstdal 1989). Organizmada 

büyüme ve gelişme, doku onarım ve yapımı, enzim ve hormonların yapımı gibi görevleri 

vardır (Paker 1989). 

 Diyetle alınana enerjinin %12-15 lik kısmının proteinlerden sağlanması 

gerekmektedir (Mark ve Tarnopolsky 1994). Gereksinimden fazla alınan proteinin 

parçalanması sonucunda fazla miktarda atık (azot) oluşacağından karaciğer ve böbreklere 

fazla yük binmekte böbrek taşlarına sebep olmakta kemik bozukluklarına yol açmaktadır. 

Atık ürünler idrarla üre halinde dışarı atıldıklarında beraberinde su, potasyum, kalsiyum, 

magnezyum ve demir kayıpları oluşur (Güneş 1998). 

 Slavin (1995) bir sporcunun günlük protein RDA (günlük ihtiyaç değeri) sını 0,8 gr 

olduğunu ileri sürmüştür. Bununla beraber önceden yapılan antrenman, protein ve enerji 

alımı egzersiz tipi, yoğunluğu ve süresi gibi faktörlerin farlı olduğu sporculara gerekli 

protein konusunda oy birliği sağlanamamıştır. Aktif sporcuların sedanter yaşayanlardan 

daha çok protein almaları gerektiğini bunun tahminen günde 1-2 gr/kg olduğu 

belirtilmiştir. 
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Dayanıklılık sporcuları kuvvet sporcularına göre daha fazla protein gerekliliğini 

önemsiz bulmalarına rağmen Tarnopolsky ve ark (1988) dayanıklılık sporcularının normal 

sedanterlere göre daha fazla proteine ihtiyacı olduğunu ve bunun 1,5 gr/kg olduğunu 

belirtmiştir. 

Rowlands (2002) yüksek protenin 50 km koşuda pearformansa bir etkisinin 

olmadığını belirtirken, Benardot (2000) yüksek proteinin yaygın bir biçimde alınmasının 

yağ oluşumuna sebep olacağını ve düşük karbonhidrat ve yüksek protein diyetlerini 

tüketen insanlarda kilo kaybının olduğunu, bunun su kaybından kaynaklandığını ve 

dayanıklılıkta negatif etkiye sebep olacağını belirtmiştir. 

Uzun süreli egzersizler, kısa veya orta şiddetli egzersizlerden daha zordur. Kandaki 

glutamin konsantrasyonu kapsamlı yoğun egzersizlerde aerobik\anaerobik egzersizlere 

veya orta şiddetteki egzersizlere göre daha fazla azalır. Kapsamlı egzersizlerde lökosit ve 

lemfositlerde meydana gelen düşüş daha fazladır. Düşüşler kapsamlı yoğun egzersizin 3-4 

saat sonrasıyla yakın zamanlıdır ve yaratılan bu durum (immün sistemin zayıflaması) kişiyi 

viral yada bakteriyel tehlikelere karşı zayıflatır. Ortaya çıkan net sonuç glutamin içeren 

yiyeceklerin azaltılması enfeksiyonların sayısını arttırır (Pehlivan 2005).  

Yapılan antrenmanların şiddeti arttırıldıkça protein alımıda arttırılmalıdır. 

Beslenmede protein eksikliği hem fiziksel hem de zihinsel performans kapasitelerinde 

düşüşe sebep olmaktadır (Yıldıran 1990). 

2.2.1.4. Dayanıklılık sporcularında vitamin kullanımı 

 Vitamin ön maddeler halinde bulunan büyüme, yaşama ve üreme için çok az 

gerekli olan organik maddelerdir (Tayar 1999). 

 Vitaminler sağlıklı bir diyetin vazgeçilmez unsurlarıdır. Eğer yeterli miktarda 

alınmazlar ise vücut görevlerini optimum düzeyde yerine getiremez. Vitamin veya mineral 

sistem içinde alınmıyorsa hastalık gelişeceği kanıtlanmıştır (Walji 2001). 

 Yiyeceklerin yapısında vitaminlerin tamamen olmaması sonucu ortaya çıkan 

hastalıklara avitaminoz, vitaminlerin fazla kullanılmasında ise ortaya çıkan rahatsızlıklara 

hipervitaminoz adı verilir (Mammadov 2002). 

 Yeterli beslenen sporculara vitamin önermek gereksiz gibi görünse de bazı vitamin 

öğeleri örneğin vitamin E doku hasarını önlemeye yardımcı olması ve bazı aminoasitlerin 

immün sistemi güçlendirdiği ileri sürülmüştür. Vücut yağını azaltmak için uygulanan diyet 

esnasında diyetle vitamin, mineral eklemeye gerek duyulabilir (Ersoy 1996). 
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 Vitaminler direkt olarak enerji kaynağı değillerdir ama enerji metabolizmasını 

kolaylaştırırlar çünkü metabolik üretimlerin miktarı fiziksel aktivite esnasında artar. 

Fiziksel performansı sağlayabilmek için belirli miktarda vitamine ihtiyaç vardır (Baysal 

1993). 

 Benardot (2000) yeterli toplam enerjiyi sağlayan yüksek karbonhidrat tüketen 

atletlerin C vitamini, Tiamin, riboflavin, niasin, kalsiyum, magnezyum ve demir gibi diğer 

besin elementlerini de yeterli miktarda elde etmeye eğilimli olduğunu, karmaşık 

karbonhidrat içeren bir diyetin besin yetersizliğine sebep olması için hiçbir neden 

olmadığını belirtmiştir. 

 Nieman (1989) yapmış olduğu çalışmada özellikle maraton koşucuları arasında 

tamamlayıcı kullanımının (C, E vitaminleri, kalsiyum, çinko) çok yaygın olduğunu 

belirtirken, Sugiura (1999) japon atletlerin özellikle uzun ve orta mesafe koşucularının çok 

fazla enerji ve besin aldıklarını ve bunlar arasında vitamin ve mineral desteği alanların çok 

fazla olduğundan bahsetmiştir. 

Barnet (1984) erkek maraton koşuculara bir karışım şeklinde tamamlayıcı olarak 

vitamin ve mineral suplementlerini vermiş ve performans geliştirmekte faydalı olup 

olmadığını araştırmış dayanıklılık sporcularına yararlı olabilecek metabolik ya da 

fizyolojik parametreler bulunmadığından bahsetmiştir.  

 Epidemiyolojik veriler ultramaraton koşucularında üst solunum yolu enfeksiyon 

insidansının yüksek olduğunu göstermiştir. Çalışmada ultramaraton koşucuları iki guruba 

ayrılarak birine günde 600 mg C vitamini diğer guruba palecebo verilmiştir. Üst solunum 

yolu enfeksiyon belirtileri için yarıştan 14 gün sonra inceleme yapılmıştır. Vitamin 

almayan gurubun %68 inde vitamin alanların %33 ünde enfeksiyon belirtileri görülmüştür. 

Ultramaraton koşucularının C vitamini yönünden desteklenmesinin üst solunum yolu 

enfeksiyonlarını azaltacağı sonucuna varılmıştır (Peters ve ark 1994). 

 B1(tiamin) vitamini karbonhidrat ve protein metabolizmasında anahtar rol oynar. 

Tiamin fiziksel aktivitede kısıtlayıcı bir besleyicidir. Tiamin gereksinimi enerji tüketimine 

bağlıdır. 12 haftalık periyotta tiamin alan genç erkek atletlerde değişikliğe yol açmazken 

kısa süreli tiamin kısıtlamaları da fiziksel performansı ters yönde etkilememiştir. Belirgin 

tiamin yetersizliğinde iş esnasında laktad sirkülasyonunun artmasına ve performans 

düşmesine sebeb olabilir (Kurdak 1996). 

B2(Riboflavin); vücutta riboflavinin kalp ritmi ve solunumun gelişmesinde rolü 

bulunmaktadır (Mammadov 2002). Karbonhidrat, lipit ve protein sentezi için elzem bir 

mineraldir (Aksoy 2000). B2 vitamininin yetersizliğinde dokularda enzim miktarının 



 13 

düşmesine neden olur. Hemoglobin sentezine katılması sebebiyle yetersizliği anemi ile 

sonuçlanır (Mammadov 2002). Normal enerji ve protein alımlarında eksiklikleri 

görülmemiştir (Aksoy 2000). Riboflavin oksidatif enerji üretimi için gereklidir. Eksikliğine 

yeme içmesi sınırlanmış atletlerde rastlanılmaktadır. Arttırılan fiziksel aktivite riboflavin 

ihtiyacını da arttırmaktadır (Kurdak 1996). 

B3 (Niasin) Karbonhidrat metabolizmasının ara ürünlerinden biri olan prüvik asidin 

doku dahili parçalanması hızlandırmaktadır. B3 vitamini karbonhidratların parçalanmasını 

hızlandırmaktadır (Mammadov 2002). Oksijen alımında artışı sağlaması nedeniyle günlük 

ihtiyaç değerinde alınması önemlidir. Yüksek doz alımında ise çabuk yorulmayı ve kas 

glikojen depolarının boşalımını hızlandırdığı belirtilmektedir (Paker 1991). 

B6 (pridoksin) protein senteziyle ilişkilidir. Vitamin yetersizliği hipokromik 

mikrosik anemiye sebep olabilir bunun sebebi GALA (Amino levülinitik asit) sentezinin 

bastırılmış olmasıdır (Aksoy 2000). Dayanıklılık gerektiren sporlarda kaybın artmasıyla 

vücutta B6 vitamininde azalma olur. Daha çok diyette yetersiz B6 vitamini alınmasına 

bağlanmaktadır ve performansa etkisinin olmadığı belirtilmektedir (Paker 1991). 

B12 (Kobalamin) vitaminin yetersizliğinin klinik belirtisi anemidir. Bu durumda 

solgun cilt, yorgunluk, nefes darlığı ve çarpıntı görülür (Aksoy 2000).  Sporcular arasında 

müsabaka yada antrenman öncesi kullanımının yaygın olduğu bir vitamindir. Kansızlığa 

sebep olmasıyla sporcularda performansı ve dayanıklılığı düşürmektedir. Yiyeceklerle 

alınabilmesi ve vücutta bir miktar yapılabilmesi nedeniyle eksikliğine pek 

rastlanılmamaktadır (Paker 1991). 

Vitamin E nin insanlarda eksikliğine çok az rastlanılmaktadır. Kaslarda oksijen 

kullanımını geliştirici, kan dolaşımını arttırıcı etkilerinden dolayı sporcuların ilgisini 

çekmektedir. İlave E vitamininin performansa etkisi gösterilmemektedir (Paker1991). 

Oksidasyon sisteminin bir çok hastalık durumunda yer aldığı için dayanıklılık atletleri 

günlük 300-400 mg E vitamini desteği almalarının gerektiği bildirilmiştir. Bu miktarlar 

atletlerde test edilmiş ve istenmeyen yan etkisinin olmadığı belirtilmiştir. Bir önlem olarak 

bu miktarın alınmasının zararı olmayacağı belirtilmiştir (Rokitzki ve ark 1994). 

Halat ve ark (2001) yapmış oldukları çalışmada C vitamini ve E vitaminini 

araştırmışlardır. E vitamininin süratten sonraki dinlenmenin 40 sn lik periyodunda az bir 

farlılığın olduğunu ve bunun oksidatif stresten kaynaklandığını belirtmişlerdir. C 

vitamininin, nabız sayılarında düzenli bir düşüşe sebep olduğunu ve sportif performansı 

arttırabileceğini belirtmişlerdir. 
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D vitamini ek alımının sportif performansı desteklediğini gösteren bir çalışma ya da 

performans artırımın oluştuğuna dair teorik bir temel yoktur. Bazı sporlarda bütün 

antrenmanların kapalı yerde yapılmasından dolayı düşük gün ışığına maruz kalınabilir. Bu 

da D vitamini miktarını hem büyümenin hem de kemik yoğunluğunun etkilenebileceği 

yere indirebilir. Düşük kemik yoğunluğu sporcuları yüksek kırılma ve sportif kariyerine 

son verebilecek herhangi bir yaralanma riskine sokabilir (Pehlivan 2005).  

 

2.2.1.5. Dayanıklılık sporcularında mineral madde kullanımı  

Mineral; organik bileşiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan biyolojik 

materyalin kül olan kısmıdır. Metabolik rolleri, mineralden minerale değişmekler beraber 

bazı maddelerle bileşik yaparak organik yapılar oluştururlar ve genel olarak aktivatör, 

regülatör, transmiter olarak işlev görürler (Aksoy 2000). 

Mineraller vücut çalışmasındaki görevlerini öteki besin öğeleriyle birlikte yerine 

getirir. Örneğin kemiklerin sağlıklı büyümesi için mineraller yeterli değildir. D vitamini, C 

vitamini ve öteki besin öğeleri yeterli alınmazsa kemikler normal büyüyemez. Hemoglobin 

sentezi için demir alınması yetmez, aminoasitlerin ve çeşitli vitaminlerin yeterli alınması 

gerekir. Minerallerin çoğu organik maddelere bağlı olarak bulunmaktadır (Işıksoluğu 

1988). 

Terleme yolu ile vücutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum 

gibi minerallerde kayıp olur. Mineral kaybı spor türüne, uygulamanın yoğunluğuna, 

süresine ve iklim şartlarına göre faklılık gösterir. Özellikle yaz mevsiminde ve uzun süren 

yüklenmelerde vücutta mineral kaybı olur. Bu nedenle mineral kaybı normal ve konsantre 

besinlerle yerine konmalıdır. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada güçlükler, gibi 

arızalar ortaya çıkar. Bu durum sporcunun verimliliğini olumsuz yönde etkileyebilir 

(Sevim 1997). 

