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1.GIRIS

Toplum yapisin1 derinden etkilemesi sporun ¢ok yonlii ele alinarak incelenmesine
neden olmustur. Sporun insan giiciiniin sinirlarim zorlayan caligsmalarinda bir¢cok bilim
dalindan faydalanmak gerekmektedir. Modern sporda insan giiciiniin iist sinirina dayanan
rekor ve performanslar her gecen giin fiziki giicli daha yiiksek sporcular yetistirmeyi
zorunlu hale getirmistir.

Performanslarin iyilestirmeye calisan sporcular i¢in, uygun bir beslenme iizerinde
durulmas1 gereken bir konudur. Uygun bir diyet her ne kadar giicii, kuvveti veya
dayanikliligt dogrudan dogruya arttirmasa da insan viicudunun diizgiin c¢aligmasini
saglayacak iyi bir egitim programi ic¢in gerekli ham maddeyi saglar. Yeterli ve dengeli
beslenme sporda verimi arttirmak igin yeterli olmamakla birlikte yetersiz ve dengesiz
beslenme sonucunda verimde 6nemli diizeyde diisiisler gbzlemlenmektedir. Bu bakimdan
sporcularin tiikettikleri besinleri tamimalarnt ve kendi gereksinimlerini bilmeleri
gerekmektedir

Sporcu performansi ile tiiketilen besin maddeleri arasindaki iliski son yillarda
onemli hale gelmis ve yiiriitillen bilimsel calismalarla 6nemli mesafeler alinmistir. Yapilan
egzersize uygun enerji alimi, enerjinin besin dgelerindeki dagilimi, karbonhidrat tiiketimi,
egzersiz Oncesi ve sonrasi besin secimi, yeterli sivi alimi beslenme agisindan performansi
belirleyen faktorler olmaktadir.

Bu c¢alismada Oncelikle Dayaniklilik sporlariyla ilgilenen (Atletizm, Bisiklet,
Dagcilik) sporcularin  beslenme aliskanhiklari  ve bilgi diizeylerinin  Ol¢iilmesi

amaclanmigtir.



2. LITERATUR BIiLGi

2.1. Dayamklihk

Dayaniklilik; tiim organizmanin uzun siire devam eden sportif alistirmalarda,
yorgunluga kars1 koyabilme ve oldukc¢a yiiksek yogunluktaki yiiklenmeleri uzun zaman

devam ettirebilme yetenegidir (Sevim 2002).

Dayaniklilik; verilen bir egzersiz siddetinde kas yorgunlugu olmaksizin veya
yorgunluga ragmen, aktiviteye devam edebilme anlamina gelmektedir. Dayaniklilik,
performans 6geleri iginde en onemlilerinden birisi olarak kabul edilmektedir. Genellikle
diisiik siddette yapilan uzun siireli egzersizleri kapsayan ¢alismalar dayaniklilik ile ilgilidir
(Ergen 2002). Dayaniklilik kas fibrillerindeki devamli kas kasilmasinin basarisini gosterir.
Devamli kas kasilmasi sonucu ile devamli enerji olusur ve kas fibrilleri aerobik kapasiteye

uygun bicimde artis gosterir (Zorba 2001).

2.1.1. Spor tiiriine gore dayamklihk
Harekete katilan kaslarin dayaniklilig iki sekilde incelenir

- Genel dayaniklilik

- Ozel dayaniklilik

Genel dayaniklilik her spor dalinda ve sporcuda bulunmasi gereken dayaniklilik
ozelligidir. Ozel dayamklilik ise her spor dalinin 6zelligine gore, o spor dalinin gerektirdigi

teknik taktik uygulamasi ile ortaya konan kombine bir dayanikliliktir (Sevim 2002).

2.1.2. Enerji olusumu acisindan dayamkhlik

Enerji olusumu acisindan dayaniklilik Aerobik dayaniklilik ve Anaerobik
dayaniklilik olmak iizere ikiye ayrilir. Aerobik dayaniklilikta yapilan isle harcanan enerji
dengelidir. Genellikle organizma oksijen bor¢lanmasina girmeden, yeterli oksijen
ortaminda ortaya konan dayaniklilik tamamen organizmanin aerobik enerji iiretimine
dayali olarak ortaya ¢ikan kondisyon ozelligidir. Anaerobik dayaniklilikta ise siiratli,
dinamik ve maksimal yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarindan

yararlanarak herhangi bir sportif faaliyeti siirdiirmesidir (Sevim 2002).



2.1.3. Dayamikhilik antrenmanlarmin biyokimyasal etkileri

Myoglobin: Aerobik enerji olusumunda kullanilmak iizere hiicre membranindan
mitokondrilere oksijen difiizyonunda rol oynayan ve kandaki hemoglobinin kas ici sekli
olan myoglobin dayaniklilik antrenmanlariyla birlikte artis gostermektedir (Ergen 2002).

Karbonhidrat oksidasyonu: Dayaniklilik antrenmanlartyla birlikte her iki tip kasta
(Tip I, Tip II) gerek mitokondrilerin yiizey alani, sayis1 ve hacmi artmakta, gerekse Krebs
sikliisii ve elektron transport sistemindeki enzimatik aktivite ve konsantrasyonda artig
izlenmektedir (Ergen 2002).

Yag oksidasyonu: Glikozun oksidatif fosforilasyonunda oldugu gibi,
oksidasyonunda da serbest yag asitlerinin salimmi, tasinimi ve kullammmi ile ilgili
enzimlerde artig izlenmektedir. Boylece submaksimal egzersizlerde organizmada yaglar

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

2.1.4. Dayamikhilik spor dallar:

Dayaniklilik spor dallari; Orta mesafe kosulari, uzun mesafe kosulari, maraton, 20
km ve 50 km yiiriiyiis, uzun mesafe kayak (kuzey disiplini), yiizme (200-1500m), kiirek,
bisiklet yarislari, paten kayma ve dagciliktir (Sevim 2002). Dayaniklilik sporlar1 oksijenin
en fazla kullanildig1r sporlardir ve insanin maksimal caligma kapasitesinin altindaki

yogunluktur (Benardot 2000).

Tablo 1. Dayaniklilik Sporlarinda Gerekli Kalori Miktarlar

Spor Tiirii Viicut Giinliik kalori
Agirhig Gereksinimi
Orta mesafe kosusu 70 5400
Uzun mesafe kosusu 65 5400
Maraton 60 5000
20 ve 50km yiiriiyiis 70 6100
Kayak 65 5700
'Yiizme (200 — 1500m) 70 5400
Bisiklet 70 6200
Dagcilik 65 5000
Kiirek 80 6600




2.2. Beslenme

Beslenme; insanin hayati fonksiyonlarini yerine getirebilmesi biiylime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme ve saglhigin korunabilmesi icin disaridan
besinlerin alinip tiiketilmesidir. Sporcu beslenmesi ise sporcunun cinsiyetine, giinlitk
fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine
yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bicimde alinmasidir (Giines

2000).

2.2.1. Besin ogeleri

Tiim besinlerin bilesimlerinde cesitli kimyasal molekiiller vardir. Bunlar “besin
0gesi” diye adlandirilirlar. Agizda baglayan sindirim besin Ogelerini parcalanarak
organizma tarafindan kullanihirlar (Kuter ve Oztiirk 1999).

Viicut icin gerekli besin dgeleri karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral ve su
olmak lizere alt1 ana gurupta toplanmaktadir. Gérev yoniinden birbirleriyle dogrudan ya da
dolayl olarak ilgilidirler. Besin dgeleri birbirinin kullanmasina yardimci, baz1 gérevlerde
tamamlayic1 ve isbolimii yapilmis diizenli bir kurum gibi ¢alismaktadirlar. Bu yapinin
diizenli ve dengeli calismasi icin biitiin besin 6gelerinin ihtiyaci giderecek miktarda siirekli

olarak karsilanmasi gerekmektedir (Isiksolugu 1988).

2.2.1.1. Dayamkhlik sporcularimnda karbonhidrat kullanim

Basit ve kompleks sekerlerden olusan kimyasal bilesiklere karbonhidrat adi verilir.
Karbonhidratlar yapilarina goére Monosakkarit, Disakkarit ve Polisakkarit olarak,
fonksiyonlarina gorede Glisemiks indekslerine gore siniflandirilmaktadir (Nizamlioglu ve
Cumraligil 2001).

Glisemiks indeks, 50 gr karbonhidrat iceren bir besini yedikten sonra kan sekerinin
bazal diizeyler iizerine yiikselme derecesini lger (Coyle ve Coyle 1993).

Karbonhidratlar kaslarda egzersiz i¢in viicuda enerji saglayan glikojen olarak
depolanan glikoz adinda bir sekere doniistiiriilerek sindirilirler (Clark 1993a). Sindirilen
ihtiyac fazlas1 glikoz karaciger ve kaslarda glikojen olarak depo edilir. Ihtiya¢ fazlasi

glikozun 6nemli bir kismi yag dokuda trigliseritlere ¢evrilerek depo edilir (Noyan 1993).



Paker (1991) uzun mesafe kosucularinin giinlikk olarak %60 oraninda
karbonhidratla beslenmesini tavsiye etmistir. Ozellikle yogun antrenman yapan sporcularin
viicutlarindaki kas glikojen depolarinin doldurulmasinin 1-2 giin alabilecegini belirtmistir.

Olimpik bir mesafe triatlonu; kosu, bisiklet siirme ve yiizmeden olusmaktadir. Bu
da st ve alt kas dengesinin triatloncular i¢cin 6nemli oldugunu gostermektedir. Temel
kaslarin hepsi triatlonda kullanildigi i¢in her calisan kas i¢in yakit kapasitesini dolduracak
yeterli toplam enerjiyi tiikketmelidirler(Bentley ve ark 1998). Diisiik glikojen depolarinin
atletin egzersiz yapabilme zamanim azalttigr bilindigi icin atletler smirh glikojen
depolarim1 yenileyebilmek i¢in ya da bunlar1 korumak icin diizenli olarak karbonhidrat
titketmelidirler. Bu giinliik viicut agirhginin kilogrami basina 7 ile 10 gr arasindaki bir
karbonhidrat alimini(Sherman ve Maglischo 1991) ya da saate kg basina 1 ile 1,5 gr kadar
karbonhidrat tiikketmeyi gerektirmektedir (Clark ve ark 1992). Baz1 triatloncular
karbonhidrat jelleri, muz ya da krakerlerin yarismanin bisiklet cevirme boliimiinde
kullanabilirler. Bu yarismanin kogsma béliimiinden dnce viicudun karbonhidrat seviyesinin

korunabilmesi i¢in uygun bir zamandir (Benardot 2000).

Bisiklet ¢evirme sporuyla ugrasan sporcularin bisiklet iizerinde ¢ok fazla zaman
gecirmeleri onlarin  besinlerinin  bir  bolimiinii  bisiklet {izerinde almalarini
gerektirmektedir. Bisikletciler bisiklet selesinde ya da ceplerinde kolayca sivi ve yiyecek
tagiyabileceklerinden diger dayanmiklilik atletlerine gore daha avantajli konumdadirlar.
Bisiklet siirme sirasinda kosmaya oranla daha az sicrama oldugu icin bisikletciler
genellikle Gastrointestinal zorlanmasi yasamadan bazi kati yiyecekleri de tiiketebilirler
(Benardot 2000). Brouns ve ark (1989) bisikletgilerin giinliik toplam enerjilerinin yaklagik
%30 unu bisiklet iizerinde s1v1 karbonhidratlarla zenginlestirilmis solisyonlardan almakta
oldugunu belirtmektedirler.

Mesafe kosucularinin bir¢ok arastirmasi1 (Rontoyannis ve ark 1989, Beidleman ve
ark 1995) tavsiye edilen seviyelerin altinda toplam enerji ve karbonhidrat aliminin
oldugunu dogrular buda gosteriyor ki kosucular egzersizden Once sonra ve egzersiz
sirasinda tavsiye edilen miktarlar almalidirlar.

Eden ve Abernethy (1994) yapmis olduklar tek kisilik calismada yaris sirasinda iyi
dayaniklilik gosteren bir kosucunun besin alimlar1 degerlendirilmis ve eger beslenme igin
gerekli tavsiyelere uyulursa yarigmayi tamamlamak icin gerekli enerji ve sivinin yeterli

olacagim belirtmislerdir.



Glikojen verimi birbirine bagli birkag¢ faktdr gosterir

- Karbonhidrat aliminin zamaninin ayarlanmasi
- Tiiketilen karbonhidrat orani
- Tiiketilen karbonhidrat ¢esidi (Benardot 2000).

Bilesik karbonhidratlarin sindirimleri basit sekerlere gore daha uzun siirdiigiinden
kan sekeri iizerinde olan etkileri daha yavas olmakta ve uzun siirmektedir. Basit
karbonhidratlar ince bagirsaklardan fazla bir degisiklige ugramadan dogrudan kana
gecerler (Giines 2000).

Benardot (2000) yapilan bir calismada bilesik karbonhidrat ve basit sekerlerle
beslenen iki gurup arasinda ilk 24 saat icerisinde farklilik goziikmezken 48 saat sonra her
iki gurupta da kas glikojen depolart kontrol edildiginde bilesik karbonhidratlarla beslenen
gurubun deposunun %20 daha fazla oldugunu belirmistir.

Ersoy (2004) egzersiz oncesi 0giinde kat1 olarak alinan yiyeceklerin en az 2-3 saat
once eger sivi olarak alinacaksa bir saat once alinmasinin dayaniklilikta performansi
arttirdigini belirtmistir. Ayrica uzun siireli egzersiz 6ncesi 200 gr kadar karbonhidrat iceren
bir 6giin tiikketilmesi gerektigini, egzersiz oncesi fruktoz tiikketiminin glikoza gore avantajh
olmadigini ayrica glisemiks indeksi diisiik yiyeceklerin performansi daha fazla arttirdigini
belirtmistir.

Sherwan ve ark (1993) yiiksek karbonhidratli diyetten sonra diisiik karbonhidratl
diyetler (%30-36) verilen kosucularda kas biyopsisi ile glikojen diizeylerini egzersiz
oncesi ve 1 saat siireyle %70 Max VO:2 oksijen tiiketimi sonrasinda yapilan egzersizin
bitiminde 4 kez Ol¢miislerdir. Arastirmanin 7. giiniinde denekler %80 max VO2 diizeyinde
kosturularak glikojen bosalimi yapilmistir. Yiiksek karbonhidrat aliminda kas glikojen
diizeyi korunurken diisiik karbonhidrat aliminda kas glikojen diizeyi %30-36 oraninda
diismiistiir. Yine bir bagka arastirmacilarin (Karlsson and Saltin 1971) yapmis oldugu
calismada benzer sonuglar elde edilmis yiiksek karbonhidrat diyeti uygulanan gurupta kas
glikojeni artarken performansa etkisinin olmadig1 belirtilmistir.

Yiiksek glikojen depolarinin performansa olan etkilerini belirlemek iizere caligsan
arastiricilar (Pitsialidis 1996, Rowlands 2002) Yiiksek karbonhidrat ve yag diyetinin 12 km
ve 50 km kosular sonunda glikoz, gliserol, kan laktadinda farklilik bulamamaiglar ve her iki
caligmada da yiikksek karbonhidrat diyetinin performansa apagik etkisinin olmadigini

belirtmislerdir.



Karbonhidrat tiiketiminin kat1 ya da sivi olmasinin performans sonuglar1 agisindan
ayn1 sonu¢lanmaktadir. Baz1 sporcular sivi karbonhidrat yerine kati karbonhidrath
yiyecekleri tercih edebilirler. Ama yinede son 1 saat iginde alinan karbonhidrath
yiyeceklerin siv1 seklinde alinmasi tavsiye edilmistir (Lugo ve ark 1993).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat icerikleri olan glikoz, fruktoz ve sakaroz konusunda
yapilan bir caligmada (Murray ve ark 1989) 105 dk dayaniklilik egzersizi yapan sporculara
%6 lik bir soliisyonla glikoz, fruktoz ve sakaroz verilmistir. Glikoz ve sakarozun pozitif
etkisiyle karsilagilirken fruktoz kullananlarda azda olsa rahatsizlik olustugu ve
hazmetmede risk olusturdugu rapor edilmistir ve frikktoz alimini tavsiye etmemislerdir.

