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Keywords Abstract
Nutrition, Sports, The aim of this study is to analyze the nutritional knowledge levels and
Team Sports, eating habits of team sports and weight athletes. The study group consisted
Weit‘:’fi‘atbsilt)orts' of a total of 210 active athletes, 81 females and 129 males, aged 18-32, who

are licensed athletes in clubs in team sports and weight sports in the Turkey
in 2020-2021. In this study, a questionnaire method consisting of four parts,
including personal information, health status, nutritional knowledge level
and eating habits, was used. Frequency and percentage information of
categorical variables, mean and standard deviation values of continuous
variables were presented. In addition, the normality assumptions for the
years passed with sports and weight variables were examined by the
Kolmogorov-Smirnov test. It has been found that the variables analyzed do
not have a normal distribution. Accordingly, the Mann-Whitney-U test was
used in the analysis of variables with a level number of two. The relationship
between the branch variable and all other categorical variables in the survey
study was examined by Chi-square analysis. All analyses used in the study
were conducted in the IBM-SPSS-21 program. According to the data
obtained from the subjects in the study, a statistically significant relationship
was found between the answers given by the athletes for the branch to the
question " what is the source of your nutritional knowledge" (P = 0.034 * <a
= 0.05). It was found that 40.95% of team sports and weight athletes
received nutritional knowledge in line with the education they got. As a
result of the analysis, a statistically significant relationship was found
between the responses of athletes related to the branch regarding the
question of "How many liters of water you consume daily on average?"
(p=0.015 < a=0.05). Water consumption rate in both groups was determined
as 53.33% corresponding to 1.5-2 liters. As a result of the chi-square
analysis, a statistically significant relationship was found between the
responses of athletes related to the branches regarding the question of
whether they smoke and drink alcohol (p=0.050 <a=0.05). It was found that
62,86% of athletes smoke and consumed alcohol. When the nutritional

Article History 1, \v]edge and nutritional habits of team sports and weight athletes were
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30 Jul, 2021 nutritional knowledge and food intake. However, their eating habits were
poor in terms of athletic performance and athlete health.
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1. Giris

Ozet

Bu calismanin amaci takim sporlar ve siklet sporcularinin beslenme bilgi
diizeyleri ve beslenme aliskanliklarinin incelenmesidir. Arastirma grubunu
2020-2021 wyihi icerisinde Tirkiye evreninde takim sporlar1 ve siklet
sporlarinda kuliiplerde lisansh sporcu olan,18-32 yas grubu 81 kadin, 129
erkek toplam 210 aktif sporcu olusturmustur. Bu ¢alismada, kisisel bilgiler,
saglik durumu, beslenme bilgi diizeyi ve beslenme aligkanlar1 olmak iizere
toplam dort bolimden olusan anket yontemi kullanmilmistir. Kategorik
degiskenlerin frekans ve yiizde bilgileri, stirekli degiskenlerin ortalama ve
standart sapma degerleri verilmistir. Ayrica spor yapma yili ve Kkilo
degiskenleri icin normallik varsayimlari Kolmogorov-Smirnov testi ile
incelenmistir. Incelenen degiskenlerin normal dagilima sahip olmadig
goriilmistiir. Degiskenler normal dagilima sahip olmadigindan dolayi, diizey
sayisl iki olan degiskenlerin analizinde Mann-Whitney-U testi kullanilmistir.
Brans degiskeni ile anket calismasinda yer alan diger tiim kategorik
degiskenler arasindaki iliski ise ki-kare analizi ile incelenmistir. Calismada
kullanilan tiim analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmistir. Arastirmada
deneklerden elde edilen verilere gore cevabiniz evet ise; beslenme ile ilgili
bilgileri nereden edindiniz sorusuna, sporcularin bransa yonelik verdikleri
cevaplarin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur
(p=0,034* <a=0.05). Takim sporlar1 bransinda ve siklet sporcularinda
beslenme bilgisi edinme oran1 %40,95 okuldan alinan egitimle elde edildigi
tespit edilmistir. Yapilan analiz sonucunda giinliik ortalama kag litre su
tiiketirsiniz sorusuna sporcularin bransa yodnelik verdikleri cevaplarin
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,015
<a=0.05). Her iki grupta su tiikketimi oran1 %53,331 ile 1.5-2 litre olarak
tespit edilmistir. Yapilan ki-kare analizi sonucunda sigara ve alkol kullaniyor
musunuz sorusuna, sporcularin bransa yonelik verdikleri cevaplarin
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,050
<a=0.05). Sporcularin %62,86 oraninda alkol ve sigara kullandig1 tespit
edilmistir. Arastirmada sporculardan elde edilen verilere gore takim sporlari
ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklari
incelendiginde iki grubun beslenme bilgi diizeyleri ve besin alimi konusunda
biiyiik oranda yeterli bilgiye sahip olduklari, ancak beslenme
aliskanliklarinin sportif performans ve sporcu sagligi agisindan yeterli
olmadig1 ortaya konulmustur.

Spora olan ilginin artmasiyla birlikte sporcu beslenmesi de giin gectikce daha fazla
konusulan ve iizerinde arastirmalar yapilan bir konu ve alan haline gelmektedir.
Dengeli, diizenli ve dogru beslenme, sporcu i¢in birgok yonden 6nem tasimaktadir
(Ersoy, 1991). Sporcunun en yiiksek diizeyde performansa ulagsmasinda etkili olan
bir¢ok faktor bulunmaktadir ve bu faktérlerden birisi de beslenmedir. Beslenme
sporcunun bu amaca ulasmasinda énemli konulardan birisidir (Oztiirk, 2010).

