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ABSTRACT

Good nutritional knowledge for adolescent athletes contributes not only to growth and
development but also to enhancing performance, preventing injuries, and accelerating
recovery. Although there are studies investigating the nutritional knowledge of athletes,
there is no specific scale available for adolescent athletes in Turkey. In our study, we
conducted a validity and reliability study for the Turkish version of the form developed
by Walsh et al., which evaluates nutritional knowledge and attitudes, behaviors, and

future educational needs questionaire.

The translation-retranslation technique was used for the questionnaire, and a pilot study
was conducted with 40 participants after adapting it to the Turkish language and culture.
To ensure the scale’s validity and reliability, Cronbach’s alpha coefficient and Intraclass
Correlation Coefficient (ICC) were calculated. The study was carried out with a total of
385 athletes aged between 15 and 18 years, who had been receiving training for at least

one year at a sports club or sports high school.

The average age of the participants was 15.79+1.04 years. The average overall score for
nutrition knowledge among the athletes was 7.42+2.17. Scores for the subcategories were
as follows: 3.32+1.14 for energy and refueling, 1.71£0.78 for hydration, 1.30+0.87 for
supplements, and 1.08+0.86 for proteins. The Cronbach’s alpha coefficients calculated
for the nutrition knowledge questions were 0.723 for energy and refueling, 0.752 for
hydration, 0.774 for supplements, 0.751 for proteins, and 0.837 for the overall scale. The
intraclass correlation coefficients were 0.939 for energy and refueling, 0.917 for
hydration, 0.965 for supplements, 0.901 for proteins, and 0.946 for the overall scale. As
a result, this scale, whose Turkish validity and reliability have been established, is
appropriate and recommended for assessing the nutritional status of Turkish adolescent
athletes. It was found that athletes involved in strength and power sports scored higher in
the supplements and proteins subcategories. A positive relationship was found between

nutritional knowledge and the athletes’ age, height, weight, and BMI.

Keywords: Athletes; Nutrition; Adolescent; Validity; Reliability
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Adolesan sporcular i¢in iyi bir beslenme bilgisi, biliylime ve gelismenin yami sira
performanslarini arttirmaya, sakatliklar1 6nlemeye ve iyilesmeyi hizlandirmaya katkida
bulunur. Sporcularin beslenme bilgisini arastiran ¢alismalar olmasina karsin, ad6lesan
donemdeki sporcular icin bir 6l¢ek bulunmamaktadir. Calismamizda addlesan sporcular
icin Walsh ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilen beslenmesi bilgisi, tutumlari, davraniglari
ve gelecekteki egitim ihtiyaclar1 6lgeginin Tiirkge’ye gecerlilik ve giivenilirlik ¢alismasi

yapilmistir.

Anket terclimesinde ¢eviri geri-geviri teknigi kullanilmis, Tirk dili ve kiiltiiriine uygun
hale getirilerek 40 kisi ile pilot calisma yapilmustir. Olgek gegerlilik ve giivenilirliginin
saglanmasinda Cronbach'in alfa katsayis1 ve smif i¢i korelasyon katsayisi hesaplamalari
kullanilmistir. Caligsma bir spor kuliibiinde veya spor lisesinde en az 1 yildir egitim alan,

15-18 yas ve arasinda toplam 385 sporcunun katilimi ile yapilmaistir.

Katilimcilarin yas ortalamasi 15,79+1,04 yildir. Sporcularin beslenmesi bilgi puan1 genel
ortalamas1 7,42+2,17 puan, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak 3,32+1,14 puan,
hidrasyondan 1,71+0,78 puan, takviyelerden 1,30+0,87 puan, proteinlerden 1,08+0,86
puandir. Beslenmesi bilgisi sorular1 i¢in hesaplanan cronbach alfa Katsayis1 degerleri
enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak igin 0,723, hidrasyon igin 0,752, takviyeler i¢in
0,774 ve proteinler i¢i 0,751 ve sporcu beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,837 bulunmustur.
Sporcu beslenmesi bilgisi sorulari i¢in hesaplanan sinifi¢i korelasyon katsayilar1 enerji ve
yakitlar1 yeniden doldurmak icin 0,939, hidrasyon i¢in 0,917, takviyeler i¢in 0,965 ve
proteinler i¢in 0,901 ve sporcu beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,946 bulunmustur. Sonug
olarak, olcegin Tiirkge gecerlik ve glivenirliginin degerlendirilmesi saglanan bu 6l¢egin,
Tiirk addlesan sporcularin beslenme durumunu degerlendirmede kullanilmas1 uygundur
ve Onerilmektedir. Gli¢ kuvvet sporlar1 yapan sporcularin takviyeler ve proteinler alt
boyutlarindan daha yiiksek puan aldig1 tespit edilmistir. Sporcularin yasi, boy uzunlugu,

viicut agirhg ve BKI degerleriyle beslenme bilgisi arasinda pozitif iliski bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Sporcu; Beslenme; Adolesan; Gegerlilik; Giivenilirlik
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GIRIS

Adolesan donem, 10 ile 19 yaslar1 arasim1 kapsayan ¢ocukluk ile yetiskinlik arasindaki
yasam evresidir. Adolesanlar fiziksel, biligsel ve psikososyal yonden hizli biiyiime
yasarlar. Bu durum, onlarin hissetme, diisiinme, karar verme ve ¢evrelerindeki diinya ile
etkilesim kurma bigimlerini etkiler (Diinya Saglik Orgiitii (DSO), 2024). Adélesan
donemde beslenme, ergenligin zamami ve seklinde bigimlendirici bir rol oynar.
Beslenmenin yetiskinlikteki boy uzunlugu, kas ve yag kiitlesindeki artisin yani sira;
kardiyorespiratuar uygunluk, nérogelisim ve bagisikligin giiclenmesi lizerinde de etkileri

vardir (Norris vd., 2022).

Cocuk ve addlesan sporcularda beslenme, uygun biiyiime ve gelismenin saglanmasinda
ve spor sirasindaki performansi iyilestirmek i¢in biiyiik oneme sahiptir. Saglikl bir diyet,
miisabaka sirasindaki performansi arttirma ve spor sonrasi toparlanma siirecini
tyilestirmekle birlikte, sporcunun yasina uygun fizyolojik gelisimini de destekler. Geng
sporcularin, egzersiz performansini optimize etmek i¢in aktivite dncesinde, sirasinda ve

sonrasinda neyi, ne zaman ve nasil yiyip icecegini 6grenmeleri gereklidir (Purcell, 2013).

Adolesan sporcular, yiikselen besin ihtiyaglar1 ve sagliksiz yeme davraniglart nedeniyle
beslenme acisindan risk altindadir. Diizensiz yeme nedeniyle ortaya ¢ikabilecek en
yaygin beslenme riskleri enerji, makro besin ve mikro besin eksiklikleri, dehidrasyon,
elektrolit dengesizlikleri ve viicut kompozisyonundaki degisiklikler olarak
belirtmektedir. Bu durumlar, adet diizensizliklerine ve kemik mineral yogunlugunun
azalmasina yol acabilir. Ergen sporcularda beslenme ile ilgili sorunlarin ortaya ¢ikmasini
onlemek ve zamaninda miidahale saglamak i¢in egitim programlart ve diizensiz yeme

davraniglarinin erken tespiti biiylik 6nem tagimaktadir (Kontele ve Vassilakou, 2021).

Ulkemizde adélesanlarda ve sporcularda beslenme bilgi diizeyleri ve aliskanliklarin
saptanmasi konusunda pek ¢ok ¢alisma yapilmaktadir. Ancak, adélesan sporcularin spor
beslenmesine yonelik bilgi diizeyini olgen gecerli ve giivenilir bir 0dlgek

bulunmamaktadir. Bu calisma adolesan sporcularin, beslenmesi bilgi diizeylerini



Olemede “Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future Education Needs
Questionaire” dlgeginin gegerli ve gilivenilirligini lilkemizde degerlendirmek ve bunun
yani sira, antrenman programi, beslenmeye dair tutum ve aligkanliklari, ayrica beslenme
konusundaki bilgi edinme kaynaklar1 ve tercihlerine dair kapsaml bilgiler elde etmek

amaciyla planlanmstir.



1. GENEL BiLGILER

1.1. Beslenme

Beslenme, viicut saghgmim ve gelisiminin kritik bir parcasidir. Canli, yasamini
stirdiirebilmek i¢in ihtiya¢ duydugu enerji ve hayati bilesikleri beslenme yoluyla saglar.
Ayrica, dogru beslenme ile kalp hastaligi, diyabet, kanser ve osteoporoz gibi hastalik ve

rahatsizliklara karsi korunmaya yardimei olur (DSO, 2020; Marshall, 2023).

Besinler, viicudun temel islevlerini slirdiirmesi i¢in gerekli olan kimyasal maddelerdir ve
en iyi sekilde dengeli bir diyetle alinir. Yiyeceklerde iki ana besin sinifi vardir: makro
besinler ve mikro besinler. Saglikli bir diyet, viicudun enerji ve fizyolojik agidan
gereksinimlerini karsilamak i¢in asirtya kagmadan yeterli miktarda makro besinlerle
birlikte, mikro besinler ve su tiiketimini saglamaktadir. Makro besinler karbonhidratlar,
proteinler ve yaglardir. Bunlar enerji (kalori seklinde) saglar ve kaslar ile dokular i¢in
yap1 tag1 gorevi goriir. Mikro besinler, normal biiylime, metabolizma, fizyolojik islevler
ve hiicresel biitlinliikk icin gereklidir. Su, viicudun ana bilesenidir ve yagsiz viicut
kiitlesinin ve toplam viicut agirliginin biiyiik bir kismini olusturur. Su yalnizca hidrasyon
saglamakla kalmaz, ayn1 zamanda eser elementler ve elektrolitler dahil olmak tizere viicut

icerisindeki maddelerin tasinmasinda rol oynar (Cena ve Calder, 2020).
1.2. Sporcu Beslenmesi

Beslenme, sporcunun saglik durumu, viicut agirligi, yag ve kas orani, egzersiz sonrasi
toparlanma siiresi ve egzersiz performansi gibi pek ¢ok énemli durumu etkilemektedir.
Sporcu beslenmesi, iy1 dengelenmis bir diyet, s1v1 tiiketim plani ve gerekli goriildiiglinde

uygun takviye kullanimm igerir (TUBER, 2022).

Makro besin 6gelerinden karbonhidrat, protein ve yaglar, ATP {iretimi ve dolayisiyla kas
kasilmast i¢in yakit kaynagi olabilecek bilesenlerdir. Egzersizin siddeti, kaslarin hangi
yakiti kullanacagmi belirlemede 6nemli bir rol oynar. Yiiksek siddetli, kisa stireli

egzersizler, ATP'nin anaerobik liretimine dayanmaktadir. Glikojen anaerobik olarak



parcalandiginda, aerobik olarak parcalanmasina kiyasla 18-19 kat daha hizli kullanilir.
Yiiksek siddetli egzersizlerde, glikojenin bu hizli kullanim oranmi nedeniyle, egzersiz

tamamlanmadan kas glikojeni titkenme riski olusabilir (Mahan ve Raymond, 2017b).

Genel olarak, glikoz ve yag asitleri, egzersizin siddetine, siiresine ve sporcunun
kondisyon seviyesine bagli olarak farkli oranlarda yakit saglar. Cok yiiksek siddetli ve
kisa stireli fiziksel aktiviteler, dncelikle ATP ve kreatin fosfat (CP) rezervlerine dayanir.
Birkag saniyeden uzun siiren yiiksek siddetli egzersizler ise anaerobik glikolize baghdir.
Hem anaerobik hem de aerobik yollar1 kullanan sporlar da daha yiiksek glikojen kullanim
oranina sahiptir ve anaerobik sporcularda oldugu gibi, bu sporlardaki sporcular da yaris
veya egzersiz tamamlanmadan Once yakitlarinin tiikenmesi riskini tasir. Basketbol,
futbol, voleybol, tenis ve ylizme gibi sporlar buna iyi Orneklerdir; ¢iinkii yiiksek
yogunluklu sprintler ve kosu hareketleri nedeniyle glikojen kullanimi ytiksektir (Mahan
ve Raymond, 2017b).

Orta siddetli egzersizlerde, ornegin jogging, doga yliriiyiisii, aerobik dans, jimnastik,
bisiklet, ylizme gibi aktivitelerde, enerjinin yaklasik yarisi kas glikojeninin aerobik olarak
parcalanmasindan, diger yarisi ise dolasimdaki kan glikozu ve yag asitlerinden saglanir.
Orta ve diistik siddetli egzersizler, 6rnegin yiirliyiis, oncelikle aerobik yolak tarafindan
desteklenir; bu nedenle enerji icin ATP {iretiminde daha biiylik bir oranda yag
kullanilabilir. Yiiksek siddetli egzersiz sirasinda yag asitleri, ATP'min tamamini
saglayamaz ciinkli yag yeterince hizli bir sekilde pargalanarak gereken enerjiyi

saglayamaz (Mahan ve Raymond, 2017b).

Enerji yoniinden eksik bir diyet uygulamasi, egzersiz sirasinda kas kiitlesi, giic ve kemik
mineral yogunlugu kaybimin yani sira hastalanma ve yaralanmalara karsi artan
hassasiyete, bagisiklik, endokrin ve iireme islevinde bozukluklara neden olabilir. Bu
nedenle, sporcunun yaptig1 egzersize gore besin ihtiyaglarinin belirlenmesi ve buna

uygun bir beslenme plani uygulamasi 6nerilmektedir (Kerksick vd., 2018).

Sporcu beslenme bilgisinin, sporcularin beslenme aliskanliklar1 konusunda etkili oldugu
belirtilmektedir. Profesyonel sporcularin performanslarint gelistirmek ve toparlanma
stirecini 1yilestirmek icin iyi bir beslenme bilgisine sahip olmasi1 gerekir. Sporcularin

sporcu beslenmesi ve beslenme tutumlart konusunda egitim almalarimin egzersiz
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performanslarint arttirdii goriilmektedir (Hasanpouri vd., 2023; Tayhan vd., 2019;
Cimen, 2021)

Sporcularda yapilan beslenme bilgisi arastirmalarinin birgogunda, sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinin diisiik oldugu saptanmaktadir. Ozellikle, enerji, karbonhidrat ve protein
ihtiyaci, elektrolit ve sivi alimi1 konusunda bilgi eksiklikleri oldugu belirtilmektedir.
Beslenme bilgisinin zay1f olmasi, besin yetersizliklerine ve performans diisiiglerine sebep

olabilecegi belirtilmektedir (Jagim vd., 2021; Tayhan vd., 2019; Condo vd., 2019).
1.3. Spor Tiirleri ve Beslenme
1.3.1. Takim Sporlar

Takim sporlari, aralikli yiiksek yogunluklu aktivite kaliplarini igeren spor branslarini
kapsamaktadir. Cogu takim sporu (6r. basketbol, futbol, hokey, ragbi, voleybol), orta ila
uzun siireli egzersizler olarak tanimlanabilir ve yiiksek yogunluklu aktivite boliimleriyle
birlikte diisiik ila orta yogunlukta aktif toparlanma veya pasif dinlenme donemlerini igerir

(Mujika ve Burke, 2011).

Yetersiz toparlanma ile sik yapilan sprintler, temas gerektiren takim sporlarinda CP ve
kas glikojen konsantrasyonlarini azaltir. Antrenman ve miisabakalar 6ncesinde karaciger
ve kas glikojen depolarii yenilemek, performans tizerinde olumlu bir etkiye sahiptir. Bu
beslenme hazirligiin ihmal edilmesi ise performans diisiikliigiine neden olur. Egzersiz
sirasinda karbonhidrat tiikketimi, sadece performansi desteklemekle kalmaz, ayn1 zamanda
yalnizca su igmeye kiyasla spor becerilerini daha iyi korumaya yardimer olur. Takim
sporu antrenmanlarindan ve miisabakalarindan sonra basarili bir toparlanma i¢in
oyuncularin, yiiksek glisemik indeksli karbonhidratlardan yeterli miktarda tiiketmesi
gereklidir. Ayrica, karbonhidrat-protein karigimlarinin, takim sporcularinda sik goriilen

gecikmis kas agrisina kars etkili olmaktadir (Williams ve Rollo, 2015).



1.3.2. Gii¢ Kuvvet Sporlan

Gii¢ ve kuvvet sporlarinda, kas giicii, kuvvet, hiz ve ideal viicut kompozisyonunun
optimal gelisimi, performans ve rekabet basarisi i¢in hayati 6neme sahiptir. Bu sporcular
icin beslenme programlari, besin alimlarinin dogru zamanlamasina da odaklanmalidir

(Pereira vd., 2024).

