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UNIVERSITE OGRENCILERININ BESLENME BILGI VE ALISKANLIKLARININ

INCELENMESI
OZET
Bu arastirmanin amaci; Beden EJitimi wve Spor Yiksekokullarinda
okuyan 6grencilerin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin

incelenmesidir. Arastirmaya Mugla, Kocaeli, Gazi, Cukurova ve Mustafa
Kemal Universitesi Beden Egitimi Spor Yiksekokulu 6§rencileri
randomize olarak secilerek calismaya dahil edilmistir. Deneklere 24
sorudan olusan Dbir anket uygulanarak, elde edilen veriler SPSS

programi yardimi ile frekans ve ylizdelik hesaplamalar ile
degerlendirilmistir. Bu arastirmadan elde edilen verilere (gore
O0grencilerin %43,3’nin dizenli olarak her giin kahvalti yapmadiklari,
%$61,8’inin bir sporcu olarak dizenli Dbeslenemedikleri, %52 sinin

sigara, alkol ve uyusturucu maddeler kullandigi, %81,2’sinin beslenme
ile basari arasinda iliski oldugunu disiindigi, %85,5’1 miisabakalardan
6nce son vyemek olarak sulu kolay sindirilir, posasiz, az vyagl:
yiyecekler tikettikleri wve %82,8’inin antrenman ve misabaka esnasinda
sivi alimina dikkat ettigi tespit edilmistir. Sonuc¢ olarak, iUniversite
O6grencilerinin beslenme Dbilgilerinin yeterli oldugu fakat beslenme
aliskanliklarinin yetersiz oldugu diisiinilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beden EJitimi, Beslenme Bilgi Dizeyi,

Aliskanlik, Universite OJrencisi

INVESTIGATING OF NUTRITION KNOWLEDGE AND NUTRITION HABITS IN
UNIVERSITY OF STUDENTS

ABSTRACT

The aim of this study is to investigate nutrition knowledge and
habits of students who are studying in physical education high
schools. This study includes Mugla, Kocaeli, Gazi, Cukurova and
Mustafa  Kemal University  physical education high schools. A
questionnaire which 1is formed by 24 questions was applied to the
subjects. With the help of the program SPSS gained data are evaluated
with frekans and percentage measures. It was determine, 43,3% of
students are they not to every day regular breakfast, 61.8% They don't
live on regular one sportsmen’s and %52 the substance use alcohol,
smoking and narcotic, 81,2% 1in relation nutrition with success
between, 85.5% they use up watery easy digest, sediment, a little
oily foods before the competition and 82.8% look out liquid usage
competition and training in the moment. As a result, it become
sufficient university students’ nutrition knowledge, but insufficient
become nutrition habits.

Keywords: Nutrition, Physical Education, Level of Nutrition

Knowledge, Habit, University Student
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1. GIiRis (INTRODUCTION)
Beslenme; Hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime,

gelisme, Ureme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin
korunabilmesi kisaca yasamin sirdirilebilmesi ic¢in disardan besinlerin
alinip tiketilmesidir [9]. Basari ve yliksek sportif performans ic¢in

dodru antrenman planlamasi, yeterli diizeyde dinlenme ve dodru beslenme
sarttir. Sporcu beslenmesi ile normal saglikli bireylerin beslenmesi
arasinda sanilandan az fark wvardir [8].

Vicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini
karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel biiyime ve gelismeyi miimkiin
kilmak, antrenmana  uyum saglamak ve antrenmanlarin etkilerini
maksimuma c¢ikarmak i¢in temel besin 6deleri olan karbonhidratlar,
yaglar, ©proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir
sekilde tiiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir [8].