Sporcularin beslenme aliskanliklar1 ve performanslari arasinda dogru orantili bir
iliski vardir. Sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu
sporda basar1 saglanabilir. Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendérler
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tarafindan bilinmesi ve uygulanmasinin 6nemi biiytktir. (Alpar 1994; Giines
2005).

Spor ¢alismalar: ve yarigsmalari sporcularin daha fazla kalori harcamasina neden
olan aktiviteler olarak karsimiza ¢ikar bunun icin daha fazla enerji, kalori ve besin
0gesine gereksinim vardir. Sedanter insana gore sporcu beslenmesi 2-3 kat daha
fazla kalori ihtiyacina gerek vardir. Sporcularin ise bu kalori ihtiyacini temin etmek
icin degisik yollara bagvururlar. Beslenme bilgi diizeyi iyi olan sporcular beslenme
aliskanliklar1 da diizenli ve bilingli yaparak spor performanslarimi yiikseltme
yoluna giderler. Spor calismalar1 ve yarismalar ile beslenmenin direkt etkisi ve
katkis1 vardir. Sporcunun kuvvet, siirat, dayaniklilik performansina etki yapar.
Beyinsel olarak da kaygi ve tedirginligini azaltir.

Bu calismamizdaki amag; farkh spor formatlar: icinde yarisan takim sporlari ile
bireysel konumda ve yarisma oncesi agirlik kontrolii yapilarak yarismaya katilan
siklet sporcularinin beslenme bilgi duzeylerini, beslenme aligkanliklarini
arastirmak ve incelemektir.

Calismamizin konusu; Tiirkiye evreninde 2020-2021 yillarinda 18-30 yas grubu
kadin ve erkek takim sporlar ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve
beslenme aliskanliklarinin incelenmesi olarak yapilmistir.

Calismanin 6énemi; Insan hayatini devam ettirmesi, canlihgini siirdiirmesi,
saghginin korumasi verimliliginin artmasi icin 6nemli bir etken oldugu gibi
sporcular icin antrenmana cevap vermesi, performansi artirmasinda énemli bir
faktor olarak karsimiza ¢ikmaktadir.

2. Genel Bilgiler
2.1. Beslenme

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gére viicudun giinliik gereksinimini karsilayacak
besinlerin alimina beslenme denir. Tiim yas gruplarindaki ve fizyolojik durumdaki
bireyler icin yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite saglikli
yasamin temelidir.

Kolukisa ve Eyipinar (2020) beslenmeyi, agiz yolu ile alinan besin maddelerinin
sindirim mekanizmasinda hazmedilip ve bir dizi elemine isleminden gecirilmesinin
ardindan, insan viicudunun ihtiyaci olan besin degerlerini organlara, dokulara ve
hiicrelere damar yolundan yararlanilarak kan doku ve lenf sistemi vasitasi ile
iletmesi ve sonrasinda sindirim sisteminden ve dolasim sisteminden artan
besinleri, bosaltim sistemi ile disar1 atilmasi olarak tanimlamislardir.

Beslenme, insanin yapisina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel durumu ile genetik 6zellige
gore bedenin gerektirdigi tiim besin 6gelerini, yasamin siirdiiriilmesi ve saghgin
korunmasi icin gereken miktarlarda alip bedenin kullanabilmesidir (Baysal, 2013;
Kutluay ve ark. 2011).

Uygun besin alimi, sporcu beslenmesindeki en 6nemli etkenlerden bir tanesi
durumundadir. Sporcularin enerji ihtiyaglar1 hem gilinliik hem de yillik antrenman
ve miisabaka programlarina, antrenmanin siddetlerine ve yogunluklarina gore
farklilik gosterebilmektedir (Deakin ve ark. 2015).
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2.2. Besin

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tanimlanir. Besinler; 6 grupta
toplanabilir; protein, karbonhidrat, yag, vitaminler, mineraller ve su-sivilar gibi
organik ve inorganik 6gelerden olusmustur. Bu 6gelere “besin 6geleri” denir. Besin
ogeleri tamami ya da kuguk miktar1 dahi insan viicudunda turetilemeyen yasamin
suirekliligi, doku tamiri, biiylime ve gelisme icin gerekli olan kimyasal bilesenler
olarak tanimlanmaktadir (Mann and Truswell, 2017).

2.3. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Ersoy (2004)’a gore, sporcular performanslarini artirmak amaciyla vakitlerinin
biiytik bir kismin1 antrenman yaparak gecirmektedirler. Antrenman yapmak ic¢in
biiylik cabalar sarf edilmekte, sarf edilen bu ¢abalar1 bosa c¢ikarmamak ve
egzersizlerle birlikte yliksek seviyede verim elde edebilmek icin diizglin beslenme
biiyiik ehemmiyet tasimaktadir.

Ozmerdivenli ve Karacabey (2002), sporcu beslenmesinin énemini, sporcunun
vicut kapasitelerini ilerletmesi, saglikli olus halini siirdiirmesi ve list diizey sportif
performansa erisebilmesi; yalnizca dengeli, kuralli ve hedefe gore beslenme
yontemiyle gerceklesmektedir. Sagliga uygun ve dogru besin tiiketimi, sporcunun
fiziksel veriminin arttirilmasinda 6nemli bir noktadir.

Hoogenboom ve ark. (2009), sporda beslenmenin maksimum viicut kapasitesine
erismenin yaninda, yiikselen antrenman agirliklarina karsi enerji elde etmek ve
bunun yani sira pozitif enerji tiiketilebilirligini devam ettirmek amaciyla yeterince
kalori ve besin alinmasinin gerektigini ve bunun sonucunda performansin
artacagini ve yarismacilarin miisabaka esnasinda birbirlerine karsi ustiinliik
kurmalarinda katki sagladiklarini belirtmislerdir.