Besin alimmin zamanlamasi, performansi iyilestirmede, antrenman adaptasyonlarini
gelistirmede ve hatta asir1 antrenmani 6nlemede 6nemli bir rol oynamaktadir. Kuvvet ve
gii¢ sporculari, karbonhidrat takviyesi yaparak glikojen depolarmi koruyabilir, bu da
yavas kas liflerinde kas yorgunlugunu azalmasina ve daha iyi performans gdsterilmesine
yardimci olabilir (Haff ve Triplett, 2015). Protein kas dokusunun onarilmasi ve
gelistirilmesi i¢in gereklidir. Kuvvet sporcular1 i¢in alinmasi 6nerilen giinliik protein

miktar1 1.6-1.7 g/kg olarak belirtilmistir (TUBER, 2022).

Gii¢ ve kuvvet sporculari, antrenman1 optimize etmek, kilo kontrolii saglamak ve genel
saghigi tesvik etmek i¢in genellikle diisiik ila orta glisemik indeksli (GI) bir diyeti takip
etmelidir. Egzersiz Oncesi beslenme, Oncelikli olarak diisiik GI kaynaklarindan
olusmalidir. Egzersizden 4-6 saat dnce bir 6glin tiiketilmeli ve ek olarak egzersizden 30-
60 dakika once bir ara 6giin Onerilir. Egzersiz sirasinda enerji seviyelerini korumak ve
kas protein yikimini azaltmak i¢in her 20 dakikada bir karbonhidrat ve protein igeren orta
ila yiiksek GI'li gidalar veya takviyeler tiiketilmelidir. Egzersiz sonrasinda da orta ila
yiiksek GI'li karbonhidrat ve protein iceren gidalar/takviyeler tercih edilmelidir. Bu
besinler, egzersiz sonrast mevcut olan anabolik hormonal profilden tam anlamiyla
faydalanmak i¢in egzersizden sonraki 30 dakika icinde tiiketilmelidir. Son olarak,
antrenman ve beslenmenin etkilerini gosterebilmesi i¢in yeterli dinlenme ve toparlanma

saglanmalidir (Antonio vd., 2008).



1.3.3. Dayanikhilik Sporlar:

Dayaniklilik sporlari, maraton, bisiklet, triatlon gibi uzun siireli ve diisiik siddetli
egzersizleri igerir. Genellikle egzersiz siiresi 30 dk ile 4 saat arasinda olan sporcular
dayaniklilik sporcusu olarak tanimlanirken, 4 saatten uzun siiren egzersizlerde ultra-

dayaniklilik sporcusu olarak tanimlamaktadir (Ozdemir, 2010).

Dayaniklilik sporcularinda yorgunluga neden olabilen faktorler dehidrasyon ve
karbonhidrat tiikkenmesi iken, gastrointestinal problemler, hipotermi ve hiponatremi,
dayaniklilik egzersiz performansini azaltabilir ve 6zellikle uzun siireli etkinliklerde saglik

acisindan tehdit olusturabilir (Jeukendrup, 2011).

Uzun siireli egzersiz sirasinda asir1 yorgunluk, kas ve karaciger glikojeninin tilkkenmesi
ve kan glukoz konsantrasyonlarinin diismesiyle iliskilendirilir. Bu durum, “duvara
carpmak” olarak adlandirilmaktadir. Onerilen karbonhidrat alimi, 6-12 g/kg/giin ve
toplam enerjinin %60-65’ini kapsayacak sekilde sporcuya gore kisisel olarak
hesaplanmalidir (Ozdemir, 2010). Alinmas1 Onerilen protein miktar1 dayaniklilik

sporculart igin giinliik 1.2-1.4 g/kg’dir (TUBER, 2022).

Sporcular oncelikle tamamen hidrasyon saglamalidir. Ikincil olarak, yeterli kas ve
karaciger glikojen depolarint doldurmalidir. Egzersizden 4-6 saat 6nce 200-300 gram
karbonhidrat alimmin, bireylerde kas glikojen seviyelerini artirdigi, karbonhidrat
oksidasyonunu yiikselttigi, serbest yag asidi mobilizasyonunu azalttigi ve yag
oksidasyonunu baskilamaktadir. Egzersizden 30-60 dakika 6nce alinan karbonhidratlar,
metabolizma tizerinde giiclii bir etkisi olan plazma insiilin seviyesini artirir. Plazma
inslilinindeki bu artig, karaciger glikojenolizini ve glukoneojenezi baskilayarak

karacigerden glukoz ¢ikisini azaltir ve kaslarin glukoz alimin1 uyarir (Antonio vd., 2008).

Baz1 sporcular egzersiz sirasinda mide bulantist ve kramp gibi sporunlar
yasayabilmektedir. Bu nedenle; sporcunun sodyum, sivi ve karbonhidrat ihtiyacini
karsilayan pratikte uygulanabilir ve sindirimi kolay besinler (spor igecekleri, spor jelleri

gibi) tercih edilmelidir (Ozdemir, 2010).



1.4. Adolesan Sporcularda Besin Gereksinimleri

Geng sporcular i¢in beslenme onerileri yalnizca sportif performansa odaklanmamali, ayn1
zamanda optimal biiylime, olgunlasma ve fiziksel gelisimi saglamak igin gerekli

ihtiyaclar1 da karsilamalidir (Hannon vd., 2020).

Addlesanlarin besin gereksinimleri yasa ve cinsiyete gore degisir. Addlesan kizlarin
giinliik yaklasik 1.800 ila 2.400 kaloriyken, erkeklerin ise yaklasik 2.000 ila 3.200 kalori
arasinda degisen enerji gereksinimleri vardir. 14-18 yas arasindaki addlesanlarda,
alimmas1 Onerilen besinler ile gercekte aliman besin gruplar1 arasindaki fark, yasam boyu
diger yas gruplarina kiyasla daha biiyiiktiir. Bu nedenle, ergenler diger yas gruplarina
gore diyet yetersizligi riski acisindan daha hassastir (USDA, 2020). Toplam enerji
ihtiyaci; bazal metabolizma hizi, besinlerin termik etkisi ve fiziksel aktivite enerjisinin
toplami ile hesaplanir. Fiziksel aktivite enerjisi yapilan egzersizin cinsine yogunluguna

ve siiresine gore degisir (Capra vd., 2024).

Erkek ve kiz addlesanlarda tahillar, siit ve alternatifleri, meyve ve sebze gibi besin
gruplarindan gelen besin igerigi yiiksek yiyecek ve igeceklerin diisiik miktarlardaki
tilketimi, fosfor, magnezyum ve kolin aliminin yetersiz olmasina sebep olur. Addlesan
kizlar, addlesan erkeklere kiyasla daha az miktarda et, kiimes hayvanlar1 ve yumurta
tilketmektedir. Deniz iirlinleri ve diger protein alt gruplar1 (6rnegin, fasulye, bezelye ve
mercimek) tiiketiminin diisiik olmasiyla birlestiginde, bu durum toplam protein
tilketiminin yetersiz kalmasina neden olmaktadir. Ayrica, ergen kizlarda demir, folat, Be

vitamini ve B2 vitamini alimi1 da diisiik seviyededir (USDA, 2020).

Viicut agirligina dayali rekabetgi spor kategorilerinde miisabaka yapan veya viicut
agirhigimin 6nemli oldugu sporlara katilan sporcular, diizensiz yeme davranislari
gelistirme riski altindadir. Yeterli enerji ihtiyacini alamayan gen¢ kadin sporcularda,
“Sporda Relatif Enerji Eksikligi (RED-S)” olarak bilinen bir sorun ortaya ¢ikar. Bu
durumun sonucunda kadin sporcu triad1 (iiglemesi) olarak adlandirilan birkag bozukluga

sebep olur (TUBER, 2022).

Kadin sporcu triadi, diisiik viicut agirligi ve yetersiz viicut yagi seviyeleri, amenore (adet

gorememe) ve osteoporozdan olusan bir durumu tanimlar. Kadin sporcu triadi, erken



kemik kaybma, azalmis kemik yogunluguna, stres kiriklari riskinin artmasina ve
nihayetinde kisirliga yol acabilir (Mahan ve Raymond, 2017a). Viicut agirligina gore
kategorize edilen giires, boks gibi siklet sporlarinda agirlik kontrolii yaparken RED-S
durumunun olusmasina karsin dikkatli olunmalidir (TUBER, 2022).

Avustralya’da futbolu oynayan kadin sporcularin mevcut sporcu Onerilerine kiyasla
yetersiz karbonhidrat, demir ve kalsiyum alimina sahip oldugunu gorilmistiir.
Oyuncularin yaklagik ticte birinin diisiik enerji mevcudiyeti riski altinda olabilecegi ve bu
nedenle bu popiilasyondaki diisiik enerji mevcudiyeti prevalansinin diger kadin
sporcularda bildirilen seviyelere benzer olabilecegi 6ne siiriilmektedir. Protein alimi
sporcu Onerilerine uygunken, bu sporcu grubundaki sodyum alim1 genel popiilasyon i¢in
Onerilen miktarlar1 agsmis goriinmektedir Ayrica, sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri,
ozellikle takviyeler konusunda diisiik bulunmustur. Kadin futbolcular, uzun siireli diisiik
enerji mevcudiyetinin zararli etkilerini detayli bir sekilde aciklayan egitim

programlarindan faydali olabilecegi belirtilmektedir (Condo vd., 2019).
1.4.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, enerji iiretimi i¢in birincil yakit olan glikozu sagladiklari i¢in
sporcularin en Onemli enerji kaynagidir. Yetersiz alimi kas yikimima yol acabilir.
Addlesan sporcularin diyetinin %45-65’1 karbonhidratlardan gelmelidir. Tam tahillar,

sebzeler, meyveler, siit ve yogurt kaliteli karbonhidrat kaynaklarindandir (Purcell, 2013).

Giinliik karbonhidrat ihtiyaglari; dayaniklilik egzersizleri (1-3 saat/gilin) i¢in 6-10
g/kg/giin, yogun egzersizler (45 saat/giin): 8—12 g/kg/glin olarak belirtilmistir. Egzersiz
sonras1 hizli toparlanma i¢in her saat basma 1-1.2 g/kg karbonhidrat alinmasi 6nerilir

(Capra vd., 2024).

Karbonhidrat i¢ecekleri, glikojen sentezini desteklerken uygun hidrasyonu sagladiklari
icin geng sporcular igin avantajli olabilir. ideal olarak, geng sporcular %6 karbonhidrat
iceren igecekler (6rnegin, Gatorade, Powerade veya meyve sulari) tiiketmelidir. Ciinkii
%8’den daha fazla karbonhidrat igceren icecekler (6rnegin, enerji igecekleri, milkshake'ler,
ekstra seker eklemenmis Gatorade) gastrointestinal rahatsizliklarla iliskilidir. Fruktoz

(6rnegin, meyve sular1) ve galaktoz (6rnegin, siit iirlinleri) iceren igecekler, glikojeni
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glikoza kiyasla daha hizli yeniler ve bu, 6zellikle gen¢ sporcularin antrenman veya
yarigmalar arasinda kisa toparlanma siirelerine sahip oldugu durumlarda faydalidir (Hecht

vd., 2023).
1.4.2. Proteinler

Protein alimi, biiyiime ve olgunlagsma disinda, doku onarimi ve kas gelisimi i¢in kritik
oneme sahiptir. Sporcular ic¢in giinliik enerji gereksiniminin %12-15’1 proteinlerden

saglanmasi onerilir (Purcell, 2013).

Elit sporcularda giinliik protein ihtiyac1 1.3—1.8 g/kg’dir. Yeterli protein alimi, egzersiz
sonras1 toparlanmayi1 hizlandirir. Proteinlerin karbonhidratlarla birlikte tiiketilmesi
glikojen sentezini artirir. Protein takviyesi genellikle gerekli degildir, ¢linkii dengeli bir

diyetle bu ihtiyaglar karsilanabilir (Capra vd., 2024).

Egzersizden sonra 0-2 saat icerisinde 20-25 g iyi kaliteli proteinin (6zellikle 10 g elzem
aminoasit, 3 g 16sin amino asidini i¢eren) tiikketilmesi, kas dokusunun onarimini ve protein
sentezinde artig1 saglar. Kas glikojen deposunun hizli ve yeterli diizeyde yenilenmesini
destekleyebilmek i¢in egzersiz sonrasi tiiketilen karbonhidrat-protein orani 3-4/1

olmalidir (TUBER, 2022).
1.4.3. Yaglar

Diyetle alinan yag, yagda ¢oziinen vitaminlerin (6rnegin, A, D, E ve K vitaminleri)
emilimi i¢in gerekli oldugu gibi, optimal gen¢ sporcu performansi i¢in gereken temel
omega-3 ve omega-6 yag asitlerini saglamak agisindan da 6nemlidir (Hecht vd., 2023).
Giinliik enerjinin %20-35’1 yaglardan saglanmali, doymus yag alimi %10’u agsmamalidir

(Capra vd., 2024).

Yaglar ayrica egzersiz sirasinda, Ozellikle egzersiz 60-90 dakikayr astiginda enerji
iretimine katkida bulunur. Kimyasal yapisina gore yaglar genellikle doymus veya
doymamis olarak siniflandirilir; doymamis yaglar ise tekli doymamis veya ¢oklu
doymamis olarak alt gruplara ayrilir. Geng sporcular, 6zellikle omega-3 agisindan zengin

olan dogal yag kaynaklarini (6rnegin, yagl baliklar, kuruyemisler ve tohumlar) tercih
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etmelidir. Islenmis yag kaynaklari, 6zellikle trans yaglar (fast food, margarin, hamur
isleri, kekler ve biskiiviler gibi islenmis gidalarda bulunur) sinirlandirilmalidir. Ciinkii bu
yaglar, diisiik yogunluklu lipoprotein (LDL) kolesterolii artirirken, yiiksek yogunluklu
lipoprotein (HDL) kolesterolii diistirerek kardiyovaskiiler hastalik riskini artirir (Hannon

vd., 2020).
1.4.4. Vitamin ve Mineraller

Vitaminler ve mineraller gibi mikro besinler genellikle diyet yoluyla alinir ve 6zellikle
genclerde saglikli gelisim ve homeostaz i¢in gereklidir. Bir veya daha fazla mikro besin
eksikligi durumunda, geng sporcularda atletik performans kaybi1 yasanabilir. Bu nedenle,
mikro besin eksikliklerinin 6nlenmesi, beslenmelerini optimize etmede en Onemli

onceliklerden biridir (Hecht vd., 2023).

Ulkemizde yapilmis addlesan sporcularin mikrobesin durumlari hakkinda yapilmis bir
calismada, demir eksikligi anemisi %18 oraninda kadin sporcularda ve %1 oraninda erkek
sporcularda tespit edildi. Sporcularin %7’sinde ise ciddi Bi2 vitamini eksikligi
goriilmiistiir. Ayrica, kadinlarda ve kapali alandaki sporlar1 yapanlarda serum 25 (OH)

vitamin D seviyelerinin anlaml sekilde diisiik oldugu bulunmustur (Ercan, 2018).

D vitamini, diyetle alinan kalsiyumun emilimine yardime1 olur ve bu kalsiyum, 6ncelikle
kemik mineral yogunlugunun biiylimesi ve korunmasi ile bagisiklik sistemi igin
kullanilir. Kalsiyum ihtiyaci, ergenlerin ergenlik donemindeki hizli biiyiime siirecinde en
yiiksektir; bu donemde iskelet kalsiyum birikim hiz1 yaklasik 300 mg/giin civarindadir
(Hecht vd., 2023).

15-18 yas arasindaki tekvando sporcularinda yapilan bir ¢calismada, kandaki D vitamini
seviyeleri ile sportif performanslar1 arasindaki iligki incelenmistir. Calismanin sonucunda
kandaki D vitamini durumunun atletik performans flizerinde anlamli bir etkisinin
bulunmadigi sonucuna varilmistir. Bununla birlikte arastirmaya katilan sporcularin

%74,5’inin D vitamini yetersizligi veya eksikligi oldugu tespit edilmistir (Seo vd., 2019).
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Elit sporcularda onerilen giinliik kalsiyum alim1 1300 mg (9—18 yas aras1), D vitamini
icin ise 600 IU’dir. Giines 15181na maruz kalamayan bireylerde takviye gereklidir (Capra

vd., 2024).

Portekiz’de yapilmis bir calismada, addlesan sporcularin besin alimlar1 incelenmis,
giinliik diyetle ortalama kalsiyum ve demir alimlar1 sirastyla 626 + 293 mg ve 9 + 3 mg
olarak belirlenmistir Buna gore, katilimcilardan sadece ikisinin kalsiyum alim1 6nerilen
diizeylerdeydi, demir alim1 ise 5 kisiden 1’inde onerilen diizeylerde oldugu goriilmiistiir.
Ayrica, kizlarin 6nerilen seviyelerde demir alimi orani erkeklere gore daha diisiik oldugu
saptanmistir. Caligmanin sonucunda sporcularin yeterli bir makro besin dagilimina sahip
olmalarina ragmen, yiiksek miktarda ultra islenmis iiriin tiketmekte oldugu ve diisiik

miktarda kalsiyum ve demir almakta oldugu belirtilmistir (Vicente vd., 2023).