Dengeli dietin enerji igerigi gln ic¢inde harcanan enerjiyi
karsilamalaidir. Ayrica dogal ve cesitli besin kaynaklarinin
tiketilmesine 0Ozen gdstermek gerekir. Dogal ve ¢esitli Dbesin
kaynaklarinin kullanilmasinin yalnizca enerji dengesini gbzeten bir
beslenme diizenine Ustinliigi gerekli vitamin ve minerallerin alimini da
saglamasidir. Bu sekilde; cesitli bitkisel wve hayvansal Dbesin
kaynaklarini dodru ve dengeli bicimde tiketen sporcularin ilave besin
desteklerine ihtiyaci yoktur [10].

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi
de giderek daha fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak glindeme
gelmektedir. Diizenli ve dengeli beslenme sporcu ic¢in bircok yonden
6nemlidir. Performansin arttirilmasi, kilo kaybi ve asiri kilo almanin
oniine gecilmesi, vicuttaki elektrolit kayiplarinin verdigi
rahatsizliklarin Onlenmesi, sindirim sisteminin diizenli c¢alismaszi,
toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi sporcuyu,
direkt veya dolayli yoldan etkileyen bircok durum dengeli beslenme ile
saglanabilmektedir [6].

Antrenman ve vyarisma performansini arttirmak icin dengeli ve
yeterli bir beslenmenin gerekli oldugu bilinmektedir. Spor yapmakta
olan bircok kisinin dengeli bir Dbeslenme hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmadigi, hatali uygulamalarin sporcular arasinda yaygin oldugdu
ve tehlikeli sonuclar dogurabilecegi bilinmektedir [10 ve 12].

2. CALISMANIN ONEMI (RESEARCH SIGNIFICANCE)

Bu arastirmanin amaci; Beden EgJitimi ve Spor Yiksekokullarinda
okuyan 6grencilerin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin
incelenmesidir. Yapilan calismalarda; antrendér ve sporcular beslenme
konusunda bir yol gdstericiye ihtiyac¢ duyduklarini vurgulamaktadirlar.
Saglikli vyasam i¢in beslenme ve spor c¢ok &Snemlidir. Dlizenli egzersiz
kas glicinii, esneklik wve dayanakligini artirir, kardiyovaskiler uyumu
saglar, sismanligi ve 1ileri vyaslarda olusacak kemik bozukluklarini
engeller [5]. Yeterli wve dengeli beslenme kisilerinin saglik ve
basarilarini etkilemesi ac¢isindan ve gelecekte kusaklara iyi bir
beslenme aliskanligi kazandirmasi ag¢isindan Onem tasimaktadir [4].

3. MATERYAL VE METOD (MATERIAL AND METHOD)

Bu arastirma Universitelerin Beden Egitimi Spor
Yiksekokullarinda okuyan o&grencilere uygulanmistir. Arastirmaya Mugla
Universitesinden 65, Kocaeli Universitesinden 67, Gazi

Universitesinden 58, Cukurova {iniversitesinden 60 ve Mustafa Kemal
Universitesinden 75 olmak iizere 3258Jrenci katilmistir. Veriler anket
yontemi kullanilarak toplanmis olup, anketin {ist kismina arastirmanin
amacl ve nerede kullanilacagi aciklanmistir.

Hazirlanan ve uygulanan ankette anket sorulara, uzman kisilerin
gobriisi alinarak ©&gJrencilerin, Dbeslenme bilgi ve aliskanliklarini
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tespit etmek iizere hazirlanmistir.
agiklamalar yapilmis, anketler

dogrudan sporculara dagitilmis,
kontrol edilerek toplanmistir.
yontemiyle test edilmis, givenirlik
momentler c¢arpimi formiliyle hesaplanmistir

toplamada kullanilan anket aciklayicz,
24 sorudan olusmaktadir. Elde edilen

doldurulduktan

yardimi ile frekans ve yiizde analizi uygulanmistir.