2.4. Spor

Spor sozlik anlami olarak latince disportare ve desport bi¢ciminde “dagitmak,
birbirinden ayirmak” anlamina gelen sozciiklerden 17 yiizyilldan sonra giinlimiize
gelinceye kadar ilk hecesi asinarak “SPORT” bi¢cimine dontistiigii arastirmacilar
tarafindan one siiriilmektedir (Alpman, 2002).

Britannica ansiklopedisi sporu; Belirli 6lciide gii¢ ve beceri gerektiren yarismali ve
eglenceli etkinlikler olarak tanimlamaktadir.

Spor, bireysel veya takim sporu yapan sporculardan olusan 6nceden belirlenen
zaman ve mekanda belirli bir alanda, belirli hareketlerin goriildigi degisikliklerde
ve seri olarak bir ama¢ dogrultusunda yapilan orgiitli insan davranislaridir
(Dever, 2010).

2.5. Takim Sporlari

iki veya daha fazla sporculardan meydana gelen gruplarin yarismak ve kazanmak
icin birbirleri ile yaptiklar1 miicadeleye takim sporlar1 denir.

2.6. Siklet Sporlar

Bazi spor branslarinda miisabaka o6ncesi agirlik kontrolii yapilarak ve esit
agirliklarda veya agirlik araliginda yarismaya girmesi gereken spor branslaridir.
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Genellikler bu spor branslari; boks, giires, judo, taek-wondo, karate, halter, viicut
gelistirme ve fitness, bilek giiresi, wushu, kick-boks, binicilik gibi sporlardir.

3. Gere¢ ve Yontem

Bu calisma; 2020-2021 yili i¢inde Tirkiye liglerinde yarigan 18-32 yas aralifindaki
takim sporcular1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme
aligkanliklarinin incelenmesi amaciyla yapilmistir.

Bu c¢alismada; 2020-2021 yili i¢inde Tiirkiye liglerinde takim sporlar1 (130) ve siklet
sporu yapan (80) toplam 210 sporcu katilimer ankete cevap vermistir. Bu sporcularin
129 erkek sporcu, 81 kadin sporcudan olusmustur. Anket uygulama yonteminde;
random teknigi kullanilarak 243 denege kisisel bilgi formu uygulanmistir. 210 kisi
calisma evrenini olusturmustur. Takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi
diizeyleri ve aligkanliklarini incelemeyi amacglayan bu c¢alismada, arastirma metodu
olarak anket yontemi kullanilmistir. Arastirmada kullanilan anket, Kisisel bilgilerini,
Saglik durumlarini, Beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme aligkanliklari olmak iizere
toplam dort boliimden olusan anket uygulanmistir.

4, Verilerin Analizi

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ve aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla
hazirlanan anket ¢alismasinda yer alan degiskenlerin frekans ve yiizde bilgileri,
surekli degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Ayrica spor
yil1 ve kilo degiskenleri i¢cin normallik varsayimlar1 Kolmogorov-Smirnov testi ile
incelenmistir. Incelenen degiskenlerin normal dagihma sahip olmadig
gorulmiistiir. Degiskenler normal dagilima sahip olmadigindan dolayi, diizey sayisi
iki olan degiskenlerin analizinde Mann-Whitney-U testi kullanilmistir. Brans
degiskeni ile anket calismasinda yer alan diger tim kategorik degiskenler
arasindaki iliski ise ki-kare analizi ile incelenmistir. Calismada kullanilan tiim
analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmistir. Elde edilen sonuglar bulgular
boliimiinde tablolar seklinde sunulmustur.

5. Bulgular
Tablo 1. Kisisel bilgilerin demografik dagihmlari (n= 210)

Degisken Degisken Frekans(n) Yiizde(%)
Cinsiyet Erkek 129 61,43
Kadin 81,00 38,57
Brans Takim sporlari 130,00 61,90
Siklet sporlari 80,00 38,10
Lise 8,00 3,81
Egitim Lisans 191,00 90,95
Lisanststu 11,00 5,24
Ogrenci 146,00 69,52
Ogretmen 15,00 7,14
Meslek Antrenor 14,00 6,67
Sporcu 29,00 13,81
Serbest 6,00 2,86
- Saglikli 207 98,57
Saghk durumu Kronik Hasta 3 1,43
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Tablo 1’de gorildiigu gibi; katihmcilarin kisisel bilgilerinin cinsiyet degiskeninin
129 kisi erkek sporcu ve 81 kadin sporcu , brans degiskeninin 130 kisi takim
sporlar1 ve 80 kisi siklet sporu yapan sporculardan olustugu tespit edilmistir.
Egitim durumunda ise c¢ogunluk (192 sporcu) lisans seviyesinde, meslek
degiskeninde ise (146 sporcu) 6grenci olduklar belirlenmistir.

Sporcularin saghk sorunu olmadigini ve sadece (3 sporcu) kronik hastaligi
oldugunu beyan etmistir. Calismamiza katilan sporcularin saghkli bireyler oldugu
gozlenmistir.

Tablo 2. Spor y1l3, yas, boy ve kilo degiskenlerinin dagilimi (n=210).

Degisken Ortalama Standard Minimum Maksimum
sapma
Spor yapma yil 9,86 (y1l) 3,40 3yl 21yl
Yas 22,05 (yas) 2,77 18 yas 32 yas
Boy 174,34 cm 9,52 157 cm 202 cm
Kilo 70,82 kg 14,31 45 kg 112 kg

Tablo 2’de goriildigi gibi; spor yili ortalamasi 9,86 yil, yas ortalamasi 22,05 yas,
boy ortalamasi 174,34 cm ve kilo degiskeninin ortalamasi 70,82 kg olarak tespit
edilmistir.