14-18 yas aras1 adolesanlarda demir gereksinimi erkeklerde 11 mg/giin, kadinlarda ise 15
mg/glin’diir. Bireysel biiylime ataklar1 sirasinda bu gereksinim 1 mg/giin ile 3 mg/giin

arasinda artig gosterebilir (Institute of Medicine (IOM) Panel on Micronutrients, 2001).

Demir 6zellikle kadin sporcular, biiyiime ve menstruasyon donemi nedeniyle demir
eksikligi riski tagir. Demir eksikliginde oral takviye Onerilir. Bu, anemi riskini ve spor

performansi lizerindeki negatif etkileri azaltir (Capra vd., 2024).
1.4.5. Hidrasyon ve Elektrolitler

Dehidrasyonu 6nlemek igin yeterli sivi alimi, 6zellikle geng sporcular i¢in oldukca
onemlidir. Geng ergenler, egzersiz sirasinda daha fazla 1s1 trettikleri halde, bu 1siy1
kaslardan cilde transfer etme yetenekleri daha diisiik oldugu icin dehidrasyon riski
altindadir. Cevre sicaklig1 ve nem ne kadar yiiksek olursa sporcunun terleme miktar1 ve

takviye etmesi gereken sivi miktar1 o kadar fazla olur (TUBER, 2022).

Spor Oncesi, siras1 ve sonrasinda diizenli sivi alimi dehidrasyonu 6nler. Hidrasyon
stratejileri bireysel olarak belirlenmelidir. Antrenman Oncesi ve sonrasi tartilarak
kaybedilen sivi miktar1 hesaplanabilir. Egzersiz sirasinda sivi kaybi %2’nin altinda

tutulmalidir (Capra vd., 2024).
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Sporcular egzersizden 2 ila 3 saat 6nce 400 mL ile 600 mL arasinda soguk su tiiketmelidir.
Spor etkinlikleri sirasinda, sporcular her 15 ila 20 dakikada bir 150 mL ile 300 mL
arasinda sivi tiiketmelidir. Bir saatten kisa siiren egzersizlerde sadece su yeterlidir. 60
dakikadan uzun siiren egzersizlerde ve/veya sicak, nemli havada gerceklestirilen
etkinliklerde, enerji depolarin1 ve sivi/elektrolit kayiplarini yerine koymak igin %6
karbonhidrat ve 20 mEq/L ile 30 mEq/L arasinda sodyum kloriir i¢eren spor igecekleri
tavsiye edilmektedir. Aktivite sonrasi, sporcular ter kayiplarmi telafi etmek i¢in yeterli
stvi igcmelidir. Bu genellikle kaybedilen viicut agirliginin kilogrami basia yaklagik 1,5 L
stv1 tiiketmeyi gerektirir. Egzersiz sonrast sodyum igeren sivilar ve atistirmaliklarin
tiketimi, susuzlugu uyandirarak ve sivi tutulumunu tesvik ederek rehidratasyona

yardimet1 olur (Purcell, 2013).

1.4.6. Ergojenik Destekler

Ergojenik destekler, egzersiz performans kapasitesini ve antrenman adaptasyonlarini
artirabilecek herhangi bir antrenman teknigi, mekanik cihaz, beslenme uygulamasi,
farmakolojik yontem veya fizyolojik teknik anlamina gelir. Pek ¢ok sporcu, en iyi
performansa ve antrenman diizeyine ulagmak i¢in 6nemli dl¢lide zaman ve enerji harcar
ve Ozellikle besin takviyeleri olmak iizere ergojenik yardimcilar kullanmaya yonelir

(Mahan ve Raymond, 2017b).

En ¢ok kullanilan besinsel ergojenik destekler arasinda sporcu i¢ecekleri, protein tozlari,
koenzim Q10, glutamin, dall1 zincirli amino asitler, kreatin ve 1-karnitin bulunur. Sporcu
icecekler genellikle basit karbonhidrat ve elekrolit iceren igeceklerdir, bazi protein igeren
iceceklerde bulunmaktadir. Tiiketilmesinin egzersiz performansini ve dayanikliligi
arttirabilecegi, dehidrasyon kaynakli agirlik kaybi1 ve egzersiz sonrasi toparlanmaya
faydal1 olabilecegi ifade edilmistir. Koenzim Q10 antioksidan 6zellik gosterir ve hiicre
ici oksijen kullanimini arttirir. Yogun egzersiz ile olusan oksidatif strese karsi faydali
olabilecegi diisiiniilmektedir ancak, son zamanlarda egzersizle birlikte antioksidan
kullaniminin tartigmali olmas1 sebebiyle koenzim Q kullanimi 6nerilmemektedir. Dalll
zincirli aminoasitlerin egzersiz performansi listiinde anlamli bir etkisi olmadig1 goriilse

de egzersize bagli kas hasarinin azalmasinda ve kas protein sentezinin artmasinda etkili
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olabilecegi belirtilmistir. L-Karnitin, yag asidi oksidasyonunda gorev almasi enerji
saglama yoOniinden sportif performansa faydali olabilecegi diisliniilmektedir. Ancak,
besinlerden alinan karnitin kaslarda yeterli miktarda zaten bulunmaktadir ve oral yol ile
karnitin alimi kandaki seviyeleri yiikseltse de kaslardaki depo karnitin seviyelerini

yiikseltmemektedir (Karakus, 2014).

Kreatin monohidrat yiiksek yogunluklu egzersiz yapan sporcular i¢in en etkili besinsel
ergojenik desteklerden biridir. Sakatlik olusmasina karsi, iyilesme doneminde ve
termoregiilasyonu saglamada faydali oldugu goriilmektedir. 18 yasinin altindakilerde
kreatin kullanilmas1 6nerilmemektedir ancak, bazi aragtirmalar uygun dozda kullaniminin
giivenli olabilecegini gosteriyor. Rekabetci antrenman yapan, kreatinin nasil kullanilacagi
hakkinda iyi seviyede bilgisi olan, saglikli ve performansi arttirmaya yonelik bir diyet
yapan sporcular i¢in Onerilen dozaji asmayacak sekilde kullanilabilecegi belirtilmistir

(Kreider vd., 2017).

Anabolik steroidler ve kreatin gibi ilag¢ statiisiindeki bazi ergojenikler, viicut kiitlesi ve
gii¢ artisinda potansiyel kazanglar saglayabilse de birden fazla organ sistemine zarar

verme riski tasidig1 belirtilmistir (Calfee ve Fadale, 2006).

Cocuk ve ergen sporcularin, makro ve mikrobesin ihtiyaglari iyi hesaplanmali ve sik
karsilagilan demir, kalsiyum ve vitamin D eksiklikleri, egzersiz sirasinda kaybedilen sivi
ve elektrolitler takviye edilmelidir. Ergojenik desteklerin, tibbi bir endikasyon
olusturmadig siirece 18 yas altindaki sporcularda, sportif performansi arttirma amaciyla

kullanilmasinin énerilmemektedir (Ilhan, 2022).
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1.5. Olceklerde Gegerlilik ve Giivenilirligin Belirlenmesi

Olgme, belirli bir ama¢ dogrultusunda bireyler, olaylar veya nesneler hakkinda
degerlendirme yapmay1 ve buna dayanarak karar vermeyi saglar. Kararlarin dogrulugu,
kullanilan 6l¢iim sonuglarinin ve OSlgiitlin uygunluguna baglhdir. Bu nedenle, dlgme
araglarmin standardize edilmesi gerekir. Standardizasyon siirecinde Ol¢ek maddeleri
analiz edilip gozden gecirilir. Yonetim, puanlama ve yorumlama siiregleri acikga
belirtilen dlgekler, objektif dlgekler olarak adlandirilir. Olgeklerin giivenilir ve gegerli

olmasi, uygun ve dogru bilgiler liretebilmesi i¢in gereklidir (Ercan ve Kan, 2004).
1.5.1. Gegerlilik

Gegerlik, bir 6l¢gme aracinin amacina uygun olarak gercekten 6lgmek istedigi kavrami
Olcebilme derecesidir. Bir testin ya da arastirmanin 6lgmek istedigi 6zelligi baska bir
ozellik ile karistirmadan dogru bir sekilde yansitip yansitmadigini gosterir. Aragtirmanin

gecerliligi arastirmanin yapisina gore farkli yollarla saglanabilir (Bastiirk vd., 2013).
1.5.1.1. Kapsam Gecerligi (Icerik Gegerliligi)

Kapsam gecerligi, bir 6lgme aracinin veya 6l¢egin, 6lgmek istedigi konuyu ne derece
kapsadigin1 gosterir. Yani, 6l¢egin tiim yonleriyle dl¢lilmek istenen konuyu temsil edip
etmedigi incelenir. Bu gegerlilik, dlgek maddelerinin amaca hizmet edip etmediginin

belirlenmesiyle degerlendirilir (Bastiirk vd., 2013).

Mantiksal Yaklasim: Olgek uygulamaya koyulmadan 6nce, maddelerin lgmek istenen

kavrami ne derece kapsadigi incelenir.

Istatistiksel Yaklasim: Daha once gegerli oldugu kanitlanmis bir 6lgekle yeni 6lgek

karsilastirilir ve aralarindaki iliski katsayis1 hesaplanir (Ercan ve Kan, 2004).
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1.5.1.2. Yap1 Gegerligi

Yap1 gecerligi, bir 6l¢egin teorik olarak belirlenen bir yapiy1 ne kadar dogru dl¢tiigiinii
degerlendirir. Bir 6l¢egin yap1 gecerliligi, 6lcek maddelerinin tamamiyla ayni yapiy1

6lemesi ve araca verilen cevaplarin birbiriyle iliskili olmasina baghdir.

Yapi gecerliliginin belirlenmesinde baslica kullanilan yontemler arasinda; faktor analizi,
i¢ tutarlilik analizi, hipotezin test edilmesi veya deneysel degiskenlerin test puanlarina
etkisi, ayrilan gecerlilik, saglama gecerliligi ve yapisal gegerlilik modellemesi teknikleri

kullanilmaktadir (Bastiirk vd., 2013).
1.5.1.3. Goriiniis Gecerligi (Yiizey Gecgerliligi)

Goriiniis gegerligi, bir 6lcegin ylizeysel olarak 6lgmek istedigi 6zelligi ne kadar dl¢iiyor
gibi gorlindiigiinii ifade eder. Bu gecerlilik, genellikle uzmanlarin ve katilimcilarin
dlcegin amacia uygun olup olmadigni degerlendirmesiyle belirlenir. Olgek, 6lgmesi

gereken Ozelligi agik bir sekilde yansitiyor mu, sorusu temel alinir (Ercan ve Kan, 2004).
1.5.1.4. Kriter Gegerligi (Olciitsel Gegerliligi)

Gegerliligi belirlenmek istenen bir dlgme aracinin, gecerli oldugu bilinen bir 6lgme
aractyla ayni gruba uygulandigindaki sonuglarin iligkisini gosterir. Kendi i¢inde iki alt

bashiga ayrilir:

Kestirimsel Gegerlik (Predictive Validity): Olgegin, gelecekte dlciilecek bir degiskeni

ne kadar dogru tahmin ettigini gosterir.

Uyum Gecerligi (Concurrent Validity): Yeni gelistirilen bir 6lgek ile ayni anda
uygulanan standart bir dlgcegin sonuglar1 arasindaki iligkiye dayanir. Eger iki dlgek

arasinda yliksek bir korelasyon varsa, uyum gecerligi yiiksektir (Ercan ve Kan, 2004).
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1.5.2. Giivenirlik

Giivenirlik, bir 6l¢iim aracinin aymi kosullar altinda tekrarlandiginda tutarli sonuglar
vermesi olarak tanimlanir. Olgiimle elde edilen bilgilerin tutarli ve hatalardan arindirilmas
olmasi, ayni ama¢ dogrultusunda yapilacak bir diger 6l¢iimde benzer sonuclarin
alinmasin1 saglar. Glivenirlik katsayisi, dl¢iimiin dogrulugunun bir gostergesidir ve

bireysel bir veri yerine bir grup istatistigi olarak degerlendirilir (Bastiirk vd., 2013).
1.5.2.1. Test-Tekrar Test Giivenirligi

Testin tekrar1 yonteminde, bir 6lgme araci ayni denek grubuna, ayni sartlarda iki kez
uygulanir. Testin uygulamalar1 arasinda, deneklerin 6nceki testi hatirlayamayacak kadar
uzun, Slgiilen dzelligin degismesine izin vermeyecek kadar bir zaman aralig1 birakilir. Iki
uygulama sonuglari arasindaki korelasyon, 6l¢egin giivenilirlik katsayisini belirler (Ercan

ve Kan, 2004).
1.5.2.2. Paralel (Esdeger) Formlar Giivenirligi

Paralel formlar yontemi, aymi davranis kaliplarini Olcebilecek farkli maddelerin
secilmesiyle 1ki esdeger form olusturulmasina dayanir. Bu formlarin esdeger
sayilabilmesi i¢in kapsam, yap1, zorluk seviyesi, yonergeler, puanlama yontemi, madde
sayis1 ve yorumlama agisindan ayni 6zellikleri tasimasi gerekir. Hazirlanan iki form, ayni1
anda araliksiz olarak ya da belirli bir zaman araligiyla farkli zaman dilimlerinde
uygulanir. Daha sonra, iki formdan elde edilen sonuglar arasindaki korelasyon

hesaplanarak giivenirlik katsayis1 belirlenir (Ercan ve Kan, 2004).
1.5.2.3. i¢ Tutarhlik Giivenirligi

I¢ tutarlibk giivenirligi, bir &lgegin ya da testin aym yapiyr dlgen maddelerinin
birbirleriyle ne kadar tutarli oldugunu belirlemek i¢in kullanilan bir gilivenirlik tiiriidiir
(Blytikoztiirk, 2008). Bir dlgegin bir kez uygulanarak giivenirlik analizi yapilmasi
durumunda, diger giivenirlik yontemlerine kiyasla ortaya ¢ikabilecek hata daha diisiik

olacaktir (Ercan ve Kan, 2004).
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2. GEREC VE YONTEM

Bu béliimde caligmanin tiirli, yeri ve zamani, arastirmanin O0rneklemi ve yontemi,
katilmeilarin dahil edilme ve edilmeme kriterleri, veri toplama araclari, istatistiksel

degerlendirmeye dair bilgiler yer almaktadir.
2.1. Arastirmanin Amaci ve Tiirii

Caligma addlesan sporcular i¢in gelistirilen beslenmesi bilgi diizeyleri, yeme i¢cme
aliskanliklar1, beslenme hakkindaki tutumlar1 ve gelecege dair beslenme bilgi ihtiyaglari
hakkinda kapsamli bilgiler saglayan Walsh ve arkadaslari tarafindan gelistirilmis orijinal
adi “Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future Education Needs
Questionaire" olan anketin (EK B) Tirk¢e’ye uyarlamast yapilmak amaciyla

planlanmistir (Walsh vd., 2011).
2.2. Arastirmanin Yeri ve Zamani

Arastirmada anket uygulamalari, Mayis 2024 ile Eyliil 2024 aylar1 arasinda Ankara ilinde
bulunan spor kuliibiinde lisansli veya bir spor lisesinde okuyan addlesanlar iizerinde

gerceklestirilmigtir.
2.3. Arastirmanin Orneklemi

Arastirma evrenini temsil edecek sekilde 6rneklem se¢mek icin basit tesadiifi 6rnekleme
yontemi ve Orneklem sayisini belirlemek i¢in evreni bilinmeyen ornekleme formiilii

kullanilmistir. Orneklem sayisina iliskin detaylar asagidaki gibidir;

Orneklem sayist;

n: Ornekleme almacak birey sayis1

p: Incelenen olayin gériiliis siklig1 (gergeklesme olasiligr)

Z:: Belirli bir anlamlilik diizeyinde, z tablosuna gore bulunan teorik deger

E: Olaym goriiliis sikligina gore kabul edilen 6rnekleme hatasidir.
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Z?-p-(1-p)
2

T —

B (1.96)% x 0.5 x (1 — 0.5) _3.8416 x 0.25  0.9604

- — 384.16
(0.05)2 0.0025 0.0025 ’

i

Buna gore aragtirma %95 giiven aralig1 ve %5 ornekleme hatasi ile goriisiilmesi gereken
kisi sayis1t minimum 384 olarak hesaplamustir.
Calisma cesitli spor branslarindan 204 erkek (%53) ve 181 kadin (%47) olmak iizere,

toplam 385 sporcunun katilimi ile yapilmistir.