Egzersiz sirasinda olusan yorgunluktan sorumlu faktorlerden biriside kan sekerinin
azalmas1 (hipoglisemi) ve glikojen depolarinin bosalmasidir. Dayamiklilik egzersizleri
sirasinda karbonhidrat aliminin yorgunlugu 30-50 dk geciktirdigi belirtilmistir (Ersoy
1995).

Dayaniklilik kosulari esnasinda karbonhidrat iceren sivilarin performansa etkisi
arastiritlmig (William ve ark 1996) dayaniklilik kosusu kosanlara %35,5 karbonhidrat ve
96,9 karbonhidrat iceren soliisyon verirken, Tsinzas ve ark (1995) %5 karbonhidrat iceren
ve %6,9 karbonhidrat iceren soliisyon vermislerdir. Her iki arastirmacida yaris esnasinda
yiiksek karbonhidrat konsantrasyonu iceren sivilarin Gastrointestinal rahatsizliklara sebep
oldugundan bahsetmislerdir. %5 ve %35,5 soliisyon iceren gurupta performansta iyilesme
olmustur ve karbonhidrat ihtiyaclarinin ¢ok hizli tedarik etmeye calismanin yanlig
oldugundan bahsedilmistir.

Maraton kosuculari iizerinde yapilan calisma da (Asp ve ark 1997) sporcunun
maraton kostuktan sonra yiiksek karbonhidrat diyeti tiiketen atletlerin bile yaris 6ncesi kas
glikojen seviyelerine donmek icin 7 giine ihtiyaclar1 oldugundan bahsetmisglerdir.

Niekamp ve Baer (1995) dayanikhilik atletlerinin yiyecek tiiketim zamanlarinin
ayrica O6nemli oldugunu bunun glikojen depolarinin yenilenmesi konusunda gerekli
oldugunu soylemistir. Yarismadan ya da egzersizden sonra hemen karbonhidrat tiiketilmesi
gerekirken yemek yemegi 2,5 saat kadar geciktiren sporcularin toparlanma siiresinin
uzadigimi belirtmislerdir. Hickner ve ark (1997) ise egzersizden sonra atletlerin
karbonhidrat depolamak icin daha gelismis bir yetenege sahip oldugunu ve sporculara
yiiksek glisemiksli yiyecekler verilmesini tavsiye ederken, Coyle (1993) egzersiz ve
miisabakadan sonra 2 saatlik dilimde 200 kalorilik karbonhidrat tiiketilmesi gerektigini

belirtmistir.



Egzersiz sonrasinda kasin toparlanmasi i¢in glikojen dnemli bulunurken yiiksek yag
kullaniminin gereksiz oldugundan bahsedilmistir (Nicholas 2003).

Miisabaka ve antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi uygulama ilk iki saat igerisinde karbonhidrattan zengin su, maden
suyu, limonata ve ayran icilmeli daha sonra ¢orba, pilav, makarna, patates, komposto veya
siitlii tathilar yenilmelidir. Bu besin dgelerinin alinmamasi biiylime, gelisme ve performansi

olumsuz yonde etkilemekte ve bozmaktadir ( Benardot 2000).
2.2.1.2. Dayaniklilik sporcularinda yag kullanimi

Yaglar bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentez edilen lipit sinifina ait maddelerdir.
Yalmz C, H ve O dan yapilmislardir. Yaglar yalniz enerji kaynagi olduklar i¢in degil ayn
zamanda temel yag asitleri ile (linoleik) yagda eriyen vitaminleri icermeleri, istah agict
olmalar1 ve sindirim diizenleme gibi niteliklere sahip olmasi agisindan insan beslenmesinde
onemlidir (Tayar 1999). Yag viicut icin énemli olan sinir hiicreleri ve hormonlar1 yapan
esansiyel yag asitlerini olusturur ve yagda ¢oziinen A, D, E, K vitaminlerinin tasinmasi ve
¢Oziinmesine yardimci olur (Clark 1996).

Fizyologlar erkekler i¢in minimum %S5, bayanlar icin %8 yag oranini bir¢cok temel
fonksiyonun saglanabilmesi ve iyi bir saglik i¢in tavsiye ederlerken, en diisiik saglik riski
tasiyan yag ylizdesi erkekler icin %13-18 ve bayanlar icin %18-25 dir (Pehlivan 2005).
Giinliik yag tiiketiminin toplam beslenmemizin%30 unu ge¢memesi gerekmektedir.
Giinliik harcanan yag miktarnt %25 doymus yaglardan %50 si tekli doymamis yag
asitlerinden %25 c¢oklu doymamis yag asitlerinden olmast uygun goriillmektedir
(Montignac 1997). Bir sporcunun alacagi yag miktar1 sadece saglik nedeniyle degil atletik
performansa da ¢ok az katkis1 oldugundan tavsiye edilen seviyede kalmasi 6nerilmektedir
(Heipertz 1985).

Egzersizde enerji ihtiyaci trigliseritlerden olusan serbest yag asitleri ile
saglanmaktadir. Enerji ayrica kas hiicrelerinde depolanmis olan trigliseritlerden de
saglanabilir. Orta siddetli bir egzersizde enerjinin yarist karbonhidrat diger yaris1i da
yaglardan saglanabilir. Egzersiz siiresi bir saati asarsa karbonhidrat depolarn tiikkenir ve
boylece yaglarin enerji kaynagi olarak kullanimi artar. Bu tiir uzun siireli egzersizlerde
enerjinin %80 i yaglardan saglanir. Yaglarin enerji kaynagi olarak kullanim1 kanda glikoz
diizeyinin diismesine insiilin hormonu azalirken glikagon hormonunun artisina baghdir

(Giinay ve Cicioglu 2001).



Yiiksek yag diyeti tiiketen atletlerin 57 dk lik maksimal dayaniklilik siiresine
sahipken, normal kanisik bir diyetle dayanikliliklann 114 dk yiikselir ve yiiksek
karbonhidrat diyetinde ise maksimal dayanikliliklarmin 167 dk ya yiikselecegi
belirtilmistir (Benardot 2000).

Yapilan bir calismada (Peter ve ark 2000) diisiikk yag tiiketiminin bircok atlet
tarafinda tercih edildigini ama yiikksek yag diyetinin max VO2 ve dayaniklilig
arttirabilecegini ortaya koymustur. Diisiik orta, ve yiiksek (%16, %31, %44) yag diyeti
uygulayan arastiricilar dayanmiklilik kosularindan 6nce ve sonra laktad, pruvate, glikoz,
gliserol, trigliserit oranlarim 6l¢miislerdir. Diisiik yag uygulanan kosucularin yag tiikketimi
orta ve yiiksek yag diyeti kullananlara oranla %19 daha az olmustur. Uygulanan yag diyeti
viicut agirlignt ve viicut yag ylizdesi max VO2 yi ve anaerobik giicli etkilememistir.
Dayanikhilik siiresi artmigtir. Diisiik ve orta diyetle karsilastinldiginda plazma laktat,
glikoz, gliserol, trigliserit ve yag asitlerinde farklihik goriillmemistir. Yiiksek yag diyeti
uygulayan deneklerde ise %46 daha yiiksek plazma pruvat ve %39 daha diisiik laktat
seviyesi dayaniklilik kosusundan sonra tespit edilmistir.

Raymond ve ark (1997) yiiksek yag diyetinin dayanikliliga etkisinin olmadigim
ama trigliserit konsantrasyonunu arttirdigimi belirtirken, Nikolas ve ark (2003) egzersiz
sonundaki toparlanma siirecinde ise yag oksidasyonunun énemsiz oldugunu bildirmistir.
Bir spor dali icgin ideal bir yag yiizdesi yoktur. Her bir sporcu icin performansini
gelistirecegi ve saghigini etkilemeyecegi optimal bir yag yiizdesi araligi vardir (Pehlivan
2005).

Dayaniklilik spor dallarinda ortalama yag yiizdesi uzun mesafe erkeklerde %4-12,
bayanlarda % 8-18, yiiziicii erkeklerde %4-10,bayanlarda %12-23 olarak belirtilmistir
(Pehlivan 2005).

Bayanlarin viicut yag oram erkeklerden fazladir. Bununla birlikte dayaniklilik
sporcusu olan bayanlarda viicut yag oram sedanter kadin ve erkeklerden daha diisiik
olabilmektedir. Bu durum egzersizin viicut yag kitlesini azalttigin1 gostermektedir. Bu
azalma derecesinin egzersizin tipine, siddetine ve sikligina bagl oldugu unutulmamalidir.
Viicutta yag orami arttik¢a yarismaya aktif olarak katilan yagsiz viicut kitlesi azalir buna
bagh olarak da aerobik kapasite diiser. Yag kitlesinin fazlalig1 uzun mesafe yariglarinda
viicut agirhigini arttirarak performansi diisiiriir (Akgiin 1996).

Brown ve Wilmore (1974) yapmis olduklar1 calismada uzun mesafe kosan
kadinlarda yag oranmim ortalama %15,2 bulundugunu bu degerin normal olarak bu

yaslardaki kadinlarin viicut yagimin %50 si kadar oldugunu ayni1 zamanda erkek



dayaniklilik sporcularinin %100 iinden fazla oldugunu belirtmislerdir. Viicut yag yiizdesi
% 15-20 nin altina diistiigiinde hormonal dengesizlik ve amenorhea belirebilir. Diisiisiin
esik seviyesi kisiden kisiye degisebilir. Yagdaki bu diisiis diisiik kalori alimi1 ve agir
antrenman ile birlesirse hormon tiretiminde azalmaya sebep olur. Amenorhea kemik kaybi
gibi daha 6nemli problemlere neden olabilir. Yogun egzersiz stres ve diisiik viicut yagi
diisiik Ostrojen seviyesine neden olur buda kemik mineral kaybina ve dolayisiyla kemik

yogunlugunun kaybina neden olur (Pehlivan 2005).

2.2.1.3. Dayamkhlik sporcularinda protein kullanimm

Hiicrelerin yapt ve korunmasi gibi 6nemli gorevleri iistlenen proteinler 22
aminoasitin bir araya gelmesiyle olusur. Bu aminoasitlerden 8-9 tanesi viicutta sentez
edilemediginden mutlaka diyetle alinmasi gerekir. Bunlara elzem amino asitler denir
(Paker 1989).

Proteinler viicuda alindiklarinda aminoasit denilen yapilarina ayrisirlar. Bu
aminoasitlerin bir kismi1 enzimlere bir kismi da yapisal proteinlere doniisiir. Bu acidan
proteinler enzimsel ve yapisal olmak iizere ikiye ayrilirlar (Ustdal 1989). Organizmada
bilyiime ve gelisme, doku onarim ve yapimi, enzim ve hormonlarin yapimi gibi gorevleri
vardir (Paker 1989).

Diyetle alinana enerjinin %12-15 lik kisminin proteinlerden saglanmasi
gerekmektedir (Mark ve Tarnopolsky 1994). Gereksinimden fazla alinan proteinin
parcalanmasi sonucunda fazla miktarda atik (azot) olusacagindan karaciger ve bobreklere
fazla yiik binmekte bobrek taglarina sebep olmakta kemik bozukluklarina yol agmaktadir.
Atik iiriinler idrarla iire halinde disar1 atildiklarinda beraberinde su, potasyum, kalsiyum,
magnezyum ve demir kayiplar1 olusur (Giines 1998).

Slavin (1995) bir sporcunun giinliik protein RDA (giinliik ihtiya¢ degeri) sin1 0,8 gr
oldugunu ileri siirmiistiir. Bununla beraber 6nceden yapilan antrenman, protein ve enerji
alimi egzersiz tipi, yogunlugu ve siiresi gibi faktorlerin farli oldugu sporculara gerekli
protein konusunda oy birligi saglanamamistir. Aktif sporcularin sedanter yasayanlardan
daha cok protein almalar1 gerektigini bunun tahminen giinde 1-2 gr/kg oldugu

belirtilmigtir.

10



Dayaniklilik sporcular1 kuvvet sporcularina gore daha fazla protein gerekliligini
Onemsiz bulmalarina ragmen Tarnopolsky ve ark (1988) dayaniklilik sporcularinin normal
sedanterlere gore daha fazla proteine ihtiyaci oldugunu ve bunun 1,5 gr/kg oldugunu
belirtmistir.

Rowlands (2002) yiiksek protenin 50 km kosuda pearformansa bir etkisinin
olmadigini belirtirken, Benardot (2000) yiiksek proteinin yaygin bir bigimde alinmasinin
yag olusumuna sebep olacagim1 ve diisiik karbonhidrat ve yiiksek protein diyetlerini
tilketen insanlarda kilo kaybinin oldugunu, bunun su kaybindan kaynaklandigim ve
dayaniklilikta negatif etkiye sebep olacagini belirtmistir.

Uzun siireli egzersizler, kisa veya orta siddetli egzersizlerden daha zordur. Kandaki
glutamin konsantrasyonu kapsamli yogun egzersizlerde aerobik\anaerobik egzersizlere
veya orta siddetteki egzersizlere gore daha fazla azalir. Kapsamli egzersizlerde 16kosit ve
lemfositlerde meydana gelen diisiis daha fazladir. Diisiisler kapsamli yogun egzersizin 3-4
saat sonrasiyla yakin zamanlidir ve yaratilan bu durum (immiin sistemin zayiflamasi) kisiyi
viral yada bakteriyel tehlikelere karsi zayiflatir. Ortaya ¢ikan net sonug¢ glutamin igeren
yiyeceklerin azaltilmas1 enfeksiyonlarin sayisini arttirir (Pehlivan 2005).

Yapilan antrenmanlarin  siddeti arttinldikca protein alimida arttirilmalidir.
Beslenmede protein eksikligi hem fiziksel hem de zihinsel performans kapasitelerinde

diisiise sebep olmaktadir (Yildiran 1990).
2.2.1.4. Dayanikhilik sporcularmda vitamin kullanim

Vitamin 6n maddeler halinde bulunan biiyiime, yasama ve iireme i¢in ¢ok az
gerekli olan organik maddelerdir (Tayar 1999).

Vitaminler saglikli bir diyetin vazgecilmez unsurlarnidir. Eger yeterli miktarda
alinmazlar ise viicut gorevlerini optimum diizeyde yerine getiremez. Vitamin veya mineral
sistem i¢inde alinmiyorsa hastalik gelisecegi kanitlanmistir (Walji 2001).

Yiyeceklerin yapisinda vitaminlerin tamamen olmamasi sonucu ortaya ¢ikan
hastaliklara avitaminoz, vitaminlerin fazla kullanilmasinda ise ortaya c¢ikan rahatsizliklara
hipervitaminoz adi verilir (Mammadov 2002).

Yeterli beslenen sporculara vitamin énermek gereksiz gibi goriinse de baz1 vitamin
ogeleri 6rnegin vitamin E doku hasarini 6nlemeye yardimeci olmasi ve bazi aminoasitlerin
immiin sistemi giiclendirdigi ileri siiriilmistiir. Viicut yagini azaltmak i¢in uygulanan diyet

esnasinda diyetle vitamin, mineral eklemeye gerek duyulabilir (Ersoy 1996).
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Vitaminler direkt olarak enerji kaynagi degillerdir ama enerji metabolizmasim
kolaylastirirlar ¢iinkii metabolik {iiretimlerin miktar1 fiziksel aktivite esnasinda artar.
Fiziksel performansi saglayabilmek i¢in belirli miktarda vitamine ihtiya¢ vardir (Baysal
1993).

Benardot (2000) yeterli toplam enerjiyi saglayan yiiksek karbonhidrat tiiketen
atletlerin C vitamini, Tiamin, riboflavin, niasin, kalsiyum, magnezyum ve demir gibi diger
besin elementlerini de yeterli miktarda elde etmeye egilimli oldugunu, karmasik
karbonhidrat iceren bir diyetin besin yetersizligine sebep olmasi i¢in hi¢bir neden
olmadigini belirtmistir.