Terle vücuttan bol miktarda kaybedilen magnezyumun kas kasılmasında önemli 

rolü vardır. Bu yetersizlik özellikle uzun mesafe koşularında ortaya çıkabilmektedir. 

Magnezyum eksikliği sporun ortasında ya da ertesinde epilepsiye benzer şekilde ortaya 

çıkabilmektedir. Günlük sporcularda 400 mg önerilmektedir ve fazla alınmasının müshil 

etkisi yapabileceği belirtilmiştir. Sporcular karbonhidratı fazla aldığından karbonhidratla 

beslenen kişilerde magnezyum idrarla fazla atıldığından negatif etkisiyle karşılaşılabilir. 

İlave magnezyumun vücutta önemli tutucusu vitamin B6 dır. Magnezyum takviyesi vitamin 

B6 eşliğinde yapılmalıdır. Tekrarlanan yaralanmalar, formsuzluk ve kramp problemlerinde 

sporcunun magnezyumunun kontrol edilmesi tavsiye edilmiştir (Üstdal ve Köker 1998). 
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Terle vücuttan en fazla atılan minerallerin başında sodyum gelmektedir. Uzun 

mesafe koşucuları çok sıcak havada yoğun ve uzun süreli egzersiz yaptıklarında sade su 

alımıyla beraber tıbbi sorunlar (nöbet, yarı bayılma) yaşayabilmektedirler (Ersoy 2004). 

Suyun içine ilave edilen az miktarda sodyum, suyun vücuda alınmasına yardım ederken 

karbonhidratların daha çabuk emilmesine ve kan volümüne yardımcı olur (Benardot 2000). 

Kalsiyum vücutta en fazla bulunan mineraldir. Kemik ve dişlerin yapısı, kasların 

kasılması, sinir iletimi ve kan pıhtılaşması gibi görevleri vardır. Uzun süreli 

yetersizliklerinde kalsiyum alımı kemiklerden kalsiyum çekilmesine bağlı olarak kemik 

yumuşaması ve osteoropozis denilen kemik kayıplarına yol açmaktadır (Güneş 2000). 

Kadın sporcuların önemli bir bölümünde ağır egzersize bağlı mensturasyon sonlanması 

(amenorhea) ve bunun sonucu üreme fizyolojisini ve kemik metabolizmasını etkileyen 

asemtomanik değişiklikler görülmektedir. Mensturasyon sonlanması, düşük plazma 

östrojen düzeyi ile ilişkili olarak kemik kaybını arttırmakta menapoz sonrası osteoporozis 

için önemli bir risk oluşturmaktadır (Diddle 1983). 

Uzun mesafe koşularının egzersiz için haftalık koştukları mesafeler ve iskelet 

zorlanmaları kırılmalara zemin hazırlayabilmektedir. Bu yüzden koşucuların kırılma 

riskinin azalması için kalsiyum alımının yeterli olması gerekmektedir (Benardot 2000). 

Akgün (1982) uzun mesafe koşucusu kadınlarda düşük vücut ağırlığıyla ilişkili 

olarak yüzücü ve bisikletçilere göre amenorhea sıklığının fazla olduğunu belirtmiştir. 

Bunun nedeninin ise koşucularda koşulan mesafeye bağlı olarak kilonun azalması, yüzme 

ve bisiklet sporuyla uğraşanlarda ise antrenman şiddeti ve mesafesinin kilo kaybına neden 

olmamasından kaynaklandığını belirtmiştir.  

Amonorhea risklerini azaltmak için Benardot (2000) günlük kalsiyum alımının 

1500 mg olmasını, fazla proteinin ürenik kalsiyum kayıplarına neden olduğundan yeteri 

kadar tüketilmesini ve aşırı egzersizden kaçınılmasını tavsiye etmektedir. 

Vücutta geçen olayların başlatıcısı ve yürütücüsü olan çinkonun yetersizliği çeşitli 

karmaşık yansımalara sahiptir. Üstdal ve Köker (1998) 90-120 dk süren sportif antrenmanı 

haftada dört kez uygulayan erkek sporcuların %23 ünde bayanların %43 ünde çinko 

düzeyinin normalin altında olduğunu, çinko yetersizliğinin dayanıklılık egzersizlerinde 

performans düşmesine neden olduğunu ve ilave çinko alınmasının bakır emilimi ve HDL 

kolestrol seviyesini düşürdüğünden düşük dozlarda alınmasını tavsiye etmektedirler. 

Alyuvarların oksijen bağlayan proteini olan hemoglobin, kasın oksijen bağlayan 

proteini olan myoglobin ve enerji metabolizmasında görevli enzimlerin oluşmasındaki 

rolünden dolayı demir, vücudun önemli oksijen taşıyıcı elemanıdır. Demir durumunun 
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vücutta bozulması hem enerji üretiminin azalması hem de düşük performans ile sıkı bağıntı 

gösterir (Aksoy 2000). 

Terleme idrar ya da dışkı ile vücuttan demir atımı olduğundan uzun süreli yoğun 

egzersiz dönemlerinde yetersiz protein alımı da mevcut ise sporcu anemisi 

oluşabilmektedir (Paker 1991). 

Demir eksikliğine bağlı kansızlığı özellikle sporcuların karbonhidrat baskın 

rejimleri hazırlamaktadır. Karbonhidratı yüksek yiyeceklerde fitatların fazla olması  C, B6, 

B9 vitaminlerinin az olması demir eksikliği anemisini şiddetlendirmektedir (Üstdal ve 

Köker 1998). 

Demir eksikliğinin görüldüğü durumlarda demir takviyesi almanın özellikle aerobik 

kapasitenin artmasında etki olduğu gözlenmiştir. Fakat demir eksikliği bulunmayan 

kişilerde ekstra demir alımı performansa herhangi bir etki yapmamaktadır (Pehlivan 2005). 

 

2.1.2.6 Dayanıklılık sporcularında su kullanımı 

 Su temel besin maddesi olarak kabul edilmektedir. Su vücut ağırlığının %60-70 ini 

kasların ise %70-75 lik kısmını oluşturmaktadır (Clark 1998). 

 Suyun organizmada birçok önemli fonksiyonu bulunmaktadır. Bunlar tükürük ve 

mide salgısında bulunmasıyla sindirimi kolaylaştırmak, eklemlerin kayganlaştırıcı 

yapısında yer almak, besin öğelerinin kaslara taşınmasına yardımcı olmak ve zararlı 

maddelerin dokulardan atılmasını sağlamaktır (Clark 1995). 

 Total vücut sıvısının yaklaşık üçte ikisi intrasellüler sıvıda, üçte biri hücre dışında 

ekstrasellüler sıvıda bulunur. İntrasellüler ve ekstrasellüler bölümdeki sıvılar bazı 

mineralleri ve proteinleri vücut bölümlerine dağıtır (Katarina 2003). 

 Bir saatten az süren egzersizlerde vücut sıvı kaybı başlıca ekstrasellüler sıvıdan 

olur, fakat egzersizin süresi arttığında yada egzersizde ısının artıp fazla terleme olduğunda 

intrasellüler sıvıda sıvı kaybı artar. Egzersizin şiddetinin arttırılmasıyla suyun plazmadan 

dışarı atılması sonucunda ekstrasellüler sıvının konsantrasyonunda ozmolorite artar. Suyun 

tutulması da plazma ozmoloritesini arttırır ve egzersizde olumsuz yönde etkilenir. Plazma 

volümünün azalmasıyla vücut dokularının enerji ve oksijen ihtiyacı yeterince 

karşılanamaz. Uzun süreli egzersizlerde plazma volümünün düşmesi dehidrasyonla 

birleşmesiyle kalp atım oranı artar strok volümün düşmesinden dolayı performans olumsuz 

yönde etkilenir (Katarina 2003). 



 17 

 Noakes ve ark (1998); saat başı 0,5 ile 1 litre sıvı alımının, ılımlı çevresel 

koşullardaki birçok atletin su kaybının önlenmesi için yeterli olduğunu, eğer atletler daha 

şiddetli egzersiz yapıyorlar ise daha fazla sıvıya ihtiyaç duyabileceklerini ve daha sıcak 

havalarda sıvı alımı ihtiyaçlarının artabileceğini ve bu artan ihtiyaçlarının karşılanması 

gerektiğini belirtmektedirler. 

Egzersizde suyun miktarını hızlıca arttırmaya ihtiyaç vardır. Kas 

kontraksiyonundan dolayı metabolik oran artar vücuttan ısı ve atıkların atılması hem besin 

maddelerinin dağıtılması hem de oksijen taşınması gerekmektedir. Bunların sonucunda 

kanın kalp çıktısı ve sistolik basınç artar. Kas plazma volümü sınırlanır ve böbrek 

yatağındaki damarlar daralırken ısı dağılımı radyasyonla deri damarlarındaki kanın 

genişleyerek yüzeyini arttırırlar. Kan volümünün stabil hale gelmesiyle buharlaşma ve 

terlemeyle vücut ısısı düzenlenir. Egzersiz yapan kişide terleme ile sıvı kaybı önemli 

durumlara sebep olabilir. Bu yüzden hidrasyon ve rehidrasyon için optimal stratejiler 

belirlemek gerekir. Dehidrasyonun fiziksel performansı olumsuz yönde etkilediği 

bilindiğinden sıvı dengesi bozulduğundu hızlıca yenilenmelidir (Katarina 2003). 

Egzersizde dehidrasyondan korunmak için  

- Egzersiz öncesi gece 500 ml 

- Egzersiz öncesi sabah 500 ml 

- Egzersizden 1 saat önce 500-1000 ml arası  

- Egzersizden 20 dk önce 250-500 ml arası sıvı alımı dehidrasyonu geciktirici 

özelliğe sahiptir ve egzersiz sırasında sıvı alınmazsa dehidrasyona sebep olmaktadır. 

Egzersiz sırasında ise saat başına 600-1200 ml tavsiye edilmektedir (Benardot 2000) ve 

egzersizden 15 dk önce sıvı alınmasıyla yağ metabolizması arttırılmakta ve kas 

glikojeninin tüketilmesi önlenebilmektedir (Clark 1993b). 

Uzun mesafe koşucuları susamış olsalar da olmasalar da su statüsünü korumak için 

sık sık su tüketme alışkanlığı geliştirmelidirler (Benardot 2000). 
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2.3. Enerji ve Enerji sistemleri 

 Enerji iş yapabilme ve ortaya koyabilme yeteneği olarak tanımlanmaktadır. İnsan 

organizmasında bir işin yapılabilmesi için gerekli enerji besinlerle alınmış depolanmış olan 

maddelerin potansiyel enerjilerinin kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye 

dönüşmesiyle mümkün olmaktadır (Ergen 2002). Bu enerjinin kaynağı kastaki enerjiden 

zengin organik fosfat bileşikleridir ve kaynağını karbonhidrat, yağ ve protein 

metabolizmalarından almaktadır (Günay ve Cicioğlu 2001).  

 Enerji olmadan hiçbir işin yapılabilmesi mümkün değildir. Koşu esnasında kaslar 

koşu hızıyla orantılı olarak enerji kullanmaktadırlar. Eğer bu enerji kullanıldıktan çok kısa 

süre sonra yerine getirilmezse kaslar çalışmasını sürdürememekte yavaşlamakta hatta 

durmaktadır (Ersoy 1995). 

  

Fiziksel aktiviteler için özellikle üç metabolik sistem önemlidir. 

1- Anaerobik sistem 

a-ATP-Kreatin Fosfat (Fosfojen sistem) 

b-Laktik Asit Sistemi (Anaerobik glikolizis) 

2- Aerobik sistem (oksijenli yol) (Günay ve Cicioğlu 2001). 

 

2.3.1. Anaerobik sistem 

2.3.1.1. Fosfojen sistem (A-laktik anaerobik sistem) 

 Kreatin fosfat kas hücresi içerisinde bulunan ATP gibi yüksek enerji bağına sahip 

olan ve parçalandığında önemli miktarda enerji açığa çıkaran bir moleküldür. Açığa çıkan 

enerji ATP rezentesi için kullanılmaktadır ve kas içinde depolanmış kreatin fosfat miktarı 

sınırlıdır. Çok yüksek şiddette ve çok kısa süreli eforlarda kas kasılması için gerekli 

enerjinin önemli bir kısmı bu yolla sağlanmaktadır (Ergen 2002). 

 Oksijenli ve oksijensiz olsun bütün enerji metabolizmaları hep ATP molekülerinin 

üretilmelerine yöneliktir. Kaynağı ne olursa olsun ortaya çıkarılan enerji bir ara enerji 

kurar ki bundan da sonunda kas kasılmasını yaptıracak ATP üretilir (Üstdal ve Köker 

1998). 
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2.3.1.2. Laktik asit sistemi 

 Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla parçalanmasıdır. Kasta depo edilen 

glikojen glikoza parçalanabilir, glikozdan daha sonra enerji açığa çıkabilir. Anaerobik 

glikoliz oksijensiz ortamda gerçekleştiği için bu sürece anaerobik glikoliz denir. Glikoz 

parçalanması ile iki pürivik asit molekülü oluşur. Ortamda oksijen olmadığı için sitrik asit 

döngüsüne giremeyen pürivik asit laktik aside dönüşür. Bu arada 3 mol ATP oluşur. Bu 

yolla ATP oluşturulurken son ürün olarak ortaya laktik asit çıkmasından dolayı bu sisteme 

laktik asit sistemi denir (Günay ve Cicioğlu 2001).. 

 Vücudun laktik aside dayanma süresi oldukça sınırlıdır. Bu nedenle anaerobik yolla 

enerji oluşumu kısa sürelidir (Paker 1991). 