4. BULGULAR (FINDINGS)

Arastirmada elde edilen bulgular Tablo 1, 2, 3, 4,

(r=0.95)
Denekler,
dikkatli ve giivenilir bilgiler vermeleri konusunda uyarilmistir.
bilgi ve aliskanliklarla ilgili

ham verilerle

Deneklere oncelikle anketle ilgili
sporcu yoneticileri araciligiyla veya
sonra da ayni
Ayrica anketin glUvenirligi paralel form
katsayisi

[31.

yolla

pearson
sorulara
Veri

SPSS programi

5/ 6/ 7/ 8[
23 ve 24'de

9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 11e¢, 17, 18, 19, 20, 21, 22,
verilmistir.
Tablo 1. OJrencilerin Yas Dagilimlari
(Table 1. Age distributions of students)
f %
17-19 arasa 31 9,5
20-22 arasi 168 51,7
23 ve lizeri 126 38,8
Toplam 325 100,0
Tablo 2. Deneklerin aylik geliri
(Table 2. Monthly income of the subjects)
f %
600 YTL ve Ustl 41 12,6
600-1000 YTL araszi 167 51,4
1000 YTL ve isti 117 36,0
Toplam 325 100,0
Tablo 3. Annenin egditim dizeyi
(Table 3. Mother’s education level)
f %
I1k6§retim 197 60,6
Lise ve dengi okullar 90 27,7
Universite 38 11,7
Toplam 325 100,0
Tablo 4. Babanin editim dizeyi
(Table 4. Father’s education level)
f %
11k6gretim 98 30,2
Lise ve dengi okullar 144 44,3
Universite 83 25,5
Toplam 325 100,0
Tablo 5. Deneklerin ikamet ettigi yer
(Table 5. The place of residence of the subjects)
f %
Spor yaptigim kuliipte 26 8,0
Evde kaliyorum 262 80,6
Yurtta 37 11,4
Toplam 325 100,0
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Tablo 6. Sporcu beslenmesi konusunda bilgiye sahipseniz bu bilgiyi
nereden 6grendiniz?
(Table 6. If you have information about sports nutrition have learned
this information)

f %
Egitim gdrdidim kurumdan 126 38,8
Beslenme kitaplarindan 140 43,1
Antrendrlerden 59 18,2
Toplam 325 100,0

Tablo 7. Sporda beslenme ile basari arsindaki iliski nasildir?
(Table 7. The relationship between nutrition how to success in sport)

f %
Iliski yoktur 12 3,7
Cok yakindan iliskilidir 264 81,2
Bilgim yoktur 49 15,1
Toplam 325 100,0

Tablo 8. Her gin kahvalti yapar misinz?
(Table 8. Do you make daily breakfast?)

f %
Evet 112 34,5
Hayir 141 43,4
Zaman buldukca 72 22,2
Toplam 325 100,0

Tablo 9. Sporcu olarak asagidakilerden hangisi beslenme ic¢cin daha

Onemlidir?
(Table 9. Which is more important for athletes following)
f %
Karbonhidratlar 165 50,8
Vitaminler 69 21,2
Proteinler 91 28,0
Toplam 325 100,0

Tablo 10. En dodru beslenme sekli hangisidir?
(Table 10. Which way is the right nutrition?)

f %
Protein ve kalsiyum agirlikli beslenme 80 24,6
5 grup besinden her giin yemek 151 46,5
Vicudun ihtiyaci olan besinlerden fazla tiketmek 94 28,9
Toplam 325 100,0

Tablo 11. Bir sporcu olarak gerektigi sekilde beslene biliyor musunuz?
(Table 11. As an athlete you can be fed as needed?)

f %
Evet 81 24,9
Hayir 201 61,8
Bilmiyorum 43 13,2
Toplam 325 100,0
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Tablo 12. En son yemekle miisabaka arasinda ka¢ saat olmalidir?
(Table 12. The last meal should be a contest between the number of

hours?)
f %
1 saat 23 7,1
3-4 saat 286 88,0
Daha fazla 16 4,9
Toplam 325 100,0

Tablo 13. Bir sporcu ginde kag¢ o6Juin yemek yemelidir?
(Table 13. How many meals a day an athlete should eat?)

f %
1-2 6gin 13 4,0
3-4 o6gtn 213 65,5
Daha fazla 99 30,5
Toplam 325 100,0

Tablo 14. Misabakadan onceki son yemek olarak asagidakilerden hangisi
daha uygundur?
(Table 14. Which of the following as the last meal before competition
is more suitable?)

f %
Sulu kolay sindirilir, posasiz, az yagli yiyecekler 278 85,5
Izgara c¢esitleri ve tatli cesitler 8 2,5
Diger sebze yemekleri 39 12,0
Toplam 325 100,0

Tablo 15. Bir sporcu olarak asagidaki iceceklerden hangisini daha c¢ok
tiketiyorsunuz?