Tablo 3. Brans ile spor yili ve kilo degiskenlerinin Mann-Whitney test dagilimi (n=210)

Olgekler Brans Orgll?)m a Ss M-W  pdegeri
g 1 Takim sporlari 10,02 3,50 49715 0.591
poryiu Siklet sporlari 9,61 3,24 ’ '
il Takim sporlari 71,32 13,56 4875 5 0.381
1o Siklet sporlart 70,03 15,51 ’ ’

Tablo 3’de gorildigi gibi; Brans ile spor yili ve kilo degiskenleri arasinda yapilan
Mann-Whitney analizi sonucunda, degiskenler arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunamamistir (p=0,591> a=0,05, p=0,381> a=0,05).

Tablo 4. Sporcularin aylik gelir diizeyiniz nedir sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel
dagilimi (n=210)

1000-2000 2000- Daha
0-1000TL TL 3000TL  Fazla _ loplam
Takim N 58 20 21 31 130
Brans % 27,6 9,5 10,0 14,8 61,9
Siklet N 33 16 16 15 80
% 15,7 7,6 7,6 7,1 38,1
Toplam N 91 36 37 46 210
% 43,3 17,1 17,6 21,9 100
X2 1,748
Df 3
p degeri 0,626
Phi and Cramer’s V 0,091
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Tablo 4’da goriildiiglii gibi; Sporcularin (91 sporcu) gelir durumunu 0-1000 TL
araliginda ve (46 sporcu) ise 3000 TL oldugunu beyan etmislerdir. Sporcularin
gelir diizeyleri acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iligki
bulunamamistir (p=0,626> «=0.05).

Tablo 5. Sporculara beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel sonuglar1 (n=210)

Evet Kismen Hayir Toplam
Takim N 51 79 0 130
Brans % 24,3 37,6 0 61,9
Siklet N 35 45 0 80
% 16,7 21,4 0 38,1
Toplam N 86 124 00 210
% 41,0 59,0 0 100
Xz 0,418
Df 1
p degeri 0,518
Phi and Cramer’s V 0,045

Tablo 5’de goriildiigii gibi; sporculara beslenme ile ilgili bilgi seviyelerindeki
yeterlilikleri incelendiginde 86 sporcu beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip
oldugu, 124 sporcu ise kismen beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip olduklarini
beyan etmislerdir.

Sporcularin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip olmalar1 agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,518> a=0.05).

Tablo 6. Beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz sorusuna verdikleri cevaplarin
istatistiksel dagilimi (n=210)

Doktor . TV Dergi .
Diyetisy(/e n Okul Aile interfl et Kitgp/ Antrenér Toplam
Takim N 12 55 9 33 9 12 130
Brans % 5,7 262 43 15,7 4,3 5,7 61,9
Siklet N 15 31 3 10 6 15 80
% 7,1 148 14 4,8 2,9 7,1 38,1
Toplam N 27 86 12 43 15 27 210
% 12,9 41 5,7 20,5 7,1 12,9 100
X2 12,045
Df 5
p degeri 0,034*
Phi and
Cramer’s V 0,239

Tablo 6’de beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz sorusuna; sporcularin
%41 (86 kisi) beslenme ile ilgili bilgileri okuldan, %20.5 (43 kisi) TV/ internetten
ve %12.9 (27 kisi) antrenorden edindigini beyan etmistir.

Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindikleri ile gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmustur (p=0,034* <a=0.05).
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Tablo 7. Sporcularin beslenme ile ilgili edindiginiz bilgiler 1s181nda beslenmenizde
degisiklik yaptiniz m1 sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi (n=210)

Evet Hayir Kismen Toplam
Takim N 44 56 30 130
Brans % 21,0 26,7 14,3 61,9
Siklet N 30 30 20 80
% 14,3 14,3 9,5 38,1
Toplam N 74 86 50 210
% 35,2 41,0 23,8 100
X2 0,641
Df 2
p degeri 0,726
Phi and Cramer’s V 0,055

Tablo 7’da goruldigu gibi; katilimcilarin beslenme aliskanliklarinda degisiklik
yapma durumlari incelendiginde 74 sporcu beslenmelerinde degisiklik yaparken,
86 sporcu beslenmelerinde degisiklik yapmadigin1i ve 50 sporcu ise kismen
degisiklik yaptigini sdylemistir.

Sporcularin beslenme ile ilgili edindikleri bilgiler 1s18inda beslenmelerinde
degisiklik yapmalar1 a¢isindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunamamstir (p=0,726> a=0.05).

Tablo 8. Sporcularin beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiiniiyor
musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi ( n=210)

Evet Kismen Hayir Toplam
Takim N 125 5 0 130
Brans % 59,5 2,4 0 61,9
Siklet N 78 2 0 80
% 37,1 1,0 0 38,1
Toplam N 203 7 0 210
% 96,7 3,3 0 100
X? 0,279
Df 1
p degeri 0,598
Phi and Cramer’s V 0,036

Tablo 8'de goruldigi gibi; Sporcularin hemen hemen tamami (203) sporcu
beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu distinmektedir. Tim
katilimcilar beslenmenin az veya c¢ok sportif performansa etkisi oldugunu
belirtmislerdir.