2.3.2. Aerobik sistem 

 Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin enerji sağlamak üzere oksidasyonu 

demektir. Aerobik yol oksijenli ortamda bulunmasıyla karbonhidrat ve yağların su ve 

karbondioksite kadar parçalanması ile enerji elde edilmesini sağlamaktadır. Oksijen 

varlığında glikoz molekülü tam olarak CO2 ve H2O’ya ayrışır ve sonuç olarak toplam 38 

mol ATP üretilir. Bunun yaklaşık 2-3 molü anaerobil yol ile üretilir. Aerobik enerji 

yolunda ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynıdır ve bir mol glikojen iki mol pirüvik 

aside çevrilir. Anaerobik yol ile aerobik yol arasındaki temel fark ise laktik asidin oksijenli 

ortamda birikmemesidir (Günay ve Cicioğlu 2001). 

Tablo 2. Spor Branşlarına Göre Enerji Sistemleri  

Spor branşları ATP-CP LA LA – O2 O2 

Maraton - 5 95 

1500 m 20 55 25 

3000 m 20 40 40 

5000 m 10 20 70 

1500m yüzme 10 20 70 

Kayak Kros - 5 95 

Slalom-Atlama 80 20 - 
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2.4. Egzersiz Öncesi Beslenme 

 Egzersiz öncesi ne yeneceğinin seçimi kişiden kişiye ve spordan spora değişir. Her 

sporcu antrenman ve müsabaka boyunca birçok yiyecek arasından kendi vücuduna uygun 

olanları ve olmayanları öğrenmek zorundadır. Koşu sporları midenin aşağı yukarı hareketi 

nedeniyle midenin pek hareketlenmediği sporlara göre daha fazla sindirim problemi yaşar. 

Egzersize yakın zamanda yenen yiyeceklere vücut sıklıkla tepki gösterir. Dayanıklılık 

sporcularının bazılarında mide ve üst gastroistestinal problemler olabilir. Çok yüksek 

seviyede protein ya da yağ içeren yiyecekler (yumurta) egzersizden kısa bir süre önce 

alınırsa gastrointestinal problemler yaratabilirler. Düşük yağ içeren karbonhidrattan zengin 

denenmiş ve doğru seçimler diyetinizin bir parçası olmalıdır (Pehlivan 2005).

 Karbonhidratlar en iyi besin kaynaklarıdır ve müsabakadan 2,5 saat önce 

tüketilebilirler. Bunun sebebi kolay sindirilebilir olmaları ve kan glikoz seviyelerini 

ayarlıyor olmalarıdır (Fox ve ark 1999).  

 Eğer 60-90 dk dan fazla süren egzersizler yapıyor iseniz düşük glisemik etkisi olan 

karbonhidratlar seçmek gerekir. Yoğurt, muz, elma, fasulye, yulaf ezmesi, mercimek 

birkaç seçenektir. Egzersizden bir saat önce besinler yendiği zaman besinler sindirilebilir 

ve enerjinin devamını sağlayabilir. Şekerli yiyeceklerin (meyve suyu, jelibon, sporcu 

içeceği) ve yüksek glisemik etkisi olan yiyeceklerin alınmasına dikkat edilmelidir. Bu tür 

karbonhidratları yoğun egzersizden önceki 15-20 dk içinde yiyen kişilerde hipoglisemiden 

dolayı yorgunluk, baş dönmesi, güçsüzlük görülebilir. Müsabaka öncesi bildik yiyecekler 

yiyin yeni bir şey denemeyin. Yeterli miktarda sıvı alın. Sıvı yiyecekler katılara göre 

mideden daha çabuk ayrılma eğilimindedir. 450 kalorilik biftek yağlı ekmek ve nohuttan 

oluşan menünün altı saate sindirildiği, sıvı halinin mideden iki saat önce boşaltıldığı 

belirtilmiştir (Pehlivan 2005).  

2.5. Egzersiz Sırasında Beslenme 

 Dayanıklılık egzersizleri boyunca ideal olarak vücudumuzu normal dengesinde 

tutun. Ter kaybı için yeterli sıvı, enerji kaybı için yeterli karbonhidrat alın ve kan şekerini 

uygun seviyeye getirin. Vücudumuz katı ya da sıvı karbonhidrat alınmasına dikkat etmez. 

İkisi de aynı etkiye sahiptir. Tek ayırt etmemiz gereken şey hangileriyle vücudumuzun 

rahat ettiğidir. Koşucular genellikle likit olanları tercih ederlerken, bisikletçiler hem sıvı 

hemde katı alabilir. Bu yiyeceklerin pratikleri önceden mutlaka yapılmalıdır. İki muz veya 

iki dolu şişe spor içeceği uygun enerjiyi sağlamaktadır (Pehlivan 2005). Uzun süreli 
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egzersizlerde tüketilen sıvı glikoz, kan glikoz seviyesinin kontrolünde etkilidir ve 

egzersizin sonunda oluşan yorgunluğun azalmasına da sebep olur (Fox ve ark 1999). 

 Dayanıklılık aktivitelerinde alınan sıvının sindirimi, ter yoluyla dışarı atılması 

kadar hızlı değildir. Örneğin mesafe koşuları esnasında saatte alınan 800 ml sıvı mide 

tarafından boşaltılabilir oysaki kaybolan miktar saatte iki litredir. Bu yüzden dayanıklılık 

atletleri saatte 800 ml den fazla sıvı almamaya dikkat etmelidir. Aksi takdirde midedeki 

sıvı rahtsızlığa yol açar ve performansı olumsuz yönde etkiler (Fox ve ark 1999). 

 Durum ne olursa olsun sporcular bir beslenme planı yapmalıdır. Antrenman 

sırasında neyi tercih edeceğimize karar vermeliyiz. Beslenme planı yaparken ter, ısı kaybı 

ve saat başı kalori kaybı dikkate alınmalıdır (Pehlivan 2005). 

 

2.6. Egzersiz Sonrasında Beslenme 

 Egzersiz sonrasında glikojen depolarının tükenmesinden ve vücudun susuz 

kalmasından kaçınılamaz. Bu bakımdan her sporun eforu sonrası kaybolanları yerine 

koymak ve dengeyi yenilemek zorundayız. Her antrenman bitiminde glikojen stoklarıyla 

ve elektrolit kayıplarıyla en kısa zamanda meşgul olmak gerekir. Egzersizler belli 

aralıklarla tekrarlanacaksa eksiklerin yerine derhal konulmaları daha da önem kazanır. Bir 

sporun eforu sonrasında kaybolan suyun kazanımı amacıyla doğrudan sade su içimi yoluna 

gidilmemelidir. Sade su kanda sodyum yoğunluğunu ve osmoloriteyi hızla düşürür. 

Susuzluk hissi ortadan kalkar ve vücudun su eksikliği karşılanır. Ama efor sonrası alınan 

bu sade su idrara miktarını arttırıcı etki yapar ve vücuttan daha çok mineral çoğaltılan 

idrarla atılır. Bu riske karşı çözüm olacak hafif tuzlu bir su efor sonrası alınırsa hem kanda 

sodyum miktarını korur hem de idrar çoğalışını önler (Üstdal ve Köker 1998). 

Dayanıklılık aktiviteler sonrası yağlar, proteinler, karbonhidratlar, vitaminler, 

mineraller ve su kaybı tekrar yerine konulmalıdır. Atletin egzersizden bir saat sonra besin 

ihtiyacını karşılaması daha uygundur. Oysaki sıvı besinler egzersizin hemen sonrası kan 

glikoz seviyesini korumak için alınabilir. Eğer gelecek gün müsabaka devam edecekse 

enerji kaynaklarını yenilemek için dikkatli olunmalıdır. Kolay sindirilebilir yiyecekler 

seçilmelidir. Ekmek, puding, pilav, makarna, balık, yumurta, peynir, taze meyve suları 

vücudun enerji ve sıvı ihtiyacını karşılamak için tüketilebilir (Fox ve ark 1999). 
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3. MATERYAL VE METOT 

3.1. Materyal  

 Araştırmanın materyalini; Konya, Ankara, İstanbul, İzmir, Adana, Bursa, Mersin, 

Aydın, Sakarya illerindeki çeşitli kulüpler, bu illerde düzenlenen çeşitli müsabakalar (İl 

seçmeleri, Türkiye şampiyonaları, Ödüllü yol yarışları) ve Milli takım seviyesindeki 

dayanıklılık gerektiren spor branşları ile aktif olarak uğraşan ve Türkiye’de yeterince veri 

oluşturabilecek alt yapıya sahip, Atletizm spor dalından (uzun mesafe koşuları ile ilgilenen 

5000 mt, 10000 mt, yol koşuları, yarı maraton) 40 bayan, 99 erkek olmak üzere toplam 139 

sporcu,  Bisiklet spor dalından (yol yarışlarına katılan 80–150 km arası) 117 erkek sporcu, 

Dağcılık spor branşı ile ilgilenen (dağ yürüyüşü ve tırmanışına katılan) 12 bayan, 96 erkek 

olmak üzere toplamda 108 sporcu, genel toplamda ise 364 sporcu oluşturmuştur. Sporcular 

rasgele örneklem yöntemi ile seçilmiştir.  

 

3.2. Metot  

 Araştırmanın metodu ankete dayalı olarak kurgulanmıştır. Anketin birinci 

bölümünde sporculara ait genel bilgi soruları, ikinci bölümde beslenme alışkanlık bilgileri, 

üçüncü bölümde ise beslenme bilgilerine ait sorular yer almıştır. 

 Araştırmada kullanılan anket, SESAM (Gençlik ve Spor Genel Müdürlüğü Sporcu 

Eğitim Sağlık Merkezi) beslenme ünitesi diyetisyenleri tarafından geliştirilen geçerlilik ve 

güvenirliliği sağlanmış, Sporcu Beslenme Değerlendirme Formun’ndan yola çıkılarak,  

araştırmacı tarafından geliştirilerek hazırlanmıştır. Anket (Ek; 1, 2, 3) 45 sorudan 

oluşmuştur. Birinci bölümdeki 1–20 no’lu sorular tanımlayıcı, ikinci bölümdeki 1–10 no’lu 

sorular kişisel alışkanlık bilgileri, üçüncü bölümdeki 1–15 no’lu sorular beslenme bilgisi 

ile ilgili olan sorulardır. Beslenme bilgisi soruları doğru cevaba 1 puan yanlış cevaba 0 

puan verilerek hesaplanmıştır. 15 beslenme bilgisi sorusu 15 puan üzerinden 

değerlendirilmiştir. Buna göre 11–15 puan arası iyi, 5–10 puan arası orta, 0–4 puan arası 

yetersiz olarak sınıflandırılmıştır. 

 Anketin yapılacağı dayanıklılık gerektiren spor branşlarıyla ilgilenen (Atletizm, 

Bisiklet, Dağcılık) sporculara araştırmanın amacı ve kapsamı anlatıldı. Adı geçen illerdeki 

sporculardan uygun bir gün ve saat için randevu alındı. Anket belirlenen gün ve saatte 

sporculara uygulandı. Araştırmanın amacı ve kapsamı ile ilgili bilgi verildikten sonra anket 

formları dağıtılarak cevaplamaları sağlandı. Sporcuların yalnızca kendi bilgilerini 

yazmaları ve birbirlerinden etkilenmemeleri konusunda açıklama yapıldı. 
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 Elde edilen veriler ışığında anketin birinci bölümünü oluşturan 1–20 numaralı genel 

bilgi soruları, ikinci bölümünü oluşturan 1–10 no’lu beslenme alışkanlıklarını içeren 

sorular ve üçüncü bölümü oluşturan 1-15 no’lu beslenme bilgilerini ölçen sorular % ve 

ortalama değer olarak SPSS testte tablolaştırılmıştır. 

 Çalışmanın ikinci ve üçüncü bölümünü oluşturan, sporcuların beslenme 

alışkanlıkları ve bilgi düzeylerini ölçen soruların yorumunda ise ANOVA, T-TEST, Kİ-

KARE, TUKEY HSD testleri uygulanmış ve anlamlılık düzeyi 0,05 olarak kabul 

edilmiştir. 

 Beslenme bilgisi ve eğitim uygulamaları açısından, sporcuların birbiriyle cinsiyet, 

eğitim alıp almamaları, branşları, yaşları, beslenme alışkanlıkları, bilgi düzeyleri 

karşılaştırıldı ve verilen cevaplar karşılaştırmalı olarak yüzdeler arası fark önemlilik testi 

ile değerlendirildi. 
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4. BULGULAR 

Sporculara Ait Genel Bilgiler  

Araştırma; Konya, Ankara, İstanbul, İzmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydın Sakarya 

illerindeki çeşitli kulüpler ve Milli takım seviyesindeki Dayanıklılık gerektiren spor 

branşları ile aktif olarak uğraşan, 52 bayan, 312 erkek olmak üzere toplamda 364 sporcu 

denek üzerinde gerçekleştirildi. Sporculara ait genel bilgiler Tablo 4.1. ile Tablo 4.44’de 

gösterilmektedir. 

 

Tablo 4.1. Deneklerin cinsiyetlere göre dağılımı 

CİNSİYET SPORCU SAYISI %ORAN 

BAYAN 52 14,3 

ERKEK 312 85,7 

TOPLAM 364 100 

Araştırmaya katılanların 52 tanesi (%14,3) bayan, 312 tanesi (%85,7) erkek 

sporcudur. 