2.3.1. Arastirmaya Dahil Edilme Kriterleri

Orneklem kapsaminda;

On bes yas ve lizeri ile on sekiz yas ve altinda olan,

En az 1 yildir bir spor kuliibiine veya spor lisesine kayitl olan,

Herhangi bir spor dalinda egitim almakta olan goniillii sporcular dahil edilmistir.
2.3.2. Arastirmada Dislama Kriterleri

Orneklem kapsaminda;

On bes yasin altinda ve on sekiz yasinin {izerinde olan,

Caligma ile ilgili bilgilendirmeler sonrasinda ¢aligmaya katilmaktan vazgegen,
Calismaya katilim i¢in veli izni alinamayan,

Anket formunu yarim dolduran,

Herhangi bir spor okulunda veya spor lisesinde kaydi olmayan bireyler calisma kapsami

disinda birakilmastir.
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Arastirma kapsamina dahil olan 430 bireyden ankette eksik bilgi veren (n=25), anketin
tamamin1 bitirmek istemeyen (n=20) toplam 45 katilimci arastirma dist birakilmis ve

calisma 385 birey ile tamamlanmaistir.
2.4. Arastirmanin Etik ilkeleri

Calismanin etik kurulu izni, Istanbul Bilgi Universitesi Insan Arastirmalar1 Etik Kurulu
tarafindan 20.06.2023 tarihinde 2023-20160-113 proje numarasiyla onaylanmistir
almmugtir (EK A). Calisma icin ilk olarak 6l¢ek yazarlarindan Clare Corish tarafindan,
anketin Tiirk¢e’ye uyarlamasmin yapilmasi i¢in izin alinmistir (EK C). Calisma
kapsamina alinan sporcu ve velilerinden arastirmaya goniillii olarak katildiklarina dair
yazili izinleri “Arastirma Amagh Calisma I¢in Aydinlatilmig Onam Formu (Goniillii Olur

Formu)” ile alimmistir (EK D).
2.5. Verilerin Toplanmasi

Gonilli olur formu (EK D) ile izinleri alinan ve ¢alismaya dahil olmay1 kabul eden 385
sporcuya arastirmanin amaci ve siiresi hakkinda yazili ve sozlii bilgilendirmeler
yapilmistir. Basili olan anket formu (EK E) katilimcilara antrenmandan 6nce, anket ile

ilgili gerekli bilgilendirmeler yapilarak yiiz yiize uygulanmstir.

Sporcularin boy uzunlugu ve viicut agirligi gibi antropometrik veriler, agik izinleriyle
belgelenmis kayitlardan titizlikle elde edilmistir. Bireylerin beden kiitle indeksi (BKI)
degerlerinin hesaplanmasi; viicut agirhiginin (kilogram cinsinden), boyun karesine (metre
cinsinden) boliinmesiyle gerceklestirilmistir. Persentil degerleri Birlesik Devletler
Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (CDC) nin yasa gore biiyiime referans verilerine
gore hesaplanmistir ve 10., 25., 50., 75. ve 90. persentil gruplar1 baz alinarak kategorize

edilmistir (National Center for Health Statistics; Shypailo, 2020).
2.6. Veri Toplama Araclan

Veri toplama amaci olarak Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future

Education Needs Questionaire’dan (EK B) uyarlanan anket formu kullanilmistir.
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2.6.1. Uyarlanms Anket Formu (EK E)

Olgek, ceviri-geri ceviri teknigi kullanilarak her iki dilde de uzman olan iki ¢evirmen
tarafindan Once Tiirk¢e’ye cevirilmis, sonra farkli iki g¢evirmen tarafindan tekrar
Ingilizce’ye cevirisi yapilmustir. Her iki dile hakim 3 uzman tarafindan incelenmis ve
Uzman Goriis Formu (EK F) ile uzman gorisleri alinarak dil anlatimi ve 6rnek sorulari
hakkindaki onerilerine gore diizenlenmistir. Daha sonra pilot ¢alisma yapilarak 6l¢ek

maddelerinin anlagilabilirligi ve giivenilirligi test edilmistir.

Calismaya katilan addlesan sporcular yaptiklar1 spor dallarina gére gruplandirilmastir.
Dayaniklilik sporu brangindan katilan kimse olmadig1 i¢in takim sporlar1 ve gii¢ ve kuvvet
sporlar1 olmak tizerse iki gruba ayrilmistir. Futbol, basketbol ve voleybol “takim sporlar1”
olarak ayrilirken; boks, kickboks, muay thai, giires, tekvando, dans, ylizme, tenis, masa

tenisi ve kiirek “Gii¢ ve kuvvet sporlar1” grubunda yer almistir.

Calismaya katilan katilimcilarin biiylik bir ¢ogunlugunun heniiz profesyonel kariyeri
baslamamig, amator sporcular olduklart i¢in kisisel bilgiler boliimiinde yer alan “Kag

yildir profesyonel olarak oynuyorsunuz?” sorusu degerlendirmeye alimmanustir.

Orijinal calismada sadece rugby sporcularinda uygulanan 6lgek, bu ¢alismada ¢ok sayida
farkli spor dalindan sporcunun katilimiyla gergeklesmesi sebebiyle anketin kisisel bilgiler

boliimiinde yer alan “Oynadiginiz pozisyon” sorusu degerlendirmeye alinmamastir.

Calisma grubununa dahil edilme kriterleri geregince biiyilik ¢ogunlugu 18 yasinin altinda
olmast ve bu yas grubunun alkollii i¢ecek satis1 ve kullaniminin izin verilmemesi
gerekgesiyle, beslenme aligkanliklar1 boliimiinde yer alan, “Bira, meyve kokteylleri vb.

gibi alkol kullantyor musunuz?” sorusu anket formundan ¢ikartilmistir.
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2.6.2. Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davramslari ve Gelecekteki Egitim Thtiyaclar
Olcegi (Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future Education Needs
Questionaire) (EK B)

M. Walsh ve arkadaslar1 tarafindan gelistirilmis orijinal 6lgek (Walsh vd., 2011),
antrenman programi, beslenme aligkanliklari, beslenme konusundaki tutum, beslenme
bilgisi, beslenme hakkinda bilgi alinan bilgiler boliimlerini iceren 5 boliim ve 40 sorudan
olusmaktadir. Boliimlerin ¢ogunda kapali uglu tek cevapli sorular yer almaktadir. Birinci
boliim, lic maddeden olusmakta, spor ve haftalik antrenman saatlerine iliskin kisa
cevaplarla doldurulmaktadir. Ikinci boliim, beslenme ve igecek aliskanliklarini
degerlendiren on madde igerir. Bunlar arasinda bes adet bes segenekli madde, bir adet iki
secenekli (evet/hayir) madde bulunur ve kalan maddeler fiziksel aktiviteye bagl olarak
yemek yeme zamanina odaklanir. Ugiincii bdliim, spor beslenmesine yonelik tutumu
degerlendiren bes maddeden olusur, iki soruda 4 dereceli Likert 6l¢egi yer almaktadir.
Ddordiincii boliim, spor beslenme bilgisini 6lgen 16 maddeden olusur ve tiimii li¢ dereceli
Likert Olcegine gore puanlanir. Besinci boliim, ergen sporcularin beslenme bilgi
kaynaklarim1 ve gelecekte beslenme bilgilerini ve tutumlarmi gelistirme niyetlerini

belirleyen sekiz maddeden olusur, bir a¢ik uclu soru yer alir.

Ddordiincii boliimde yer alan beslenme bilgisi; “enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak”,
“hidrasyon”, “takviyeler”, “proteinler” ve “toplam beslenmesi bilgi puani” basliklar
altinda degerlendirilir. Walsh ve arkadaslarinin caligmasi referans alinarak dordiincii
boliimde dogru cevaplanan her soru “1 puan”, yanlis ve bilmiyorum isaretlenen sorular
“0 puan” olmak iizere puanlandirma yapilmistir (Walsh vd., 2011). Alinabilecek en

yiiksek puan 16 (%100) ve aliabilecek en diisiik puan 0 (%0) olarak belirlenmistir.
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2.7. istatistiksel Analiz

Verilerin  analizi IBM SPSS Statistics 26 ~ programiyla yapilmistir.  Tanimlayici
istatistikler say1, ylizde, minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma kullanilmistir.
Nitel verilerin degerlendirilmesinde ki-kare testi kullanilmistir. Beslenme bilgi puanlar1
kargilastirmalarinda bagimsiz 6rneklem t testi ve korelasyonlarmin analizinde Pearson

testi kullanilmustir.

Olgek gecerlilik ve giivenilirliginin belirlenmesinde Iran’da orijinal dlgegin bir
uyarlamasini yapan Ahmedi ve arkadaglarinin ¢alismasi 6rnek alinarak, cronbach'in alfa
katsayis1 ve siif i¢i korelasyon katsayisi (Intraclass Correlation Coefficient, ICC) analiz

yontemleri kullanilmistir (Ahmadi ve dig., 2021).

2.7.1. Cronbach Alfa Katsayisi

Cronbach alfa katsayis1 (Cronbach's alpha), bir testin veya dl¢iim aracinin giivenilirligini
(i¢ tutarlihgini) degerlendirmek igin kullanilan istatistiksel bir dlgiittiir. I¢ tutarlilik, bir
Olgegin veya testin igindeki maddelerin birbiriyle ne kadar tutarli oldugunu gosterir.
Ozellikle psikometri, egitim bilimleri, sosyal bilimler ve saglik bilimlerinde yaygin olarak

kullanilir (Biiyiikoztiirk, 2008).

Cronbach alfa katsayis1 0 ile 1 arasinda degisir. Katsay1 1’e yaklastikca ol¢ekte yer alan
maddelerin i¢ tutarliliginin yiiksek oldugu sonucuna ulagilir. Cronbach alfa katsayisinin

giivenilirlik diizeylerinin yorumlanmasina Tablo 2.1°de verilmistir (Kula ve Mor, 2016).

Tablo 2.1. Cronbach Alfa Katsayis1 Giivenilirlik Diizeyleri

Cronbach Alfa Degeri Giivenilirlik Diizeyi
09<0<1.0 Miikemmel
0.8<a<09 Cok iyi

0.7<a<0.8 Kabul edilebilir
0.6<a<0.7 Stipheli (zayif)
0.5<a<0.6 Diisiik giivenilirlik
a<0.5 Kabul edilemez
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2.7.2. Smif I¢i Korelasyon Katsayis1 (Intraclass Correlation Coefficient, ICC)

Smif i¢i korelasyon katsayisi, Ol¢lim araglarmin giivenilirligini ve gegerliligini
degerlendirmek i¢in kullanilan istatistiksel bir yontemdir. Calismanin amaci, tasarimi ve
Ol¢iimlerin alinma tipine bagli olarak ICC hesaplamasinda farkli formiiller
kullanilmaktadir. ICC, o6l¢iim giivenilirligini degerlendirme, degerlendiriciler arasi
uyumun Sl¢iilmesi, tekrarlanan 6l¢iimlerin tutarliligini belirlemek i¢in kullanilabilir (Ates

vd., 2009).

Olgeklerin gegerlilik analizinde ICC, 6zellikle dlgiimler aras1 uyumu ve tekrarlanabilirligi
degerlendirmek i¢in kullanilir. ICC, farkli degerlendiriciler veya zaman noktalari
arasinda Ol¢iimlerin ne kadar tutarli oldugunu, 6lgek maddelerinin ve alt boyutlarinin
tutarlihigint belirlemede kullanilabilir. ICC degerinin yiliksek olmasi, dlgegin Olgiim
giivenilirligini ve gegerliligini destekleyen onemli bir kanit olarak kabul edilir. ICC

degerlerinin yorumlanmasi Tablo 2.2°de verilmistir (Koo ve Li, 2016).

Tablo 2.2. Simif i¢ci Korelasyon Katsayisi Giivenilirlik-Tutarhihk Diizeyi

ICC Arah@ Giivenilirlik-Tutarhlik Diizeyi
0-0,5 Zayif

0,5-0,75 Orta

0,75-0,90 Iyi

0,90 -1,00 Miikemmel
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2.8. Pilot Testin Uygulanmasi

Uzman goriislerinden sonra diizenlenen anket formu en az anketteki madde sayis1 kadar
kisi ile pilot ¢calismast yapilmistir. Pilot ¢alismaya toplam 40 katilimer ile yiiriitiilmistiir.
Anketlerin doldurulma siiresi yaklasik 20 dk olarak kaydedilmistir. Katilimcilarin verdigi
cevaplar ve geri doniisler incelenmistir. Pilot testte anlasilamayan bir madde
belirlenmemistir. Pilot testin beslenme bilgi sorularina iliskin cronbach alfa katsayilari
(Tablo 2.3) ve smif igi korelasyon katsayilar1 (Tablo 2.4) hesaplanmistir. Olgek
maddelerinde herhangi bir degisiklige gerek goriilmemistir.

Tablo 2.3. Pilot Cahsmadaki Sporcularin Beslenme Bilgi Sorularina iligkin
Cronbach Alfa Katsayilan

Madde sayis1 Cronbach Alfa

Enerji ve Yakitlar1 Yeniden Doldurmak 7 0,741
Hidrasyon 3 0,713
Takviyeler 3 0,724
Proteinler 3 0,732
Beslenmesi Bilgi Puani 16 0,773

Tablo 2.3°de pilot gruptaki adoélesan sporcularin beslenme bilgi borularina iligskin
cronbach alfa katsayilar1 verilmis olup, hesaplanan alfa katsayilar1 enerji ve yakitlari
yeniden doldurmak i¢in 0,741, hidrasyon i¢in 0,713, takviyeler i¢in 0,724 ve proteinler
ici 0,732 bulunurken, beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,773 bulunmustur. Cronbach alfa
katsayisinin 0,70’in lizerinde olmas1 veri setinin giivenilir oldugunu ifade etmektedir
(Biiytikoztiirk vd., 2008). Buna gore beslenme bilgi sorularina iligkin cronbach alfa

katsayilar1 0,70’in {izerinde oldugundan dolay1 giivenilir bulunmustur.

Tablo 2.4’te Pilot ¢aligmadaki sporcular i¢in sinif i¢i korelasyon katsayilart hesaplanmis,
enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak i¢in 0,939, hidrasyon i¢in 0,917, takviyeler i¢in
0,965 ve proteinler i¢i 0,901 bulunurken, beslenmesi bilgisi geneli icin 0,946
bulunmustur. Bu katsaymin 0,9’un istiinde olmas1 yiiksek gecerlik ve gilivenirligi
gostermektedir (Ates vd., 2009). Buna gore genel ve alt boyut puanlari yiiksek gegerlik

ve giivenirlige sahiptir.
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Tablo 2.4. Pilot Calismadaki Sporcularin Beslenme Bilgi Sorularina Simf Ici
Korelasyon Degerleri

Madde sayisi ICC
Enerji ve Yakitlar1 Yeniden Doldurmak 7 0,910
Hidrasyon 3 0,922
Takviyeler 3 0,931
Proteinler 3 0,920
Beslenmesi Bilgi Puani 16 0,923

2.9. Arastirmanin Simirhliklar:

Aragtirmada spor dallar1 enerji kullanma yollarina gore takim sporlari, gii¢ kuvvet sporlari
ve dayaniklilik sporlar1 olmak {izere li¢ gruba ayrilmistir. Ancak, katilimcilar arasinda

dayaniklilik sporu grubundan sporcu olmamasi arastirmanin bir simirhiligidir.
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3. BULGULAR

Arastirma kapsamindaki addlesan sporcularin sosyodemografik ozelliklerine gore

dagilimi Tablo 3.1’°de gosterilmistir.

Calismaya katilan olan sporcularin %353’iiniin erkek, %47’sinin kadin oldugu, yas
ortalamasinin 15,79+1,04 yil oldugu, %26,2’sinin gii¢ kuvvet sporlar1 ve %73,8’inin
takim sporlart yaptigi belirlenmistir. Sporcularin spor yapma siiresi ortalamasiin
2,78+1,76 yil, haftalik okul antrenman siiresinin 4,36+3,24 saat, haftalik okul dis1
antrenman siiresi ortalamasinin 4,06+2,16 saat ve haftalik toplam antrenman siiresi
ortalamasmin 5,39+3,92 saat oldugu tespit edilmistir. Takim sporlar1 grubunda 284
(%73,8) sporcu bulunurken, Gii¢ kuvvet sporlart grubunda 101 (%26,2) sporcu yer

almastir.

Spor branslarindaki adélesan sporcularin sayilart Tablo 3.2°de gosterilmistir. Caligmada
takim sporlarinda, futboldan 143, voleyboldan, 90, basketboldan 51 sporcu yer alirken;
giic kuvvet sporlarinda, muay thai 27, boksta 16, danstan 13, giireste 12, kickboksta 11,

ylizmede 10, masa tenisinde 4, tekvandoda 4, teniste 2 ve kiirekte 2 sporcu yer almaktadir.