(Table 15. Which of the following as an athlete drinks water all tend
to have more?)

f %
Cay ve kahve 65 20,0
Ayran, meyve suyu, su 204 62,8
Asitli icecekler 56 17,2
Toplam 325 100,0

Tablo 16. Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder
misiniz?
(Table 16. Will feed attention before and after training?

f %
Hayir 85 26,2
Evet 240 73,8
Total 325 100,0

Tablo 17. Antrenman siliresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
(Table 17. Will you receive training during the luguid)

f %
Hayir 56 17,2
Evet 269 82,8
Total 325 100,0
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Tablo 18. Miusabaka aralarinda, asagidaki igeceklerden hangilerini
icmeyi tercih edersiniz?
(Table 18. Competition between them, the fallowing would you prefer to
drink other beverages?)

f %
Sekerli meyve suyu 292 89,8
Ayran veya sit 25 7,7
Asitli icecekler 8 2,5
Total 325 100,0

Tablo 19. Hastaliklardan cabuk iyilesmemize yardimci olan C vitamini
en ¢ok hangi esinlerde bulunur?
(Table 19. Vitamin C is found in foods that helps resillience most in
foods of diase?)

f %
Portakal, mandalina ve limon 297 91,14
Ispanak, domates ve c¢ilek 11 3,4
Ada cayi ve seker 17 5,2
Total 325 100,0

Tablo 20. Acikta satilan besinlerin tiiketilmesinin zararlari nelerdir?
(Table 20. Consumed foods sold in the open to do damage)

f %

Icinde sadliga zararli maddeler

s 12 3,7
bulunabilir
Temiz ve uygun kosullarda 45 13.8
bekletilmedigi ic¢in bozulmus olabilir !
Hepsi 268 82,5
Total 325 | 100,0

Tablo 21. Asagidaki besinlerden hangileri giinliik kalsiyum ihtiyacimizi
tam olarak karsilar?
(Table 21. Which of the fallowing nutritients fully meet our daily
calcium needs?)

f %
Seker ve tatlilar 88 27,1
Kek, pasta, c¢ikolata, kuruyemis 153 47,1
Meyve 84 25,8
Total 325 100,0

Tablo 22. 0Jin disi beslenme aliskanlidiniz varsa en fazla
tikettiginiz yiyecekleri isaretleyiniz?
(Table 22. If you have a habit of eating meals outside of the most
consumed foods mark?)

f %
1 tabak patates kizartmasi, cikolata ve kola 18 5,5
Simit, 1 cay bardadi ayran 10 3,1
2-3 su bardagi siit veya yogurt, bir kibrit
T X 297 91,4
kutusu biyikliginde peynir
Total 325 100,0
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Tablo 23. Bir sporcu olara 6zel aliskanlidiniz varsa belirtiniz?
(Table 23. As an athlete you have special pattarns indicate?)

£ %
Sigara 76 23,4
Sigara ve alkol 85 26,2
Uyusturucu maddeler 8 2,5
Hicbiri 156 48,0
Total 325 100,0

Tablo 24. Alisgverislerde aldidin maddelerin son kullanmatarihlerine
dikkat eder misiniz?
(Table 24. Would you please consider expiritation dates of materials
in exchange for receiveng?)