Tablo 4.2. Deneklerin spor branşlarına göre dağılımı 

SPOR BRANŞI SPORCU SAYISI %ORAN 

ATLETİZM 139 38,2 

BİSİKLET 108 29,7 

DAĞCILIK 117 32,1 

TOPLAM 364 100 

Araştırmaya katılanların 139 tanesi (%38,2) atletizm, 108 tanesi (%29,7) bisiklet, 

117 tanesi (%32,1) dağcılık sporcusudur. 

 

Tablo 4.3. Deneklerin medeni durumlarına göre dağılımı 

MEDENİ DURUM SPORCU SAYISI %ORAN 

BEKÂR 350 96,2 

EVLİ 14 3,8 

TOPLAM 364 100 

Araştırmaya katılan sporcuların 350 tanesi (%96,2) bekar, 14 tanesi (%3,8) evlidir 
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Tablo 4.4. Deneklerin mesleklerine göre dağılımı 

MESLEKLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

ÖĞRENCİ 320 87,9 
MEMUR 15 4,1 

SERBEST 16 4,4 
ÇALIŞMIYOR 13 3,6 

TOPLAM 364 100 

Araştırmaya katılan sporcuların 320 tanesi (%87,9) öğrenci, 15 tanesi (%4,1) 

memur, 16 tanesi (%4,4) serbest çalışan, 13 tanesi de (%3,6) çalışmamaktadır. 

 

 

Tablo 4.5. Deneklerin öğrenim durumlarına göre dağılımı 

ÖĞRENİM DURUMU SPORCU SAYISI %ORAN 

LİSE VE DENGİ 61 16,8 
BESYO (YÜKSEKOKUL) 277 76,1 

LİSANS 26 7,1 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan sporcuların 61 tanesi (%16,8) lise ve dengi, 277 tanesi (%76,1) 

yüksekokul (BESYO), 26 tanesi de (%7,1) lisans okuyanlardan oluşmaktadır. 

 

 

Tablo 4.6. Deneklerin beslenme eğitimi alıp, almamalarına göre dağılımı 

BESLEME BİLGİSİ SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 272 74,7 
HAYIR 60 16,5 

ÇOK AZ 32 8,8 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan sporcuların 272 tanesi (%74,7) eğitim alanlar, 60 tanesi 

(%16,5) eğitim almayanlar, 32 tanesi de (%8,8) çok az bilgisi olanlardan oluşmaktadır. 
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Tablo 4.7. Deneklerin beslenme eğitimini kimden aldıklarının dağılımı 

EĞiTİMİ KİMDEN ALDINIZ SPORCU SAYISI %ORAN 

ALMAYANLAR 59 16,2 
ANTRENÖR 197 54,1 

DİĞER SPORCULAR 18 4,9 
BESLENME UZMANI 18 4,9 

DOKTOR 1 0,3 
DİĞER 71 19,5 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan sporcuların 197 tanesi (%54,1) eğitimlerini antrenörlerinden 

alanlar, 18 tanesi (%4,9) diğer sporculardan alanlar, 18 tanesi (%4,9) beslenme 

uzmanından alanlar, 1 tanesi (%0,3) doktordan, 71 tanesi de (%19,5) diğer yerlerden 

eğitim alanlardan oluşmaktadır. 

 

 

Tablo 4.8. Deneklerin milli sporcu olup olmadıklarının dağılımı 

MİLLİ SPORCUMUSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 17 4,7 
HAYIR 347 95,3 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 17 tanesi (%4,7) milli, 347 tanesi de (%95,3) milli 

olmayan sporculardan oluşmaktadır. 

 

 

Tablo 4.9. Deneklerin kilo sorunları olup olmadıklarına ilişkin verilerin dağılımı 

KİLO SORUNU SPORCU SAYISI %ORAN 

KİLO SORUNU YOK 361 99,2 
KİLO VERMEK İSTEYEN 2 0,5 
KİLO ALMAK İSTEYEN 1 0,3 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 361 tanesi (%99,2) kilo sorunu olmayanlar, 2 tanesi 

(%0,5) kilo vermek isteyen, 1 kişide (%0,3) kilo almak isteyen sporcudan oluşmaktadır. 
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Tablo 4.10. Deneklerin sağlık sorunları olup olmadıklarına ilişkin verilerin dağılımı 

SAĞLIK SORUNU SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 8 2,2 
HAYIR 356 97,8 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 8 tanesi (%2,2) sağlık problemi olanlar, 356 tanesi 

de (%97,8) sağlık problemi olmayan sporculardan oluşmaktadır. 

 

 

 

 

Tablo 4.11. Deneklerin diyet uygulayıp uygulamadıklarına ilişkin verilerin dağılımı 

DİYET UYGULAMALARI SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 11 3,0 
HAYIR 345 94,8 
BAZEN 8 2,2 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 11 tanesi (%3) diyet uygulayan, 345 tanesi (%94,8) 

diyet uygulamayan, 8 tanesi de ( %2,2) bazen diyet uygulayan sporculardan oluşmaktadır.  

 

 

 

 

Tablo 4.12. Deneklerin anne eğitim düzeyine ilişkin verilerin dağılımı 

ANNE EĞİTİM DÜZEYLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

İLKÖĞRETİM 119 32,7 
LİSE VE DENGİ 236 64,8 
YÜKSEKOKUL 9 2,5 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 119 tanesinin (%32,7) anne eğitim düzeyi 

ilköğretim, 236 tanesinin (%64,8) lise ve dengi, 9 tanesi de (%2,5) yüksekokuldan 

oluşmaktadır. 
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Tablo 4.13. Deneklerin baba eğitim düzeyine ilişkin verilerin dağılımı 

BABA EĞİTİM DÜZEYLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

İLKÖĞRETİM 145 39,8 
LİSE VE DENGİ 146 40,1 
YÜKSEKOKUL 42 11,5 

LİSANS 13 3,6 
LİSANSÜSTÜ 18 4,9 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 145 tanesinin (%39,8) baba eğitim düzeyi 

ilköğretim, 146 tanesinin ((%40,1)lise ve dengi, 42 tanesinin(%11,5) yüksekokul, 13 

tanesinin(%3,6) lisans, 18 tanesinin de (%4,9) lisansüstü eğitim alanlardan oluşmaktadır. 

 

Tablo 4.14. Deneklerin annelerinin mesleklerine ilişkin verilerin dağılımı 

ANNE MESLEKLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

İŞÇİ 14 3,8 
MEMUR 11 3,0 
SERBEST 64 17,6 

ÖĞRETMEN 8 2,2 
ÇALIŞMIYOR 267 73,4 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 14 tanesinin (%3,8) annesi işçi, 11 tanesinin (%3,0) 

memur, 64 tanesinin (%17,6) serbest meslek, 8 tanesi (%2,2) öğretmen, 267 tanesi de 

(%73,4) çalışmayan kesimden oluşmaktadır. 

Tablo 4.15. Deneklerin babalarının mesleklerine ilişkin verilerin dağılımı 

BABA MESLEKLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

İŞÇİ 40 11,0 
MEMUR 66 18,1 
SERBEST 192 52,7 

ÖĞRETMEN 23 6,3 
ÇALIŞMIYOR 43 11,8 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 40 tanesinin (%11,0) babası işçi, 66 tanesinin 

(%18,1) memur, 192 tanesinin (%52,7) serbest meslek, 23 tanesi (%6,3) öğretmen, 43 

tanesi de (%11,8) çalışmayan kesimden oluşmaktadır 
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Tablo 4.16. Deneklerin aile gelir düzeylerine ilişkin verilerin dağılımı 

AİLE GELİR DÜZEYLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

1–500 YTL 13 3,6 
501–750 YTL 67 18,4 

751–1000 YTL 180 49,5 
1001 YTL ve ÜZERİ 104 28,6 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 13 tanesinin (%3,6) aile gelir düzeyi 1–500 ytl arası, 

67 tanesinin (%18,4) 501–750 ytl arası, 180 tanesinin (%49,5) 751–1000 ytl arası, 104 

tanesi de (%28,6) 1001 ytl ve üzerinde geliri olanlardan oluşmaktadır. 

 

Tablo 4.17. Deneklerin ikamet yerlerine ilişkin verilerin dağılımı 

İKAMET YERLERİ SPORCU SAYISI %ORAN 

KÖY 17 4,7 
İLÇE 5 1,4 
ŞEHİR 220 60,4 

BÜYÜKŞEHİR 122 33,5 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 17 tanesi (%4,7) köyde, 5 tanesi (%1,4) ilçede, 220 

tanesi (%60,4) şehirde, 122 tanesi de (%33,5) büyükşehirde ikamet edenlerden 

oluşmaktadır. 
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Alışkanlıklara Ait Bilgiler 

 

Tablo 4.18. Deneklerin kaç öğün beslendiklerine ilişkin verilerin dağılımı 

KAÇ ÖĞÜN BESLENİYORSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN 

2 ÖĞÜN 30 8,2 
3 ÖĞÜN 160 44,0 

4 ÖĞÜN VE FAZLA 174 47,8 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 30 tanesi (%8,2) 2 öğün, 160 tanesi (%44,0) 3 öğün, 

174 tanesi (%47,8) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmektedir. 

 

 

Tablo 4.19. Deneklerin öğün atlıyormusunuz sorusuna ilişkin verilerin dağılımı 

ÖĞÜN ATLIYORMUSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 67 18,4 
HAYIR 182 50,0 
BAZEN 115 31,6 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 67 tanesi (%18,4) öğün atladıklarını, 182 tanesi 

(%50,0) öğün atlamadıklarını, 115 tanesi de (%31,6) bazen öğün atladıklarını 

belirtmektedir. 

 

 

Tablo 4.20. Deneklerin hangi öğünü atlıyorsunuz sorusuna ilişkin verilerin dağılımı 

HANGİ ÖĞÜN SPORCU SAYISI %ORAN 

SABAH 121 63,4 
ÖĞLE 44 23,0 

AKŞAM 10 5,2 
ARAÖĞÜN 16 8,4 
TOPLAM 191 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 121 tanesi (%63,5) sabah öğününü atladıklarını, 44 

tanesi (%23,0) öğle öğününü, 10 tanesi (%5,2) akşam öğününü atladıklarını, 16 tanesi de 

(%8,4) ara öğünleri atladıklarını belirtmektedir. 
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Tablo 4.21. Deneklerin neden öğün atlıyorsunuz sorusuna ilişkin verilerin dağılımı 

NEDEN ÖĞÜN ATLIYORSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN 

CANIM İSTEMEDİĞİ İÇİN 49 25,7 
ZAYIFLAMAK İÇİN 20 10,5 

FIRSAT BULAMADIĞIM İÇİN 100 52,4 
DİĞER 22 11,5 

TOPLAM 191 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 49 tanesi (%25,7) canı istemediği için, 20 tanesi 

(%10,5) zayıflamak için, 100 tanesi (%52,4) fırsat bulamadığı için, 22 tanesi de  (%11,5) 

diğer sebeplerden öğün atladıklarını belirtmektedirler. 

 

 

Tablo 4.22. Deneklerin günde ne kadar sıvı tüketiyorsunuz sorusuna ilişkin verdikleri 

cevapların dağılımı 

KAÇ BARDAK SIVI TÜKETİYORSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN 

1-2 BARDAK 147 40,4 
3-4 BARDAK 208 57,1 

5 VE DAHA FAZLA 9 2,5 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 147 tanesi (%40,4) 1–2 bardak, 208 tanesi (%57,1) 

3–4 bardak, 9 tanesi (%2,5) 5 ve daha fazla sıvı tükettiklerini belirtmektedir. 

 

Tablo 4.23. Deneklerin yarışma öncesi hangi öğünü tercih edersinizi sorusuna verdikleri 

cevapların dağılımı 

HANGİ YİYECEK GURUBU SPORCU SAYISI %ORAN 

DİKKAT ETMEM 43 25,7 
ETLİ YEMEK- SALATA- TATLI 107 10,5 

SEBZE YEMEĞİ-YOĞURT-MEYVE 107 52,4 
HAŞLAMA TAVUK-PİLAV-KOMPOSTO 107 11,5 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan sporcuların 43 tanesi (%25,7) dikkat etmediklerini, 107 tanesi 

(%10,5) etli yemek-salata-tatlı, 107 tanesi (%52,4) sebze yemeği-yoğurt-meyve, 107 tanesi 

de (%11,5) haşlama tavuk- pilav-komposto tercih edeceklerini belirtmektedirler. 
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Tablo 4.24. Deneklerin ruhsal durumunun yemek yeme alışkanlıkları üzerine etkilerinin 

dağılımı 

RUHSAL DURUM SPORCU SAYISI %ORAN 

HİÇ YEMEK YEMEM 43 11,8 
HERZAMANKİNDEN ÇOK YERİM 107 29,4 
HERZAMANKİNDEN AZ YERİM 107 29,4 

HİÇBİR DEĞİŞİKLİK OLMAZ 107 29,4 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 43 tanesi (%11,8) üzüntülü ya da sevinçli 

olduğunda hiç yemek yemediğini, 107 tanesi (%29,4) her zamankinden çok yediğini, 107 

tanesi (%29,4) her zamankinden az yediğini, 107 tanesi (%29,4) hiçbir değişiklik 

olmadığını belirtmektedir. 