Sporcularin beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiinmeleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunamamistir
(p=0,598 > a=0.05).
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Tablo 9. Sporcularin genellikle giinde kag¢ 6giin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi)
tiiketirsiniz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

2 0giin 3 68iin 4 6giin 5-6 6giin Toplam

Takim N 29 76 12 13 130
Brans % 13,8 36,2 5,7 6,2 61,9
Siklet N 18 37 14 11 80
% 8,6 17,6 6,7 5,2 38,1
Toplam N 47 113 26 24 210
% 22,4 53,8 12,4 11,4 100
X? 4,718
Df 3
p degeri 0,194
Phi and Cramer’s V 0,150

Tablo 9’de goriildugu gibi; Sporcularin (113) sporcu giinde 3 6gtin, ( 47) sporcu ise
2 0giin besin aldigini beyan etmistir. Sporcularin giinde ka¢ 68ilin beslendikleri ile
ilgili gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamh bir iliski bulunamamistir
(p=0,194> a=0.05).

Tablo 10. Sporcularin sabah kahvaltisini diizenli yapar misiniz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=210)

Her Bazen Hayir Toplam
zaman
Takim N 70 46 14 130
Brans % 33,3 219 6,7 619
Siklet N 44 27 9 80
% 21,0 12,9 4,3 38,1
Toplam N 114 73 23 210
% 54,3 34,8 11,0 100
X2 0,061
Df 2
p degeri 0,970
Phi and Cramer’s V 0,017

Tablo 10’te goriildigii gibi; Sporcularin (187) sporcu kahvalti yaptiklarini ve (23)
sporcu hi¢c yapmadigin belirtmistir. Sporcularin sabah kahvaltisin1 diizenli
yapmalar: ile agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamlh bir iliski
bulunamamistir (p=0,970> a=0.05).
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Tablo 11. Sporcularin giinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz sorusuna vermis olduklari
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n= 210)

111;5 }1t5r: 3litre 3.5-4litre Toplam

Takim N 36 62 23 9 130
Brans % 17,1 29,5 11,0 43 61,9
Siklet N 9 50 11 10 80
% 4,3 23,8 5,2 4,7 38,1
Toplam N 45 112 34 19 210
% 21,4 53,4 16,2 9,0 100

X? 10,462

Df 3
p degeri 0,015*
Phi and Cramer’s V 0,223

Tablo 11’de goriildiigl gibi; glinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz sorusuna 112
sporcu 1.5-2 It ve 45 sporcu 1-1.5 It ve 34 sporcu 3 It su tiikketimi yaptigini
belirtmistir.

Sporcularin giinliik ortalama su tiiketimleri degerlendirildiginde gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunmustur (p=0,015 <a=0.05).

Tablo 12. Sporcularin antrenman-miisabaka 6ncesinde hangi tiir besin tiiketirsiniz
sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n= 210)

Karbonhidrat Protein Sebze-
Toplam
Meyve
Takim N 63 30 37 130
Brans % 30,0 14,3 17,6 61,9
Siklet N 28 26 26 80
% 13,3 12,4 12,4 38,1
Toplam N 91 56 63 210
% 43,3 26,7 30,0 100
X? 3,989
Df 2
p degeri 0,136
Phi and Cramer’s V 0,138

Tablo 12’de goruldigi gibi; Sporcularin 91sporcu antrenman-miisabaka oncesi
karbonhidrat, 56 sporcu protein ve 63 sporcu ise ise sebze-meyve tiiketmektedir.

Sporcularin antrenman-miisabaka oncesinde tiikettikleri besin tiiri ile gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunamamistir (p=0,136> a=0.05).
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Tablo 13. Sporcularin antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz sorusuna
verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi (n= 210)

Evet Hayir Kismen Toplam
Takim N 107 9 14 130
Brans % 51 4,3 6,7 61,9
Siklet N 66 5 9 80
% 31,4 2,4 4,3 38,1
Toplam N 173 14 23 210
% 82,4 6,7 11,0 100
X? 0,044
Df 2
p degeri 0,978
Phi and Cramer’s V 0,015

Tablo 13'de goruldigiu gibi; Sporcular genellikle antrenman stresi icinde sivi
alimina dikkat ettiklerini sdylemislerdir.Sporcularin antrenman stresince sivi
alimina dikkat etmeleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir
iliski bulunamamistir (p=0,978> a=0.05).

Tablo 14. Sporculara yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatiksel dagilimi (n= 210)

Evet Hayir Kismen Toplam
Takim N 62 18 50 130
Brans % 29,5 8,6 23,8 61,9
Siklet N 40 9 31 80
% 19,0 4,3 14,8 38,1
Toplam N 102 27 81 210
% 48,6 12,9 38,6 100
X? 0,315
Df 2
p degeri 0,854
Phi and Cramer’s V 0,039

Tablo 14’te goruldugu gibi; Sporculardan 102 sporcu , yeterli beslendigini, 81
sporcu kismen beslenebildigini ve 27 sporcu ise iyi beslenemedigini
diistinmektedir. Sporcularin yeterli beslendiklerini diisiinmeleri agisindan gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir (p=0,854> a=0.05).

Tablo 15. Sporcular sigara ve alkol kullaniyor musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin
istatistiksel dagilimi (n= 210)

Evet Hayir Bazen Toplam
Takim N 74 32 24 130
Brans % 35,2 15,2 11,4 61,9
Siklet N 58 10 12 80
% 27,6 4,8 5,7 38,1
Toplam N 132 42 36 210
% 62,9 20,0 17,1 100
X2 5,892
Df 2
p degeri 0,050*
Phi and Cramer’s V 0,168
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Tablo 15’da goruldigi gibi; Takim sporlar1 bransinda 74 (%35,2), siklet sporlari
bransinda 58 (%Z27,6) kisi sigara ve alkol kullanmaktadir. Takim sporlari
bransinda 32 (%15,2), siklet sporlar1 bransinda 10 (%4,8) kisi sigara ve alkol
kullanmamaktadir. Takim sporlar1 bransinda 24 (%11,4), siklet sporlar1 bransinda
12 (%5,7) kisi ise bazen sigara ve alkol kullanmaktadir.