£ %
Hayir 260 80,0
Evet 65 20,0
Toplam 325 100,0

5. TARISMA (DISCUSSION)

Gunltik aktivitenin gerektirdigi enerjiyi karsilamak Dbiiylime-
gelismede de onem tasiyan ek degerleri saglamak, diizenli 06gdinlerle ve
6zinde ana besin unsurlarini yer vermekle olasidir. Toplumun beslenme
durumunun iyilestirilmesi i¢in alinacak Onlemlerin hi¢ birinin editime
agirlik verilmeksizin Dbasarili olamayacadi bilinmektedir. Bilincli
beslenme ancak, halki, beslenme bilimini glinliik yasama uygulayabilecek
sekilde bilin¢lendirmeyi gerceklestirmektir. Beslenme editimi, Dbesin
kaynaklarini, beslenme ve saglik kurallarina uygun ve ekonomik sekilde
kullanilarak biling¢li beslenmeyi davranis bigcimine donlistirmeyi
amaclamaktadir [4].

Yapilan analize gdre ogrencilerin sorulara verdikleri cevaplara
bakildiginda 20-22 vyas n=168 (%51.7) kisi, n=167 (%52.4) kisi aylik
gelirlerinin 600-1000 YTL oldugunu, n=144 (%44.3) kisi babasinin lise
ve dengi okuldan mezun oldugunu, n=197 (%60,6) kisi annesinin
ilkd6gretimden muzun oldudunu, n=262 (%80.6) kisi evde ikamet ettigi
tespit edilmistir.

Ozdogan ve Ozcelik’in [13] 2008 yilinda vyapmis olduklari
calismada vyiksekokullara devam eden Odrencilerin vyaklasik olarak
yarisinin ginde 3 06§dlin Dbeslendiklerini, genelde sabah kahvaltisa
yapmadiklarini, %$65.6"s1nin sigara ve uyusturucu madde
kullanmadiklarini ve 0din disi beslenmelerde en fazla c¢ikolata ve
gofret tiikettiklerini belirmislerken[13]. Yaptigimiz calismaya katilan
6grencilerin, %43,3 nin dizenli olarak her giin kahvalti yapmadiklarai,
%$61,8 1inin bir sporcu olarak dizenli Dbeslenemedikleri, %52 sinin
sigara ve alkol gibi maddeler kullandidi, c¢alismaya katilanlarin %91,4
kisi glnlik kalsiyum ihtiyacini 2-3 su bardagi siit veya yodurt, bir
kibrit kutu biytkliginde peynirin karsiladigini belirttikleri,
calismaya katilanlarin %51.7"#4, %52.4’741 aylik gelirlerinin 600-1000
YTL oldugunu, %60,6’1 annesinin ilkdéJretimden muzun oldudunu, $%$80.6'1
evde ikamet ettigi, %$80,0’tt alisverislerde {Urintin son kullanma
tarihine dikkat etmeden alisveris vyaptiklaraini, %43,1’t  sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgileri beslenme kitaplarindan Ogrendiklerini
ve %81,2'1 beslenme ve basari arasinda c¢ok yakin bir iliski oldugunu
dislindiklerini ifade etmislerdir.

Bilgi¢ ve Arkadaslari [3] 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan Tlrk
sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarinin dederlendirilmesi
izerine yaptiklari bir arastirmada, sporcularin, sporcu beslenmesi ile
ilgili bilgi kaynaklarzi olarak %$25.571inin antrendrlerini ve
$39.2"sinin ise okuduklari dersleri gdsterdiklerini belirtmislerdir.
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1995 wyilinda 1455 sporcu Uzerinde vyapilan bir arastirmada
sporcularin sosyal ekonomik durumlara, beslenme bilgi ve
aliskanliklarina incelemislerdir. Arastirma sonunda sporcularin
Yeterli ve diizenli beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olmadigi
ortaya c¢ikmistir. Yeterli ve diizenli beslenmemeleri nedeni olarak,
ekonomik seviyelerin diisikliginin Yeterli ve diizenli beslenme {iizerine
olumsuz etkileri olabilecedi soylenebilir [7].