Tablo 5. 3.1. Adélesan Sporcularin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilin

n %
Cinsiyet
Erkek 204 53,0
Kadmn 181 47,0
Spor bransi
Gii¢ Kuvvet Sporlari 101 26,2
Takim Sporlar 284 73,8

n: Say1, %: Yiizde
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Tablo 3.1. Adélesan Sporcularin Sosyo-Demografik Ozelliklerine Gore Dagilimi

(Devami)
X+SS Min-Max
Yas (yil) 15,79+1,04 15-18
Spor yapma siiresi (yil) 2,78+1,76 1-10
Haftalik Okul antrenman siiresi (sa) 4,36+3,24 0-18
Haftalik Okul dis1 antrenman siiresi (sa) 4,06+2,16 1-10
Haftalik toplam antrenman siiresi (sa) 5,39+3,92 1-20

Min: Minimum, Max: Maksimum, X+SS: Aritmetik ortalama + Standart sapma

Tablo 3.2. Addlesan Sporcularin Spor Branslarindaki Sayilar

n %
Takim Sporlar
Basketbol 51 18
Futbol 143 50,3
Voleybol 90 31,7
Gii¢c Kuvvet Sporlan
Boks 16 15,8
Dans 13 12,9
Gires 12 11,9
Kiirek 2 2
Kickboks 11 10,9
Masa Tenisi 4 4
Muay Thai 27 26,7
Tekvando 4 4
Tenis 2 2
Yiizme 10 9,9

n: Say1, %: Yiizde

Addlesan sporcularin spor branglarma goére antropometrik bilgilerine iligkin tanimlayici

istatistikler Tablo 3.3’de gdsterilmistir.

Gii¢ kuvvet sporlar1 yapan erkek sporcularin boy uzunlugunun ortalama 173,20+7,44 cm,
viicut agmhigmin  65,27+9,31 kg, BKI degerlerinin 21,75£2,80 kg/m? oldugu

belirlenmigtir. Takim sporlar1 yapan erkek sporcularin boy uzunlugunun ortalama
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175,78+11,44 cm, viicut agirhiginm 66,56+12,83 kg, BKI degerlerinin 21,51+3,46 kg/m?
oldugu tespit edilmistir. Yapilan spordan bagimsiz olarak erkek sporcularin
antropometrik Olciimleri degerlendirildiginde boy uzunlugunun ortalama 175,23+10,74
cm, viicut agirhgmm 66,28+12,15 kg, BKI degerlerinin 21,56+3,32 kg/m? oldugu tespit

edilmistir.

Aragtirmaya katilan giic kuvvet sporlart yapan kadin sporcularin boy uzunlugunun
ortalama 167,57+8,23 cm, viicut agirhgmin 60,29+10,38 kg, BKI degerlerinin
21,4142,96 kg/m? oldugu saptanmistir. Takim sporlar1 yapan kadin sporcularin boy
uzunlugunun ortalama 170,75+11,07 cm, viicut agihginm 61,46+12,75 kg, BKI
degerlerinin 20,99+3,31 kg/m? oldugu belirlenmistir. Yapilan spordan bagimsiz olarak
kadin sporcularin boy uzunlugunun ortalama 163,93+6,03 cm, viicut agirliginin

55,38+9,29 kg, BKI degerlerinin 20,57+3,03 kg/m? oldugu saptanmistir.

Tablo 3.3. Adolesan Sporcularin Spor Branslarina Gore Antropometrik
Ol¢iimlerinin Dagilimi

Cinsiyet Spor bransi Ol¢iim n x SS M Min Max
) Boy uzunlugu (cm) 44 17320 744 172,50 155 195

Glslf)i:rlet Viicut agirhign (kg) 44 6527 931 6500 48 86

BKI (kg/m?) 44 2175 2,80 21,00 17,4 287

Boy uzunlugu (cm) 160 175,78 11,44 17500 153 287

Erkek Sg‘;;:‘n Viicut agirhig (kg) 160 66,56 12,83 65,00 43 125
BKI (kg/m?) 160 21,51 3,46 21,10 13,4 39,5

Boy uzunlugu (cm) 204 17523 10,74 175,00 153 287
Toplam  Viicutagirhg (kg) 204 66,28 12,15 6500 43 125
BKI (kg/m?) 204 21,56 3,32 21,10 134 39,5
Boy uzunlugu (cm) 57 163,23 586 162,00 153 175

Gg;(ﬁ:‘;rvlet Viicutagirhgn (kg) 57 5644 955 5500 38 8l

BKI (kg/m?) 57 21,14 3,07 20,60 13,5 27,7

Boy uzunlugu (cm) 124 164,26 6,10 164,00 149 185

Kadimn S]l;?)l;::‘n Viicut agirligi (kg) 124 54,89 9,16 53,50 39 90
BKI (kg/m?) 124 2031 298 19,80 151 30,8

Boy uzunlugu (cm) 181 163,93 6,03 163,00 149 185
Toplam  Viicut agirhigi (kg) 181 55,38 9,29 54,00 38 90
BKI (kg/m?) 181 20,57 3,03 19,80 13,5 30,8
n: Sayi, M: Medyan, Min: Minimum, Max: Maksimum, X: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma
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Tablo 3.3. Adolesan Sporcularin Spor Branslarina Gore Antropometrik
Olciimlerinin Dagihimi (Devami)

. Boy uzunlugu (cm) 101 167,57 823 168,00 153 195
Gii¢c Kuvvet . o
Sporlari Vugut agirhg (kg) 101 60,29 10,38 60,00 38 86
BKIi (kg/m?) 101 21,41 296 2090 13,5 287
Boy uzunlugu (cm) 284 170,75 11,07 170,00 149 287
Toplam Sjl;il;;;nn Viicut agirign (kg) 284 61,46 12,75 60,00 39 125
BKI (kg/m?) 284 20,99 331 2045 134 395
Boy uzunlugu (cm) 385 169,92 10,48 170,00 149 287
Toplam  Viicut agirligs (kg) 385 61,15 12,17 60,00 38 125
BKIi (kg/m?) 385 21,10 322 20,60 134 395

n: Say1, M: Medyan, Min: Minimum, Max: Maksimum, X: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 3.4°de adélesan sporcularm boy uzunlugu, viicut agirhigi ve BKI persentil

gruplarinin cinsiyete gore dagilimi gosterilmistir. Erkek ve kadinlarin boy (0,377), agirlik

(0,081) ve BKI (0,144) persentilleri arasinda anlamli bir fark bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 3.5°de addlesan sporcularin boy uzunlugu, viicut agirhgi ve BKI persentil

gruplarinin spor branglarina gore dagilimi gosterilmistir. Takim sporu yapan sporcularin

gii¢/ kuvvet sporu yapan sporculara gére boy uzunlugu persentilleri degerleri istatistiksel

onemli yiiksek bulunmustur (p=0,018). Ancak, viicut agirhg ve BKI persentilleri

arasindaki iligki istatitiksel olarak 6nemli saptanmamistir (p<0,05).

Boy uzunlugu persentil gruplarinda takim sporu yapan sporcularin %31,3’i 50-74,

%22,5°1 75-89 ve %12,3’1 90 ve lizeri; gli¢ ve kuvvet sporu yapan sporcularin %18,8’1
50-74, %15,8°1 75-89 ve %11,9’u 90 ve lizeri persentil araliklarinda bulunmaktadir.

Tablo 3.4. Adélesan Sporcularin Boy Uzunlugu, Viicut Agirh@ ve BKi Persentil
Gruplarmin Cinsiyete Gore Dagilim

Erkek (n=204) Kadin (n=181) Toplam (n=385) p
n % n % n %
Boy Uzunlugu 0,377
<10 14 6.9% 6 3.3% 20 5.2%
10-24 21 10.3% 22 12.2% 43 11.2%
25-49 46 22.5% 41 22.7% 87  22.6%
50-74 60 294% 48  26.5% 108  28.1%

Ki-kare Testi *p<0,05 n: Say1, %: Yiizde, p: p degeri
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Tablo 3.4. Adélesan Sporcularin Boy Uzunlugu, Viicut Agirh@ ve BKI Persentil
Gruplarmin Cinsiyete Gore Dagilimi (Devami)

Erkek (n=204) Kadin (n=181) Toplam (n=385) p

n % n % n %
75-89 36 17.6% 44 24.3% 80 20.8%
>90 27 13.2% 20 11.0% 47 12.2%
Viicut Agirhg 0,081
<10 5 2.5% 11 6.1% 16 4.2%
10-24 23 11.3% 22 12.2% 45 11.7%
25-49 47 23.0% 58 32.0% 105 27.3%
50-74 63 30.9% 48 26.5% 111 28.8%
75-89 40 19.6% 23 12.7% 63 16.4%
>90 26 12.7% 19 10.5% 45 11.7%
BKIi Persentil 0,144
<10 10 4.9% 16 8.8% 26 6.8%
10-24 36 17.6% 25 13.8% 61 15.8%
25-49 45 22.1% 57 31.5% 102 26.5%
50-74 53 26.0% 40 22.1% 93 24.2%
75-89 38 18.6% 29 16.0% 67 17.4%
>90 22 10.8% 14 7.7% 36 9.4%

Ki-kare Testi *p<0,05 n: Say1, %: Yizde, p: p degeri

Tablo 3.5. Adolesan Sporcularin Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg ve BKI Persentil
Gruplarinin Spor Branslarina Gore Dagilimi

Takim Sporlar1  Gii¢ ve Kuvvet Toplam
(n=284) Sporlari (n=101) (n=385) P
n % n % n %
Boy Uzunlugu
Persentil 0,018
<10 14 4.9% 6 5.9% 20 5.2%
10-24 27 9.5% 16 15.8% 43 11.2%
25-49 55 19.4% 32 31.7% 87  22.6%
50-74 89 31.3% 19 18.8% 108  28.1%
75-89 64 22.5% 16 15.8% 80  20.8%
>90 35 12.3% 12 11.9% 47  12.2%
Ki-kare Testi *p<0,05 n: Sayi, %: Yiizde, p: p degeri

31



Tablo 3.5. Adélesan Sporcularin Boy Uzunlugu, Viicut Agirhg ve BKI Persentil
Gruplarinin Spor Branslarina Goére Dagilimi (Devam)

Takim Sporlart  Gii¢ ve Kuvvet Toplam
(n=284) Sporlar (n=101) (n=385)
n % n % n %
Viicut Agirhg:
Persentil 0,972
<10 13 4.6% 3 3.0% 16 4.2%
10-24 32 11.3% 13 12.9% 45  11.7%
25-49 77 27.1% 28 27.7% 105 27.3%
50-74 81 28.5% 30 29.7% 111 28.8%
75-89 48 16.9% 15 14.9% 63 16.4%
>90 33 11.6% 12 11.9% 45  11.7%
BKI Persentil 0,393
<10 22 7.7% 4 4.0% 26 6.8%
10-24 50 17.6% 11 10.9% 61 15.8%
25-49 73 25.7% 29 28.7% 102 26.5%
50-74 64 22.5% 29 28.7% 93  24.2%
75-89 49 17.3% 18 17.8% 67 17.4%
>90 26 9.2% 10 9.9% 36 9.4%
Ki-kare Testi *p<0,05 n: Sayi, %: Yiizde, p: p degeri

Caligmaya katilan adolesan sporcularin beslenme aligkanliklar1 sorularma verdikleri
cevaplarin dagilimi Tablo 3.6’da incelenmistir. Sporcularin %79,50’sinin her giin,
%11,40’min haftada 2-3 giin, %5,70’inin haftada 2 gilinden az kahvalti yaptigi,
%3,40’1mn1n ise hi¢bir zaman kahvalti yapmadig: goriilmiistiir. Sporcularin %39,0’unun
0gle yemegini evden getirdigi, %11,40’min yemek icin eve gittigi, %25,70’inin okul
yemekleri yedigi, %9,10’unun okul disindan yemek yedigi ve %14,80’inin 6gle yemegi
yemedigi belirlenmistir. Sporcularin %96,90’mnin aksam yemeginde ev yemegi yedigi,

%?2,60’1n1n paket servis yemekleri yedigi saptanmistir.

Arastirmadaki sporcularin %79,20’inin 6giin aralarinda atistirdigi ve 6giin aralarinda
atistiran sporcularin %28,63’iiniin biskiivi, kek/pasta, tatli, %16,36’sinin patates cipsi,
patlamis misir, kraker, %35,32’sinin taze meyve, %12,47’sinin kahvaltilik gevrekler,

cubuklu gevrekler, %15,06’sinin ekmek, kraker, biskiivi tiikettigi gorilmiistiir.

Sporcularin %38,7’sinin en son yemegini mag/antrenman baglamadan 1 saat dncesinde,

%61,30’unun mag/antrenman baglamadan 1 saatten daha siire Oncesinde yedigi,
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%38,40’1n1n mag/antrenmandan yarim saat sonra, %61,60’1min mag/antrenmandan sonra

yarim saatten daha fazla bir siire sonra yemek yedigi belirlenmistir.

Arastrma kapsamindaki sporcularin aldiklar1 besin takviyeleri incelendiginde,
%22,08’inin protein takviyeleri, %13,77’sinin bitkisel iiriinler, %28,83’iinlin vitamin-
mineraller, %3,64 linlin zayiflama gidalari, 68iin yerine gecen igecekler ve %9,35’inin

kreatin kullandig: tespit edilmistir.

Tablo 3.6. Addlesan Sporcularin Beslenme Ahskanhiklar: Sorularmma Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi

n %
Kahvalti sikhig1
Her giin 306 79,50
Haftada 2-3 giin 44 11,40
Haftada 2 giinden az 22 5,70
Hicbir zaman 13 3,40
Tiiketilen 6gle yemegi tiirii
Evden getiren 150 39,00
Eve giden 44 11,40
Okul yemekleri 99 25,70
Okul disindan 35 9,10
Yemeyen 57 14,80
Tiiketilen aksam yemegi tiirii
Ev yemegi 373 96,90
Paket servis 10 2,60
Restaurant 2 0,50
Ogiin aralarinda atistirma
Evet 305 79,20
Hayir 80 20,80
Ogiin aralarinda atistirilanlar (n=305)
Biskiivi, kek/pasta, tath 111 28,83
Patates cipsi, patlamis misir, kraker 63 16,36
Taze meyve 136 35,32
Kahvaltilik gevrekler, cubuklu gevrekler 48 12,47
Ekmek, kraker, biskiivi 58 15,06
Diger 6 1,56

n: Say1, %: Yiizde
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Tablo 3.6. Addlesan Sporcularin Beslenme Ahskanhklari Sorularina Verdikleri
Cevaplarin Dagilimi (Devami)

n %
Bir mactan veya antrenmandan once son yemek siiresi
Antrenman baglamadan 1 saat i¢inde 149 38,70
Antrenman baslamasina 1 saatten daha uzun siirede 236 61,30
Bir mactan veya antrenmandan sonra yemek siiresi
Yarim saat sonra 148 38,40
Yarim saatten fazla bir siire sonra 237 61,60
Alinan besin takviyeleri
Protein takviyeleri 85 22,08
Bitkisel iirtinler 53 13,77
Vitaminler, mineraller 111 28,83
Zayiflama gidalari, 6gilin yerine gecen icecekler 14 3,64
Kreatin 36 9,35

n: Say1, %: Yiizde

Aragtirmadaki addlesan sporcularin egzersiz 6ncesi, egzersiz sirasi ve egzersiz sonrasi

tikettikleri stvilarin dagilimi Tablo 3.7°de gosterilmistir.

Adolesan sporcularin %38,96’simin egzersizden 30 dk dncesinde su tiikettigi, %3,38’inin
gazli icecekler, %3,90’min diyet igecekler, %8,31’inin taze sikilmis meyve suyu ve

%3,12’sinin sporcu icecekleri tiikkettigi belirlenmistir.

Sporcularin egzersiz sirasinda tiikettigi sivilar incelendiginde %65,97’sinin  su,
%1,04’iniin sulandirilmis toz meyve suyu icecekleri, %1,04’liniin diyet icecekler,
%1,30’unun taze sikilmis meyve suyu ve %5,45’inin sporcu igecekleri tilikettigi

saptanmistir.

Sporcularin %54,81’inin egzersizden 30 dk sonrasinda su, %8,05’inin sulandirilmis toz
meyve suyu icecekleri, %?20,78’inin gazli igecekler, %6,75’inin diyet icecekler,
%9,35’inin taze sikilmis meyve suyu ve %2,34’liniin sporcu igecekleri tiikettigi

belirlenmistir.