Sporcularin sigara ve alkol kullanmalar1 agisindan gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,050 <a=0.05).

6. Tartisma

Bu c¢alismada takim sporlar1 ve siklet sporcularinin beslenme bilgi diizeyi ve
beslenme aliskanliklar1 incelenmistir. Calisma 129 erkek, 81 kadin toplam 210
sporcudan olusmaktadir. Sporcularin 130 kisi takim sporlar 80 kisi siklet sporcusu
olarak tespit edilmistir. Sporcularin egitim seviyesi 191sporcu lisans diizeyinde
olup meslek olarak 6grenci grubundan olusmustur. Akil (2007) buna benzer bir
calismada katilan sporcularin %87,9’u 6g8renci ile yapmuistir.

Saglik durumu ile ilgili sorulan soruya sporcularin (207 kisi) saglik sorunu
olmadigim1 ve (3 kisi) kronik hastaligli oldugunu beyan etmistir. Calismamiza
katilan sporcularin saglikl bireyler oldugu gozlenmistir.

Sporcularin; boy ortalamalarinin 174,34 cm oldugu, yas ortalamalar 22,05 yil,
beden agirliklar1 70.82 kg ve spor deneyim yasi1 9.86 yil olarak tespit edilmistir.

Yiceloglu (2015) 60 siklet sporcusu ile yaptigi bir calismada sporcularin yas
ortalamalar1 24,72 yil ve boy uzunluklar1 1,741 cm, vicut agirhiklart 82,17 kg
olarak bulunmustur. Yarar ve ark. (2011) 334 denek ile yapmis olduklar:
calismada katilimcilarin yas ortalamalarnn 22,58, viicut agirliklar1 75,50, boy
uzunluklart 177, 93 olarak bulgulanmistir. Sporcularin meslekleri agisindan
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski bulunamamistir (p=0,167 >
a=0.05).

Tablo 4’da sporcularin gelir diizeyi dagilim verileri 91 kisinin (%43,33) 0-1000 TL,
36 kisi (%17,14) 1000-2000 TL, 37 kisi (%17,62) 2000-3000 TL ve 46 Kkisi (
%21,90) 3000 TL daha fazla gelire sahip oldugunu gostermektedir. Yapilan ki-kare
analizi sonucunda brans ile gelir degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunamamistir (p=0,626> a=0.05).

Tablo 5’de goriildiigii gibi; sporculara beslenme ile ilgili bilgi seviyelerindeki
yeterlilikleri incelendiginde 86 sporcu beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip
oldugu, 124 sporcu ise kismen beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip olduklarini
beyan etmislerdir.

Benzer arastirmalara bakildiginda Gimis (2013) %28,2 sinin evet, %71,8'inin
hayir yanitini verdiklerini tespit etmistir. Yarar ve ark. (2011) yitrittikleri
calismada sporcularin % 56,5’inin, Pulur ve Cicioglu'nun (2001) ¢alismasinda ise
deneklerin %>52’sinin sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olduklarini
belirttikleri goriilmektedir. Arastirmacilarin elde ettigi sonuglarin yapilan bu
calisma ile birbirini destekledigi goriilmektedir.

Tablo 6’de beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz sorusuna; sporcularin
%41 (86 kisi)beslenme ile ilgili bilgileri okuldan, %20.5 (43 kisi) TV/ internetten
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ve %12.9 (27 kisi) antrenorden edindigini beyan etmistir. Sporcularin beslenme ile
ilgili bilgileri nereden edindikleri ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iliski bulunmustur (p=0,034* <a=0.05).

Benzer calismalara bakildiginda Go¢mez (2019) yaptig1 calismada sporcularin
%67,9'unun, Onbas1 (2017) katilmcilarin %57,7’sinin daha 6nce beslenme egitimi
aldigr belirtilmistir. Elde edilen bulgularin Stel ve ark. (2016) c¢alismasiyla
paralellik gosterdigi, Sivrikaya (2006), Giiler ve Sener (2004) ¢alismalariyla
benzerlik gostermedigi incelenmistir. Yaptigimiz c¢alismaya bakildiginda ise
sporcularin  beslenme konusunda %41’'inin okuldan bilgi edindikleri
bulgulanmistir. Bu farkli sonucun ortaya ¢ikmasi bu ¢alismaya katilan sporcularin
daha ¢ok lisans ogrencileri ve c¢ogunlukla spor bilimleri 6grencilerinden
olusmasidir.

Tablo 7 incelendiginde arastirmaya sporcularin %35,24 okulda edindikleri bilgiler
1s18inda beslenme ile ilgili bilgiler ile beslenme aligkanliklarinda degisiklik
yaparken, %40,95'i degisiklik yapmamistir ve %23,81'inin ise bazen degislik
yaptiklart bulunmustur.

Tablo 8'de sporculara beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu
diistiniiyor musunuz sorusu sorulmus, %96,67’si evet cevabini vermistir. Altintas
ve Alkalan (2008) gore, beslenme konusunda bilgili bir sporcu hangi besinlerin
performansi icin yararli, hangi besinlerin performansi i¢in zararli oldugunu bilerek
hareket etmelidir. Sevim (2007), Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, saghgini
korumasi ve yiliksek sportif performansa ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve
amaca uygun beslenme yoluyla gerceklesecegini belirtmistir.