Abood ve arkadaslari [1] vyaptidi bir c¢alismada Florida’da bir
bayan futbol takimi ile bir bayan ylizme takimindan rasgele sporcular
secilmis ve Dbeslenme bilgi diizeyleri o&lcltlmlis, sporcularin beslenme
bilgileri yetersiz Dbulunmustur. Sporcularin beslenme bilgilerinin
sadece antrenman ama¢li oldugu tespit edilmistir [1 ve 117].

Atay ve arkadaslarzi [2] 2006 vyilinda vyaptiklari calismada
cocuklarin %73.7’sinin beslenme konusunda 1iyi ve c¢ok 1iyi dizeyde
beslenme bilgisine sahip olduklarini, %67.7"sinin dengeli
beslendiklerini belirtmistir.

Calisma sonuclarimiza gdre, n=140 (%43,1) kisi sporcu beslenmesi
hakkindaki bilgileri beslenme kitaplarindan Ogrendiklerini, n=264 kisi
($81,2) kisi beslenme ve basari arasinda c¢ok yakin bir iliski oldudunu
distindtiklerini, n=141 (43.4) kisi her sabah kahvalti vyapmadigini,
n=165 (%50.8) kisi en fazla tiketilmesi gereken Dbesin &Jesinin
karbonhidratlar oldugunu disindiigi, n=151 (%46,5) kisi 5 grup besinden
her glin diizenli olarak yemenin en 1iyi beslenme oldudunu distindigi,
n=201 (%61.8) kisi diizenli olarak beslenemedigini, n=286 kisi (%88,0)
kisi en son yemek ile miisabaka arasinda 3-4 saat olmasi gerektigini,
n=213 (%65,5) kisi glinde en az 3-4 06§lin yenmesi gerektigini, n=278
($85.5) kisi miisabakalardan once sulu kolay sindirilir, posasiz, az
yagli yiyecekler tercih ettikleri saptanmistair.

Calisma sonuc¢larimiz literatiirle karsilastirildiginda paralellik
gOstermektedir.

Yapmis oldugumuz c¢alismada; n=204 (62,8) kisi bir sporcu olarak
en fazla ayran, meyve suyu ve su tilkettiklerini, n=240 (%73.8) kisi
antrenman Ooncesi ve sonrasi beslenmelerine dikkat ettiklerini, n=269
($82,8) kisi antrenman siiresince sivi alimina dikkat ettidini, n=292
($89,8) kisi miisabaka arasinda en fazla sekerli meyve suyu icmeyi

tercih ettiklerini, n=297 (91, 14) kisi hastaliklardan cabuk
iyilesmemize yardimci olan C vitamini en fazla Portakal, mandalina ve
limonda alinabilecedini diisindikleri, n=268 (%82,5) kisi acikta

tilketilen maddelerin sadlida uygun olmadigini ve temiz bir sekilde
Uretilmedigini diisindikleri tespit edilmistir.

Sporcu igecekleri ile ilgili genel kani bu irinleri “bir saati
gegen egzersizlerde kullanmak gerektigi, daha kisa siireli
antrenman/miisabakalarda faydali olmadiklari”dir. Oysa bazi yakin
tarihli arastirmalar su vyerine sporcu icecekleri tiketmenin Dbir
saatten kisa slUreli egzersizlerde de performansa katkisi oldugunu
gbstermektedir [10]. Ayrica; sicak, nemli havalarda yapilan
egzersizlerde, anaerobik yiiklenmeler igeren sporlarda (6rn: Basketbol)
ve Ozellikle de turnuva, vyodun antrenman ddénemleri gibi enerji
depolarini tamamlamak ic¢cin yeterli silire olmayan ddénemlerde sporcu
iceceklerinin kullanimi performansi koruma ve siirekliligini saglamada
cok Onemli katkilar saglar. Su en temel ve c¢ok faydali bir icgecek
olmakla birlikte sporcu igecekleri karbonhidrat ve mineral icerikleri
sebebiyle yodun egzersiz yapan sporcular ig¢in daha faydalidir [10 wve
157.