34



Tablo 3.7. Adélesan Sporcularin Egzersiz Oncesi, Egzersiz Sirasi ve Egzersiz
Sonrasi Icecek Tiiketimlerinin Dagilim

Egzersizden Egzersiz Egzersizden

Alnan sivilar 30 dk 6nce  swirasmnda 30 dk sonra
n % n % n %

Su 150 38,96 254 6597 211 54781
Sulandirilmis toz meyve suyu icecekleri 0 0 4 1,04 31 8,05
Gazh icecekler 13 3,38 2 052 80 20,78
Diyet icecekler 15 3,90 4 1,04 26 6,75
Taze sikilmis meyve suyu 32 8,31 5 1,30 36 9,35
Sporcu icecekleri 12 3,12 21 545 9 2,34

n: Say1, %: Yiizde

Tablo 3.8.’de adolesan sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi tercih ettikleri
yiyeceklerin dagilimi verilmis olup, sporcularin antrenman 6ncesinde %?28,57’sinin et,
balik, tavuk, %23,38’inin kurubaklagiller, %73,51’inin peynir, %77,92’sinin yumurta,
%52,99’unun ekmek, simit, sandvig, diiriim, %37,92’sinin patates (kizartma haric),
%30,39’unun makarna, piring, %62,60’mnin kahvaltilik tarim triinleri, %359,74 {iniin
yogurt, siit, %45,19’unun ekmek, %43,64’liniin biskiivi, %43,64’linlin ¢ikolata,

%47,01’inin meyve ve %34,29’unun sebze tercih ettigi belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin antrenman sonrast tercih ettikleri yiyecekler
incelendiginde %67,01’inin et, balik, tavuk, %65,97 sinin kurubaklagiller, %16,88’inin
peynir, %15,32’sinin yumurta, %36,36’sinin ekmek, simit, sandvig, diiriim, %49,09 unun
patates (kizartma harig), %60,26’sinin makarna, piring, %25,45’inin kahvaltilik tarim
triinleri, %32,47’sinin yogurt, siit, %40,52’sinin ekmek, %39,22’sinin biskiivi,

%43,38’1nin ¢ikolata, %49,35’inin meyve ve %52,21 inin sebze tercih ettigi saptanmuistir.
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Tablo 3.8. Adélesan Sporcularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Tercih Ettikleri
Yiyeceklerin Dagilimi

Antrenman Antrenman
Tercih edilen yiyecekler Oncesi Sonrasi

n % n %
Et, balik, tavuk 110 28,57 258 67,01
Kurubaklagiller 90 23,38 254 65,97
Peynir 283 73,51 65 16,88
Yumurta 300 77,92 59 15,32
Ekmek,simit,sandvic, diiriim 204 52,99 140 36,36
Patates (kizartma haric) 146 37,92 189 49,09
Makarna,pirin¢ 117 30,39 232 60,26
Kahvaltilik tarim iiriinleri 241 62,60 98 25,45
Yogurt, siit 230 59,74 125 32,47
Ekmek 174 45,19 156 40,52
Biskiivi 168 43,64 151 39,22
Cikolata 168 43,64 167 43,38
Meyve 181 47,01 190 49,35
Sebze 132 34,29 201 52,21

n: Say1, %: Yiizde

Tablo 3.9°da adodlesan sporcularin beslenme tutumu sorularma verdikleri cevaplarin

dagilimi gosterilmistir.

Sporcularin %24,7’sinin antrenman programinin bir parcasi olarak yenilenlerin ¢ok
onemli oldugunu, %50,4’linlin 6nemli, %21,0’inin biraz énemli ve %3,9’unun 6nemsiz
oldugunu diisiindiikleri, %22,1’inin antrenman programinin bir parcasi olarak i¢ilenlerin
cok onemli oldugunu, %51,7’sinin 6nemli, %21,8’inin biraz 6nemli ve %4,4 {iniin

onemsiz oldugunu diisiindiikleri belirlenmistir.

Sporcularin %27,8’inin ma¢ hazirhiginin bir parcast olarak yenilenlerin ¢ok 6nemli
oldugunu, %51,9’unun O6nemli, %]17,7’sinin biraz 6nemli ve %2,6’smnin Onemsiz
oldugunu diistindiikleri, %25,2’sinin mag¢ hazirliginin bir pargasi olarak icilenlerin ¢ok
onemli oldugunu, %53,0’ilinlin 6nemli, %18,4 {iniin biraz 6nemli ve %3,4 linlin 6nemsiz

oldugunu diistindiikleri saptanmistir.
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Arastirmadaki sporcularin  %27,0’sinin  “Bir sporcu olarak benimle ayni yastaki
bireylerden farkli beslenme ihtiyaglarim var”, %35,8’inin “Bir sporcu olarak benimle
ayni yastaki bireylerle ayn1 beslenme ihtiyaglarina sahibim” seklinde goriis bildirdikleri,

%37,1’inin ise bu hususta fikrinin olmadi goriilmiistiir.

Sporcularin  beslenmeye iliskin goriisleri incelendiginde %31,2’sinin ne yemesi
gerektigini  bilmedigi, %31,2’sinin uyguladigr diyetin beslenme gereksinimlerini
karsiladigimi diislindiigii, %35,1’inin spor performansmni artiracagma inandigi diyet

planin1 uygulamaya c¢alistig1 belirlenmistir.

Tablo 3.9. Addlesan Sporcularin Beslenme Tutumu Sorularina Verdikleri
Cevaplarin Dagilhim

n %
Antrenman programinin bir parcasi olarak venilenler
Cok 6nemli 95 24,7
Onemli 194 50,4
Biraz 6nemli 81 21,0
Onemsiz 15 39
Antrenman programinin bir parcasi olarak icilenler
Cok 6nemli 85 22,1
Onemli 199 51,7
Biraz 6nemli 84 21,8
Onemsiz 17 4.4
Mag hazirhginin bir parcasi olarak yenilenler
Cok onemli 107 27,8
Onemli 200 51,9
Biraz 6nemli 68 17,7
Onemsiz 10 2,6
Mag¢ hazirhg@inin bir parcasi olarak icilenler
Cok 6nemli 97 25,2
Onemli 204 53,0
Biraz 6nemli 71 18.4
Onemsiz 13 34

Bir sporcu olarak,
Benimle ayn1 yastaki bireylerden farkli beslenme ihtiyaglarim var 104 27,0
Benimle ayn1 yastaki bireylerle ayn1 beslenme ihtiyaglarina sahibim 138 35,8

Fikrim yok 143 37,1
n: Say1, %: Yiizde
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Tablo 3.9. Addlesan Sporcularin Beslenme Tutumu Sorularina Verdikleri

Cevaplarin Dagilimi (Devami)

n %
Beslenmeye iliskin goriis
Ne yemem gerektigini bilmiyorum 120 31,2
Uyguladigim diyetin beslenme gereksinimlerimi 120 31,2
karsiladigini diisliniiyorum.
Spor performansimi artiracagina inandigim bir 135 35,1
diyet planin1 uygulamaya calistyorum.
Takim arkadaglarimdan ve digerlerinden belirli 10 2,6
bir diyet programini takip etmem i¢in baski hissediyorum.
Kas kiitlesini gelistirmek spor
performansini artirmak icin 6nemlidir.
Kesinlikle katilivorum 143 37.1
Katilivorum 200 51.9
Katilmivorum 34 8.8
Kesinlikle katilmivorum 8 2.1
Daha fazla kas Kkiitlesi olan agir sporcular
hafif oyunculara gore sporda daha basarihdir
Kesinlikle katilivorum 29 7.5
Katilivorum 126 32.7
Katilmivorum 204 53.0
Kesinlikle katilmivorum 26 6.8
Antrenman programimi desteklemek i¢cin
Kesinlikle katilivorum 111 28.8
Katilivorum 196 50.9
Katilmivorum 65 16.9
Kesinlikle katilmiyorum 13 3.4

n: Say1, %: Yiizde

Arastirmadaki adolesan sporcularin %37,1’inin  “Kas kiitlesini gelistirmek spor
performansini artirmak i¢in dnemlidir.” dnermesine kesinlikle katiliyorum, %51,9’unun
katiliyorum, %8,8’inin katilmiyorum ve %2,1’inin kesinlikle katilmiyorum seklinde yanit
verdigi, %7,5’inin “Daha fazla kas kiitlesi olan agir sporcular hafif oyunculara gore
sporda daha basarilidir.” 6nermesine kesinlikle katiliyorum, %32,7’sinin katiliyorum,
%53,0’linlin katilmiyorum ve %6,8’inin kesinlikle katilmiyorum seklinde yanit verdigi,
%28,8’inin  “Antrenman programimi desteklemek icin besin takviyelerinin gerekli
oldugunu diisiiniiyorum.” dnermesine kesinlikle katiliyorum, %50,9’unun katiliyorum,

%16,9’unun katilmryorum ve %3,4’liniin kesinlikle katilmiyorum seklinde yanit verdigi

tespit edilmistir.
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Tablo 3.10’da addlesan sporcularin beslenme bilgisi sorularina verdigi yanitlari dagilimi
gosterilmistir. Sporcularin %41,3’ bir antrenmandan veya magtan sonra viicudun
toparlanmasi icin yemek yemeden Once 2-3 saat beklenilmesi gerektigini, %30,9’u
viicudun yakitlar1 yerine koymaya baslamasi i¢in hemen yemek yenmesi gerektigi ifade

ettigi, %27,8’inin ise bilmiyorum seklinde yanit verdigi belirlenmistir.

Sporcularin %81,0’inin sosis ve patates cipsinin egzersiz dncesi ve sonrasi i¢in 1yi bir
secenek olmadigini, %64,7’sinin domates soslu tavuklu makarnanin, %73,6’sonon biftek
ve salatanin, %64,4 {iniin jambon/fiimeli sandvi¢ ve meyvenin egzersiz dncesi ve sonrast

icin 1y1 bir secenek oldugunu diisiindiigii tespit edilmistir.

Tablo 3.10. Adélesan Sporcularin Beslenme Bilgisi Sorularina Verdigi Cevaplarin

Dagilim
n Y
Bir antrenmandan veya magtan sonra
Viicudunuzun toparlanmasina izin vermek igin 159 413
yemekten Once 2-3 saat bekleyin ’
Viicudunuzun yakitlarini yerine koymaya baslamasi i¢in 119 30.9

hemen yemek yemelisiniz
Bilmiyorum 107 27,8
Sosis ve patates cipsi

egzersiz oncesi ve sonrasi icin iyi bir secenektir

Evet 47 12.2
Havir 312 81.0
Bilmivorum 26 6.8

Domates soslu tavuklu makarna
egzersiz oncesi ve sonrasi icin iyi bir secenektir

Evet 249 64.7
Havir 82 21.3
Bilmivorum 54 14

Biftek ve salata

egzersiz oncesi ve sonrasi icin iyi bir secenektir

Evet 322 83.6
Havir 28 7.3

Bilmivorum 35 9.1

Jambon/fiimeli sandvic ve meyve
egzersiz oncesi ve sonrasi icin iyi bir secenektir

Evet 248 64.4
Havir 52 13.5
Bilmiyorum 85 22,1

n: Say1, %: Yiizde

39



Aragtirmaya katilan sporcularin %57,14’1i “Aksam 5'ten sonra karbonhidrat (ekmek,
makarna, patates gibi) tiiketmemelisiniz, aksi takdirde kilo alirsiniz.” 6nermesine dogru,
%24,16’s1 yanlis, %18,70’1 bilmiyorum yanitini, %63,90°1 “Enerjinizin (kalori) cogunu
yediginiz ve ictiginiz karbonhidratlardan (6rnegin ekmek,makarna, patates) alirsiniz.”
onermesine dogru, %16,88 yanlis ve %19,22’si bilmiyorum yanitini, %22,60°1 “1 saatten
uzun siiren egzersizler i¢in sporcu igecekleri sudan daha iyidir” onermesinde dogru,

%42,08’1 yanlis ve %3,32’s1 bilmiyorum yanitin1 vermistir.

Sporcularin %21,04’1 “Sadece susadiginizda su igmeniz gerekir” onermesinde dogru,
%42,08’s1 yanlis, %35,32’si bilmiyorum, %74,03’1 “Dehidrasyon/su kaybi, performansi
diisiirebilir” 6nermesine dogru, %)5,71’1 yanlig, %?20,26’s1 bilmiyorum, %30,65’1
“Vitamin ve mineralleri gida yerine besin takviyelerinden almak daha 1yidir.” énermesine
dogru, %45,97’si yanlis, %23,38’1 bilmiyorum, %19,74’1 “Besin takviyeleri hakkindaki
tim iddialara giivenebilirsiniz.” Onermesine dogru, %62,86’s1 yanlis ve %17,40’1

bilmiyorum yanitin1 vermistir.

Arastirmadaki sporcularin %49,87’sinin  “Cogu birey ihtiya¢ duydugu vitamin ve
mineralleri gidalardan alamaz, bu nedenle besin takviyesi almalar1 gerekir.” Onermesine
dogru, %21,56’sinin yanhs, %28,57’sinin bilmiyorum, %65,45’inin “Kaslar ihtiyag
duyduklar1 enerjinin gogunu proteinden alirlar.” Onermesine dogru, %15,06’sinin yanls,
%19,48’inin bilmiyorum, %49,09 unun “Gereksinimden fazla protein alinirsa; proteinin
fazlas1 viicutta yag olarak depolanir.” Onermesine dogru, %14,29’unun yanlis ve
%36,62’sinin bilmiyorum, %30,39’unun “Ne kadar ¢ok protein alirsaniz, o kadar ¢cok kas
yapimi olur.” Onermesine dogru, %44,16’siin yanhs ve %25,45’inin bilmiyorum

yanitini verdigi belirlenmistir.
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Tablo 3.10. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgisi Sorularina Verdigi Cevaplarin
Dagilimi (Devami)

Dogru Yanhs Bilmiyorum
n % n % n %
Aksam 5'ten sonra karbonhidrat (ekmek,
makarna, patates gibi) tiiketmemelisiniz, 220 57,14 93 24,16 72 18,70
aksi takdirde kilo alirsiniz.
Enerjinizin (kalori) cogunu yediginiz ve
ictiginiz karbonhidratlardan (6rnegin 246 63,90 65 16,88 74 19,22
ekmek, makarna, patates) alirsiniz
1 saatten uzun siiren egzersizler i¢in
87 22,60 162 42,08 136 35,32
sporcu i¢ecekleri sudan daha iyidir
Sadece susadiginizda su igmeniz gerekir 81 21,04 288 74,81 16 4,16
Dehidrasyon/su kaybi, performansi
- 285 74,03 22 571 78 20,26
diistirebilir
Vitamin ve mineralleri gida yerine besin
_ . o 118 30,65 177 4597 90 23,38
takviyelerinden almak daha iyidir
Besin takviyeleri hakkindaki tim
76 19,74 242 62,86 67 17,40
iddialara giivenebilirsiniz
Cogu birey ihtiya¢ duydugu vitamin ve
mineralleri gidalardan alamaz, bu 192 49,87 83 21,56 110 28,57
nedenle besin takviyesi almalar1 gerekir
Kaslar ihtiya¢ duyduklari enerjinin
252 65,45 58 15,06 75 19,48
¢ogunu proteinden alirlar
Gereksinimden fazla protein alinirsa;
proteinin fazlas1 viicutta yag olarak 189 49,09 55 14,29 141 36,62
depolanir
Ne kadar ¢ok protein alirsaniz, o kadar
117 30,39 170 44,16 98 25,45

cok kas yapimi olur.

n: Say1, %: Yiizde
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Tablo 3.11°de aragtirmaya dahil olan addlesan sporcularin beslenme hakkinda bilgi
kaynaklarinin dagilimi incelendiginde, sporcularin %81,04 {iniin spor i¢in beslenmeyle
ilgili bilgi ve tavsiye arastirdig1, %9,35’inin spor i¢in beslenme ile ilgili dergiler, kitaplari,
%63,12’sinin interneti, %35,71’inin spor organizasyonlarini, %15,32’sinin arkadaslarini,
%13,25’inin aile {lyelerini, %25,97 sinin antrendriinii kaynak aldigi belirlenmistir.
Sporcularin  beslenme konusunda ihtiya¢ duyduklar1 tavsiyeler incelendiginde,
%23,12’sinini  kilo verme konusunda, %18,70’inin mag¢ giinii uygulanacak diyet
hakkinda, %21,82’sinin kilo alimi hakkinda, %34,81’inin genel saglikli beslenme
hakkinda, %16,36 sinin uygun atistirmaliklar, %10,13’iiniin yemek tarifleri ve pisirme
becerileri hakkinda, %13,51 inin ise antrenman giinii uygulanacak diyete iliskin bilgi ve
Onerilere ihtiya¢ duydugu saptanmustir.  Sporcularin  %28,05°1 bilgi formlari,
%42,86’s1n1n internet sitesi, baglantilar, %16,36°s1 bilgilendirici ifadeler, %5,97’si okul
dergisi, %6,75’1 grup tartismalari, %25,45’1 koclar/teknik direktorler araciligiyla

bilgilendirilmeyi tercih ettikleri belirlenmistir.