 

 

 

Tablo 4.25. Deneklerin yemek yedikten ne kadar sonra yarışmaya çıkarsınız sorusuna 

verdikleri cevabın dağılımı 

YARIŞMA ÖNCESİ SON ÖĞÜN SPORCU SAYISI %ORAN 

DİKKAT ETMEM 38 10,4 
2 SAATİN ALTINDA 100 27,5 

2-4 SAAT ARASI 220 60,4 
4 SAATİN ÜSTÜ 6 1,6 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 38 tanesi (%10,4) yarışmaya çıkmadan ne kadar 

önce yemek yersiniz sorusuna dikkat etmediklerini, 100 tanesi (%27,5) 2 saatin altında 

yediklerini, 220 tanesi (%60,4) 2-4 saat arası yediklerini, 6 tanesi de (%1,6) 4 saatin üstü 

olarak belirtmektedir. 
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Tablo 4.26. Deneklerin antrenman öncesi enerji attırıcı alırmısınız sorusuna ilişkin 

verdikleri cevapların dağılımı 

ENERJİ ARTTIRICI ALIRMISINIZ SPORCU SAYISI %ORAN 

EVET 278 76,4 
HAYIR 24 6,6 
BAZEN 62 17,0 

TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 278 tanesi (%76,6) enerji arttırıcı aldıklarını, 24 

tanesi (%6,6) almadıklarını, 62 tanesi de (%17,0) bazen aldıklarını belirtmektedir. 

  

 

Tablo 4.27. Deneklerin özel alışkanlıklarınız varmı sorusuna verdikleri cevabın dağılımı 

ÖZEL ALIŞKANLIKLAR SPORCU SAYISI %ORAN 

HAYIR 178 48,9 
ALKOL 88 24,2 
SİGARA 29 8,0 

ALKOL-SİGARA 69 19,0 
TOPLAM 364 100 

 Araştırmaya katılan deneklerin 178 tanesi (%48,9) özel alışkanlıklarının 

olmadığını, 88 tanesi (%24,2) alkol kullandığını, 29 tanesi (%8,0) sigara kullandığını, 69 

tanesi de (%19,0) alkol-sigara kullandıklarını belirtmektedir. 
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Beslenme Bilgi Düzeylerine Ait Bilgiler 

Tablo 4.28. Deneklerin sorulara verdikleri cevapların dağılımı 

DOĞRU YANLIŞ 
SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 

Soru–1 Sporcu günde kaç 
öğün tüketmesi gerekir 

219      %60,2 145          %39,8 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–2 Sporcu son öğünü 
zaman tüketmelidir 

248         %68,1 116          %31,1 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–3Besin maddesinden 
hangisini içersiniz 

266        %73,1 98          %26,9 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–4 Müsabakadan ne 
kadar önce su içilmelidir 

80         %22,0 284          %78,0 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–5 Müsabakalardan 
sonra nasıl beslenirsiniz 

252         %69,2 112          %30,8 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–6 Yorgunluk 
gidermede etkili vitamin 

82        %22,5 282          %77,5 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–7 Kuvvet çalışırken 
ne yemelisiniz 

285       %78,3 79          %21,7 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–8 En hızlı kullanılan 
enerji kaynağı hangisidir 

285      %78,3 79          %21,7 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–9 Hangisi en iyi 
protein kaynağıdır 

297    %81,6 67          %18,4 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–10 Kalsiyumun 
zengin kaynağı hangisidir 

246     %67,6 118          %32,4 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–11 Protein tüketimi 
sıvı kaybına neden olur 

283 %77,7 81          %22,3 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–12 Vitamin fazlalığı 
performansı arttırır 

254 %69,8 110          %30,2 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–13 Meyve ve kuru 
baklagiller posadan zengin 

       233                 %64,0 131          %36,0 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–14 Dengeli beslenme 
ve 4 yiyecek grubu 

       336                  %92,3 28          %7,7 
DOĞRU YANLIŞ 

SPORCU SAYISI % ORAN SPORCU SAYISI % ORAN 
Soru–15 Susama hissine 
güvenmeleri yeterlimi 

       261                   %71,7      103          %28,3 

 
TOPLAM 

 
DOĞRU 
% 66,5 

 
YANLIŞ 
% 33,5 
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Tablo 4.29.Cinsiyet ile kaç öğün beslenirsiniz sorusunun Ki-Kare karşılaştırılmasının 

dağılımları 

CİNSİYET 2 ÖĞÜN 3 ÖĞÜN 4 ÖĞÜN TOPLAM 

BAYAN -- 6 (%11,5) 46 (%88,5) 52 

ERKEK 30 (%9,6) 154 (%49,4) 128(%41,0) 312 

TOPLAM 30 (%8,2) 160 (%44,0) 174 (%47,8) 364 

X²=40.48            P=0,00 

 Araştırmaya katılan deneklerin cinsiyetleriyle günde kaç öğün beslendiklerine 

ilişkin verilere bakılmış, bayanların 6 tanesi (%11,5) 3 öğün beslendiklerini, 47 tanesi 

(%88,5) 4 ve daha fazla öğün beslendiklerini belirtmişlerdir. Erkeklerin 30 tanesi (%9,6) 2 

öğün, 160 tanesi (%44,09) 3 öğün beslendiklerini, 174 tanesi de (%47,8) 4 ve daha fazla 

öğün beslendiklerini belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle değerlendirilmiş 

(X²=40.48) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde cinsiyetler ile kaç öğün beslendikleri 

konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.29’da verilmiştir. 

 

 

Tablo 4.30. Cinsiyet ile özel alışkanlıklar sorusunun Ki-Kare karşılaştırılmasının 

dağılımları 

CİNSİYET KULLANMAYANLAR ALKOL SİGARA ALKOL-SİGARA TOPLAM 

BAYAN 31 (%59,6) 21(%40,4) -- -- 52 

ERKEK 147 (%47,1) 67 (%21,5) 29 (%9,3) 69 (%22,1) 312 

TOPLAM 178 (%48,9) 88(%24,2) 29 (%8,0) 69 (19,0) 364 

X²= 24,35              P=0,00 

Araştırmaya katılan deneklerin cinsiyetleriyle özel alışkanlıklarına ilişkin verilere 

bakılmış, bayanların 31 tanesi (%59,6) herhangi bir madde kullanmadıklarını, 21 tanesi 

(%40,4) alkol kullandıklarını belirtmişlerdir. Erkeklerin 147 tanesi (%47,1) herhangi bir 

madde kullanmadıklarını, 67 tanesi (%21,5) alkol, 29 tanesi (%9,3) sigara, 69 tanesi de 

(%22,1) hem alkol hem sigara kullandıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık Ki-

Kare testle değerlendirilmiş (X²= 24,35) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde cinsiyetler ile 

özel alışkanlıkları konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 

4.30’da verilmiştir. 
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Tablo 4.31. Cinsiyet ile sıvı tüketimi alışkanlığına ilişkin sorunun Ki-Kare 

karşılaştırılmasının dağılımları 

CİNSİYET HİÇ İÇMEM 1–2 BARDAK 3–4 BARDAK 5 VE DAHA FAZLA TOPLAM 

BAYAN -- 50(%96,2) 2(%3,8) -- 52 

ERKEK -- 97 (%31,1) 206(%66,0) 9 (%2,9) 312 

TOPLAM -- 147 (%40,4) 208 (%57,1) 9 (%2,5) 364 

  X²= 78,37               P=0,00 

Araştırmaya katılan deneklerin cinsiyetleriyle sıvı tüketimine ilişkin verilere 

bakılmış, bayanların 50 tanesi (%96,2) 1-2 bardak, 2 tanesi (%3,8) 3-4 bardak sıvı 

tükettiklerini belirmişlerdir.  Erkeklerin 97 tanesi (%31,1) 1-2 bardak, 206 tanesi (%66,0) 

3-4 bardak, 9 tanesi de (%2,9) 5 bardak ve daha fazla sıvı tükettiklerini belirtmişlerdir. 

Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle değerlendirilmiş (X²= 78,37) ve P<0,05 anlamlılık 

düzeyinde cinsiyetler ile sıvı tüketimleri konusunda belirgin bir fark olduğu tespit 

edilmiştir. Veriler Tablo 4.31’de verilmiştir. 

 

Tablo 4.32. Spor Branşları ile Günde kaç öğün beslenirsiniz ilişkin sorunun Ki-Kare 

karşılaştırılmasının dağılımları 

SPOR BRANŞI 1 ÖĞÜN 2 ÖĞÜN 3 ÖĞÜN 4 VE DAHA FAZLA TOPLAM 

ATLETİZM -- -- 15(%10,8) 124 (%89,2) 139 

BİSİKLET -- 17(%15,7) 67 (%62,0) 24 (%22,2) 108 

DAĞCILIK -- 13 (%11,1) 78 (%66,7) 26 (%22,2) 117 

TOPLAM -- 30 (%8,2) 160 (%44,0) 174 (%47,8) 364 

  X²= 157,90         P=0,00 

 Araştırmaya katılan deneklerin Spor branşı ile günde kaç öğün beslendiklerine 

ilişkin verilere bakılmış, Atletizm branşıyla ilgilenen sporcuların 15 tanesi (%10,8) 3 öğün, 

124 tanesi (%89,2) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Bisiklet sporuyla 

ilgilenen sporcuların, 17 tanesi (%15,7) 2 öğün, 67 tanesi (%62,0) 3 öğün, 24 tanesi 

(%22,2) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Dağcılık sporuyla ilgilenen 

sporcuların,13 tanesi (%11,1) 2 öğün, 78 tanesi (%66,7) 3 öğün, 26 tanesi (%22,2) 4 ve 

daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle 

değerlendirilmiş (X²= 157,90) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşları ile öğün 

tüketmeleri arasında belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.32’de 

verilmiştir. 
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Tablo 4.33. Spor branşları ile sıvı tüketimi alışkanlığına ilişkin sorunun Ki-Kare test 

sonuçlarının dağılımları 

SPOR BRANŞI HİÇ İÇMEM 1–2 BARDAK 3–4 BARDAK 5 VE DAHA FAZLA TOPLAM 

ATLETİZM -- 134(%96,4) 5(%3,6) -- 139 

BİSİKLET -- -- 99(%91,7) 9 (%8,3) 108 

DAĞCILIK -- 13 (%11,1) 104 (%88,9) -- 117 

TOPLAM  147 (%40,4) 208 (%57,1) 9 (%2,5) 364 

  X²= 310,68               P=0,00 

Araştırmaya katılan deneklerin spor branşıyla sıvı tüketimine ilişkin verilere 

bakılmış, atletizm sporuyla ilgilenen sporcuların 134 tanesi (%96,4) 1-2 bardak, 5 tanesi 

(%3,6) 3-4 bardak sıvı tükettiklerini belirtmişlerdir.  Bisiklet sporuyla ilgilenen sporcuların 

99 tanesi (%91,7) 3-4 bardak, 9 tanesi (%8,3) 5 bardak ve daha fazla sıvı tükettiklerini 

belirtmişlerdir. Dağcılık sporuyla ilgilenen sporcuların 13 tanesi (%11,1) 1-2 bardak, 104 

tanesi (%88,9) 3-4 bardak sıvı tükettikleri belirlenmiştir. Aralarındaki farklılık Ki-Kare 

testle değerlendirilmiş (X²= 310,68) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşı ile sıvı 

tüketimleri konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.33’de 

verilmiştir. 

 

Tablo 4.34. Spor branşı ile enerji arttırıcı kullanırmısınız sorusunun Ki-Kare test 

sonuçlarının dağılımları 

SPOR BRANŞI EVET HAYIR BAZEN TOPLAM 

ATLETİZM 107 (%77,0) -- 32 (%23,0) 139 

BİSİKLET 84 (%77,8) 8 (%7,4) 16 (%12,0) 108 

DAĞCILIK 87 (%74,4) 16 (%13,7) 14 (%12,0) 117 

TOPLAM 278 (%76,4) 24 (%6,6) 62 (%17,0) 364 

X²= 23,27               P=0,00 
 Araştırmaya katılan deneklerin spor branşıyla enerji arttırıcı kullanırmısınız 

sorusuna ilişkin verilere bakılmış, Atletlerin 107 tanesi (%77,0) kullandıklarını, 32 tanesi 

(23,0) bazen kullandıklarını belirtirken, Bisiklet sporuyla ilgilenenlerin 84 tanesi (%77,8) 

kullandıklarını, 8 tanesi (%7,4) kullanmadıklarını, 16 tanesi de (%12,0) bazen 

kullandıklarını belirtmişlerdir. Dağcılık sporuyla ilgilenenlerin ise 87 tanesi (%74,4) 

kullandıklarını, 16 tanesi (%13,7) kullanmadıklarını, 14 tanesi de (%12,0) bazen 

kullandıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle değerlendirilmiş (X²= 

23,27) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşı ile enerji attırıcı konusunda belirgin bir 

fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.34’de verilmiştir. 
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Tablo 4.35. Spor branşı ile özel alışkanlıklar sorusunun Ki-Kare karşılaştırılmasının 

dağılımları 

SPOR BRANŞI KULLANMAYANLAR ALKOL SİGARA ALKOL-SİGARA TOPLAM 

ATLETİZM 72 (%51,8) 67 (%48,2) -- -- 139 

BİSİKLET 68 (%63,0) 8 (%7,4) 16 (%14,8) 16 (%14,8) 108 

DAĞCILIK 38 (%32,5) 13 (%11,1) 13 (%11,1) 53 (%45,3) 117 

TOPLAM 178 (%48,9) 88 (%24,2) 29 (% 8,0) 69 (%19,0) 364 

X²= 154,10              P=0,00 

Araştırmaya katılan deneklerin Spor branşlarıyla özel alışkanlıklarına ilişkin 

verilere bakılmış, Atletlerin 72 tanesi (%51,8) herhangi bir madde kullanmadıklarını, 67 

tanesi (%48,2) alkol kullandıklarını belirtmişlerdir. Bisiklet sporcularının 68 tanesi 

(%63,0) herhangi bir madde kullanmadıklarını, 8 tanesi (%7,4) alkol, 16 tanesi (%14,8) 

sigara, 16 tanesi de (%14,8) hem alkol hem sigara kullandıklarını belirtmişlerdir. Dağcılık 

sporcularının 38 tanesini (%32,5) kullanmayanlar, 13 tanesini (%11,1) alkol kullananlar, 

13 tanesini (%11,1) sigara kullananlar, 69 tanesini de (%45,3) hem sigara hem alkol 

kullananlar oluşturmaktadır. Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle değerlendirilmiş   (X²= 

154,10) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşları ile özel alışkanlıklar konusunda 

belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.35’de verilmiştir. 