Tablo 9’de 68lin sayis1 degiskeni incelenmis olup, sporcularin %22,38’i 2 68in,
%53,81'i 3 o6gun, %12,38'1 4 o6gin ve %11,43'4U 5-6 0gin beslendikleri
bulunmustur. Sanler ve ark. (2000) yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin %49,8'inin
giinde tg¢ defa, %28,4'linlin dort defa, %7,8’inin de bes ve daha fazla sayida 6giin
tilkettigi belirtilmistir. Oztiirk (2006) yaptigi calismada, sporcularin %40’ 1nin
giinde ti¢ defa, %40, mnin dort defa 6giin tiikettigi belirtilmistir. Pulur (2001) Ogiin
sayisl1 bes olan sporcularin, li¢ 6g8iin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi
ve toplam calisma veriminin bes 6glinle arttirildig1 belirlenmistir. Bu ¢alismaya
verilen diger arastirmacilarindan farkl olan (%22,38’) 2 6gilin cevabi hem pandemi
doénemi olmasi hem de katilimci sporcularin 6grenci olmalarindan kaynaklandigi
diisiintilmektedir.

Tablo 10’te sporcularin diizenli kahvalti yapma aliskanliklar1 incelenmis ve
9%54,29’'unun her zaman, %34,76’sinin bazen ve %10,95’inin nadiren diizenli
kahvalti yaptigi bulunmustur. Bu soruya verilen kahvalti yapma aliskanhgi
oraninin yiiksek olmasi katilimci sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin ytliksek
olmasindan kaynaklandig1 distiniilmektedir. Ahsen ve ark (1995) yapmis oldugu
calismada %61,9’unun kahvalti yapmadigini, Arslan ve ark (1994) yapmis
olduklar1 bir baska calismada da en fazla atlanan 6giintin sabah oldugu
belirlenmistir.

Tablo 11’de arastirmaya katilan sporculara giinliik ortalama kag¢ litre su
tiiketirsiniz sorusu sorulmus, %21,43’i 1.5 litreden az, %53,33’i 1.5-2 litre,
%16,19'u 3 litreden fazla ve %9,05i (19 kisi) 3.5-4 litre su tiikettikleri
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belirlenmistir. Yapilan analiz sonucunda brans ile su tiiketimi degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,015 <a=0.05)

Calismamiza katilan sporcularin yetersiz miktarda su igme alisgkanligl toplumun
genelinin su icme aligkanligl ile benzer olup ve 1980 oncesi siklet sporlar
antrenorlerinin kilo disiimii i¢in az su igmeyi onermelerinden kaynaklandigi
distiniilmektedir.

Bilgic ve ark. (2002) yapmis olduklar1 bir ¢alismada, sporcularin %88,2’si
miisabaka sonrasinda yiliksek derecede susuzluk hissettiklerini ve %84,3’i de
miisabaka éncesi 0,5 litre ve daha az siv1 tiikettiklerini bildirmistir, Oztiirk (2006),
sporcularin %85’inin sivi alimina biyik ol¢ide dikkat ettiklerini belirtirken,
Bayrakdar (2008) yapmis oldugu calismada, sporcularin %82,8’inin sivi alimina
dikkat ettikleri belirtmistir. Acikgoz (2019) sporcularin bir giinde %16,7’ si 1 ile 5
bardak arasi, %33,3’l 6 ile 10 bardak, %30,0’u 11 ile 15 bardak arasi ve %20’si 16
bardak ve {istii giinliik su tiikettiklerini bulgulamistir. Ozmerdivenli ve ark (2001)
calismasina gore voleybolcularin %12’si, futbolcularin %24’G, suyun antrenman ve
miisabaka sonrasi alinmasinin viicudun toparlanmasi i¢in 6nemli oldugunu
vurgulamislardir.

Tablo 12'de goruldugiu gibi sporculardan, miisabaka oOncesi %43,33'u
karbonhidrat, %26,67’si protein ve %30,00'u sebze-meyve miisabaka oncesi
agirlikli olarak karbonhidrat yogun bir meniu tercih edildigi goriilmektedir. Bu
durum, Erdogdu ( 2018). Goktas (2019) yapmis oldugu benzer ¢alismaya katilan
sporcularin %89’u miisabaka Oncesi karbonhidrattan zengin besinler, %7,7
proteinden zengin besinler tiiketmekte iken, antrenman sonrasi ise %77,8
oraninda karbonhidrattan zengin besinler, %16,4 proteinden zengin besinler
tiikettiklerini belirtmistir.

Tablo 13’de sporcular, antrenman siiresince sivi alimina %82,38’i evet, %6,67’si
hayir ve %10,95’i kismen dikkat ettiklerini sdylemislerdir. Arslan (2018) 150
amator kuliip sporcusu ile yaptig1 calismada sporcularinin %86,6’s1 antrenman
stiresince sivi alimina dikkat etmektedir.

Tablo 14’te sporcularin, beslenme durumu ile ilgili 48,57’si yeterli, %12,86’s1
yetersiz ve %38,57’si kismen yeterli beslendiklerini cevap verdikleri saptanmistir.
Tekin ve ark (2005) yaptiklar1t calismada, sporcularin %70’i yeteri kadar
beslenebildigini, bir baska ¢alismada, sporcularin %24,9’u yeterli beslenebildigini,
Bayrakdar (2006) %61,8'i ise gerektigi sekilde yeterli besini alamadiklarini
belirtmistir.