Nieman (1989) yapmis oldugu calismada ozellikle maraton kosucular1 arasinda
tamamlayict kullaniminin (C, E vitaminleri, kalsiyum, ¢inko) ¢ok yaygin oldugunu
belirtirken, Sugiura (1999) japon atletlerin 6zellikle uzun ve orta mesafe kosucularinin ¢ok
fazla enerji ve besin aldiklarini ve bunlar arasinda vitamin ve mineral destegi alanlarin cok
fazla oldugundan bahsetmistir.

Barnet (1984) erkek maraton kosuculara bir karigim seklinde tamamlayict olarak
vitamin ve mineral suplementlerini vermis ve performans gelistirmekte faydali olup
olmadigin1 arastirmis dayaniklilik sporcularina yararli olabilecek metabolik ya da
fizyolojik parametreler bulunmadigindan bahsetmistir.

Epidemiyolojik veriler ultramaraton kosucularinda iist solunum yolu enfeksiyon
insidansinin yiiksek oldugunu gostermistir. Calismada ultramaraton kosuculart iki guruba
ayrilarak birine giinde 600 mg C vitamini diger guruba palecebo verilmistir. Ust solunum
yolu enfeksiyon belirtileri i¢in yaristan 14 giin sonra inceleme yapilmistir. Vitamin
almayan gurubun %68 inde vitamin alanlarin %33 iinde enfeksiyon belirtileri goriilmiistiir.
Ultramaraton kosucularinin C vitamini yoniinden desteklenmesinin iist solunum yolu
enfeksiyonlarini azaltacagi sonucuna varilmistir (Peters ve ark 1994).

Bi(tiamin) vitamini karbonhidrat ve protein metabolizmasinda anahtar rol oynar.
Tiamin fiziksel aktivitede kisitlayici bir besleyicidir. Tiamin gereksinimi enerji titketimine
baghdir. 12 haftalik periyotta tiamin alan geng erkek atletlerde degisiklige yol agcmazken
kisa siireli tiamin kisitlamalar1 da fiziksel performansi ters yonde etkilememistir. Belirgin
tiamin yetersizliginde is esnasinda laktad sirkiilasyonunun artmasina ve performans
diismesine sebeb olabilir (Kurdak 1996).

B2(Riboflavin); viicutta riboflavinin kalp ritmi ve solunumun gelismesinde rolii
bulunmaktadir (Mammadov 2002). Karbonhidrat, lipit ve protein sentezi i¢in elzem bir

mineraldir (Aksoy 2000). B2 vitamininin yetersizliginde dokularda enzim miktarinin
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diismesine neden olur. Hemoglobin sentezine katilmasi sebebiyle yetersizligi anemi ile
sonuclanir (Mammadov 2002). Normal enerji ve protein alimlarinda eksiklikleri
goriilmemistir (Aksoy 2000). Riboflavin oksidatif enerji tiretimi i¢in gereklidir. Eksikligine
yeme igmesi sinirlanmig atletlerde rastlanilmaktadir. Arttirillan fiziksel aktivite riboflavin
ihtiyacini da arttirmaktadir (Kurdak 1996).

B3 (Niasin) Karbonhidrat metabolizmasinin ara iiriinlerinden biri olan priivik asidin
doku dahili par¢alanmasi hizlandirmaktadir. B3 vitamini karbonhidratlarin pargalanmasini
hizlandirmaktadir (Mammadov 2002). Oksijen aliminda artis1 saglamasi nedeniyle giinliik
ihtiya¢ degerinde alinmasi onemlidir. Yiiksek doz aliminda ise ¢abuk yorulmayi ve kas
glikojen depolarinin bosalimini hizlandirdig: belirtilmektedir (Paker 1991).

Bs (pridoksin) protein senteziyle iligkilidir. Vitamin yetersizligi hipokromik
mikrosik anemiye sebep olabilir bunun sebebi GALA (Amino leviilinitik asit) sentezinin
bastirilmis olmasidir (Aksoy 2000). Dayaniklilik gerektiren sporlarda kaybin artmasiyla
viicutta Be vitamininde azalma olur. Daha ¢ok diyette yetersiz Be vitamini alinmasina
baglanmaktadir ve performansa etkisinin olmadig1 belirtilmektedir (Paker 1991).

B12 (Kobalamin) vitaminin yetersizliginin klinik belirtisi anemidir. Bu durumda
solgun cilt, yorgunluk, nefes darligi ve ¢arpint1 goriiliir (Aksoy 2000). Sporcular arasinda
miisabaka yada antrenman Oncesi kullaniminin yaygin oldugu bir vitamindir. Kansizliga
sebep olmasiyla sporcularda performansi ve dayanikliigi diisiirmektedir. Yiyeceklerle
almabilmesi ve viicutta bir miktar yapilabilmesi nedeniyle eksikligine pek
rastlanmilmamaktadir (Paker 1991).

Vitamin E nin insanlarda eksikligine ¢ok az rastlanilmaktadir. Kaslarda oksijen
kullanimin1 gelistirici, kan dolagimimi arttirici etkilerinden dolayr sporcularin ilgisini
cekmektedir. ilave E vitamininin performansa etkisi gosterilmemektedir (Paker1991).
Oksidasyon sisteminin bir ¢ok hastalik durumunda yer aldigi i¢in dayanmiklilik atletleri
giinliik 300-400 mg E vitamini destegi almalarinin gerektigi bildirilmistir. Bu miktarlar
atletlerde test edilmis ve istenmeyen yan etkisinin olmadig1 belirtilmistir. Bir 6nlem olarak
bu miktarin alinmasinin zarar1 olmayacag belirtilmistir (Rokitzki ve ark 1994).

Halat ve ark (2001) yapmis olduklar calismada C vitamini ve E vitaminini
arastirmislardir. E vitamininin siiratten sonraki dinlenmenin 40 sn lik periyodunda az bir
farliligin oldugunu ve bunun oksidatif stresten kaynaklandigim1 belirtmislerdir. C
vitamininin, nabiz sayilarinda diizenli bir diisiise sebep oldugunu ve sportif performansi

arttirabilecegini belirtmislerdir.
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D vitamini ek aliminin sportif performans1 destekledigini gosteren bir calisma ya da
performans artirimin olustuguna dair teorik bir temel yoktur. Bazi sporlarda biitiin
antrenmanlarin kapali yerde yapilmasindan dolay1 diisiik giin 1s18ina maruz kalinabilir. Bu
da D vitamini miktarin1 hem biiyiimenin hem de kemik yogunlugunun etkilenebilecegi
yere indirebilir. Diisiik kemik yogunlugu sporcular yiiksek kirilma ve sportif kariyerine

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

2.2.1.5. Dayamklilik sporcularinda mineral madde kullanim

Mineral; organik bilesiklerin tamamen okside olduktan sonra geri kalan biyolojik
materyalin kiil olan kismidir. Metabolik rolleri, mineralden minerale degismekler beraber
bazi1 maddelerle bilesik yaparak organik yapilar olustururlar ve genel olarak aktivator,
regiilator, transmiter olarak islev goriirler (Aksoy 2000).

Mineraller viicut calismasindaki gorevlerini oteki besin 6geleriyle birlikte yerine
getirir. Ornegin kemiklerin saglikli bityiimesi i¢in mineraller yeterli degildir. D vitamini, C
vitamini ve Steki besin dgeleri yeterli alinmazsa kemikler normal biiyliyemez. Hemoglobin
sentezi i¢in demir alinmas1 yetmez, aminoasitlerin ve ¢esitli vitaminlerin yeterli alinmasi
gerekir. Minerallerin ¢ogu organik maddelere bagli olarak bulunmaktadir (Isiksolugu
1988).

Terleme yolu ile viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum
gibi minerallerde kayip olur. Mineral kaybi spor tiiriine, uygulamanin yogunluguna,
siiresine ve iklim sartlarina gore faklilik gosterir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren
yiiklenmelerde viicutta mineral kayb1 olur. Bu nedenle mineral kayb1 normal ve konsantre
besinlerle yerine konmalidir. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada giicliikler, gibi
arizalar ortaya cikar. Bu durum sporcunun verimliligini olumsuz yonde etkileyebilir
(Sevim 1997).

Terle viicuttan bol miktarda kaybedilen magnezyumun kas kasilmasinda onemli
rolii vardir. Bu yetersizlik 6zellikle uzun mesafe kosularinda ortaya cikabilmektedir.
Magnezyum eksikligi sporun ortasinda ya da ertesinde epilepsiye benzer sekilde ortaya
cikabilmektedir. Giinliik sporcularda 400 mg Onerilmektedir ve fazla alinmasinin miishil
etkisi yapabilecegi belirtilmistir. Sporcular karbonhidrat1 fazla aldigindan karbonhidratla
beslenen kisilerde magnezyum idrarla fazla atildigindan negatif etkisiyle karsilasilabilir.
[lave magnezyumun viicutta énemli tutucusu vitamin Be dir. Magnezyum takviyesi vitamin
Bs esliginde yapilmalidir. Tekrarlanan yaralanmalar, formsuzluk ve kramp problemlerinde

sporcunun magnezyumunun kontrol edilmesi tavsiye edilmistir (Ustdal ve Koker 1998).
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Terle viicuttan en fazla atilan minerallerin basinda sodyum gelmektedir. Uzun
mesafe kosucular1 ¢cok sicak havada yogun ve uzun siireli egzersiz yaptiklarinda sade su
alimiyla beraber tibbi sorunlar (nobet, yar1 bayilma) yasayabilmektedirler (Ersoy 2004).
Suyun i¢ine ilave edilen az miktarda sodyum, suyun viicuda alinmasina yardim ederken
karbonhidratlarin daha ¢abuk emilmesine ve kan voliimiine yardimci olur (Benardot 2000).

Kalsiyum viicutta en fazla bulunan mineraldir. Kemik ve dislerin yapisi, kaslarin
kasilmasi, sinir iletimi ve kan pihtilasmas1 gibi gorevleri vardir. Uzun siireli
yetersizliklerinde kalsiyum alimi kemiklerden kalsiyum c¢ekilmesine bagli olarak kemik
yumusamasi ve osteoropozis denilen kemik kayiplarina yol a¢gmaktadir (Giines 2000).
Kadin sporcularin 6nemli bir boliimiinde agir egzersize bagli mensturasyon sonlanmasi
(amenorhea) ve bunun sonucu iireme fizyolojisini ve kemik metabolizmasini etkileyen
asemtomanik degisiklikler goriilmektedir. Mensturasyon sonlanmasi, diisilk plazma
Ostrojen diizeyi ile iligkili olarak kemik kaybini arttirmakta menapoz sonrasi osteoporozis
icin 6nemli bir risk olusturmaktadir (Diddle 1983).

Uzun mesafe kosularinin egzersiz i¢in haftalik kostuklart mesafeler ve iskelet
zorlanmalart kirilmalara zemin hazirlayabilmektedir. Bu yiizden kosucularin kirilma
riskinin azalmasi i¢in kalsiyum aliminin yeterli olmasi gerekmektedir (Benardot 2000).

Akgiin (1982) uzun mesafe kosucusu kadinlarda diisiik viicut agirhigiyla iliskili
olarak yiiziici ve bisikletgilere gore amenorhea sikliginin fazla oldugunu belirtmistir.
Bunun nedeninin ise kosucularda kosulan mesafeye baglh olarak kilonun azalmasi, yiizme
ve bisiklet sporuyla ugrasanlarda ise antrenman siddeti ve mesafesinin kilo kaybina neden
olmamasindan kaynaklandigim belirtmistir.

Amonorhea risklerini azaltmak icin Benardot (2000) giinliik kalsiyum aliminin
1500 mg olmasini, fazla proteinin tirenik kalsiyum kayiplarina neden oldugundan yeteri
kadar tiiketilmesini ve asir1 egzersizden kaginilmasin tavsiye etmektedir.

Viicutta gegen olaylarin baglaticisi ve yiiriitiiciisii olan ¢inkonun yetersizligi cesitli
karmasik yansimalara sahiptir. Ustdal ve Koker (1998) 90-120 dk siiren sportif antrenmani
haftada dort kez uygulayan erkek sporcularin %23 iinde bayanlarin %43 iinde c¢inko
diizeyinin normalin altinda oldugunu, c¢inko yetersizliginin dayamklilik egzersizlerinde
performans diismesine neden oldugunu ve ilave ¢inko alinmasinin bakir emilimi ve HDL
kolestrol seviyesini diisiirdiigiinden diisiik dozlarda alinmasini tavsiye etmektedirler.

Alyuvarlarin oksijen baglayan proteini olan hemoglobin, kasin oksijen baglayan
proteini olan myoglobin ve enerji metabolizmasinda goérevli enzimlerin olusmasindaki

roliinden dolay1 demir, viicudun 6nemli oksijen tasiyici elemanidir. Demir durumunun
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viicutta bozulmasi hem enerji iretiminin azalmasi hem de diisiik performans ile siki baginti
gosterir (Aksoy 2000).

Terleme idrar ya da diski ile viicuttan demir atim1 oldugundan uzun siireli yogun
egzersiz donemlerinde yetersiz protein alimi da mevcut ise sporcu anemisi
olusabilmektedir (Paker 1991).

Demir eksikligine baghh kansizligi oOzellikle sporcularin karbonhidrat baskin
rejimleri hazirlamaktadir. Karbonhidrati yiiksek yiyeceklerde fitatlarin fazla olmasi1 C, Be,
By vitaminlerinin az olmas1 demir eksikligi anemisini siddetlendirmektedir (Ustdal ve
Koker 1998).

Demir eksikliginin goriildiigii durumlarda demir takviyesi almanin 6zellikle aerobik
kapasitenin artmasinda etki oldugu gozlenmistir. Fakat demir eksikligi bulunmayan

kisilerde ekstra demir alimi performansa herhangi bir etki yapmamaktadir (Pehlivan 2005).

2.1.2.6 Dayanikhilik sporcularinda su kullanimm

Su temel besin maddesi olarak kabul edilmektedir. Su viicut agirliginin %60-70 ini
kaslarin ise %70-75 lik kismin1 olusturmaktadir (Clark 1998).

Suyun organizmada bir¢cok O6nemli fonksiyonu bulunmaktadir. Bunlar tiikiiriik ve
mide salgisinda bulunmasiyla sindirimi kolaylastirmak, eklemlerin kayganlagtirict
yapisinda yer almak, besin 6gelerinin kaslara tasinmasina yardimeci olmak ve zararl
maddelerin dokulardan atilmasini saglamaktir (Clark 1995).

Total viicut sivisimin yaklasik icte ikisi intraselliiler sivida, iicte biri hiicre diginda
ekstraselliiler sivida bulunur. Intraselliiler ve ekstraselliiler boliimdeki sivilar bazi
mineralleri ve proteinleri viicut boliimlerine dagitir (Katarina 2003).

Bir saatten az siiren egzersizlerde viicut sivi kaybir baglica ekstraselliiler sividan
olur, fakat egzersizin siiresi arttiinda yada egzersizde 1sinin artip fazla terleme oldugunda
intraselliiler sivida sivi kaybi artar. Egzersizin siddetinin arttirilmasiyla suyun plazmadan
disar1 atilmasi sonucunda ekstraselliiler sivinin konsantrasyonunda ozmolorite artar. Suyun
tutulmasi da plazma ozmoloritesini arttirir ve egzersizde olumsuz yonde etkilenir. Plazma
voliimiiniin azalmasiyla viicut dokularinin enerji ve oksijen ihtiyac1 yeterince
karsilanamaz. Uzun siireli egzersizlerde plazma voliimiiniin diismesi dehidrasyonla
birlesmesiyle kalp atim oranm artar strok voliimiin diigmesinden dolay1 performans olumsuz

yonde etkilenir (Katarina 2003).
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Noakes ve ark (1998); saat basi 0,5 ile 1 litre sivi aliminin, 1limhi cevresel
kosullardaki bircok atletin su kaybinin dnlenmesi icin yeterli oldugunu, eger atletler daha
siddetli egzersiz yapiyorlar ise daha fazla siviya ihtiya¢ duyabileceklerini ve daha sicak
havalarda sivi alimi ihtiyaglarinin artabilecegini ve bu artan ihtiyaglarmin karsilanmasi
gerektigini belirtmektedirler.