 

 

Tablo 4.36. Beslenme eğitimi alıp almamanın, öğün atlamasına etkisi varmı sorusunun Ki-

Kare karşılaştırılmasının dağılımları 

BESLENME EĞİTİMİ EVET HAYIR BAZEN TOPLAM 

EVET 64 (%23,5) 167 (%61,4) 41 (%15,1) 272 

HAYIR 3 (%5,0) 7(%11,7) 50 (%83,3) 60 

ÇOK AZ -- 8 (%25,0) 24 (%75,0) 32 

TOPLAM 67 (%18,4) 182 (%50,0) 115 (% 31,6) 364 

X²= 137,74              P=0,00 

 Araştırmaya katılan deneklerin beslenme eğitimi almalarının öğün atlamalarına 

etkisinin olup olmadığına bakılmış, beslenme eğitimi alanların 64 tanesi (%23,5) öğün 

atladıklarını, 167 tanesi (%61,4) atlamadıklarını, 41 tanesi de (%15,1) bazen atladıklarını 

belirtmişlerdir. Beslenme eğitimi almayanların 3 tanesi (%5,0) atladıklarını, 7 tanesi 

(%11,7) atlamadıklarını, 50 tanesi de (%83,3) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Eğitim 

düzeylerinin çok az olduğunu belirtenlerin 8 tanesi (%25,0) atlamadıklarını, 24 tanesi de 



 39 

(%75,0) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle 

değerlendirilmiş  (X²= 137,74) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde beslenme eğitimi ile öğün 

atlama konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.36’da 

verilmiştir 

 

Tablo 4.37. Aile gelir düzeyiyle, öğün atlamasına etkisi varmı sorusunun Ki-Kare 

karşılaştırılmasının dağılımları 

AİLE GELİR DÜZEYİ EVET HAYIR BAZEN TOPLAM 

1-500 YTL -- -- 13(%100) 13 

501-750 YTL 8 (%11,9) 17 (%25,4) 42 (%62,7) 67 

751-1000 YTL 34 (%18,9) 110(%61,1) 36 (%20,0) 180 

1001 YTL VE ÜZERİ 25 (%24,0) 55 (%52,9) 24 (% 23,1) 104 

TOPLAM 67 (%18,4) 182 (%50,0) 115 (%31,6) 364 

X²= 74,77              P=0,00 

 Araştırmaya katılan deneklerin aile gelir düzeylerinin, öğün atlamalarına etkisinin 

olup olmadığına bakılmış, ailelerinin 1-500 geliri olanların 13 tanesi (%100) bazen öğün 

atladıklarını, ailelerinin 501-750 ytl geliri olanların 8 tanesi (%11,9) atladıklarını, 17 tanesi 

(%25,4) atlamadıklarını, 42 tanesi de (%62,7) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aile gelir 

düzeyleri 751-1000 ytl olanların 34 tanesi (%18,9) atladıklarını, 110 tanesi (%61,1) 

atlamadıklarını, 36 tanesi de (%20,0) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aile gelir 

düzeyleri 1001 ytl ve üzerinde olanların ise 25 tanesi (%24,0) atladıklarını, 55 tanesi 

(%52,9) atlamadıklarını, 24 tanesi de (%23,1) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. 

Aralarındaki farklılık Ki-Kare testle değerlendirilmiş  (X²=74,77) ve P<0,05 anlamlılık 

düzeyinde aile gelir düzeyleri ile öğün atlama konusunda belirgin bir fark olduğu tespit 

edilmiştir. Veriler Tablo 4.37’de verilmiştir. 

 

Tablo 4.38. Yaş değişkeni işe toplam soruya verilen cevabın Korelasyon dağılımı 

                                 YAŞ 

P 1,000 

ÖNEMLİLİK 0,03 * 

 

TOPLAM SORUYA VERİLEN CEVAP 

N 364 

Araştırmada deneklerin yaşları ile bilgi düzeyleri arasında ilişki olup olmadığına 

dair korelasyon dağılımlarına bakılmış P<0,05 düzeyinde anlamlı ilişki olduğu tespit 

edilmiştir. Veriler Tablo 4.38’de verilmiştir. 
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Tablo 4.39. Spor yapma yaşı ile toplam soruya verilen cevabın Korelasyon dağılımı 

                                  YAŞ 

P 1,000 

ÖNEMLİLİK 0,057  

 

TOPLAM SORUYA VERİLEN CEVAP 

N 364 

Araştırmada deneklerin spor yapma yaşları ile bilgi düzeyleri arasında ilişki olup 

olmadığına dair korelasyon dağılımlarına bakılmış P<0,05 düzeyinde anlamlı bir ilişkinin 

olmadığı tespit edilmiştir. Veriler Tablo 4.39’da verilmiştir. 

 

Tablo 4.40. Cinsiyet ile deneklerin beslenme bilgi düzeylerinin t-testi ile karşılaştırılması  

CİNSİYET N ORTALAMA     Ss    F            t P 

 

BAYAN 

 

52 

 

11,31 

 

1,06 

ERKEK 312 9,87 2,85 

 

34,75 

 

 

3,58 

0,00 

P<0,05 

Anlamlı 

 Deneklerin beslenme bilgi düzeyleri cinsiyet değişkenine göre karşılaştırılmış 

bayanların bilgi puanı 11,31, erkeklerin bilgi puanı 9,87 olarak tespit edilmiştir. Buda 

ortalamalar arası farkın ( f = 34,75)önemli olduğu sonucunu çıkarmıştır (Tablo 4.40). 

 

Tablo 4.41. Branşlar ile deneklerin beslenme bilgi düzeylerinin anova ile karşılaştırılması  

 Kareler toplamı Sd Kareler otalaması F       P 

Gruplar Arası 392,707 2 196,353 

Grup İçinde 2281,140 361 6,319 

Toplam 2673,846 363  

 

31,07 

 

0,00 

P<0,05 

Anlamlı 

 Deneklerin branşlar ile bilgi düzeyleri arasında farklılaşma olup olmadığına 

bakılmış elde edilen 31,07 lik f değeri anlamlı bulunmuştur (Tablo 4.41). 
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Tablo 4.42. Branşlar arası farlılığın hangilerinde olduğunun tukey hsd test sonuçları 

SPOR BRANŞI N 1. GRUP 2. GRUP 

BİSİKLET 108 8,98 (b)  

DAĞCILIK 117 9,56 (b)  

ATLETİZM 139  11,37 (a) 

 Deneklerin branşlar arası beslenme bilgi düzeylerinin farklılığın hangileri arasında 

olduğuna bakılmış ve Atletizm (a) branşı ile ilgilenen sporcuların bisiklet ve Dağcılık 

sporu (b) ile ilgilenen sporculardan daha bilgili oldukları verisine ulaşılmıştır (Tablo 4.42) 

 

 

Tablo 4.43. Öğrenim durumu ile deneklerin beslenme bilgi düzeylerinin anova ile 

karşılaştırılması  

 Kareler toplamı Sd Kareler otalaması F       P 

Gruplar Arası 498,942 2 249,471 

Grup İçinde 2174,904 361 6,025 

Toplam 2673,846 363  

41,40 

0,00 

P<0,05 

Anlamlı 

Deneklerin öğrenim durumu ile bilgi düzeyleri arasında farklılaşma olup 

olmadığına bakılmış elde edilen 41,40 lık f değeri anlamlı bulunmuştur (Tablo 4.43). 
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Tablo 4.44. Öğrenim durumu ile bilgi düzeyi farlılığının nerede olduğunun tukey hsd test 

sonuçları 

ÖĞRENİM DURUMU N 1. GRUP 2. GRUP 3. GRUP 

LİSE 61 7,77(c)   

YÜKSEKOKUL  277  10,36 (b)  

LİSANS 26   12,50 (a) 

 Deneklerin branşlar arası beslenme bilgi düzeylerinin farklılığın hangileri arasında 

olduğuna tukey hsd testi ile bakılmış ve Lisans (a) düzeyinde okuyanların en fazla bilgiye 

sahip oldukları Yüksekokul düzeyinde okuyanların onlardan daha az bilgi sahibi oldukları, 

lise ve dengi mezunlarının ise ikisinden de daha az bilgi sahibi oldukları belirlenmiştir. 

Veriler Tablo 4.44’de verilmiştir.  
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5. TARTIŞMA ve SONUÇ 

 Bu çalışmada; Konya, Ankara, İstanbul, İzmir, Adana, Bursa, Mersin illerindeki 

çeşitli kulüpler ve Milli takım seviyesindeki Dayanıklılık gerektiren spor branşları 

(Atletizm, Bisiklet, Dağcılık) ile aktif olarak uğraşan sporcuların, beslenme bilgi 

düzeylerini, alışkanlıklarını ve eğitim gereksinimlerini ortaya koymak amacıyla 

yapılmıştır. Araştırmaya, 52 bayan, 312 erkek olmak üzere toplamda 364 sporcu denek 

olarak katılmıştır. 

 Buna göre; araştırmaya katılan sporcuların %74,7 eğitim alan sporculardan, çok az 

bir kısmı da (%8,8) çok az bilgisi olanlardan oluşmaktadır (Tablo 4.5). Eğitim alan 

sporcuların %54,1’i eğitimlerini antrenörlerinden aldıklarını, %4,9’u diğer sporculardan, 

%4,9’u beslenme uzmanından aldıklarını, %19,5’i değişik yerlerden eğitim aldıklarını 

belirmişlerdir (Tablo 4.6). Bilgiç ve ark (2001), Pulur ve Cicioğlu (2001) sporcular üzerine 

yapmış oldukları çalışmada sporcuların beslenme bilgi ve kaynakları olarak daha çok 

antrenörlerini ve okudukları kitapları göstermişlerdir. Sürücüoğlu ve Özçelik (1996)’ de 

yapmış oldukları çalışmada erkek (%20,8) ve bayan (%17,5) sporcuların bilgilerini 

antrenörlerinden aldıklarını belirtmektedir. Buda antrenörlerin beslenme bilgisi konusunda 

sporcular üzerinde önemli bir yere sahip olduğunu göstermektedir. Sporcuların %76,1’inin 

Beden eğitimi ve Spor bölümünde okudukları ve beslenme eğitimi aldıkları göz önüne 

alınırsa buralarda yetersiz eğitim verildiği ve beslenme eğitimi üzerine daha fazla 

durulması gerekliliği ortaya çıkmaktadır. 

 Araştırmaya katılan sporcuların 30 tanesi (%8,2) 2 öğün, 160 tanesi (%44,0) 3 

öğün, 174 tanesi (%47,8) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmektedir (Tablo 4.18). 

Araştırmaya katılan deneklerin 67 tanesi (%18,4) öğün atladıklarını, 182 tanesi (%50,0) 

öğün atlamadıklarını, 115 tanesi de (%31,6) bazen öğün atladıklarını belirtmektedir(Tablo 

4.19). Araştırmaya katılan deneklerin 121 tanesi (%63,5) sabah öğününü atladıklarını, 44 

tanesi (%23,0) öğle öğününü, 10 tanesi (%5,2) akşam öğününü atladıklarını, 16 tanesi de 

(%8,4) ara öğünleri atladıklarını belirtmektedir (Tablo 4.20). Araştırmaya katılan 

deneklerin 49 tanesi (%25,7) canı istemediği için, 20 tanesi (%10,5) zayıflamak için, 100 

tanesi (%52,4) fırsat bulamadığı için, 22 tanesi de  (%11,5) diğer sebeplerden öğün 

atladıklarını belirtmektedirler (Tablo 4.21.).  Şanlıer ve Arıkan (2000) yapmış oldukları 

çalışmada öğrencilerin en çok %49,9 ile üç öğün yediklerini, %28,4 ile dört öğün 

tükettiklerini belirtmişlerdir. Ahsen ve ark (1995) yapmış olduğu çalışmada %61,9’unun 

kahvaltıyı, %40,6 öğle yemeğini, %23,5’ininde akşam yemeğini atladıklarını 

belirtmektedir. Yapılan bir başka çalışmada da (Arslan ve ark 1994) en fazla atlanan 



 44 

öğünün sabah olduğu belirlenmiştir. Başta sabah kahvaltısı olmak üzere öğün atlamaya 

gösterilen nedenlerin başında zaman bulamamanın geldiğini belirtilmektedir, bunların 

dışında zayıflamakta öğün atlama nedenleri arasında gösterilmiştir (Işıksoluğu 1986, Birer 

ve Ersoy 1987, Yurttagül ve Sağlam 1988). 

Araştırmaya katılan deneklerin 278 tanesi (%76,6) enerji arttırıcı aldıklarını, 24 

tanesi (%6,6) almadıklarını, 62 tanesi de (%17,0) bazen aldıklarını belirtmektedir (Tablo 

4.26.). Buna göre deneklerin spor branşıyla enerji arttırıcı kullanırmısınız sorusuna ilişkin 

verilere bakılmış, Atletlerin 107 tanesi (%77,0) kullandıklarını, 32 tanesi (23,0) bazen 

kullandıklarını belirtirken, Bisiklet sporuyla ilgilenenlerin 84 tanesi (%77,8) 

kullandıklarını, 8 tanesi (%7,4) kullanmadıklarını, 16 tanesi de (%12,0) bazen 

kullandıklarını belirtmişlerdir. Dağcılık sporuyla ilgilenenlerin ise 87 tanesi (%74,4) 

kullandıklarını, 16 tanesi (%13,7) kullanmadıklarını, 14 tanesi de (%12,0) bazen 

kullandıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş (X²= 23,27 \ 

P=0,000) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşı ile enerji attırıcı konusunda belirgin 

bir fark olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.34.). Elde ettiğimiz verilere göre Atletizm 

branşıyla ilgilenen sporcuların daha fazla enerji destekleyicisi aldıkları tespit edilmiştir. 