Calismamiz Dbulgularinda, n=297 (%91,4) kisi giinlik kalsiyum
ihtiyacini 2-3 su bardadi sit veya yogurt, bir kibrit kutu
biiyikliiginde peynirin karsiladigini belirttikleri, n=153 (%47,1) kisi
o6gin disi olarak kek, pasta, c¢ikolata ve kuruyemis tikettiklerini,
n=156 (%48,0) kisi hicbir =zararli madde (sigara, alkol, wuyusturucu
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vs.) kullanmadigini ve n=260 (%80,0) kisi alisverislerde {iriniin son
kullanma tarihine dikkat etmeden alisveris yaptiklarini

belirtmislerdir.

Teki, M. ve Arslan, F.’nin [14] yapmis oldudgu calismada
sporcularin misabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi hangi besin 6delerini
tercih ettikleri incelendiginde; miisabaka ©ncesinde $%73,3’1 proteini,
miisabaka sonrasi %56,7'si proteini tercih etmislerdir. Sporcular
misabakaya ve antrenmana c¢ikmadan ne kadar siire Once yemek yedikleri
incelendiginde; %27,8’1i misabakaya c¢ikmadan 2 saat Once, %34,4’de
antrenmana c¢ikmadan 2 saat oOnce yemek yediklerini belirtmislerdir.
Sporcularin beslenmesinden sorumlu kisilerin kim oldugu
incelendiginde; %61,0’1 ailesinin oldudunu belirtmislerdir.

Karacabey ve Ozmerdivenli [10] yapmis olduklari c¢alismada,
misabaka Oncesi 0©0Jlunde posasiz sindirimi kolay ve az vyagli gidalarin
alinmasi ve gaz yapici niteliklerden dolayi siit, yodgurt, kuru fasulye
gibi bezin maddelerinden kag¢inilmasi, miisabaka verimini olumlu ydnden
etkileyecek faktdérlerdendir.

Bu yoéntemle sporcu sindirim islemini tamamlamis rahat bir mide
ve Dbagirsakla yarismaya baslayabilir. OJrencilere diizenli kahvalta
yapmalari, sigara, alkol wve uyusturucu maddelerin ne tir =zararlar
meydana getirdigi ve diizenli beslenme konusunda uzman kisiler
tarafindan bilgi verilmelidir.

Yeterli ve dengeli beslenmenin sportif performansi etkiledigi
bilinmektedir. Buna radmen glnimiizde sporcularin branslarinda basarili
olmak icin bazi besinlerin sihirli etkilerinin olduduna inanmalari ve
kullanmalari sonucu bilingsiz beslendikleri goriilmektedir. Yasamin her
doéneminde saglikli ve basarili olmak yeterli ve dengeli beslenme ile
mumkindur.

Sportif performans ve Dbasari sadece beslenme perspektifiyle
aciklanabilir, arttirilabilir olgular degildir. Ancak 0Ozellikle 1{ist
diizey yarismaci sporcularin basarisinda her tiurli faktdre ait minimal
iyilestirmeler dahi sonucu o6nemli &lclde etkileyebilir. Spor, tip ve
yonetim bilimlerindeki gelismelerle bugiin diinyada Ust diizey yarismaci
sporcular ic¢cin uygulanan genel ©programlarin biylik oranda dogru
planlandigi bir gercgektir. Dolayisiyla bu noktada basariyi detaylar
belirlemektedir. Bu sebeple; sporcularin Dbeslenme aliskanliklarina
iliskin hatali bilgi/inanislarin dizeltilmesi sportif performanslarini
O6nemli Olc¢lide etkileyecektir [7].

Sonug olarak; sporcularin yanlis beslenme sorunlarini
¢ozlimleyecek beslenme bilgi, tutum ve davranislarini yiksek diizeyde
kazandiracak, vyasam diizeyini vyikseltecek etkin ve siirekli olacak
egitim programlarinin diizenlenmesi ve uygulanmasi gerekli ve faydali
olacagi distnilmektedir.
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