Tablo 3.11. Adolesan Sporcularin Beslenme Hakkinda Bilgi Kaynaklar:
Sorularinda Verdikleri Cevaplarin Dagilimi

n Y%
Spor i¢in beslenmeyle ilgili
bilgi ve tavsiye arastirma
Evet 312 81,04
Hayir 73 18,96
Spor i¢in beslenme ilgili bilgi kaynaklar:
Dergiler, kitaplar 36 9,35
Internet 243 63,12
Spor organizasyonlar1 22 5,71
Arkadaslar 59 15,32
Aile iiyeleri 51 13,25
Antrenor 100 25,97

n: Say1, %: Yiizde
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Tablo 3.11. Adolesan Sporcularin Beslenme Hakkinda Bilgi Kaynaklar

Sorularinda Verdikleri Cevaplarin Dagilimi (Devam)

n %
Beslenme konusunda ihtiya¢ duyulan tavsiyeler
Kilo verme konusunda bilgi ve tavsiye 89 23,12
Mag giinii uygulanacak diyet hakkinda bilgi ve tavsiye 72 18,70
Kilo alimi1 hakkinda bilgi ve tavsiyeler 84 21,82
Genel saglikli beslenme hakkinda bilgi ve tavsiyeler 134 34,81
Uygun atigtirmaliklar 63 16,36
Yemek tarifleri, pisirme becerileri 39 10,13
Antrenman giinii uygulanacak diyete iliskin bilgi ve oneriler 52 13,51
Bilgilendirilme tercihleri
Bilgi formlar1 108 28,05
Internet sitesi, baglantilar 165 42,86
Bilgilendirici ifadeler 63 16,36
Okul dergisi 23 5,97
Grup tartigmalari 26 6,75
Koglar/Teknik Direktorler araciligiyla 98 25,45

n: Say1, %: Yiizde

Tablo 3.12°de Adoélesan sporcularin beslenme bilgi puanlarma iligkin tanimlayici

istatistikler verilmistir.

Katilimcilarin enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak alt boyutundan ortalama 3,32+1,14
puan, hidrasyondan 1,71+£0,78 puan, takviyelerden 1,30+0,87 puan, proteinlerden

1,08+0,86 puan aldiklar1 saptanmig olup, beslenmesi bilgi puani genel ortalamasinin

7,42+2,17 puan aldiklar1 belirlenmistir.
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Tablo 3.12. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgi Puanlarinin Dagilim

n x SS Min Max

Enerji ve Yakitlar1 Yeniden Doldurmak 385 3,32 1,14 1 7
Hidrasyon 385 1,71 0,78 0 3
Takviyeler 385 1,30 0,87 0 3
Proteinler 385 1,08 0,86 0 3
Beslenmesi Bilgi Puani 385 7,42 2,17 1 16

n: Say1, Min: Minimum, Max: Maksimum, X: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma

Tablo 3.13’de arastirma kapsaminda yer alan addlesan sporcularin beslenme bilgi
puanlarmin cinsiyete gore karsilastirilmasina dair bagimsiz 6rneklem t testi sonuglar

verilmistir.

Sporcularin beslenme bilgisi genelinden, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak,
takviyelerden aldiklar1 puanlarin arasinda cinsiyete gore istatistiksel olarak anlamli
diizeyde farklarin oldugu gézlemlenmistir (p<<0,05). Erkek katilimcilarin beslenme bilgisi
genelinden, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak, takviyelerden aldiklar1 puanlar

kadinlara gore ytiksektir.

Arastirmaya dahil edilen sporcularin hidrasyon ve proteinler alt boyutlarindan aldiklari
puanlarin cinsiyete gore istatistiksel agidan anlaml diizeyde farkli olmadig1 gériilmiistiir
(p>0,05). Erkek sporcularin hidrasyon ve proteinler alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar

kadinlara gore yiiksek bulunmus olsa da bu fark istatistiksel agidan anlamli degildir.
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Tablo 3.13. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgi Puanlarimin Cinsiyete Gore

Karsilastirilmasi
Cinsiyet n x SS M Min Max t p
Enerji ve Yakitlar1  Erkek 204 3,44 1,17 3 1 7
2,094 0,037*
Yeniden Doldurmak Kadin 181 3,19 1,10 3 1 6
Erkek 204 1,75 082 2 0 3
Hidrasyon 1,151 0,250
Kadin 181 1,66 0,73 2 0 3
Erkek 204 1,40 0,90 1 0 3
Takviyeler 2,480 0,014*
Kadin 181 1,18 0,83 1 0 3
Erkek 204 1,15 0,87 1 0 3
Proteinler 1,679 0,094
Kadin 181 1,01 0,84 1 0 3
Beslenmesi Erkek 204 7,75 224 8 2 16
3,207 0,001*
Bilgi Puam Kadin 181 7,04 2,02 7 1 12
<0,05

n: Say1, M: Medyan, Min: Minimum, Max: Maksimum, X: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma, t: t

katsayisi, p: p degeri

Adolesan sporcularin beslenme bilgi puanlarinin spor branslarina gore karsilastirilmasina

dair bagimsiz 6rneklem t testi sonuglarina Tablo 3.14°de yer verilmistir. Sporcularin

beslenme bilgisi genelinden, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak ve hidrasyon alt

boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde farklarin

olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Gli¢ kuvvet sporlari yapan ve takim sporlar1 yapan

sporcularin beslenme bilgisi genelinden, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak ve

hidrasyon alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar benzerdir.

Sporcularin takviyeler ve proteinler alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarin spor branglarina

gore istatistiksel acidan anlamli diizeyde farkli oldugu tespit edilmistir (p<0,05). Gilig¢

kuvvet sporlar1 yapan sporcularin takviyeler ve proteinler alt boyutlarindan aldiklar

puanlar takim sporlar1 yapan sporculara gore yiiksek oldugu tespit edilmistir.
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Tablo 3.14. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgi Puanlarinin Spor Branslarina
Gore Karsilastirilmasi

Spor Bransi n x s M Min Max ¢t p
Gili¢ Kuvvet
Enerji ve Yakitlart 101 3,32 1,11 3 1 6
Sporlari -0,054 0,957
Yeniden Doldurmak
Takim Sporlar1 284 3,32 1,15 3 1 7
Gii¢ Kuvvet
101 1,68 0,76 2 0 3
Hidrasyon Sporlari -0,426 0,670
Takim Sporlart 284 1,72 0,79 2 0 3
Gii¢ Kuvvet
101 145 088 1 0 3
Takviyeler Sporlar1 1,976 0,049*
Takim Sporlarn1 284 1,25 0,87 1 0 3
Gili¢ Kuvvet
101 1,31 0,78 1 0 3
Proteinler Sporlari 3,094 0,002*
Takim Sporlar1 284 1,00 0,87 1 0 3
Gili¢ Kuvvet
Beslenmesti 101 7,75 2,01 8 3 11
Sporlari 1,826 0,069
Bilgi Puani
Takim Sporlar1 284 7,30 2,21 7 1 16
<0,05

n: Say1, M: Medyan, Min: Minimum, Max: Maksimum, X: Aritmetik ortalama, SS: Standart sapma, t: t

katsayisi, p: p degeri

Tablo 3.15’de adodlesan sporcularin beslenme bilgi puanlarinin sosyo-demografik

ozellikleriyle iliskisi verilmektedir.

Sporcularin yaglar1 ile beslenme bilgi genelinden, enerji ve yakitlar1 yeninden doldurmak,

takviyeler ve proteinler alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda istatistiksel agidan

anlaml, pozitif ve zayif korelasyonlarin oldugu saptanmistir (p<0,05).

Arastirmaya dahil edilen sporcularin spor yapma siiresi, haftalik okul antrenman siiresi,

haftalik okul dis1 antrenman siiresi ve haftalik toplam antrenman siiresi arasinda

istatistiksel olarak anlamli korelasyonlarin olmadig1 goriilmiistiir (p>0,05).
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Tablo 3.15. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgi Puanlarinin Sesyo-Demografik
Ozellikleriyle Korelasyonlar:

Haftahk Haftahk Haftahk
Spor Yapma Okul Okul dis1 Toplam

Yas (yi) Siiresi (y1l) Antrenman Antrenman Antrenman
Siiresi (sa)  Siiresi (sa) Siiresi (sa)

Enerjive r 0,147 0,068 -0,016 0,055 -0,011
Yakitlart -, 0 004* 0,184 0,747 0,594 0,823
Yeniden
Doldurmak ™ 385 385 385 98 385

r 0,085 0,071 0,005 0,181 0,037
Hidrasyon p 0,094 0,166 0,923 0,074 0,470

n 385 385 385 98 385

r 0,161 -0,082 0,003 -0,112 0,033
Takviyeler p 0,001%* 0,107 0,960 0,271 0,523

n 385 385 385 98 385

r 0,137 -0,031 -0,006 0,162 0,025
Proteinler p 0,007* 0,545 0,906 0,111 0,622

n 385 385 385 98 385

r 0,228 0,016 -0,008 0,108 0,030
Sporcu
Beslenmesi P 0,000%* 0,756 0,871 0,289 0,552
Bilgi Puami 385 385 385 98 385
*»<0,05

n: Sayi, p: p degeri, r: korelasyon katsayisi

Tablo 3.16’da addlesan sporcularin beslenme bilgi puanlarinin antropometrik 6l¢iimleri

ile korelasyonlarinin incelenmesine iliskin pearson testi sonuclar1 gosterilmistir.

Arastirma kapsamina alinan sporcularin boy uzunluklari ile beslenme bilgi genelinden ve
enerji ve yakitlart yeninden doldurmak alt boyutundan aldiklari puanlarin arasinda

istatistiksel olarak anlamli diizeyde, zayif ve pozitif yonlii korelasyonlarin oldugu

gbzlenmistir (p<0,05).

Sporcularin viicut agirliklari ile enerji ve yakitlar1 yeninden doldurmak ve takviyeler alt
boyutlarindan aldiklar1 puanlarin arasinda istatistiksel olarak anlamli, pozitif ve zayif

kuvvetli korelasyonlarin oldugu tespit edilmistir (p<0,05).
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Sporcularin BKI degerleri ile beslenme bilgi genelinden aldiklar1 puanlarin arasinda
istatistiksel olarak anlamli diizeyde, zayif ve pozitif yonlii korelasyonlarin oldugu

belirlenmistir (p<0,05).

Tablo 3.16. Adolesan Sporcularin Beslenme Bilgi Puanlarinin Antropometrik
Ol¢iimleri ile Korelasyonlar:

Boy Uzunlugu Viicut

i 2

(cm) Agirhg (kg) BKI (kg/m’)
Enerji ve Yakatlar: r 0,116 0,148 0,092
Dz{l‘;':l'f;';k P 0,023* 0,004* 0,071
Hidrasvon r 0,036 0,065 0,059
y P 0,484 0,204 0,251
Takviveler r 0,087 0,116 0,089
y P 0,088 0,023* 0,083
Proteinler r 0,054 0,075 0,054
P 0,289 0,140 0,291
Sporcu r 0,131 0,178 0,127
glelsglfgﬁ‘:;: P 0,010* 0,000 0,013*

*0<0,05
n: Say, p: p degeri, r: korelasyon katsayisi, BKi: Beden Kiitle Indeksi

Adolesan sporcularin beslenme bilgi sorularina iligkin cronbach alfa katsayilar1 Tablo
3.17°de verilmis olup, hesaplanan alfa katsayilar1 enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak
icin 0,723, hidrasyon i¢in 0,752, takviyeler i¢in 0,774 ve proteinler i¢i 0,751 bulunurken,
beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,837 bulunmustur. Buna gore beslenme bilgi sorularina
iliskin cronbach alfa katsayilar1 0,70 degerinin iizerinde olmasi Olgegi glivenilir

bulunmustur (Biiyiikoztiirk vd., 2008).

Tablo 3.18’de adolesan sporcularin beslenme bilgi sorularina smif i¢i korelasyon
degerleri gosterilmistir. Sif igi korelasyon katsayilari enerji ve yakitlar1 yeniden
doldurmak i¢in 0,939, hidrasyon i¢in 0,917, takviyeler i¢in 0,965 ve proteinler i¢in 0,901
olarak bulunurken, beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,946 bulunmustur. Bu katsayinin
0,9’un istiinde olmasi yiiksek gecerlik ve gilivenirligi gostermektedir (Ates vd., 2009).

Buna gore genel ve alt boyut puanlari yiiksek gecerlik ve giivenirlige sahiptir.
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Tablo 3.17. Adélesan Sporcularin Beslenme Bilgi Sorularina Iliskin Cronbach Alfa

Katsayilari
Madde Sayisi Cronbach Alfa
Enerji ve Yakitlar1 Yeniden Doldurmak 7 0,723
Hidrasyon 3 0,752
Takviyeler 3 0,774
Proteinler 3 0,751
Beslenmesi Bilgi Puani 16 0,837

Cronbach Alfa: Cronbach Alfa Katsayis1

Tablo 3.18. Adédlesan Sporcularin Beslenme Bilgi Sorularina Simf i¢ci Korelasyon

Degerleri
Madde Sayisi ICC
Enerji ve Yakitlar1 Yeniden Doldurmak 7 0,939
Hidrasyon 3 0,917
Takviyeler 3 0,965
Proteinler 3 0,901
Beslenmesi Bilgi Puani 16 0,946

ICC: Sinif i¢i korelasyon katsayis1
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4. TARTISMA

Sporcularin atletik performansi iyilestirmek ve siirdiirmek i¢in iyi planlanmis bir
beslenme diizenine ihtiyaglar1 vardir. Sporcu beslenmesi hakkinda iyi bir beslenme
bilgisine sahip olmak, dogru besin tercihleri yapmaya ve egzersiz performansini
desteklemeye yardimei olur (Debnath vd., 2019). Ozellikle ergenler arasinda 14-18 yas
gurubunun saglikli yeme indeksi puanlar1 en diisiik seviyede oldugu dolayisiyla sagliksiz
besin tercihlerine yonelmeye daha meyilli olduklar1 goriilmustir (USDA, 2020). Bu
calismada, farkli spor branslarinda en az 1 yildir spor yapan addlesan sporcular tizerinde
Addlesan Sporcularda Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davranislar1 ve Gelecekteki Egitim

Ihtiyaclar1 Olgegi’nin Tiirkce gecerlilik ve giivenilirligi incelenmistir.

Calismaya katilan addlesan sporcularin yas ortalamast 15,79+1,04 yil olarak
bulunmustur. Olgegin iran’da yapilmis bir uyarlamasinda toplam beslenme bilgisi i¢in
Cronbach Alfa Katsayist 0,70 olarak bulunmusken, ICC katsayis1 0,88 olarak
bulunmustur. Bizim c¢alismamizda gecerlilik ve giivenilirlik testleri toplam ve alt
gruplarda hesaplanmistir. Cronbach alfa katsayilari enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak
icin 0,723, hidrasyon i¢in 0,752, takviyeler i¢in 0,774 ve proteinler i¢i 0,751 bulunurken,
beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,837 bulunmustur (Tablo 3). Buna gore beslenme bilgi
sorularina iligkin cronbach alfa katsayilar1 0,70 degerinin {izerinde olmasi 6lgegi glivenilir
bulunmustur (Biiyiikdztiirk vd., 2008). Olgegin sinif i¢i korelasyon katsayilar1 (ICC)
enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak igin 0,939, hidrasyon i¢in 0,917, takviyeler i¢in
0,965 ve proteinler i¢in 0,901 olarak bulunurken, beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,946
bulunmustur (Tablo 4). Bu katsaymin 0,9’un {istiinde olmasi genel ve alt boyut puanlari

icin yiiksek gegerlik ve glivenirlige sahiptir (Ates vd., 2009).

Calismada katilimcilarin toplam beslenmesi bilgisi puan ortalamasi 7,42+2,17 olarak
bulunmustur. Olgek alt boyutlar1 incelendiginde, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak
alt boyutundan ortalama 3,32+1,14 puan, hidrasyondan 1,71+0,78 puan, takviyelerden
1,30+0,87 puan, proteinlerden 1,08+0,86 puan aldiklar1 goriilmiistiir. Orijinal ¢aligmanin
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sonuglarinda, toplam beslenme bilgisi puan1 9,5+2,0 olarak bulunmustur (Walsh vd.,

2011).

Lise ogrencilerinde yapilan bir ¢aligmada, beslenme bilgi durumlar1 6grencilerin
%69,3’inde 1y1, %26,1’sinda yeterli, %4,6’sinda yetersiz oldugu goriilmiistiir. Beslenme
bilgi diizeyi arttik¢a 6grencilerin psikolojik yeme davranig puanlarinin azaldigi ve fiziksel

olarak daha aktif olmaya egilim gosterdikleri belirtilmistir (Tayhan vd., 2019).

Hindistan’da yapilmig bir ¢alismada, takim sporu yapan ve yas ortalamasi 16,48+1,5 yil
olan gen¢ sporcularin beslenme bilgisi puan ortalamalar1 11,13+£3,6 ve beslenme
pratikleri puan ortalamalar1 7,30+2,0 olarak bulunmus ve sporcularin ¢ogunun iyi bir

beslenme bilgisine sahip oldugu belirtilmistir (Debnath vd., 2019).

Ulkemizde yapilmis bir yiiksek lisans tezinde, sporcularm yaslari ile beslenmesi bilgi

diizeyleri arasinda pozitif yonlii iliski oldugu belirtilmistir (Korkusuz, 2022).