Tablo 15’da sporculara sigara ve alkol kullaniyor musunuz sorusunun istatistiki
verileri %20,00’si (42 kisi) kullanmiyorum, %62,86’s1 (132 kisi) kullaniyorum ve
%17,14’0 (36 kisi) bazen olarak tespit edilmistir ve sigara-alkol degiskenleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,050 < a=0.05).
Mengi (2016) Trakya Universitesinde 127 katihmc ile yaptigi cahsinda
sporcularin %26,8’i sigara kullanirken, %?29,9'u alkol kullandigin1 bulmustur.
Bozkurt (2001) yaptifi ¢alismada sporcularin %28,8'inin sigara kullanirken,
%064,4’liniin ise alkol ya da sigara aliskanlig1 olmadigini, Akil (2007)'1n ¢alismasina
gore, sporcularin %43,2’si alkol, %27’si de sigara kullandiklarini, Siirtictioglu ve
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ark. (1996) yaptiklarnt bir baska calismaya gore, sporcularin %23,4'ii sigara
kullanirken, %48’inin ise alkol ya da sigara aliskanligi bulunmamaktadir.

7. Sonug ve Oneriler

Sporcularin yeterli beslenme bilgi diizeyine sahip olduklar1 ve ¢ogunlugu bu
beslenme bilgilerini egitim kurumlarindan aldiklarini beyan etmis olup, beslenme
bilgilerine ragmen aliskanliklarinda fazla bir degisiklik yapmadiklar1 tespit
edilmistir.

Bu calismada sporcular; beslenmenin sportif performans ve basariya etkisini
vurgulamislardir fakat iyi beslenme aligkanliklarina sahip olmadigi, sporcu
beslenmesi degil genellikle 2 6giin besin alimi1 yaptiklari, 6gtin atladiklari, bilhassa
sabah kahvaltisin1 ihmal ettikleri, Sporcular miisabaka Oncesi beslenme
aliskanliklarinda genellikle 2 saat 6ncesinde besin alimi yaparken, karbonhidrat
agirlikli besinleri tercih ettikleri ve giin icerisinde yetersiz sivi alim1 yaparken,
miisabaka ya da antrenman sirasindaki sivi tiiketimleriyle gilin igerisindeki sivi
yetersizligini tolere etmektedirler. Sporcular beslenmeye karsi ilgilerinin oldugunu
ve iyi beslendiklerini diisinmektedirler.

Sporcularin bagimlilik yapan ve hem genel saghgi hem de sporcu saghgini ve
sportif performans1 olumsuz yonde etkileyecek olan sigara ve alkol gibi zararl
aliskanliklarin oldugu sdylenebilir. Alkol ve sigara tiiketimi ytliksek oranda olup
normal beslenme diizeni icinde olmadiklar1 gozlenmistir.

Yapilan istatistik analizde sporcularin beslenme bilgi edinme gsekli egitim
kurumlarinda, sivi alimi ve alkol-sigara kullaniminda verdikleri cevaplarda
anlamlilik ortaya cikmistir. Diger sorulara verilen cevaplarda istatiksel anlamlilik
cikmadigi gibi matematiksel farklilik ve benzerlikler gozlenmistir.

Sportif performans ve basarida en az antrenman kadar 6énemli olan beslenme
konusunda bilgilerin ¢ogunlukla okuldan elde edildigi gorilmekteyken, bu konuda
bilgilerin uzman kisilerden alinmasi gerektigi sdylenebilir.

Oneriler

Beslenme konusunda uzman kisinin beslenme uzman oldugu distnildiigiinde,
bilgi kaynag olarak okulu gosteren sporcular oldukg¢a fazladir. Bu noktada, sporcu
beslenmesi konusunda egitim almis kisiler ve beslenme uzmanlar tarafindan
sporculara beslenme egitimi verilmelidir. Bu noktada, spor kuliiplerinin sporcu
beslenmesi konusunda uzmanlasmis Kkisiler ve beslenme uzman ¢alismasi ve bu
konunun desteklenmesi gerekmektedir.

Eger spor takimlarinin beslenme uzmani bulundurma imkanlar1 yoksa periyodik
olarak sporculara bu egitimlerin verilmesini saglayabilmeli ve antrenérlerin de
antrenman Oncesi veya sporcu ile toplantilarinda beslenme ile ilgili bilgilerini
sporculara aktarmasi gerekmektedir. Ciinkii antrenman ¢ok yonli olarak
sporcunun egitilmesini saglayan faaliyetlerdir. Sadece yapisal fiziksel, teknik,
taktik egitim disinda mental egitim, sosyal ve davranis egitimi, saglik ve beslenme
egitimi de verilmelidir.
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Saglik ve ideal performans i¢in miisabaka oncesi, sonrasi ve sirasinda yeterli sivi
alim1 6nemlidir. Sivi aliminin amaci, yalnizca egzersiz esnasinda dehidrasyonu
engellemek degil genel saghgi da iyi hale getirmek amaglanmalidir.

Sporcularin hem saglikli olabilmeleri hem de spor performanslarinin yiiksek
olmasi agisindan beslenmeye 6nem vermeleri gerekmektedir. Diizenli, dengeli ve
yeterli beslenme aliskanlig1 saglamalidirlar. Beslenme bilgi diizeyinin iyi olmasi ve
aliskanliklarinin iyi olmamasi sportif performansi ve basariy1 etken kilmaz. Her
giin tim besin gruplarindan tiiketmeli, viicudun ihtiyaglarim karsilayabilmek i¢in
yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gostermelidirler. Yapilan bu ¢alisma g6z
ontinde bulunduruldugunda, sporcu beslenme bilgisi ve aliskanliklar ile ilgili daha
genis evrenlerde, yeni ¢calismalarla literattire katkida bulunulabilir.

Konumuzla ilgili yapilacak olan gelecek c¢alismalarda katilimci olarak kadin ve
erkek gruplarinin arasinda beslenme bilgi diizeyleri ve aliskanliklar
incelenmelidir.

Sporcu gruplar elit seviyede ve olimpik branslarla birlikte olimpik sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri ve aliskanliklari incelenirse sporcularin beslenme bilgileri
ve aligkanliklar1 daha iyi anlasilacaktir.
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