Egzersizde suyun miktarim1  hizlica  arttirmaya  ihtiyag  vardir.  Kas
kontraksiyonundan dolay1 metabolik oran artar viicuttan 1s1 ve atiklarin atilmasi hem besin
maddelerinin dagitilmast hem de oksijen taginmasi gerekmektedir. Bunlarin sonucunda
kanin kalp ¢iktis1 ve sistolik basing artar. Kas plazma voliimii sinirlanir ve bobrek
yatagindaki damarlar daralirken 1s1 dagilimi radyasyonla deri damarlarindaki kanin
genisleyerek yiizeyini arttirirlar. Kan voliimiiniin stabil hale gelmesiyle buharlasma ve
terlemeyle viicut 1sis1 diizenlenir. Egzersiz yapan kiside terleme ile sivi kaybi 6nemli
durumlara sebep olabilir. Bu yiizden hidrasyon ve rehidrasyon i¢in optimal stratejiler
belirlemek gerekir. Dehidrasyonun fiziksel performansi olumsuz yonde -etkiledigi
bilindiginden sivi dengesi bozuldugundu hizlica yenilenmelidir (Katarina 2003).

Egzersizde dehidrasyondan korunmak i¢in

- Egzersiz 6ncesi gece 500 ml

- Egzersiz 6ncesi sabah 500 ml

- Egzersizden 1 saat 6nce 500-1000 ml aras1

- Egzersizden 20 dk once 250-500 ml arast sivi alimi dehidrasyonu geciktirici
ozellige sahiptir ve egzersiz sirasinda sivi alinmazsa dehidrasyona sebep olmaktadir.
Egzersiz sirasinda ise saat basina 600-1200 ml tavsiye edilmektedir (Benardot 2000) ve
egzersizden 15 dk oOnce sivi alinmasiyla yag metabolizmas1 arttrilmakta ve kas
glikojeninin tiikketilmesi 6nlenebilmektedir (Clark 1993b).

Uzun mesafe kosuculart susamis olsalar da olmasalar da su statiisiinii korumak i¢in

sik sik su titkketme aliskanligr gelistirmelidirler (Benardot 2000).
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2.3. Enerji ve Enerji sistemleri

Enerji is yapabilme ve ortaya koyabilme yetenegi olarak tanimlanmaktadir. insan
organizmasinda bir igin yapilabilmesi i¢in gerekli enerji besinlerle alinmis depolanmis olan
maddelerin  potansiyel enerjilerinin  kimyasal reaksiyonlarla mekanik enerjiye
doniismesiyle miimkiin olmaktadir (Ergen 2002). Bu enerjinin kaynag kastaki enerjiden
zengin organik fosfat bilesikleridir ve kaynagim karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmalarindan almaktadir (Giinay ve Cicioglu 2001).

Enerji olmadan hicbir isin yapilabilmesi miimkiin degildir. Kosu esnasinda kaslar
kosu hiziyla orantili olarak enerji kullanmaktadirlar. Eger bu enerji kullanildiktan ¢ok kisa
siire sonra yerine getirilmezse kaslar calismasini siirdiirememekte yavaslamakta hatta

durmaktadir (Ersoy 1995).

Fiziksel aktiviteler i¢in 6zellikle {i¢ metabolik sistem onemlidir.
1- Anaerobik sistem

a-ATP-Kreatin Fosfat (Fosfojen sistem)

b-Laktik Asit Sistemi (Anaerobik glikolizis)
2- Aerobik sistem (oksijenli yol) (Giinay ve Cicioglu 2001).

2.3.1. Anaerobik sistem
2.3.1.1. Fosfojen sistem (A-laktik anaerobik sistem)

Kreatin fosfat kas hiicresi icerisinde bulunan ATP gibi yiiksek enerji bagina sahip
olan ve parcalandiginda 6nemli miktarda enerji aciga ¢ikaran bir molekiildiir. A¢iga ¢ikan
enerji ATP rezentesi i¢cin kullanilmaktadir ve kas icinde depolanmis kreatin fosfat miktar
simirhdir. Cok yiiksek siddette ve cok kisa siireli eforlarda kas kasilmasi igin gerekli
enerjinin 6nemli bir kismi bu yolla saglanmaktadir (Ergen 2002).

Oksijenli ve oksijensiz olsun biitiin enerji metabolizmalari hep ATP molekiilerinin
tiretilmelerine yoneliktir. Kaynagi ne olursa olsun ortaya cikarilan enerji bir ara enerji
kurar ki bundan da sonunda kas kasilmasim yaptiracak ATP iiretilir (Ustdal ve Koker

1998).
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2.3.1.2. Laktik asit sistemi

Anaerobik glikoliz, glikojenin anaerobik yolla parcalanmasidir. Kasta depo edilen
glikojen glikoza parcalanabilir, glikozdan daha sonra enerji agiga cikabilir. Anaerobik
glikoliz oksijensiz ortamda gergeklestigi icin bu siirece anaerobik glikoliz denir. Glikoz
parcalanmasi ile iki piirivik asit molekiilii olusur. Ortamda oksijen olmadigi icin sitrik asit
dongiisiine giremeyen piirivik asit laktik aside doniisiir. Bu arada 3 mol ATP olusur. Bu
yolla ATP olusturulurken son iiriin olarak ortaya laktik asit ¢cikmasindan dolay1 bu sisteme
laktik asit sistemi denir (Giinay ve Cicioglu 2001)..

Viicudun laktik aside dayanma siiresi oldukga sinirhidir. Bu nedenle anaerobik yolla

enerji olusumu kisa siirelidir (Paker 1991).
2.3.2. Aerobik sistem

Aerobik yol mitokondrilerde besin maddelerinin enerji saglamak iizere oksidasyonu
demektir. Aerobik yol oksijenli ortamda bulunmasiyla karbonhidrat ve yaglarin su ve
karbondioksite kadar parcalanmasi ile enerji elde edilmesini saglamaktadir. Oksijen
varliginda glikoz molekiilii tam olarak CO2 ve H20’ya ayrisir ve sonug olarak toplam 38
mol ATP diretilir. Bunun yaklasik 2-3 molii anaerobil yol ile iiretilir. Aerobik enerji
yolunda ilk basamaklar anaerobik glikoz ile aynidir ve bir mol glikojen iki mol piriivik
aside cevrilir. Anaerobik yol ile aerobik yol arasindaki temel fark ise laktik asidin oksijenli

ortamda birikmemesidir (Giinay ve Cicioglu 2001).

Tablo 2. Spor Branslarina Gore Enerji Sistemleri

Spor branglari ATP-CP LA LA -02 02
Maraton - 5 95
1500 m 20 55 25
3000 m 20 40 40
5000 m 10 20 70
1500m yiizme 10 20 70
Kayak Kros - 5 95
Slalom-Atlama 80 20 -
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2.4. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz Oncesi ne yeneceginin se¢imi kisiden kisiye ve spordan spora degisir. Her
sporcu antrenman ve miisabaka boyunca bir¢ok yiyecek arasindan kendi viicuduna uygun
olanlar1 ve olmayanlar1 6grenmek zorundadir. Kosu sporlar1 midenin asagi yukar1 hareketi
nedeniyle midenin pek hareketlenmedigi sporlara gére daha fazla sindirim problemi yasar.
Egzersize yakin zamanda yenen yiyeceklere viicut siklikla tepki gosterir. Dayaniklilik
sporcularinin bazilarinda mide ve iist gastroistestinal problemler olabilir. Cok yiiksek
seviyede protein ya da yag iceren yiyecekler (yumurta) egzersizden kisa bir siire once
alimirsa gastrointestinal problemler yaratabilirler. Diisiik yag iceren karbonhidrattan zengin
denenmis ve dogru secimler diyetinizin bir parcast olmalidir (Pehlivan 2005).

Karbonhidratlar en iyi besin kaynaklaridir ve miisabakadan 2,5 saat Once
tilketilebilirler. Bunun sebebi kolay sindirilebilir olmalart ve kan glikoz seviyelerini
ayarliyor olmalaridir (Fox ve ark 1999).

Eger 60-90 dk dan fazla siiren egzersizler yapiyor iseniz diisiik glisemik etkisi olan
karbonhidratlar segcmek gerekir. Yogurt, muz, elma, fasulye, yulaf ezmesi, mercimek
birkac¢ secenektir. Egzersizden bir saat dnce besinler yendigi zaman besinler sindirilebilir
ve enerjinin devamini saglayabilir. Sekerli yiyeceklerin (meyve suyu, jelibon, sporcu
icecegi) ve yiiksek glisemik etkisi olan yiyeceklerin alinmasina dikkat edilmelidir. Bu tiir
karbonhidratlar1 yogun egzersizden onceki 15-20 dk i¢inde yiyen kisilerde hipoglisemiden
dolay1 yorgunluk, bas donmesi, giigsiizliik goriilebilir. Miisabaka 6ncesi bildik yiyecekler
yiyin yeni bir sey denemeyin. Yeterli miktarda sivi alin. Siv1 yiyecekler katilara gore
mideden daha cabuk ayrilma egilimindedir. 450 kalorilik biftek yagli ekmek ve nohuttan
olusan meniiniin alt1 saate sindirildigi, sivi halinin mideden iki saat once bosaltildig

belirtilmistir (Pehlivan 2005).
2.5. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Dayaniklilik egzersizleri boyunca ideal olarak viicudumuzu normal dengesinde
tutun. Ter kaybi icin yeterli sivi, enerji kayb1 icin yeterli karbonhidrat alin ve kan sekerini
uygun seviyeye getirin. Viicudumuz kat1 ya da siv1 karbonhidrat alinmasina dikkat etmez.
Ikisi de aym etkiye sahiptir. Tek ayirt etmemiz gereken sey hangileriyle viicudumuzun
rahat ettigidir. Kosucular genellikle likit olanlar1 tercih ederlerken, bisiklet¢iler hem sivi
hemde kat1 alabilir. Bu yiyeceklerin pratikleri 6nceden mutlaka yapilmahdir. Iki muz veya

iki dolu sise spor igecegi uygun enerjiyi saglamaktadir (Pehlivan 2005). Uzun siireli

20



egzersizlerde tiiketilen sivi glikoz, kan glikoz seviyesinin kontroliinde etkilidir ve
egzersizin sonunda olusan yorgunlugun azalmasina da sebep olur (Fox ve ark 1999).

Dayaniklilik aktivitelerinde alinan sivinin sindirimi, ter yoluyla digar1 atilmasi
kadar hizli degildir. Ornegin mesafe kosular1 esnasinda saatte alman 800 ml sivi mide
tarafindan bosaltilabilir oysaki kaybolan miktar saatte iki litredir. Bu yiizden dayaniklilik
atletleri saatte 800 ml den fazla sivi almamaya dikkat etmelidir. Aksi takdirde midedeki
sivi rahtsizliga yol agar ve performansi olumsuz yonde etkiler (Fox ve ark 1999).

Durum ne olursa olsun sporcular bir beslenme plan1 yapmalidir. Antrenman
sirasinda neyi tercih edecegimize karar vermeliyiz. Beslenme plani yaparken ter, 1s1 kaybi

ve saat bagi kalori kaybi dikkate alinmalidir (Pehlivan 2005).

2.6. Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Egzersiz sonrasinda glikojen depolarinin tiikenmesinden ve viicudun susuz
kalmasindan kacimilamaz. Bu bakimdan her sporun eforu sonrasi kaybolanlari yerine
koymak ve dengeyi yenilemek zorundayiz. Her antrenman bitiminde glikojen stoklariyla
ve elektrolit kayiplariyla en kisa zamanda mesgul olmak gerekir. Egzersizler belli
araliklarla tekrarlanacaksa eksiklerin yerine derhal konulmalar1 daha da 6nem kazanir. Bir
sporun eforu sonrasinda kaybolan suyun kazanimi amaciyla dogrudan sade su i¢imi yoluna
gidilmemelidir. Sade su kanda sodyum yogunlugunu ve osmoloriteyi hizla diisiiriir.
Susuzluk hissi ortadan kalkar ve viicudun su eksikligi karsilanir. Ama efor sonrasi alinan
bu sade su idrara miktarin1 arttiric1 etki yapar ve viicuttan daha ¢ok mineral ¢ogaltilan
idrarla atilir. Bu riske kars1 ¢6ziim olacak hafif tuzlu bir su efor sonrasi alinirsa hem kanda
sodyum miktarin1 korur hem de idrar cogalisin1 6nler (Ustdal ve Koker 1998).

Dayaniklilik aktiviteler sonrasit yaglar, proteinler, karbonhidratlar, vitaminler,
mineraller ve su kaybi tekrar yerine konulmalidir. Atletin egzersizden bir saat sonra besin
ihtiyacin1 karsilamasi daha uygundur. Oysaki sivi besinler egzersizin hemen sonrasi kan
glikoz seviyesini korumak i¢in almabilir. Eger gelecek giin miisabaka devam edecekse
enerji kaynaklarimi yenilemek icin dikkatli olunmalidir. Kolay sindirilebilir yiyecekler
secilmelidir. Ekmek, puding, pilav, makarna, balik, yumurta, peynir, taze meyve sulari

viicudun enerji ve s1vi ihtiyacini karsilamak icin tiiketilebilir (Fox ve ark 1999).
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3. MATERYAL VE METOT
3.1. Materyal

Arastirmanin materyalini; Konya, Ankara, Istanbul, Izmir, Adana, Bursa, Mersin,
Aydin, Sakarya illerindeki cesitli kuliipler, bu illerde diizenlenen gesitli miisabakalar (il
secmeleri, Tiirkiye sampiyonalari, Odiillii yol yarislar1) ve Milli takim seviyesindeki
dayaniklilik gerektiren spor branglar ile aktif olarak ugrasan ve Tiirkiye’de yeterince veri
olusturabilecek alt yapiya sahip, Atletizm spor dalindan (uzun mesafe kogulari ile ilgilenen
5000 mt, 10000 mt, yol kosulari, yart maraton) 40 bayan, 99 erkek olmak iizere toplam 139
sporcu, Bisiklet spor dalindan (yol yariglarina katilan 80—150 km aras1) 117 erkek sporcu,
Dagcilik spor bransi ile ilgilenen (dag yiiriiylisii ve tirmanmigina katilan) 12 bayan, 96 erkek
olmak {iizere toplamda 108 sporcu, genel toplamda ise 364 sporcu olusturmustur. Sporcular

rasgele orneklem yontemi ile secilmistir.

3.2. Metot

Arastirmanin metodu ankete dayali olarak kurgulanmistir. Anketin birinci
boliimiinde sporculara ait genel bilgi sorulari, ikinci boliimde beslenme aligkanlik bilgileri,
ictincii boliimde ise beslenme bilgilerine ait sorular yer almistir.

Arastirmada kullanmilan anket, SESAM (Genglik ve Spor Genel Miidiirligi Sporcu
Egitim Saglik Merkezi) beslenme iinitesi diyetisyenleri tarafindan gelistirilen gecerlilik ve
giivenirliligi saglanmis, Sporcu Beslenme Degerlendirme Formun’ndan yola ¢ikilarak,
arastirmaci tarafindan gelistirilerek hazirlanmistir. Anket (Ek; 1, 2, 3) 45 sorudan
olusmustur. Birinci boliimdeki 1-20 no’lu sorular tanimlayici, ikinci boliimdeki 1-10 no’lu
sorular kisisel aligkanlik bilgileri, iigiincii boliimdeki 1-15 no’lu sorular beslenme bilgisi
ile ilgili olan sorulardir. Beslenme bilgisi sorular1 dogru cevaba 1 puan yanlis cevaba 0
puan verilerek hesaplanmistir. 15 beslenme bilgisi sorusu 15 puan {iizerinden
degerlendirilmistir. Buna gore 11-15 puan arasi iyi, 5-10 puan arasi1 orta, 0—4 puan arasi
yetersiz olarak sinmiflandirilmistir.