Nieman (1989) yapmış olduğu çalışmada özellikle maraton koşucuları arasında 

tamamlayıcı kullanımının (C, E vitaminleri, kalsiyum, çinko) çok yaygın olduğunu 

belirtirken, Sugiura (1999) Japon atletlerin özellikle uzun ve orta mesafe koşucularının çok 

fazla enerji ve besin aldıklarını ve bunlar arasında vitamin ve mineral desteği alanların çok 

fazla olduğundan bahsetmiştir. Hasbay ve Ersoy (2001)’un farklı elit düzeydeki 

sporcuların besinsel ergojenik olarak 50’yi aşkın farklı ürün kullandıklarını tespit 

ederlerken, Şenel ve ark (2004) besin ve fizyolojik yardımcılardan sporcuların %55 

oranında faydalandıklarını belirlemişlerdir. Buda sporcular arasında vitamin ve mineral 

gibi enerji tamamlayıcılarının sık kullanıldığını ve çok yaygın olduğunu göstermektedir.  

Araştırmaya katılan sporcuların cinsiyetleriyle günde kaç öğün beslendiklerine 

ilişkin verilere bakılmış, bayanların 6 tanesi (%11,5) 3 öğün beslendiklerini, 47 tanesi 

(%88,5) 4 ve daha fazla öğün beslendiklerini belirtmişlerdir. Erkeklerin 30 tanesi (%9,6) 2 

öğün, 160 tanesi (%44,09) 3 öğün beslendiklerini, 174 tanesi de (%47,8) 4 ve daha fazla 

öğün beslendiklerini belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş ve (X²=40.48 \ 

P=0,00) P<0,05 anlamlılık düzeyinde cinsiyetler ile kaç öğün beslendikleri konusunda 

belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.29). Buna göre bayan sporcuların 

beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri belirlenmiştir. Branşlar arasında ise bir farklılık 

tespit edilememiştir. 
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Araştırmaya katılan deneklerin cinsiyetleriyle zararlı alışkanlıklarına ilişkin verilere 

bakılmış, bayanların 31 tanesi (%59,6) herhangi bir madde kullanmadıklarını, 21 tanesi 

(%40,4) alkol kullandıklarını belirtmişlerdir. Erkeklerin 147 tanesi (%47,1) herhangi bir 

madde kullanmadıklarını, 67 tanesi (%21,5) alkol, 29 tanesi (%9,3) sigara, 69 tanesi de 

(%22,1) hem alkol hem sigara kullandıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık 

değerlendirilmiş (X²= 24,35 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde cinsiyetler ile özel 

alışkanlıkları konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.30). Bu veriler 

hem erkekler hem de bayanlar arasında Zararlı alışkanlıkların varlığını gösterirken, 

erkeklerin zararlı alışkanlıklara daha fazla yatkın oldukları belirlenmiştir. Spor branşlarıyla 

özel alışkanlıklarına ilişkin verilere bakıldığında ise (Tablo 4.35.) Dağcılık sporlarıyla 

ilgilenenlerin daha fazla zararlı alışkanlıklara yöneldikleri belirlenmiştir. 

 Araştırmaya katılan deneklerin cinsiyetleriyle sıvı tüketimine ilişkin verilere 

bakılmış, bayanların 50 tanesi (%96,2) 1-2 bardak, 2 tanesi (%3,8) 3-4 bardak sıvı 

tükettiklerini belirmişlerdir.  Erkeklerin 97 tanesi (%31,1) 1-2 bardak, 206 tanesi (%66,0) 

3-4 bardak, 9 tanesi de (%2,9) 5 bardak ve daha fazla sıvı tükettiklerini belirtmişlerdir. 

Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş (X²= 78,37 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlılık 

düzeyinde cinsiyetler ile sıvı tüketimleri konusunda belirgin bir fark olduğu tespit 

edilmiştir (Tablo 4.31). Elde ettiğimiz verilere göre bayan ve erkek sporcular arasında sıvı 

tüketiminin yetersiz olduğu belirlenmiştir. Arslan ve Mendeş (2004) bizim verilerimiz 

destekleyen veriler elde ederken, aynı araştırmacılar cinsiyetler arasında farklılık 

olmadığını da belirtmişlerdir. Bizim çalışmamızda cinsiyetler arasında sıvı tüketim farkı 

olduğu ve bayanların erkeklerden daha az sıvı tükettikleri belirlenmiştir. 

 Araştırmaya katılan deneklerin Spor branşı ile günde kaç öğün beslendiklerine 

ilişkin verilere bakılmış, Atletizm branşıyla ilgilenen sporcuların 15 tanesi (%10,8) 3 öğün, 

124 tanesi (%89,2) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Bisiklet sporuyla 

ilgilenen sporcuların, 17 tanesi (%15,7) 2 öğün, 67 tanesi (%62,0) 3 öğün, 24 tanesi 

(%22,2) 4 ve daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Dağcılık sporuyla ilgilenen 

sporcuların,13 tanesi (%11,1) 2 öğün, 78 tanesi (%66,7) 3 öğün, 26 tanesi (%22,2) 4 ve 

daha fazla öğün tükettiklerini belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş (X²= 

157,90 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde spor branşları ile öğün tüketmeleri 

arasında belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.32.). Buna göre Atletizm 

sporuyla ilgilenen sporcuların Bisiklet ve Dağcılık sporcularına göre daha fazla 

beslenmelerine dikkat ettikleri sonucuna varılmıştır. 
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 Araştırmaya katılan deneklerin beslenme eğitimi almalarının öğün atlamalarına 

etkisinin olup olmadığına bakılmış, beslenme eğitimi alanların 64 tanesi (%23,5) öğün 

atladıklarını, 167 tanesi (%61,4) atlamadıklarını, 41 tanesi de (%15,1) bazen atladıklarını 

belirtmişlerdir. Beslenme eğitimi almayanların 3 tanesi (%5,0) atladıklarını, 7 tanesi 

(%11,7) atlamadıklarını, 50 tanesi de (%83,3) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Eğitim 

düzeylerinin çok az olduğunu belirtenlerin 8 tanesi (%25,0) atlamadıklarını, 24 tanesi de 

(%75,0) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş  (X²= 

137,74 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlılık düzeyinde beslenme eğitimi ile öğün atlama 

konusunda belirgin bir fark olduğu tespit edilmiştir (Tablo 4.36.). Balgamış ve Sürücüoğlu 

(1989), Aytekin ve Bulduk (2000), yapmış oldukları çalışmalarda eğitimin öğün atlamaya 

etkisinin olumlu olduğunu ve beslenme eğitimi alan gurupta öğün atlayamayanların 

sayısının istastiki olarak anlamlı bulunduğunu belirtmektedirler. 

 Araştırmaya katılan deneklerin aile gelir düzeylerinin, öğün atlamalarına etkisinin 

olup olmadığına bakılmış, ailelerinin 1-500 geliri olanların 13 tanesi (%100) bazen öğün 

atladıklarını, ailelerinin 501-750 ytl geliri olanların 8 tanesi (%11,9) atladıklarını, 17 tanesi 

(%25,4) atlamadıklarını, 42 tanesi de (%62,7) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aile gelir 

düzeyleri 751-1000 ytl olanların 34 tanesi (%18,9) atladıklarını, 110 tanesi (%61,1) 

atlamadıklarını, 36 tanesi de (%20,0) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. Aile gelir 

düzeyleri 1001 ytl ve üzerinde olanların ise 25 tanesi (%24,0) atladıklarını, 55 tanesi 

(%52,9) atlamadıklarını, 24 tanesi de (%23,1) bazen atladıklarını belirtmişlerdir. 

Aralarındaki farklılık değerlendirilmiş  (X²=74,77 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlılık 

düzeyinde aile gelir düzeyleri ile öğün atlama konusunda belirgin bir fark olduğu tespit 

edilmiştir (Tablo 4.37.). Dölekoğlu ve Yurdakul (2004), Birer ve Ersoy (1987) gelir 

dağılımındaki dengesizlik ve ekonomik yetersizliğin gıdaya ulaşmayı etkileyen önemli bir 

faktör olduğunu belirtmişlerdir. 

Araştırmada deneklerin yaşları ile bilgi düzeyleri arasında ilişki olup olmadığına 

dair korelasyon dağılımlarına bakılmış P<0,05 (P=0,03) düzeyinde anlamlı ilişki olduğu 

tespit edilmiştir (Tablo 4.38.). Akıl (2004), Çalıştır ve ark (2005) yaş ile beslenme bilgi 

düzeyi arasında anlamlı ilişki olduğunu tespit etmiştir. 
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Deneklerin beslenme bilgi düzeyleri ile cinsiyet değişkenine göre karşılaştırılmış 

bayanların bilgi puanı 11,31, erkeklerin bilgi puanı 9,87 olarak tespit edilmiştir. Buda 

ortalamalar arası farkın ( f = 34,75 \ t = 3, 58) önemli olduğu sonucunu çıkarmıştır (Tablo 

4.40.). Çalışmamızda bayanların bilgi düzeyleri yüksek bulunmuştur. Douglas (1984) 

bizim verilerimizi destekleyen veriler elde ederken, Corley (1990), Özçelik ve Sürücüoğlu 

(2000), Akıl (2004), Çongar ve Özdemir (2004), Süel ve ark (2006) bizim çalışmalarımız 

tersi veriler elde etmişler ve cinsiyetler arası farklılığın olmadığını belirtmişlerdir. Kızıltan 

(2000) ise bayanların bilgi düzeylerinin erkeklere oranla az olduğunu belirtmektedir. 

Bayan ve Erkek bilgi düzeylerinde eğitimin etkili olduğu düşünülmektedir. 

Deneklerin branşlar ile bilgi düzeyleri arasında farklılaşma olup olmadığına 

bakılmış elde edilen 31,07 lik f değeri anlamlı bulunmuştur (Tablo 4.41.). Deneklerin 

branşlar arası beslenme bilgi düzeylerinin farklılığın hangileri arasında olduğuna bakılmış 

ve Atletizm branşı ile ilgilenen sporcuların Bisiklet ve Dağcılık sporu ile ilgilenen 

sporculardan daha bilgili oldukları verisine ulaşılmıştır (Tablo 4.42.). Abood (2004) 

yapmış olduğu çalışmada bayan futbol ve yüzme takımlarının bilgi düzeylerini yetersiz 

bulurken, Süel ve ark (2006) basketbolcuların bilgi düzeylerini yetersiz bulmuşlardır. 

Bizim Atletizm, Bisiklet ve Dağcılık sporcularının ise sorulara %66,5 gibi iyi bir oranda 

sorulara doğru cevap vererek bilgi düzeylerinin yüksek olduklarını göstermişlerdir. 

Aralarında en bilgili olan Atletizm branşı olmuştur. Barr (1987) yapmış olduğu çalışmada 

sporcu olanlarla sedanterleri karşılaştırmış sporcu olanların bilgi düzeylerinin 

sedanterlerden daha fazla olduğunu belirlemiştir.  

Deneklerin öğrenim durumu ile bilgi düzeyleri arasında farklılaşma olup 

olmadığına bakılmış elde edilen 41,40 lık f değeri anlamlı bulunmuştur (Tablo 4.43.). 

Deneklerin branşlar arası beslenme bilgi düzeylerinin farklılığın hangileri arasında 

olduğuna bakılmış ve Lisans düzeyinde okuyanların en fazla bilgiye sahip oldukları 

Yüksekokul(Besyo) düzeyinde okuyanların onlardan daha az bilgi sahibi oldukları, lise ve 

dengi mezunlarının ise ikisinden de daha az bilgi sahibi oldukları belirlenmiştir (Tablo 

4.44.). Çalıştır ve ark (2005) öğrencilerin öğrenim gördüğü fakülteye göre puanlarını 

incelediğinde en yüksek puanı sağlık meslek yüksekokulu almış ve fakülteler arasında da 

farklılıkların olduğu tespit edilmiştir. Bu farklılığın verilen eğitimden kaynaklandığı tespit 

edilmiştir. Buna göre deneklerimizin büyük bölümünün BESYO (Yüksekokul)’da okuyan 

sporculardan oluştuğunu düşünürsek Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokullarında beslenme 

eğitiminin yetersiz verildiği ve üzerinde daha fazla durulması gerektiği düşünülmektedir. 
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Elde edilen veriler ışığında şu sonuçlar çıkarılabilir; 

- Araştırmaya katılan sporcuların besinleri tanıma ve sporcu beslenmesi konusunda 

oldukça iyi sayılabilecek bir bilgiye sahip oldukları (%66,5), 

- Beslenme eğitimlerinin büyük bir çoğunluğunu antrenörlerinden aldıklarını, 

antrenörlerin sporcuların beslenmesi ve alışkanlıkları konusunda önemli bir yere 

sahip olduğu, 

- Enerji artırıcı mineral ve vitamin tamamlayıcılarının oldukça yaygın olarak 

kullanıldığı, 

- Bayan sporcuların beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri ve daha fazla bilgili 

oldukları, 

- Bayan ve erkek sporcuların her ikisinde de sıvı tüketiminin yetersiz olduğu, 

- Atletizm branşıyla ilgilenen sporcuların Bisiklet ve Dağcılık sporcularına nazaran 

daha bilgili oldukları, 

- Beslenme eğitimin ve aile gelir düzeylerinin öğün atlamalarını azalttığı, 

- Eğitimin beslenme bilgisi konusunda oldukça etkili olduğu, 

- Sporcular arasında alkol ve sigara gibi zararlı alışkanlıkların özellikle erkek 

sporcular arasında oldukça yaygın olduğu, 

- Ülkemizde özellikle sporcu beslenmesi ve içerdikleri besin maddeleri açısından 

Atletizm, Bisiklet ve Dağcılık Sporcularının iyi sayılabilecek düzeyde bilgi sahibi 

olmalarına rağmen besinler ve sporcunun performansı daha detaylı bir şekilde 

incelenmeli ve sporcuların daha fazla bilgilendirilmeleri gerektiği sonucuna 

varılmıştır. 
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Dayanıklılık Sporcularında Beslenme Bilgi Düzeylerinin Belirlenmesi  

Bu çalışmada; Konya, Ankara, İstanbul, İzmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydın, 

Sakarya illerindeki çeşitli kulüpler ve Milli takım seviyesindeki Dayanıklılık gerektiren 

spor branşları (Atletizm, Bisiklet, Dağcılık) ile aktif olarak uğraşan sporcuların, beslenme 

bilgi düzeylerini, alışkanlıklarını ve eğitim gereksinimlerini ortaya koymak amacıyla 

yapılmıştır. Araştırmaya, 52 bayan, 312 erkek olmak üzere toplamda 364 sporcu denek 

olarak katılmıştır. Araştırmanın metodu ankete dayalı olarak üç bölümde kurgulanmıştır. 