Anketin yapilacagi dayaniklilik gerektiren spor branslariyla ilgilenen (Atletizm,
Bisiklet, Dagcilik) sporculara arastirmanin amaci ve kapsami anlatildi. Adi1 gecen illerdeki
sporculardan uygun bir giin ve saat icin randevu alindi. Anket belirlenen giin ve saatte
sporculara uygulandi. Arastirmanin amaci ve kapsamu ile ilgili bilgi verildikten sonra anket
formlar1 dagitilarak cevaplamalar1 saglandi. Sporcularin yalnizca kendi bilgilerini

yazmalari ve birbirlerinden etkilenmemeleri konusunda agiklama yapildi.
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Elde edilen veriler 15181nda anketin birinci boliimiinii olusturan 1-20 numarali genel
bilgi sorulari, ikinci boliimiinii olusturan 1-10 no’lu beslenme aligkanliklarini igeren
sorular ve iigiincii boliimii olusturan 1-15 no’lu beslenme bilgilerini dl¢en sorular % ve
ortalama deger olarak SPSS testte tablolastirilmistir.

Calismanin ikinci ve {igiincii bolimiinii olusturan, sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeylerini 6lcen sorularin yorumunda ise ANOVA, T-TEST, Ki-
KARE, TUKEY HSD testleri uygulanmis ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak kabul
edilmistir.

Beslenme bilgisi ve egitim uygulamalar1 acgisindan, sporcularin birbiriyle cinsiyet,
egitim alip almamalari, branslari, yaslar, beslenme aliskanliklari, bilgi diizeyleri
karsilastirild1 ve verilen cevaplar karsilastirmali olarak yiizdeler arasi fark 6nemlilik testi

ile degerlendirildi.
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4. BULGULAR
Sporculara Ait Genel Bilgiler

Arastirma; Konya, Ankara, Istanbul, izmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydmn Sakarya
illerindeki cesitli kuliipler ve Milli takim seviyesindeki Dayaniklilik gerektiren spor
branglar ile aktif olarak ugrasan, 52 bayan, 312 erkek olmak iizere toplamda 364 sporcu
denek iizerinde gerceklestirildi. Sporculara ait genel bilgiler Tablo 4.1. ile Tablo 4.44°de

gosterilmektedir.

Tablo 4.1. Deneklerin cinsiyetlere gore dagilimi

CINSIYET SPORCU SAYISI % ORAN
BAYAN 52 14,3
ERKEK 312 85,7

TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilanlarin 52 tanesi (%14,3) bayan, 312 tanesi (%85,7) erkek

sporcudur.

Tablo 4.2. Deneklerin spor branslarina gore dagilimi

SPOR BRANSI SPORCU SAYISI % ORAN
ATLETIiZM 139 38,2
BIiSIKLET 108 29,7
DAGCILIK 117 32,1
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilanlarin 139 tanesi (%38,2) atletizm, 108 tanesi (%29,7) bisiklet,

117 tanesi (%32,1) dagcilik sporcusudur.

Tablo 4.3. Deneklerin medeni durumlarina gére dagilimi

MEDENI DURUM SPORCU SAYISI % ORAN
BEKAR 350 96,2
EVLI 14 3.8
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 350 tanesi (%96,2) bekar, 14 tanesi (%3,8) evlidir
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Tablo 4.4. Deneklerin mesleklerine gore dagilimi

MESLEKLERI SPORCU SAYISI %ORAN
OGRENCI 320 87.9
MEMUR 15 4,1
SERBEST 16 4.4
CALISMIYOR 13 3,6
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 320 tanesi (%87,9) o6grenci, 15 tanesi (%4,1)

memur, 16 tanesi (%4,4) serbest calisan, 13 tanesi de (%3,6) ¢calismamaktadir.

Tablo 4.5. Deneklerin 6grenim durumlarma gore dagilimi

OGRENIM DURUMU SPORCU SAYISI %ORAN
LIiSE VE DENGI 61 16,8
BESYO (YﬁKSEKOKUL) 277 76,1
LiSANS 26 7,1
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 61 tanesi (%16,8) lise ve dengi, 277 tanesi (%76,1)
yiiksekokul (BESYO), 26 tanesi de (%7,1) lisans okuyanlardan olusmaktadir.

Tablo 4.6. Deneklerin beslenme egitimi alip, almamalarina gore dagilimi

BESLEME BILGISI SPORCU SAYISI % ORAN
EVET 272 74,7
HAYIR 60 16,5
COK AZ 32 8,8
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 272 tanesi (%74,7) egitim alanlar, 60 tanesi

(%16,5) egitim almayanlar, 32 tanesi de (%8,8) ¢ok az bilgisi olanlardan olugmaktadir.
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Tablo 4.7. Deneklerin beslenme egitimini kimden aldiklarinin dagilimi

EGiTiMi KiMDEN ALDINIZ SPORCU SAYISI %ORAN

ALMAYANLAR 59 16,2
ANTRENOR 197 54,1

DIGER SPORCULAR 18 4,9
BESLENME UZMANI 18 4.9
DOKTOR 1 0,3

DIGER 71 19,5

TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 197 tanesi (%54,1) egitimlerini antrendrlerinden
alanlar, 18 tanesi (%4,9) diger sporculardan alanlar, 18 tanesi (%4,9) beslenme
uzmanindan alanlar, 1 tanesi (%0,3) doktordan, 71 tanesi de (%19,5) diger yerlerden

egitim alanlardan olugmaktadir.

Tablo 4.8. Deneklerin milli sporcu olup olmadiklarinin dagilimi

MILLi SPORCUMUSUNUZ SPORCU SAYISI % 0ORAN
EVET 17 4,7
HAYIR 347 95,3
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 17 tanesi (%4,7) milli, 347 tanesi de (%95,3) milli

olmayan sporculardan olugmaktadir.

Tablo 4.9. Deneklerin kilo sorunlart olup olmadiklarina iliskin verilerin dagilimi

KiLO SORUNU SPORCU SAYISI %ORAN
KiLO SORUNU YOK 361 99,2
KiLO VERMEK ISTEYEN 2 0,5
KiLO ALMAK ISTEYEN 1 0,3
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 361 tanesi (%99,2) kilo sorunu olmayanlar, 2 tanesi

(%0,5) kilo vermek isteyen, 1 kiside (%0,3) kilo almak isteyen sporcudan olugsmaktadir.
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Tablo 4.10. Deneklerin saglik sorunlar1 olup olmadiklarina iliskin verilerin dagilimi

SAGLIK SORUNU SPORCU SAYISI %ORAN
EVET 8 2.2
HAYIR 356 97,8
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 8 tanesi (%2,2) saglik problemi olanlar, 356 tanesi

de (%97,8) saglik problemi olmayan sporculardan olusmaktadir.

Tablo 4.11. Deneklerin diyet uygulayip uygulamadiklarina iligskin verilerin dagilimi

DIYET UYGULAMALARI SPORCU SAYISI %ORAN
EVET 11 3,0
HAYIR 345 94,8
BAZEN 8 2.2
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 11 tanesi (%3) diyet uygulayan, 345 tanesi (%94,8)

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

Tablo 4.12. Deneklerin anne egitim diizeyine iliskin verilerin dagilimi

ANNE EGIiTiM DUZEYLERIi SPORCU SAYISI %ORAN
ILKOGRETIM 119 32,7
LIiSE VE DENGIi 236 64,8
YUKSEKOKUL 9 2,5
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 119 tanesinin (%32,7) anne egitim diizeyi
ilkogretim, 236 tanesinin (%64,8) lise ve dengi, 9 tanesi de (%2,5) yiiksekokuldan

olusmaktadir.
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Tablo 4.13. Deneklerin baba egitim diizeyine iliskin verilerin dagilimi

BABA EGITiM DUZEYLERI SPORCU SAYISI %ORAN
ILKOGRETIM 145 39,8
LiSE VE DENGI 146 40,1
YUKSEKOKUL 42 11,5
LiSANS 13 3,6
LISANSUSTU 18 4,9
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 145 tanesinin (%39,8) baba egitim diizeyi

ilkogretim, 146 tanesinin ((%40,1)lise ve dengi, 42 tanesinin(%11,5) yiiksekokul, 13

tanesinin(%3,6) lisans, 18 tanesinin de (%4,9) lisansiistii egitim alanlardan olugsmaktadir.

Tablo 4.14. Deneklerin annelerinin mesleklerine iliskin verilerin dagilimi

ANNE MESLEKLERI SPORCU SAYISI % ORAN
IsCi 14 3,8
MEMUR 11 3.0
SERBEST 64 17,6
OGRETMEN 8 2.2
CALISMIYOR 267 73,4
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 14 tanesinin (%3,8) annesi is¢i, 11 tanesinin (%3,0)
memur, 64 tanesinin (%17,6) serbest meslek, 8 tanesi (%2,2) dgretmen, 267 tanesi de

(%73,4) calismayan kesimden olugsmaktadir.

Tablo 4.15. Deneklerin babalarinin mesleklerine iliskin verilerin dagilimi

BABA MESLEKLERI SPORCU SAYISI %ORAN
IsCi 40 11,0
MEMUR 66 18,1
SERBEST 192 52,7
OGRETMEN 23 6.3
CALISMIYOR 43 11,8
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 40 tanesinin (%11,0) babasi is¢i, 66 tanesinin
(%18,1) memur, 192 tanesinin (%52,7) serbest meslek, 23 tanesi (%6,3) 6gretmen, 43

tanesi de (%11,8) calismayan kesimden olugsmaktadir
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Tablo 4.16. Deneklerin aile gelir diizeylerine iliskin verilerin dagilim1

AILE GELiR DUZEYLERI SPORCU SAYISI %ORAN
1-500 YTL 13 3,6
501-750 YTL 67 18,4
751-1000 YTL 180 49,5
1001 YTL ve UZERI 104 28,6
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 13 tanesinin (%3,6) aile gelir diizeyi 1-500 ytl arasi,
67 tanesinin (%18,4) 501-750 ytl arasi, 180 tanesinin (%49,5) 751-1000 ytl arasi, 104

tanesi de (%28,6) 1001 ytl ve iizerinde geliri olanlardan olugmaktadir.

Tablo 4.17. Deneklerin ikamet yerlerine iliskin verilerin dagilimi

IKAMET YERLERI SPORCU SAYISI %ORAN
KOY 17 4,7
iLCE 5 1.4
SEHIR 220 00,4
BUYUKSEHIR 122 33,5
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 17 tanesi (%4,7) kdyde, 5 tanesi (%1.4) ilcede, 220

tanesi (%60,4) sehirde, 122 tanesi de (%33,5) biiyiikksehirde ikamet edenlerden

olusmaktadir.
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Alskanliklara Ait Bilgiler

Tablo 4.18. Deneklerin ka¢ 6giin beslendiklerine iliskin verilerin dagilimi

KAC OGUN BESLENIYORSUNUZ SPORCU SAYISI %ORAN
20GUN 30 8,2
30GON 160 44,0
4 OGUN VE FAZLA 174 47,8
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 30 tanesi (%8,2) 2 6giin, 160 tanesi (%44,0) 3 6giin,
174 tanesi (%47,8) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmektedir.

Tablo 4.19. Deneklerin 6giin atliyormusunuz sorusuna iligkin verilerin dagilimi

OGUN ATLIYORMUSUNUZ SPORCU SAYISI % ORAN
EVET 67 18,4
HAYIR 182 50,0
BAZEN 115 31,6
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 67 tanesi (%18,4) 6giin atladiklarini, 182 tanesi
(%50,0) o6giin atlamadiklarini, 115 tanesi de (%31,6) bazen &giin atladiklarini

belirtmektedir.

Tablo 4.20. Deneklerin hangi 6giinti atliyorsunuz sorusuna iliskin verilerin dagilim1

HANGI OGUN SPORCU SAYISI %ORAN
SABAH 121 63,4
OGLE 44 23,0
AKSAM 10 52

ARAOGUN 16 8.4
TOPLAM 191 100

Arastirmaya katilan deneklerin 121 tanesi (%63,5) sabah 6giiniinti atladiklarini, 44
tanesi (%23,0) 6gle 6giiniinii, 10 tanesi (%35,2) aksam Ogiiniinii atladiklarini, 16 tanesi de

(%8,4) ara dgiinleri atladiklarini belirtmektedir.
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Tablo 4.21. Deneklerin neden 6giin atliyorsunuz sorusuna iligkin verilerin dagilimi

NEDEN OGUN ATLIYORSUNUZ SPORCU SAYISI % ORAN
CANIM iSTEMEDIGI iCIN 49 25,7
ZAYIFLAMAK ICIN 20 10,5
FIRSAT BULAMADIGIM ICIN 100 52,4
DIGER %) 11,5
TOPLAM 191 100

Arastirmaya katilan deneklerin 49 tanesi (%25,7) cani istemedigi icin, 20 tanesi
(%10,5) zayiflamak i¢in, 100 tanesi (%52,4) firsat bulamadig1 icin, 22 tanesi de (%11,5)

diger sebeplerden 6giin atladiklarini belirtmektedirler.

Tablo 4.22. Deneklerin giinde ne kadar sivi tiiketiyorsunuz sorusuna iligkin verdikleri

cevaplarin dagilimi

KAC BARDAK SIVI TUKETIYORSUNUZ 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

Arastirmaya katilan deneklerin 147 tanesi (%40,4) 1-2 bardak, 208 tanesi (%57,1)
3—4 bardak, 9 tanesi (%2,5) 5 ve daha fazla sivi1 tiikettiklerini belirtmektedir.

Tablo 4.23. Deneklerin yarigma Oncesi hangi 6giinii tercih edersinizi sorusuna verdikleri

cevaplarin dagilimi

HANGI YIYECEK GURUBU SPORCU SAYISI %ORAN
DIKKAT ETMEM 43 25,7
ETLi YEMEK- SALATA- TATLI 107 10,5
SEBZE YEMEGIi-YOGURT-MEYVE 107 52,4
HASLAMA TAVUK-PiLAV-KOMPOSTO 107 11,5
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan sporcularin 43 tanesi (%25,7) dikkat etmediklerini, 107 tanesi
(%10,5) etli yemek-salata-tatli, 107 tanesi (%52,4) sebze yemegi-yogurt-meyve, 107 tanesi

de (%11,5) haglama tavuk- pilav-komposto tercih edeceklerini belirtmektedirler.
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Tablo 4.24. Deneklerin ruhsal durumunun yemek yeme aliskanliklan iizerine etkilerinin

dagilimi
RUHSAL DURUM SPORCU SAYISI %ORAN
HiC YEMEK YEMEM 43 11,8
HERZAMANKINDEN COK YERIM 107 29,4
HERZAMANKINDEN AZ YERIM 107 29.4
HiCBIiR DEGISIKLIK OLMAZ 107 29,4
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 43 tanesi (%11,8) tiziintili ya da sevingli
oldugunda hi¢ yemek yemedigini, 107 tanesi (%29,4) her zamankinden ¢ok yedigini, 107
tanesi (%29,4) her zamankinden az yedigini, 107 tanesi (%29,4) hicbir degisiklik

olmadigini belirtmektedir.

Tablo 4.25. Deneklerin yemek yedikten ne kadar sonra yarigmaya c¢ikarsiniz sorusuna

verdikleri cevabin dagilimi

YARISMA ONCESI SON OGUN SPORCU SAYISI %ORAN
DIKKAT ETMEM 38 10,4
2 SAATIN ALTINDA 100 27.5
2-4 SAAT ARASI 220 60,4
4 SAATIN USTU 6 1.6
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 38 tanesi (%10,4) yarismaya ¢ikmadan ne kadar
once yemek yersiniz sorusuna dikkat etmediklerini, 100 tanesi (%27,5) 2 saatin altinda
yediklerini, 220 tanesi (%60,4) 2-4 saat arasi yediklerini, 6 tanesi de (%1,6) 4 saatin iistii

olarak belirtmektedir.