İstatistiki değerlendirmede SPSS 11.0 Paket program kullanılmıştır. Çalışmada sporcuların 

beslenme alışkanlıkları ve bilgi düzeylerini ölçen soruların yorumunda ise ANOVA, T-

TEST, Kİ-KARE, TUKEY HSD testleri uygulanmış ve anlamlılık düzeyi 0,05 olarak 

kabul edilmiştir. 

Araştırmanın sonuçları değerlendirildiğinde Araştırmaya katılan sporcuların 

besinleri tanıma konusunda oldukça iyi sayılabilecek bir bilgiye sahip oldukları (%66,5) 

belirlenmiştir. Beslenme eğitimlerinin büyük bir çoğunluğunu antrenörlerinden aldıklarını, 

besin tamamlayıcılarının oldukça yaygın olarak kullanıldığı, Bayan sporcuların 

beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri ve daha fazla bilgili oldukları, Bayan ve erkek 

sporcuların her ikisinde de sıvı tüketiminin yetersiz olduğu belirlenmiştir. Atletizm 

branşıyla ilgilenen sporcuların Bisiklet ve Dağcılık sporcularından daha bilgili oldukları, 

Beslenme eğitimin ve aile gelir düzeylerinin öğün atlamalarını azalttığı, Eğitimin beslenme 

bilgisi konusunda oldukça etkili olduğu, Sporcular arasında alkol ve sigara gibi kötü 

alışkanlıkların özellikle erkek sporcular arasında oldukça yaygın olduğu sonucuna 

varılmıştır. 
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7. SUMMARY 

The Determination Of The Nutrition Knowledge Level In Endurance Athletes 

 This study has been held to exhibit the nutrition knowledge level, habits, and 

educational requirements of the athletes who are dealing with the sports (Track and 

field, cycling, mountaineering) that requires endurance at the level of national teams 

and clups in Konya, Ankara, İstanbul, İzmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydın, Sakarya 

cities. 52 female and 312 male athletes totally 364 subjects have participated  in this 

study. The method of this study has been  made in three groups according to 

questionnaire. In the statistical evolution SPSS 11.0 pocket program has been  used. In 

the study, ANOVA, T-TEST, Kİ-KARE, TUKEY HSD tests have been applied when 

the questions which measure the nutritional habits and knowledge level of the athletes 

were interpreted and  level of significance has been accepted 0.05. 

 When the results of the study was realized, it was determined that the athletes 

participated in the study had  knowledge about recognizing the nutrition that can be 

considered rather good (%65). It is revealed that the athletes take most of their 

educations from their trainers, nutrition supplements are used rather widely, female 

athletes are more careful about their nutritions, both female and male athletes’ liquid 

consumption is inadequate. It is concluded that The athletes who are dealing with Track 

and field are more knowledgeable than the mountaineers and cyclists, nutritional 

education and the level of family income decrease theirignorance about their meal, 

education is very effectual about nutritivery effectual about nutrition, bad habits like 

smoking and drinking alcohol are rather widespread among the athletes especially 

among the male athletes. 
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9. ÖZGEÇMİŞ 

 15.11.1983 yılında Denizlide doğdu. İlk, Orta ve Lise tahsilini bu ilde tamamladı. 

2000 yılında Selçuk üniversitesi Beden Eğitimi ve Spor Yüksekokulunu kazandı ve 2004 

yılında mezun oldu. Aynı yıl Besin Hijyeni ve Teknolojisi Anabilim Dalında Yüksek 

Lisansa başladı. 2005 yılında Milli Eğitim tarafından ataması yapılarak Beden Eğitimi 

Öğretmeni oldu. Evlidir.  
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EK-1 
 
 

 
A- GENEL BİLGİLER 

        Tarih  :…….\.......\...... 

1- Cinsiyetiniz Bayan (  ) Erkek (  )  Ölçüm Yeri :……………… 

2- Doğum Tarihiniz :……\......\.......      

3- Spor Branşınız :……………… 

4- Medeni Durumunuz: Bekar(  )  Evli(  ) 

5- Mesleğiniz  : Öğrenci(  ) İşçi(  )  Memur(  ) Serbest( ) Çalışmıyor(  ) 

6- Öğrenim Durumunuz:  

İlköğretim(  )  Lise ve Dengi(  )  Yüksekokul (2 yıllık) Yüksekokul (Besyo)( )   

    Lisans(  ) Lisansüstü(  )  

7- Sporcu Beslenmesi konusunda Bilginiz Var mı? Evet(  )      Hayır(  ) Çok az(  ) 

8- Cevabınız evet ya da çok az ise bu bilgileri kimden öğrendiniz.? 

Aile(  )    Antrenör(  )  Diğer sporcular(  )  Masör(  )     Beslenme 

Uzmanı(  )    Doktor(  )    Diğer(  ) 

9- Antrenör Gözetiminde Kaç Yıldır Spor Yapıyorsunuz.?.................................................... 

10- Milli Sporcu musunuz?        Evet(  ) Hayır(  ) 

11- Spor Yaşamınızda Aldığınız En üst Dereceler Nelerdir.?.............................................. 

12- Kilo sorununuz Var mı.? 

Kilo sorunum yok(  )  Kilo vermek istiyorum(  )  Kilo almak istiyorum(  ) 

13- Beslenme ile ilgili sağlık sorununuz (Kansızlık, şeker hastalığı vb) varsa belitiniz.......... 

14- Herhangi Bir diyet uyguluyor musunuz?  Evet(  )  Hayır(  ) 

15- Annenizin Eğitim Düzeyi nedir? 

İlköğretim(  ) Lise ve Dengi(  ) Yüksekokul(2 yıllık)(  )Lisans(  ) Lisansüstü(  ) 

16- Babanızın Eğitim Düzey nedir? 

İlköğretim(  )  Lise ve Dengi(  ) Yüksekokul(2 yıllık) (  )Lisans(  ) Lisansüstü(  ) 

17- Annenizin mesleği nedir?         İşçi(  ) Memur(  ) Serbest(  )  Öğretmen( ) Çalışmıyor( ) 

18- Babanızın Mesleği nedir?         İşçi(  ) Memur(  ) Serbest(  )  Öğretmen( ) Çalışmıyor(  ) 

19- Ailenizin ortalama geliri ne kadardır? 

1-500 YTL(  )  501-750 YTL(  ) 751-1.000 YTL(  ) 1000 YTL ve üzeri(  )  

20- Ailenizin İkamet ettiği yer 

Köy(  )  İlçe(  )  Şehir(  )  Büyükşehir(  )  
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EK-2 

B- BESLENME ALIŞKANLILARI 

Çoktan seçmeli sorularda yanıtlardan sadece birini işaretleyiniz 

 

1- Genellikle günde kaç öğün beslenirsiniz? 

1 Öğün(  ) 2 Öğün (  ) 3 Öğün (  ) 4 Öğün ve daha fazla(  )  

2- Öğün Atlıyor musunuz?  Evet(  )  Hayır(  )  Bazen(  ) 

3- Öğün Atlıyorsanız genellikle hangi öğünü atlıyorsunuz ? 

Sabah(  )  Öğle(  )  Akşam(  ) Araöğün(  ) 

4- Öğün Atlıyorsanız neden atlıyorsunuz? 

 Canım istemediği için(  )  Fırsat bulamadığım için(  )   

Zayıflamak için (  )  Diğer Belirtiniz………….. 

5- Bir günde su ya da meşrubat olarak (süt, ayran, meyve suyu, soda, çay, kahve, gazoz, 

kola)kaç bardak sıvı tüketiyorsunuz?   

Hiç içmem(  )  1-2Bardak (  )  3-4 Bardak (  )  5 ve daha fazla(  ) 

 

6- Yarışmaya çıkmadan önceki son yemekte aşağıdaki besin gruplarından hangisini tercih 

edersiniz? 

 Dikkat etmem  (  )  Sebze yemeği –yoğurt-Meyve (  )  

Etli yemek-salata-tatlı(  )  Haşlama tavuk-pilav-komposto (  ) 

Diğer belirtiniz………………….. 

7- Üzüntülü, yorgun, sevinçli ya da heyecanlı olduğunuzda beslenmenizde ne gibi 

değişiklikler olur? 

 Hiç yemek yemem  (  )  Her zamankinden az yerim (  ) 

 Her zamankinden çok yerim (  )  Hiç değişiklik olmaz  (  ) 

8- Genellikle Yemek yedikten ne kadar süre sonra yarışmaya çıkıyorsunuz? 

Dikkat etmem(  ) 2 saatin altında (  ) 2-4 saat arası(  ) 4 saatin üstü(  ) 

9- Antrenman ve yarışma öncesi enerji arttırıcı herhangi bir besin maddesi alırmısınız? 

 Evet(  )  Hayır(  )  Bazen(  ) 

10- Zararlı alışkanlıklarınız varsa belirtiniz?   

Alkol(  )  Sigara(  )  Alkol-Sigara(  ) Diğer…………. 
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EK-3 

C- BESLENME BİLGİSİ 

1- Sizce bir sporcunun  günde kaç öğün yemek yemesi gerekir? 

1 Öğün(  ) 2 Öğün (  ) 3 Öğün (  ) 3 ten fazla(  ) 

2- Müsabakada Performansınızın yüksek olması için son yemeği kaç saat önce 

yemelisiniz? 

1-2 saat önce(  ) 3-4 saat önce(  ) 5-6 saat önce(  ) Süre önemli değil(  ) 

3- Müsabaka aralarında aşağıdaki besin maddelerinden hangisini içmeyi tercih edersiniz? 

Şekerli meyve suyu(  ) Ayran –süt(  )    Kolalı içecekler(  )  Sade kahve(  ) 

4- Müsabakaya çıkılmadan ne kadar önce su içilmelidir? 

 3 saat(  )  1 saat(  )  45 dakika(  )  15 dakika(  ) 

5- Müsabakalar sona erdikten sonra nasıl bir beslenme uygularsınız? 

Yağlı gıdalar(  ) Vitaminli gıdalar(  ) Proteinli gıdalar(  ) Karbonhidratlı gıdalar(  ) 

6- Yorgunluk gidermede aşağıdaki vitaminlerin hangisi önemlidir? 

 A vitamini(  )  B1 Vitamini(  ) C vitamini(  )  D vitamini(  ) 

7- Kuvvet çalışması yapılırken nasıl bir beslenme periyodu izlersiniz? 

Yağlı gıdalar(  ) Vitaminli gıdalar(  ) Proteinli gıdalar(  )  Karbonhidratlı gıdalar(  ) 

8- En hızlı kullanılan enerji kaynağı aşağıdakilerden hangisidir? 

Yağlar(  )  Vitaminler(  )  Proteinler(  )  Karbonhidratlar(  ) 

9- Aşağıdaki maddelerden hangisi en iyi protein kaynağıdır? 

 Tahıllar(  ) Yumurta(  ) Sebzeler(  ) Meyveler(  ) 

10- Kalsiyum Mineralinin elde edildiği en zengin besin kaynağı hangisidir? 

 Turunçgiller(  ) Yumurta(  )   Süt türevleri(  ) Meyveler(  ) 

11- Aşırı protein tüketimi vücutta sıvı ve elektrolit kaybına neden olmaktadır. 

 Doğru(  )  Yanlış(  ) 

12- Vitaminlerin fazla miktarda alınması sporcuların performansını arttırmaktadır. 

 Doğru(  )  Yanlış(  ) 

13- Meyve ve kuru baklagiller posanın zengin kaynağıdır. 

 Doğru(  )  Yanlış(  ) 

14- Dengeli beslenmede 4 ana yiyecek gurubu süt-et-tahıl ve meyve\sebzedir 

Doğru(  )  Yanlış(  ) 

15- Sporcuların antrenman sırası ve sonrasındaki sıvı gereksinimlerinin karşılanmasında 

sadece susama hissine güvenmeleri yeterlidir.    

Doğru(  )  Yanlış(  ) 
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