32



Tablo 4.26. Deneklerin antrenman Oncesi enerji attirict alirmisimiz sorusuna iliskin

verdikleri cevaplarin dagilimi

ENERJI ARTTIRICI ALIRMISINIZ SPORCU SAYISI %ORAN
EVET 278 76,4
HAYIR 24 6,6
BAZEN 62 17,0
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 278 tanesi (%76,6) enerji arttirict aldiklarinmi, 24
tanesi (%6,6) almadiklarini, 62 tanesi de (%17,0) bazen aldiklarini1 belirtmektedir.

Tablo 4.27. Deneklerin 6zel aliskanliklariniz varmi sorusuna verdikleri cevabin dagilimi

OZEL ALISKANLIKLAR SPORCU SAYISI %ORAN
HAYIR 178 48,9
ALKOL 88 24,2
SIGARA 29 8.0
ALKOL-SIGARA 69 19.0
TOPLAM 364 100

Arastirmaya katilan deneklerin 178 tanesi (%48,9) 0©zel aligkanliklarinin
olmadigini, 88 tanesi (%24,2) alkol kullandigini, 29 tanesi (%38,0) sigara kullandiginm, 69
tanesi de (%19,0) alkol-sigara kullandiklarini belirtmektedir.
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Beslenme Bilgi Diizeylerine Ait Bilgiler

Tablo 4.28. Deneklerin sorulara verdikleri cevaplarin dagilimi

Soru-1 Sporcu giinde kag DOGRU YANLIS

$iin tiketmesi gerekir SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
219 9%60,2 145 %39,8

Soru-2 Sporcu son 0giinii DOGRU YANLIS

zaman tiiketmelidir SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
248 %68,1 116 %31,1

Soru-3Besin maddesinden DOGRU YANLIS

hangisini iersiniz SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
266 %73,1 98 9%26,9

Soru-4 Miisabakadan ne DOGRU YANLIS

kadar 6nce su igilmelidir SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
80 %22.,0 284 %78,0

Soru-5 Miisabakalardan DOGRU YANLIS

sonra nasil beslenirsiniz SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
252 %69,2 112 %30,8

Soru-6 Yorgunluk DOGRU YANLIS

gidermede etkili vitamin SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
82 %22,5 282 %71,5

Soru-7 Kuvvet calisirken DOGRU YANLIS

ne yemelisiniz SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
285 %78,3 79 %21,7

Soru-8 En hizli kullanilan DOGRU YANLIS

enerji kaynag hangisidi SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
285 %78,3 79 %21,7

Soru-9 Hangisi en iyi DOGRU YANLIS

protein kaynagidir SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
297 %81,6 67 %18,4

Soru-10 Kalsiyumun DOGRU YANLIS

zengin kaynag hangisidir SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
246 %67,6 118 9%32.,4

Soru-11 Protein tiiketimi DOGRU YANLIS

s1v1 kaybina neden olur SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
283 %71,7 81 9%22,3

Soru-12 Vitamin fazlalig DOGRU YANLIS
254 9%69,8 110 %30,2

Soru-13 Meyve ve kuru DOGRU YANLIS

baklagiller posadan zengin SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI __ % ORAN
233 %64,0 131 %36,0

Soru-14 Dengeli beslenme DOGRU YANLIS

ve 4 yiyecek grubu SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
336 %92,3 28 %1,7

Soru-15 Susama hissine DOGRU YANLIS

giivenmeleri yeterlimi SPORCU SAYISI % ORAN | SPORCU SAYISI % ORAN
261 %71,7 103 %28,3

TOPLAM DOGRU YANLIS

% 66,5 % 33,5

34




Tablo 4.29.Cinsiyet ile ka¢ ©0giin beslenirsiniz sorusunun Ki-Kare karsilastiriimasinin

dagilimlar
CINSIYET 2 OGUN 30GUN 4 OGUN 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

Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleriyle giinde ka¢ 06giin beslendiklerine
iliskin verilere bakilmis, bayanlarin 6 tanesi (%11,5) 3 6giin beslendiklerini, 47 tanesi
(%88,5) 4 ve daha fazla 6giin beslendiklerini belirtmislerdir. Erkeklerin 30 tanesi (%9,6) 2
0giin, 160 tanesi (%44,09) 3 6giin beslendiklerini, 174 tanesi de (%47,8) 4 ve daha fazla
ogiin beslendiklerini belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik Ki-Kare testle degerlendirilmis
(X2=40.48) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde cinsiyetler ile kac ©giin beslendikleri

konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.29°da verilmistir.

Tablo 4.30. Cinsiyet ile 6zel aligkanliklar sorusunun Ki-Kare karsilastirilmasinin

dagilimlari
CINSIYET ~ KULLANMAYANLAR ALKOL SIGARA ALKOL-SIGARA 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=2435 P=0,00

Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleriyle 6zel aliskanliklarma iliskin verilere
bakilmis, bayanlarin 31 tanesi (%59,6) herhangi bir madde kullanmadiklarini, 21 tanesi
(%40,4) alkol kullandiklarin1 belirtmislerdir. Erkeklerin 147 tanesi (%47,1) herhangi bir
madde kullanmadiklarini, 67 tanesi (%21,5) alkol, 29 tanesi (%9,3) sigara, 69 tanesi de
(%22,1) hem alkol hem sigara kullandiklarim belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik Ki-
Kare testle degerlendirilmis (X2= 24,35) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde cinsiyetler ile
ozel aligkanliklar1 konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo

4.30’da verilmistir.
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Tablo 4.31. Cinsiyet ile siv1 tikketimi aligkanligma iliskin sorunun Ki-Kare

karsilastirilmasinin dagilimlart

CINSIYET HiC ICMEM 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=178,37 P=0,00

Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleriyle sivi tiikketimine iligkin verilere
bakilmis, bayanlarin 50 tanesi (%96,2) 1-2 bardak, 2 tanesi (%3,8) 3-4 bardak sivi
tiikettiklerini belirmislerdir. 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 siv1 tiikettiklerini belirtmislerdir.
Aralarindaki farklilik Ki-Kare testle degerlendirilmis (X?= 78,37) ve P<0,05 anlamlilik
diizeyinde cinsiyetler ile sivi tiiketimleri konusunda belirgin bir fark oldugu tespit

edilmistir. Veriler Tablo 4.31°de verilmistir.

Tablo 4.32. Spor Branglan ile Giinde ka¢ 6giin beslenirsiniz iliskin sorunun Ki-Kare

karsilastirilmasinin dagilimlart

SPOR BRANSI 1 OGUN 2 OGUN 30GUN 4 VE DAHA FAZLA TOPLAM
ATLETIZM - - 15(%10,8) 124 (%89,2) 139
BISIKLET - 17(%15,7) 67 (%62,0) 24 (%22,2) 108
DAGCILIK - 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

Arastirmaya katilan deneklerin Spor bransi ile giinde ka¢ 6giin beslendiklerine
iliskin verilere bakilmis, Atletizm bransiyla ilgilenen sporcularin 15 tanesi (%10,8) 3 6giin,
124 tanesi (%89,2) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Bisiklet sporuyla
ilgilenen sporcularin, 17 tanesi (%15,7) 2 6giin, 67 tanesi (%62,0) 3 6giin, 24 tanesi
(%22,2) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Dagcilik sporuyla ilgilenen
sporcularin, 13 tanesi (%11,1) 2 6giin, 78 tanesi (%66,7) 3 6giin, 26 tanesi (%22,2) 4 ve
daha fazla oOgiin tiikettiklerini belirtmislerdir. Aralarindaki farklihik Ki-Kare testle
degerlendirilmis (X?= 157,90) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor branslari ile 6giin
tilketmeleri arasinda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.32°de

verilmisgtir.
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Tablo 4.33. Spor branglar ile sivi tiiketimi aligkanligina iligkin sorunun Ki-Kare test

sonuglarinin dagilimlari

SPOR BRANSI HiC iCMEM 1-2 BARDAK 3-4 BARDAK 5 VE DAHA FAZLA TOPLAM
ATLETIZM - 134(%96,4) 5(%3,6) - 139
BiSIKLET - -- 99(%91,7) 9 (%8,3) 108
DAGCILIK - 13 (%11,1) 104 (%88.9) - 117
TOPLAM 147 (%40,4) 208 (%57,1) 9 (%2,5) 364
X2= 310,68 P=0,00

Arastirmaya katilan deneklerin spor brangiyla sivi tiiketimine iligkin verilere
bakilmis, atletizm sporuyla ilgilenen sporcularin 134 tanesi (%96,4) 1-2 bardak, 5 tanesi
(%3,6) 3-4 bardak sivi1 tiikettiklerini belirtmislerdir. Bisiklet sporuyla ilgilenen sporcularin
99 tanesi (%91,7) 3-4 bardak, 9 tanesi (%8,3) 5 bardak ve daha fazla siv1 tiikettiklerini
belirtmislerdir. Dagcilik sporuyla ilgilenen sporcularin 13 tanesi (%11,1) 1-2 bardak, 104
tanesi (%88,9) 3-4 bardak siv1 tiikettikleri belirlenmistir. Aralarindaki farklilik Ki-Kare
testle degerlendirilmis (X?= 310,68) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor bransi ile sivi
tilketimleri konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.33’de

verilmisgtir.

Tablo 4.34. Spor brangi ile enerji arttirici kullanirmisiniz sorusunun Ki-Kare test

sonuglarinin dagilimlar

SPOR BRANSI EVET HAYIR BAZEN TOPLAM
ATLETIiZM 107 (%77,0) - 32 (%23,0) 139
BiSIKLET 84 (%77.,8) 8 (%7.4) 16 (%12,0) 108
DAGCILIK 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

Arastirmaya katilan deneklerin spor bransiyla enerji arttirici kullanirmisiniz
sorusuna iligkin verilere bakilmis, Atletlerin 107 tanesi (%77,0) kullandiklarini, 32 tanesi
(23,0) bazen kullandiklarini belirtirken, Bisiklet sporuyla ilgilenenlerin 84 tanesi (%77,8)
kullandiklarini, 8 tanesi (%7,4) kullanmadiklarini, 16 tanesi de (%12,0) bazen
kullandiklarimi belirtmislerdir. Dagcilik sporuyla ilgilenenlerin ise 87 tanesi (%74.4)
kullandiklarini, 16 tanesi (%13,7) kullanmadiklarini, 14 tanesi de (%12,0) bazen
kullandiklarini belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik Ki-Kare testle degerlendirilmis (X?=
23,27) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor bransi ile enerji attirict konusunda belirgin bir

fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.34’de verilmistir.
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Tablo 4.35. Spor bransi ile 6zel aligkanliklar sorusunun Ki-Kare karsilastirilmasinin

dagilimlari
SPOR BRANSI KULLANMAYANLAR ALKOL SIGARA ALKOL-SIGARA TOPLAM
ATLETIZM 72 (%51,8) 67 (%48,2) - - 139
BISIKLET 68 (%63,0) 8 (%7.4) 16 (%14,8) 16 (%14,8) 108
DAGCILIK 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

Arastirmaya katilan deneklerin Spor branglariyla 6zel aligkanliklarina iliskin
verilere bakilmig, Atletlerin 72 tanesi (%51,8) herhangi bir madde kullanmadiklarini, 67
tanesi (%48,2) alkol kullandiklarin1 belirtmislerdir. Bisiklet sporcularinin 68 tanesi
(%63,0) herhangi bir madde kullanmadiklarini, 8 tanesi (%7,4) alkol, 16 tanesi (%14,8)
sigara, 16 tanesi de (%14,8) hem alkol hem sigara kullandiklarin1 belirtmislerdir. Dagcilik
sporcularinin 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 olusturmaktadir. Aralarindaki farklilik Ki-Kare testle degerlendirilmis (X2=
154,10) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor branslan ile 6zel aligkanliklar konusunda

belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.35’de verilmistir.

Tablo 4.36. Beslenme egitimi alip almamanin, 6giin atlamasina etkisi varmi sorusunun Ki-

Kare karsilastirilmasinin dagilimlari

BESLENME EGiTiMi 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
COK 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

Arastirmaya katilan deneklerin beslenme egitimi almalarimin 6giin atlamalarina
etkisinin olup olmadigma bakilmig, beslenme egitimi alanlarin 64 tanesi (%23,5) 6giin
atladiklarini, 167 tanesi (%61,4) atlamadiklarini, 41 tanesi de (%15,1) bazen atladiklarini
belirtmislerdir. Beslenme egitimi almayanlarin 3 tanesi (%5,0) atladiklarini, 7 tanesi
(%11,7) atlamadiklarini, 50 tanesi de (%83,3) bazen atladiklarini belirtmislerdir. Egitim

diizeylerinin ¢ok az oldugunu belirtenlerin 8 tanesi (%25,0) atlamadiklarini, 24 tanesi de
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(%75,0) bazen atladiklarim1 belirtmislerdir. Aralarindaki farklihik Ki-Kare testle
degerlendirilmis (X?= 137,74) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde beslenme egitimi ile 6giin
atlama konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.36’da

verilmigtir

Tablo 4.37. Aile gelir diizeyiyle, 0glin atlamasina etkisi varmi sorusunun Ki-Kare

karsilastirilmasinin dagilimlar

AILE GELiR DUZEYI 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 UZERI 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

Arastirmaya katilan deneklerin aile gelir diizeylerinin, 6giin atlamalaria etkisinin
olup olmadigia bakilmis, ailelerinin 1-500 geliri olanlarin 13 tanesi (%100) bazen 6giin
atladiklarini, ailelerinin 501-750 ytl geliri olanlarin 8 tanesi (%11,9) atladiklarini, 17 tanesi
(%25,4) atlamadiklarini, 42 tanesi de (%62,7) bazen atladiklarini1 belirtmiglerdir. Aile gelir
diizeyleri 751-1000 ytl olanlarin 34 tanesi (%18,9) atladiklarini, 110 tanesi (%61,1)
atlamadiklarini, 36 tanesi de (%20,0) bazen atladiklarin1 belirtmislerdir. Aile gelir
diizeyleri 1001 ytl ve iizerinde olanlarin ise 25 tanesi (%24,0) atladiklarini, 55 tanesi
(%52,9) atlamadiklarini, 24 tanesi de (%23,1) bazen atladiklarim1 belirtmislerdir.
Aralarindaki farklilik Ki-Kare testle degerlendirilmis (X2=74,77) ve P<0,05 anlamlilik
diizeyinde aile gelir diizeyleri ile 6giin atlama konusunda belirgin bir fark oldugu tespit

edilmistir. Veriler Tablo 4.37’de verilmistir.

Tablo 4.38. Yas degiskeni ise toplam soruya verilen cevabin Korelasyon dagilimi

YAS
P 1,000

TOPLAM SORUYA VERILEN CEVAP ONEMLILIK 0,03 *
N 364

Arastirmada deneklerin yaslar ile bilgi diizeyleri arasinda iligki olup olmadigia
dair korelasyon dagilimlarina bakilmis P<0,05 diizeyinde anlamli iliski oldugu tespit

edilmistir. Veriler Tablo 4.38’de verilmistir.
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Tablo 4.39. Spor yapma yasi ile toplam soruya verilen cevabin Korelasyon dagilimi

YAS

P 1,000

TOPLAM SORUYA VERILEN CEVAP ONEMLILIK 0,057
N 364

Arastirmada deneklerin spor yapma yaslar ile bilgi diizeyleri arasinda iliski olup
olmadigina dair korelasyon dagilimlarina bakilmis P<0,05 diizeyinde anlamli bir iligkinin

olmadig tespit edilmistir. Veriler Tablo 4.39’da verilmistir.

Tablo 4.40. Cinsiyet ile deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin t-testi ile karsilastirilmasi

CINSIYET N ORTALAMA Ss F t P
0,00
BAYAN 52 11,31 1,06 34,75 3,58 P<0,05
ERKEK 312 9,87 2,85 Anlamli

Deneklerin beslenme bilgi diizeyleri cinsiyet degiskenine gore karsilagtirilmig
bayanlarin bilgi puami 11,31, erkeklerin bilgi puan1 9,87 olarak tespit edilmistir. Buda

ortalamalar arasi farkin ( f = 34,75)6nemli oldugu sonucunu ¢ikarmistir (Tablo 4.40).

Tablo 4.41. Branglar ile deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin anova ile karsilagtirilmasi

Kareler toplam Sd Kareler otalamasi F P
Gruplar Arasi 392,707 2 196,353 0,00
P<0,05
Grup i¢inde 2281,140 361 6,319 31,07
Anlamh
Toplam 2673,846 363

Deneklerin branslar ile bilgi diizeyleri arasinda farklilasma olup olmadigima

bakilmis elde edilen 31,07 lik f degeri anlamli bulunmustur (Tablo 4.41).
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Tablo 4.42. Branglar aras1 farliligin hangilerinde oldugunun tukey hsd test sonuglar1

SPOR BRANSI N 1. GRUP 2. GRUP
BISIKLET 108 8,98 (b)
DAGCILIK 117 9,56 (b)
ATLETIZM 139 11,37 (a)

Deneklerin branslar aras1 beslenme bilgi diizeylerinin farkliligin hangileri arasinda

olduguna bakilmis ve Atletizm (a) bransi ile ilgilenen sporcularin bisiklet ve Dagcilik

sporu (b) ile ilgilenen sporculardan daha bilgili olduklar1 verisine ulagilmistir (Tablo 4.42)

Tablo 4.43. Ogrenim durumu ile deneklerin beslenme bilgi diizeylerinin anova ile

karsilastirilmasi
Kareler toplanm Sd Kareler otalamasi F P
Gruplar Arasi 498,942 2 249,471 0,00
) P<0,05
Grup I¢ginde 2174,904 361 6,025 41,40
Anlamh
Toplam 2673,846 363

Deneklerin  6grenim durumu ile bilgi diizeyleri arasinda farklilagsma olup

olmadigina bakilmis elde edilen 41,40 ik f degeri anlamli bulunmustur (Tablo 4.43).
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Tablo 4.44. Ogrenim durumu ile bilgi diizeyi farliliginin nerede oldugunun tukey hsd test

sonuglari
OGRENIM DURUMU N 1. GRUP 2. GRUP 3. GRUP
LiSE 61 7,77(c)
YUKSEKOKUL 277 10,36 (b)
LiSANS 2 12,50 (a)

Deneklerin branglar aras1 beslenme bilgi diizeylerinin farkliligin hangileri arasinda
olduguna tukey hsd testi ile bakilmis ve Lisans (a) diizeyinde okuyanlarin en fazla bilgiye
sahip olduklar1 Yiiksekokul diizeyinde okuyanlarin onlardan daha az bilgi sahibi olduklari,
lise ve dengi mezunlarinin ise ikisinden de daha az bilgi sahibi olduklar1 belirlenmistir.

Veriler Tablo 4.44’de verilmistir.
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S. TARTISMA ve SONUC

Bu ¢alismada; Konya, Ankara, Istanbul, izmir, Adana, Bursa, Mersin illerindeki
cesitli kuliipler ve Milli takim seviyesindeki Dayaniklilik gerektiren spor branslar
(Atletizm, Bisiklet, Dagcilik) ile aktif olarak ugrasan sporcularin, beslenme bilgi
diizeylerini, aliskanliklarim1 ve egitim gereksinimlerini ortaya koymak amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, 52 bayan, 312 erkek olmak iizere toplamda 364 sporcu denek
olarak katilmistir.

Buna gore; arastirmaya katilan sporcularin %74,7 egitim alan sporculardan, ¢ok az
bir kismi da (%8,8) cok az bilgisi olanlardan olusmaktadir (Tablo 4.5). Egitim alan
sporcularin %54,1°’1 egitimlerini antrenorlerinden aldiklarimi, %4,9’u diger sporculardan,
%4,9’u beslenme uzmanindan aldiklarimi, %19,5°1 degisik yerlerden egitim aldiklarini
belirmislerdir (Tablo 4.6). Bilgi¢ ve ark (2001), Pulur ve Cicioglu (2001) sporcular iizerine
yapmis olduklari caligmada sporcularin beslenme bilgi ve kaynaklari olarak daha cok
antrenorlerini ve okuduklari kitaplar1 gostermislerdir. Siiriiciioglu ve Ozcelik (1996)° de
yapmis olduklar1 calismada erkek (%20,8) ve bayan (%17,5) sporcularin bilgilerini
antrendrlerinden aldiklarini belirtmektedir. Buda antrenérlerin beslenme bilgisi konusunda
sporcular iizerinde 6nemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Sporcularin %76,1’inin
Beden egitimi ve Spor boliimiinde okuduklar1 ve beslenme egitimi aldiklar1 gdz Oniine
almirsa buralarda yetersiz egitim verildigi ve beslenme egitimi iizerine daha fazla
durulmasi gerekliligi ortaya ¢ikmaktadir.

Arastirmaya katilan sporcularin 30 tanesi (%8,2) 2 6giin, 160 tanesi (%44,0) 3
ogiin, 174 tanesi (%47,8) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmektedir (Tablo 4.18).
Arastirmaya katilan deneklerin 67 tanesi (%18,4) 6gtin atladiklarini, 182 tanesi (%50,0)
ogtin atlamadiklarini, 115 tanesi de (%31,6) bazen 6giin atladiklarim belirtmektedir(Tablo
4.19). Arastirmaya katilan deneklerin 121 tanesi (%63,5) sabah 6giiniinii atladiklarini, 44
tanesi (%23,0) 6gle 6giiniinii, 10 tanesi (%5,2) aksam Ogiiniinii atladiklarini, 16 tanesi de
(%8,4) ara ogtnleri atladiklari belirtmektedir (Tablo 4.20). Arastirmaya katilan
deneklerin 49 tanesi (%25,7) canmi istemedigi i¢in, 20 tanesi (%10,5) zayiflamak icin, 100
tanesi (%52,4) firsat bulamadig icin, 22 tanesi de (%]11,5) diger sebeplerden 06giin
atladiklarim1 belirtmektedirler (Tablo 4.21.). Sanlier ve Arikan (2000) yapmis olduklari
calisgmada Ogrencilerin en cok %49,9 ile iic 6giin yediklerini, %284 ile dort 6giin
titkettiklerini belirtmislerdir. Ahsen ve ark (1995) yapmis oldugu ¢alismada %61,9’unun
kahvaltiy1, %40,6 06gle yemegini, %?23,5’ininde aksam yemegini atladiklarim
belirtmektedir. Yapilan bir baska calismada da (Arslan ve ark 1994) en fazla atlanan
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Ogliniin sabah oldugu belirlenmistir. Basta sabah kahvaltis1 olmak {izere 6giin atlamaya
gosterilen nedenlerin baginda zaman bulamamanin geldigini belirtilmektedir, bunlarin
disinda zayiflamakta 6giin atlama nedenleri arasinda gosterilmistir (Isiksolugu 1986, Birer
ve Ersoy 1987, Yurttagiil ve Saglam 1988).

Arastirmaya katilan deneklerin 278 tanesi (%76,6) enerji arttirict aldiklarinmi, 24
tanesi (%6,6) almadiklarini, 62 tanesi de (%17,0) bazen aldiklarim1 belirtmektedir (Tablo
4.26.). Buna gore deneklerin spor bransiyla enerji arttirici kullanirmisiniz sorusuna iliskin
verilere bakilmis, Atletlerin 107 tanesi (%77,0) kullandiklarini, 32 tanesi (23,0) bazen
kullandiklarim1  belirtirken, Bisiklet sporuyla ilgilenenlerin 84 tanesi (%77,8)
kullandiklarini, 8 tanesi (%7,4) kullanmadiklarini, 16 tanesi de (%12,0) bazen
kullandiklarimi belirtmislerdir. Dagcilik sporuyla ilgilenenlerin ise 87 tanesi (%74.4)
kullandiklarini, 16 tanesi (%13,7) kullanmadiklarimi, 14 tanesi de (%12,0) bazen
kullandiklarini belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik degerlendirilmis (X?= 23,27 \
P=0,000) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor brans1 ile enerji attirict konusunda belirgin
bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.34.). Elde ettigimiz verilere gore Atletizm
brangiyla ilgilenen sporcularin daha fazla enerji destekleyicisi aldiklar tespit edilmistir.
Nieman (1989) yapmis oldugu c¢alismada oOzellikle maraton kosucularn arasinda
tamamlayict kullanimimin (C, E vitaminleri, kalsiyum, ¢inko) ¢ok yaygin oldugunu
belirtirken, Sugiura (1999) Japon atletlerin 6zellikle uzun ve orta mesafe kosucularinin ¢ok
fazla enerji ve besin aldiklarini ve bunlar arasinda vitamin ve mineral destegi alanlarin ¢ok
fazla oldugundan bahsetmistir. Hasbay ve Ersoy (2001)’un farkhi elit diizeydeki
sporcularin besinsel ergojenik olarak 50’yi askin farkli {iriin kullandiklarini tespit
ederlerken, Senel ve ark (2004) besin ve fizyolojik yardimcilardan sporcularin %55
oraninda faydalandiklarimi belirlemislerdir. Buda sporcular arasinda vitamin ve mineral
gibi enerji tamamlayicilarinin sik kullanildigini ve ¢ok yaygin oldugunu gostermektedir.

Arastirmaya katilan sporcularin cinsiyetleriyle giinde ka¢ ©6giin beslendiklerine
iliskin verilere bakilmis, bayanlarin 6 tanesi (%11,5) 3 6giin beslendiklerini, 47 tanesi
(%88,5) 4 ve daha fazla 6giin beslendiklerini belirtmislerdir. Erkeklerin 30 tanesi (%9,6) 2
ogiin, 160 tanesi (%44,09) 3 6giin beslendiklerini, 174 tanesi de (%47,8) 4 ve daha fazla
ogiin beslendiklerini belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik degerlendirilmis ve (X?=40.48 \
P=0,00) P<0,05 anlamlilik diizeyinde cinsiyetler ile ka¢ 6giin beslendikleri konusunda
belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.29). Buna gdre bayan sporcularin
beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri belirlenmistir. Branslar arasinda ise bir farklilik

tespit edilememistir.
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Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleriyle zararli aligkanliklarina iliskin verilere
bakilmis, bayanlarin 31 tanesi (%59,6) herhangi bir madde kullanmadiklarini, 21 tanesi
(%40,4) alkol kullandiklarim1 belirtmiglerdir. Erkeklerin 147 tanesi (%47,1) herhangi bir
madde kullanmadiklarini, 67 tanesi (%21,5) alkol, 29 tanesi (%9,3) sigara, 69 tanesi de
(%22,1) hem alkol hem sigara kullandiklarin1 belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik
degerlendirilmis (X?= 24,35 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde cinsiyetler ile 6zel
aliskanliklar1 konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.30). Bu veriler
hem erkekler hem de bayanlar arasinda Zararli aligkanliklarin varligim gosterirken,
erkeklerin zararli aligkanliklara daha fazla yatkin olduklar belirlenmistir. Spor branslariyla
ozel aligkanliklarina iliskin verilere bakildiginda ise (Tablo 4.35.) Dagcilik sporlariyla
ilgilenenlerin daha fazla zararl aligkanliklara yoneldikleri belirlenmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin cinsiyetleriyle sivi tiikketimine iliskin verilere
bakilmis, bayanlarin 50 tanesi (%96,2) 1-2 bardak, 2 tanesi (%3,8) 3-4 bardak sivi
tiikkettiklerini belirmislerdir. 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 siv1 tiikettiklerini belirtmislerdir.
Aralarindaki farklilik degerlendirilmis (X?= 78,37 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlilik
diizeyinde cinsiyetler ile sivi tiiketimleri konusunda belirgin bir fark oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.31). Elde ettigimiz verilere gore bayan ve erkek sporcular arasinda sivi
tilketiminin yetersiz oldugu belirlenmistir. Arslan ve Mendes (2004) bizim verilerimiz
destekleyen veriler elde ederken, ayni arastirmacilar cinsiyetler arasinda farklilik
olmadigin1 da belirtmislerdir. Bizim calismamizda cinsiyetler arasinda siv1 tiiketim farki
oldugu ve bayanlarin erkeklerden daha az siv1 tiikettikleri belirlenmistir.

Arastirmaya katilan deneklerin Spor bransi ile giinde ka¢ 6giin beslendiklerine
iliskin verilere bakilmis, Atletizm bransiyla ilgilenen sporcularin 15 tanesi (%10,8) 3 6giin,
124 tanesi (%89,2) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Bisiklet sporuyla
ilgilenen sporcularin, 17 tanesi (%15,7) 2 6giin, 67 tanesi (%62,0) 3 6giin, 24 tanesi
(%22,2) 4 ve daha fazla 6giin tiikettiklerini belirtmislerdir. Dagcilik sporuyla ilgilenen
sporcularin,13 tanesi (%11,1) 2 6giin, 78 tanesi (%66,7) 3 68iin, 26 tanesi (%22,2) 4 ve
daha fazla 6giin tiikkettiklerini belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik degerlendirilmis (X2=
157,90 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde spor branslari ile 0giin tiiketmeleri
arasinda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.32.). Buna gore Atletizm
sporuyla ilgilenen sporcularin Bisiklet ve Dagcilik sporcularina gore daha fazla

beslenmelerine dikkat ettikleri sonucuna varilmastir.
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Arastirmaya katilan deneklerin beslenme egitimi almalarmin 6giin atlamalarina
etkisinin olup olmadigina bakilmig, beslenme egitimi alanlarin 64 tanesi (%23,5) 6giin
atladiklarini, 167 tanesi (%61,4) atlamadiklarini, 41 tanesi de (%15,1) bazen atladiklarini
belirtmislerdir. Beslenme egitimi almayanlarin 3 tanesi (%5,0) atladiklarini, 7 tanesi
(%11,7) atlamadiklarini, 50 tanesi de (%83,3) bazen atladiklarimi belirtmislerdir. Egitim
diizeylerinin ¢ok az oldugunu belirtenlerin 8 tanesi (%25,0) atlamadiklarini, 24 tanesi de
(%75,0) bazen atladiklarim belirtmislerdir. Aralarindaki farklilik degerlendirilmis (X2=
137,74 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlilik diizeyinde beslenme egitimi ile 6giin atlama
konusunda belirgin bir fark oldugu tespit edilmistir (Tablo 4.36.). Balgamis ve Siiriictioglu
(1989), Aytekin ve Bulduk (2000), yapmis olduklar1 ¢calismalarda egitimin 6giin atlamaya
etkisinin olumlu oldugunu ve beslenme egitimi alan gurupta 6giin atlayamayanlarin
sayisinin istastiki olarak anlamli bulundugunu belirtmektedirler.

Arastirmaya katilan deneklerin aile gelir diizeylerinin, 6giin atlamalarma etkisinin
olup olmadigma bakilmis, ailelerinin 1-500 geliri olanlarin 13 tanesi (%100) bazen 6giin
atladiklarini, ailelerinin 501-750 ytl geliri olanlarin 8 tanesi (%11,9) atladiklarini, 17 tanesi
(9%25,4) atlamadiklarini, 42 tanesi de (%62,7) bazen atladiklarini belirtmislerdir. Aile gelir
diizeyleri 751-1000 ytl olanlarin 34 tanesi (%18,9) atladiklarini, 110 tanesi (%61,1)
atlamadiklarini, 36 tanesi de (%20,0) bazen atladiklarini belirtmislerdir. Aile gelir
diizeyleri 1001 ytl ve iizerinde olanlarin ise 25 tanesi (%24,0) atladiklarini, 55 tanesi
(%52,9) atlamadiklarini, 24 tanesi de (%?23,1) bazen atladiklarim1 belirtmislerdir.
Aralarindaki farkliik degerlendirilmis  (X2=74,77 \ P=0,00) ve P<0,05 anlamlilik
diizeyinde aile gelir diizeyleri ile 6giin atlama konusunda belirgin bir fark oldugu tespit
edilmistir (Tablo 4.37.). Dolekoglu ve Yurdakul (2004), Birer ve Ersoy (1987) gelir
dagilimindaki dengesizlik ve ekonomik yetersizligin gidaya ulasmay etkileyen énemli bir
faktor oldugunu belirtmislerdir.

Arastirmada deneklerin yaglar ile bilgi diizeyleri arasinda iligki olup olmadigia
dair korelasyon dagilimlarina bakilmis P<0,05 (P=0,03) diizeyinde anlamh iliski oldugu
tespit edilmistir (Tablo 4.38.). Akil (2004), Calistir ve ark (2005) yas ile beslenme bilgi

diizeyi arasinda anlamli iligki oldugunu tespit etmistir.
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Deneklerin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyet degiskenine gore karsilagtirilmis
bayanlarin bilgi puam1 11,31, erkeklerin bilgi puan1 9,87 olarak tespit edilmistir. Buda
ortalamalar arasi farkin ( f = 34,75\t = 3, 58) onemli oldugu sonucunu cikarmistir (Tablo
4.40.). Calismamizda bayanlarin bilgi diizeyleri yiiksek bulunmustur. Douglas (1984)
bizim verilerimizi destekleyen veriler elde ederken, Corley (1990), Ozgelik ve Siiriiciioglu
(2000), Akil (2004), Congar ve Ozdemir (2004), Siiel ve ark (2006) bizim c¢alismalarinz
tersi veriler elde etmisler ve cinsiyetler arasi farkliligin olmadigini belirtmislerdir. Kiziltan
(2000) ise bayanlarin bilgi diizeylerinin erkeklere oranla az oldugunu belirtmektedir.

Bayan ve Erkek bilgi diizeylerinde egitimin etkili oldugu diisiiniilmektedir.

Deneklerin branslar ile bilgi diizeyleri arasinda farklilasma olup olmadigma
bakilmig elde edilen 31,07 lik f degeri anlamli bulunmustur (Tablo 4.41.). Deneklerin
branglar aras1 beslenme bilgi diizeylerinin farkliligin hangileri arasinda olduguna bakilmig
ve Atletizm brang1 ile ilgilenen sporcularin Bisiklet ve Dagcilik sporu ile ilgilenen
sporculardan daha bilgili olduklar verisine ulagilmistir (Tablo 4.42.). Abood (2004)
yapmis oldugu calismada bayan futbol ve yiizme takimlarinin bilgi diizeylerini yetersiz
bulurken, Siiel ve ark (2006) basketbolcularin bilgi diizeylerini yetersiz bulmuslardir.
Bizim Atletizm, Bisiklet ve Dagcilik sporcularinin ise sorulara %66,5 gibi iyi bir oranda
sorulara dogru cevap vererek bilgi diizeylerinin yiiksek olduklarim gostermislerdir.
Aralarinda en bilgili olan Atletizm brans1 olmustur. Barr (1987) yapmis oldugu calismada
sporcu olanlarla sedanterleri karsilagtirmis sporcu olanlarin bilgi diizeylerinin

sedanterlerden daha fazla oldugunu belirlemistir.

Deneklerin  6grenim durumu ile bilgi diizeyleri arasinda farklilagsma olup
olmadigina bakilmis elde edilen 41,40 Iik f degeri anlamli bulunmustur (Tablo 4.43.).
Deneklerin branglar arast beslenme bilgi diizeylerinin farkliligin hangileri arasinda
olduguna bakilmis ve Lisans diizeyinde okuyanlarin en fazla bilgiye sahip olduklar
Yiiksekokul(Besyo) diizeyinde okuyanlarin onlardan daha az bilgi sahibi olduklar, lise ve
dengi mezunlarinin ise ikisinden de daha az bilgi sahibi olduklar belirlenmistir (Tablo
4.44.). Calistir ve ark (2005) odgrencilerin 6grenim gordigi fakiilteye gore puanlarini
incelediginde en yiiksek puami saglik meslek yiiksekokulu almis ve fakiilteler arasinda da
farkliliklarin oldugu tespit edilmistir. Bu farkliligin verilen egitimden kaynaklandig tespit
edilmistir. Buna gore deneklerimizin biiyiik boliimiiniin BESYO (Yiiksekokul)’da okuyan
sporculardan olustugunu diisiiniirsek Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda beslenme

egitiminin yetersiz verildigi ve lizerinde daha fazla durulmasi gerektigi diisiiniilmektedir.
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Elde edilen veriler 15181nda su sonuglar ¢ikarilabilir;

Arastirmaya katilan sporcularin besinleri tanima ve sporcu beslenmesi konusunda

oldukga iyi sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklan (%66,5),

Beslenme egitimlerinin biiyiik bir ¢ogunlugunu antrendrlerinden aldiklarini,
antrendrlerin sporcularin beslenmesi ve aligkanliklart konusunda 6nemli bir yere

sahip oldugu,

Enerji artiric1 mineral ve vitamin tamamlayicilarinin oldukga yaygin olarak

kullanildigi,

Bayan sporcularin beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri ve daha fazla bilgili

olduklari,
Bayan ve erkek sporcularin her ikisinde de sivi1 tiiketiminin yetersiz oldugu,

Atletizm brangiyla ilgilenen sporcularin Bisiklet ve Dagcilik sporcularina nazaran

daha bilgili olduklari,
Beslenme egitimin ve aile gelir diizeylerinin 6giin atlamalarini azalttigi,
Egitimin beslenme bilgisi konusunda oldukga etkili oldugu,

Sporcular arasinda alkol ve sigara gibi zararli aliskanliklarim o6zellikle erkek

sporcular arasinda oldukg¢a yaygin oldugu,

Ulkemizde ozellikle sporcu beslenmesi ve igerdikleri besin maddeleri acisindan
Atletizm, Bisiklet ve Dagcilik Sporcularinin iyi sayilabilecek diizeyde bilgi sahibi
olmalarina ragmen besinler ve sporcunun performansi daha detayli bir sekilde
incelenmeli ve sporcularin daha fazla bilgilendirilmeleri gerektigi sonucuna

varilmistir.
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6. OZET

S.U. Saglik Bilimleri Enstitiisii
Besin Hijyeni ve Teknolojisi (Vet) Anabilim Dali

YUKSEK LISANS TEZi \ KONYA-2007

Cemile AKIL

Danisman
Prof. Dr. Mustafa NIZAMLIOGLU

Dayaniklilik Sporcularinda Beslenme Bilgi Diizeylerinin Belirlenmesi

Bu calismada; Konya, Ankara, Istanbul, Izmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydin,
Sakarya illerindeki ¢esitli kuliipler ve Milli takim seviyesindeki Dayaniklilik gerektiren
spor branglar1 (Atletizm, Bisiklet, Dagcilik) ile aktif olarak ugrasan sporcularin, beslenme
bilgi diizeylerini, aligkanliklarim1 ve egitim gereksinimlerini ortaya koymak amaciyla
yapilmistir. Arastirmaya, 52 bayan, 312 erkek olmak iizere toplamda 364 sporcu denek
olarak katilmistir. Arastirmanin metodu ankete dayali olarak ii¢ boliimde kurgulanmistir.
Istatistiki degerlendirmede SPSS 11.0 Paket program kullanilmistir. Calismada sporcularin
beslenme aliskanliklar1 ve bilgi diizeylerini 6lcen sorularin yorumunda ise ANOVA, T-
TEST, Ki-KARE, TUKEY HSD testleri uygulanmisg ve anlamlilik diizeyi 0,05 olarak
kabul edilmistir.

Arastirmanin  sonuglar1 degerlendirildiginde Arastirmaya katilan sporcularin
besinleri tanima konusunda oldukga iyi sayilabilecek bir bilgiye sahip olduklar1 (%66,5)
belirlenmistir. Beslenme egitimlerinin biiyiik bir cogunlugunu antrenérlerinden aldiklarini,
besin tamamlayicilarinin  olduk¢a yaygin olarak kullanildigi, Bayan sporcularin
beslenmelerine daha fazla dikkat ettikleri ve daha fazla bilgili olduklari, Bayan ve erkek
sporcularin her ikisinde de sivi tiiketiminin yetersiz oldugu belirlenmistir. Atletizm
bransiyla ilgilenen sporcularin Bisiklet ve Dagcilik sporcularindan daha bilgili olduklari,
Beslenme egitimin ve aile gelir diizeylerinin 6giin atlamalarim azalttigi, Egitimin beslenme
bilgisi konusunda oldukg¢a etkili oldugu, Sporcular arasinda alkol ve sigara gibi kotii
aliskanliklarin  6zellikle erkek sporcular arasinda oldukca yaygin oldugu sonucuna

varilmastir.

49



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, Istanbul, Izmir, Adana, Bursa, Mersin, Aydin, 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, Ki-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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EK-1

A- GENEL BIiLGILER

Tarih EOURUUNA W W
1- Cinsiyetiniz Bayan () Erkek () Olgiim Yeri  :.........oeeon...
2- Dogum Tarihiniz :.....\....\.....
3- Spor Bransiniz TR
4- Medeni Durumunuz: Bekar( ) Evli( )
5- Mesleginiz : Ogrenci( ) Isci( ) Memur( )  Serbest() Calismiyor( )
6- Ogrenim Durumunuz:
Ikogretim( ) Lise ve Dengi( ) Yiiksekokul (2 yillik) Yiiksekokul (Besyo)( )

Lisans( ) Lisansiistii( )

7- Sporcu Beslenmesi konusunda Bilginiz Var mi? Evet( )  Haywr( ) Cokaz( )
8- Cevabiniz evet ya da ¢ok az ise bu bilgileri kimden 6grendiniz.?
Aile( ) Antrendr( )  Diger sporcular( ) Masor( ) Beslenme
Uzmani( ) Doktor( ) Diger( )

9- Antrenor Gozetiminde Ka¢ Yildir Spor Yapiyorsunuz.?.........ccccoeceeieeiieneencenieeieeeene
10- Milli Sporcu musunuz? Evet( )  Hayir( )
11- Spor Yagsaminizda Aldiginiz En iist Dereceler Nelerdir.?...........ccoooeeiiiiinniinienieeene
12- Kilo sorununuz Var mi1.?
Kilo sorunum yok( ) Kilo vermek istiyorum( ) Kilo almak istiyorum( )
13- Beslenme ile ilgili saglik sorununuz (Kansizlik, seker hastaligi vb) varsa belitiniz..........
14- Herhangi Bir diyet uyguluyor musunuz? Evet( ) Hayir( )
15- Annenizin Egitim Diizeyi nedir?
Hkégretim( ) Lise ve Dengi( ) Yiiksekokul(2 yillik)( )Lisans( )  Lisansiistii( )
16- Babanizin Egitim Diizey nedir?
Hkégretim( ) Lise ve Dengi( ) Yiiksekokul(2 yillik) ( )Lisans( ) Lisansiistii( )
17- Annenizin meslegi nedir? Isci( ) Memur( ) Serbest( ) Ogretmen( ) Calismiyor( )
18- Babanizin Meslegi nedir? Isci( ) Memur( ) Serbest( ) Ogretmen( ) Calismiyor( )
19- Ailenizin ortalama geliri ne kadardir?
1-500 YTL( ) 501-750 YTL( ) 751-1.000 YTL( ) 1000 YTL ve iizeri( )
20- Ailenizin [kamet ettigi yer

Koy( ) flce( ) Sehir( ) Biiyiiksehir( )

60



EK-2
B- BESLENME ALISKANLILARI

Coktan secmeli sorularda yanitlardan sadece birini isaretleyiniz

1- Genellikle giinde kag¢ 6giin beslenirsiniz?

10gin( ) 2O0gin() 30gin( ) 4 Ogiin ve daha fazla( )

2- Ogiin Atliyor musunuz?  Evet( ) Hayir( ) Bazen( )
3- Ogiin Atliyorsaniz genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz ?
Sabah( ) Ogle( ) Aksam( ) Aradgiin( )
4- Ogiin Athyorsaniz neden atliyorsunuz?
Canim istemedigi i¢in( ) Firsat bulamadigim i¢in( )
Zayiflamak icin () Diger Belirtiniz..............

5- Bir giinde su ya da mesrubat olarak (siit, ayran, meyve suyu, soda, ¢ay, kahve, gazoz,
kola)kag¢ bardak sivi1 tiiketiyorsunuz?

Hi¢ icmem( ) 1-2Bardak ( ) 3-4 Bardak ( ) 5 ve daha fazla( )

6- Yarismaya ¢ikmadan 6nceki son yemekte asagidaki besin gruplarindan hangisini tercih

edersiniz?
Dikkat etmem () Sebze yemegi —yogurt-Meyve ()
Etli yemek-salata-tatli( ) Haglama tavuk-pilav-komposto ()
Diger belirtiniz.......................

7- Uziintiilii, yorgun, sevingli ya da heyecanli oldugunuzda beslenmenizde ne gibi

degisiklikler olur?
Hi¢ yemek yemem () Her zamankinden az yerim ()
Her zamankinden ¢ok yerim ( ) Hig¢ degisiklik olmaz ()

8- Genellikle Yemek yedikten ne kadar siire sonra yarigmaya ¢ikiyorsunuz?

Dikkat etmem( ) 2 saatin altinda ( )  2-4 saat arasi( ) 4 saatin ustii( )

9- Antrenman ve yarigma oncesi enerji arttirict herhangi bir besin maddesi alirmisimz?
Evet( ) Hayir( ) Bazen( )

10- Zararh aliskanliklariniz varsa belirtiniz?

Alkol( ) Sigara( ) Alkol-Sigara( ) Diger.............
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EK-3
C- BESLENME BiLGiSI
1- Sizce bir sporcunun giinde ka¢ 6giin yemek yemesi gerekir?
10gin( ) 2O0gin() 30gin( ) 3tenfazla( )
2- Miisabakada Performansimizin yiiksek olmasi i¢in son yemegi kac saat Once
yemelisiniz?
1-2 saat once( ) 3-4 saat once( ) 5-6 saat once( ) Siire 6nemli degil( )
3- Miisabaka aralarinda asagidaki besin maddelerinden hangisini icmeyi tercih edersiniz?
Sekerli meyve suyu( ) Ayran —siit( ) Kolali icecekler( ) Sade kahve( )
4- Miisabakaya cikilmadan ne kadar 6nce su icilmelidir?
3 saat( ) 1 saat( ) 45 dakika( ) 15 dakika( )
5- Miisabakalar sona erdikten sonra nasil bir beslenme uygularsiniz?
Yagh gidalar( )Vitaminli gidalar( )  Proteinli gidalar( ) Karbonhidrath gidalar( )
6- Yorgunluk gidermede agagidaki vitaminlerin hangisi 6nemlidir?
A vitamini( ) B1 Vitamini( ) C vitamini( ) D vitamini( )
7- Kuvvet ¢alismasi yapilirken nasil bir beslenme periyodu izlersiniz?
Yagh gidalar( )Vitaminli gidalar( )  Proteinli gidalar( ) Karbonhidratl gidalar( )
8- En hizli kullanilan enerji kaynagi asagidakilerden hangisidir?
Yaglar( ) Vitaminler( ) Proteinler( ) Karbonhidratlar( )
9- Asagidaki maddelerden hangisi en iyi protein kaynagidir?
Tahillar( )  Yumurta( ) Sebzeler( ) Meyveler( )
10- Kalsiyum Mineralinin elde edildigi en zengin besin kaynag: hangisidir?
Turunggiller( ) Yumurta( ) Siit tiirevleri( ) Meyveler( )
11- Asin protein tiiketimi viicutta siv1 ve elektrolit kaybina neden olmaktadir.
Dogru( ) Yanlig( )
12- Vitaminlerin fazla miktarda alinmas1 sporcularin performansini arttirmaktadir.
Dogru( ) Yanlis( )
13- Meyve ve kuru baklagiller posanin zengin kaynagidir.
Dogru( ) Yanlis( )
14- Dengeli beslenmede 4 ana yiyecek gurubu siit-et-tahil ve meyve\sebzedir
Dogru( ) Yanlis( )
15- Sporcularin antrenman sirast ve sonrasindaki sivi gereksinimlerinin kargilanmasinda
sadece susama hissine giivenmeleri yeterlidir.

Dogru( ) Yanlis( )
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