Bizim c¢aligmamizdaki katilimcilarin toplam beslenme bilgi puanlarinin benzer
calismalara gore daha diisiik bulundugu gézlenmistir. Bu durumun sebebi ¢alismamizdaki
katilimcilarin yas ortalamasinin daha diisiik olmasi veya katilimcilarin agirlikli olarak
amator sporcularda yapilmis olmasi olabilir. Ayrica, sporcularin boy uzunlugu, viicut
agirh@ ve BKI degerleri ile beslenme bilgisi puanlari arasinda zayif pozitif yonlii bir
iliski saptanmistir. Bu da yas ve gelisimin ile beslenme bilgisini etkiledigini destekler

niteliktedir.

Beslenme ve egzersiz davranislarinin incelendigi bir ¢alismada, yapilan sporun tiiriine
gore degismekle birlikte addlesan sporcularin yiiksek oranda sagliksiz beslenme ve
egzersiz davranis1 davranigina sahip olduklari ayrica psikolojik/bagimli yeme 6zellikleri
gosterdikleri belirtilmistir. Ayrica sporun siklik ve siiresinin beslenme ve egzersiz

davraniglar1 bilgi diizeyleriyle iliskisi zayif bulunmustur (Yarar vd., 2023).

Calismamizda sporcularin yaslar1 arttikga, toplam beslenme bilgi puanlar1 ve enerji ve
yakitlar1 yeninden doldurmak, takviyeler ve proteinler alt boyutlarinda zayif ancak,

anlamli bir artis oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte haftalik antrenman siireleri ve kag
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yildir spor yaptiklarinin beslenmesi bilgisi ile herhangi anlamli bir iligkisi
bulunamamistir. Bu duruma gore beslenme bilgisi, sporcunun ne kadar siiredir spor

yaptigindan ¢ok, sporcunun yas ve gelisimiyle iliskili olabilir.

Calismamizdaki sporcularin cinsiyetleri ile bulunduklar1 persentil gruplar1 arasinda
anlaml bir iliski goriilmemistir. Ancak, spor branglar ile persentil gruplar1 arasinda
anlaml bir iligki bulunmustur. Takim sporu yapan daha fazla sporcu, daha yiiksek boy
persentil araliklarinda bulunmaktadir. Bu durumun baslica sebebi, takim sporlar
grubunda basketbol, voleybol gibi boy uzunlugunun avantaj sagladig1 spor branglarinin
bulunmas: olabilir. Uzun boylu sporcular takim sporlarint daha fazla tercih ediyor ya da

takim sporu yapmak sporcularin boylarinin daha fazla uzamasini destekliyor olabilir.

Adolesan basketbolcularda yapilan bir ¢alismada, daha yiiksek boy uzunlugu ve viicut
agirligina sahip olan sporcularin performans diizeylerinin daha iyi oldugu goriilmiistiir.
Bununla birlikte, diizenli basketbol antrenmaninin olgunlasma siirecine katki

saglayabilecegi ifade edilmektedir (Sa¢ ve Colak, 2019)

Bir pilot ¢alismada, lise diizeyindeki erkek ve kiz sporcularin spor beslenmesi bilgisi ve
enerji ile makro besin 6geleri gereksinimlerine dair algilar1 incelenmistir. Sonuglar, her
iki cinsiyetin de spor beslenmesi konusunda yetersiz bilgiye sahip oldugunu géstermistir
ve cinsiyetler arasinda anlamli bir fark goriilmemistir (erkekler: %45,1 £ 9,8 dogru cevap;
kizlar: %43,1 + 12,7 dogru cevap). Ayrica, sporcularin enerji ve karbonhidrat ihtiyaglarini

oldugundan diisiik, protein ihtiyaclarini ise yiiksek algiladiklar1 belirlenmistir (Jagim vd.,
2025).

Baska bir calismada, liseli sporcularin beslenme bilgisi sorularina %43,8+11,4 oraninda
dogru yanit verdikleri goriildii. Cinsiyetler arasinda toplam beslenme bilgi puanlari
arasinda farklilik gézlenmedi. Sporcularin gilinliik alinmas1 gereken besin ihtiyaglar1 ve
besin takviyeleri konusunda bilgi eksiklerinin fazla oldu belirtildi (Bird ve Rushton,

2020).

Calismamizda cinsiyete gore degerlendirildiginde, erkek katilimeilarin toplam beslenme
bilgisi, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak, takviyelerden aldiklari puanlarin kadinlara

gore anlaml olarak yiiksek oldugu goriilmistiir. Ancak, hidrasyon ve proteinler alt
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boyutlarinda erkeklerde daha yiiksek bulunmus olsa da bu fark anlamli degildir. Buna
gore literatlirdeki caligmalarda addlesanlarda cinsiyetin beslenme bilgisi iizerinde etkisi
gozlenmezken, bizim ¢aligmamizdaki erkek sporcularin kadinlara gore takviyeler ve

genel beslenmesi konusunda daha bilgili oldugu sdylenebilir.

Korkusuz’un ¢alismasinda, ergen sporcularda beslenmesi bilgi puan ortalamalari, takim
sporlar1 yapan sporcularda kuvvet sporu yapan sporculara gore daha yiiksek bulunmustur
(Korkusuz, 2022). Bizim ¢alisjmamizda, giic kuvvet sporlar1 yapan ve takim sporlari
yapan sporcularin toplam beslenme bilgisi, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak ve
hidrasyon alt boyutlarindan aldiklar1 puanlar arasinda anlamli bir fark gézlenmemistir.
Ancak, takviyeler ve proteinlerden almig olduklar1 puanlar incelendiginde, Gii¢ kuvvet
sporcularinin takim sporu yapanlara gére daha yiiksek puan ortalamasi almisg oldugu
goriilmiistiir. Gii¢ kuvvet sporcularmin proteinler ve takviyeler hakkinda daha iyi bilgiye

sahip olmasi, kas gelisimine daha fazla 6nem gosteriyor olmalarindan kaynaklanabilir.

Adolesanlarda yapilmig bir ¢alismada, sporcularin yaklasik %981 bir veya daha fazla
takviye kullandigini belirtmis. En yaygin kullanilan takviyeler spor icecekleri (%95,0),
proteinler/amino asitler (%57) ve vitaminler (%54) oldugu goriilmiistiir (Mas vd., 2019).
Avustralya’da yapilmis bir pilot ¢aligmada, addlesan sporcularin %60’ 1nin protein
takviyesi kullandig1 ve protein takviyesi kullaniminin yasla birlikte arttig1 belirtilmistir.
Sporcularin %48’1 protein takviyesi kullanmanin riskleri oldugunu bildigini ifade etmis
ve bunlarin %22’si bu risklerin ne oldugunu bilmedigini belirtmistir. Ayrica, protein
takviyesi hakkinda katilimcilarin %581 koglarini bilgi kaynagi olarak belirtirken, %50’s1
protein kullanimina koglarinin dnerisiyle basladigini belirtmistir (Whitehause ve Lawlis,

2017).

Uluslararas1 bir yarigmada, 4 farkli iilkeden 15-18 yas arasindaki 348 sporcularin
katilimiyla yapilan bir calismada, sporcularin %82,2’sinin takviye kullandig1 ve %35,4’1
takviye kullanma sebebini performansini arttirmak oldugu belirtilmistir. Katilimcilarin
%54,5’1nin protein takviyesi kullandigi belirtilmistir. Sporcularin %25,3 {iniin ise kreatin
kullandig1, erkek sporcularin daha fazla kreatin kullandig1 ve 17-18 yasindakilerin 15-16
yasindakilere kiyasla daha fazla kreatin kullandig1 gorilmistiir. Antrenorler (%41,4),

takviyelerle ilgili birincil bilgi kaynagi olarak belirtilmistir. Sporcularin ¢ogunlugu
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(%72,1), takviye kullanimina bagli saglik risklerinin farkinda olduklarini ifade etmistir.
Ancak, protein, kreatin, amino asitler, beta alanin ve glutamin gibi takviyelerin dogru ve
amaclanan kullanimi1 konusunda bilgi diizeylerinin diisiik oldugu goriilmiistiir. (Jovanov
vd., 2019). 2020 yilinda, ¢esitli spor dallarindan addlesan erkeklerle yapilan bir
calismada, katilimcilarin %8,4'ii kreatin kullandigini, %25,7'si ise yakin gelecekte kreatin
veya diger besin takviyelerini kullanmay1 planladigini belirtmistir (Yager ve McLean,
2020). Calismamizda besin takviyesi kullanimlar1 incelendiginde, sporcularin
%28,83’linlin vitamin mineral destegi, %22,08’inin protein takviyeleri, %13,77 sinin
bitkisel iiriinler, %9,35’inin kreatin ve %3,64 liniin zayiflama gidalari, 6gilin yerine gegen
icecekler kullandig1 goriilmiistiir. Calismamizda protein ve kreatin takviyesi kullanimi
literatiire kiyasla daha diisiik seyretmektedir. Literatiirle birlikte degerlendirildiginde, elit
ve yasca biiyiik sporcular daha fazla bu takviyeleri kullandigi, ayrica literatiirde erkek
sporcularin kadinlara gore daha fazla takviye kullandig1 ve bu konuda daha fazla bilgi
sahibi olduklar1 goriilmektedir. Ancak, adélesan sporcularin takviyeler konusunda yeterli

bilgiye sahip olmadiklar1 goriilmektedir.

Bir ¢aligmada, 8-18 yas arasindaki sporcularin %19,7’si hig, bir 6glinii atlamadiklarini
ifade ederken, 6giin atlayan sporcularin en ¢ok (%44,6) 06gle yemegini atladig
gbzlenmistir. Sporcularin 6glin atlama sebepleri arasinda en ¢ok (%46,8) canlarinin

yemek istememesi yer almistir (Cimen, 2021).

Baska bir calismada ise, addlesan sporcularin en ¢ok atlanilan ana 6giiniin kahvalti
(%14,6) oldugu belirtilmistir. Ogiin atlama sebebi olarak en ¢ok zaman yetersizligi
(%29,2), aliskanlik (%20,1) ve istahsizlik (%16,7) 6ne ¢ikmistir. Addlesan sporcularin en
cok tiikettigi atistirmaliklar arasinda meyve (%63,9), cikolata (%37,5), tost (%28,5) ve
biskiivi (%27,1) yer almaktadir (Korkusuz, 2022).

Calismamizda beslenme aliskanliklar1 degerlendirildiginde sporcularin biiyiik bir kismi
(%79,50) her giin kahvalt1 yaptig1, %3,40’1mnin ise higbir zaman kahvalti yapmadigi
goriilmiistiir. Sporcularin %39,0’unun 6gle yemegini evden getirdigi, %25,70’inin okul
yemekleri yedigi, %14,80’inin 6gle yemegi yemedigi, %11,40’1mn1in yemek icin eve gittigi
ve %9,10’unun okul disindan yemek yedigi goriilmiistiir. Sporcularin ¢ogunun (%96,90)
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aksam yemeginde ev yemegi yedigi ve %2,60’inin paket servis yemekleri yedigi

saptanmigtir. Buna gore sporcular 6giinlerinin ¢cogunu evden tedarik etmektedir.

Sekerli icecek ve cips gibi saglikli olmayan gidalar1 daha fazla tiiketen ad6lesanlarin,
meyve ve sebze tikketiminin daha diisiik oldugu ve beden kiitle indeksi degerlerinin daha

yiiksek oldugu goriilmiistiir (Borraccino vd., 2016).

Calismamizda sporcularin %79,20’inin ara 6giin yaptig1 ve bu 6giinlerde en c¢ok tercih
edilen atistirmaliklar arasinda %35,32’sinin taze meyve, %28,63{liniin biskiivi, kek/pasta,
tatli, %16,36’siin patates cipsi, patlamig misir, kraker oldugu goriilmiistiir. Meyve
tiketimi yiiksek olmasina karsin, yiiksek kalorili basit karbonhidrat igeren

atistirmaliklarin da fazla olmasi dikkat ¢cekmektedir.

Bir ¢alismada egzersiz dncesi 0giin tiikketme zamanlar1 sporcularin %17,1’sinde son 1
saatte, %60,5’inde 1-2 saat arasinda, %19,7’sinde 2-3 saat arasinda son Ogiiniinii
yaptiklar1 gériilmiistiir. Ayrica, sporcularin %89,2 si antrenmandan sonra 1 saat igerisinde
ogin yaptig1 goriilmiistiir (Korkusuz, 2022). Baska bir calismada ise, sporcularin
%41,4’linlin antrenmandan Onceki Ogiiniiniin zamanlamasina dikkat etmediklerini
%23,4’linlin ise egzersizden Once 2-4 saat arasinda son 6giiniinii yaptiklar: ifade etmistir

(Cimen, 2021).

Calismamizdaki sporcularin %38,70°1 bir miisabaka ya da antrenmana baslamadan 1 saat
icinde 0giin yaparken, %61,30’u egzersizden 1 saatten uzun bir siire dnce son dgilinlinii
yaptiklarini belirtmistir. Bununla birlikte, sporcularin %38,40°1 egzersizden sonraki
yarim saat icerisinde bir 6gilin yaptiklarmi belirtirken, %61,60°1 bir sonraki 6gilinlinii
egzersizden yarim saatten uzun bir silire sonra yaptigini belirtmistir. Bu sonuglar ile
literatiir sonuglarini karsilastirdigimizda, calismamizdaki pek ¢cok sporcunun antrenman
oncesi ve sonrasi 6giin zamanlamas1 konusunda yeterli bilgi ve aligkanliklar gostermedigi

sOylenebilir.

Orijinal calismada, egzersiz sirasinda su tiikketimi %97 olarak bulunmusken, egzersiz
sonrast sporcu igecegi tikketimi %46,3 ve egzersiz Ooncesi %38,4 olarak bulunmustur
(Walsh vd., 2011). Bir ¢alismada, katilimcilarin antrenman sirasinda en ¢ok tiikettigi

stvilar %88,7 su ve %4,2 sporcu icecegi olarak bulunmustur (Korkusuz, 2022). Cesitli
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spor dallarindan addlesan elit erkek sporcularin hidrasyon durumunun incelendigi bir
calismada, sporcular antrenman boyunca serbest sekilde (ad libitum) sivi tiikketmistir.
Alman idrar Orneklerinde sporcularin %89’dan fazlasinin hipohidrate olduklar
goriilmiistiir. Sporcularin antrenman 6ncesinde de antrenman sonrasinda giin boyunca da

hipohidrate olduklar1 gortilmiistiir (Arnaoutis vd., 2015).

Bagka bir calismada da sicak havada ¢ocuk ve adélesan sporculara sivi alimi hakkinda
egitim vermenin hidrasyon durumlarma etkisi incelenmistir. Hem sivi alim1 konusunda
egitim verilen grup hem de kontrol grubundaki katilimcilar serbest sekilde sivilara erigimi
saglandi. Egitim verilen grupta hidrasyon durumunun belirgi sekilde daha iyi oldugu ve

600m kosuda daha iyi performans gosterdikleri goriildii (Kavouras vd., 2011).

Calismamizda egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasindaki sivi tercihleri incelendiginde,
katilimeilarin suyu daha ¢ok egzersiz sirasinda (%65,97) ve egzersizden sonra (%54,81)
tercih ettigi goriilmiistiir. Ayrica, katilimcilarin %20,78’s1 egzersizden sonra gazl icecek
tilketirken, taze sikilmig meyve suyu tiikketimi egzersizden dnce %8,31, egzersizden sonra
%9,35 olarak bulunmustur. Katilimeilarin %5,45°1 egzersiz sirasinda sporcu igecegi

tiiketirken, %2,34°1 egzersizden sonra ve %3,12’si egzersizden Once tiiketmektedir.

Irlanda’da uygulanan ¢alismada sporcu icecedi tiiketimi, iilkemizde yapilmis diger
calisma ve bizim c¢alismamizin aksine daha yiiksek bulunmustur. Ulkemizdeki
sporcularin egzersiz sirasinda su tiiketimleri yiiksek gozlenmesine karsin, sporcu ve
elektrolit igeceklerini tiiketme konusunda yeterli bilgi diizeyine sahip olmadigi
disiintilebilir. Addlesan sporcularin sivi tiiketimi konusunda yetersiz kaldiklar1
goriilmektedir. Egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda sivi tilketme stratejileri ve sivi
tiiketiminin 6nemi hakkinda egitim programlarinin gelistirilmesi, sporcularin yeterli sivi

almaya tesvik edecektir.

Cimen’in ¢alismasinda, katilimcilarin %39,5’inin miisabaka ya da antrenmana ¢ikmadan
once yediklerine dnem vermedigi, %47,8’inin ise miisabakadan Once sebze yemegi,

yogurt ve meyve yemeyi tercih ettigi gérilmiistiir (Cimen, 2021).

Calismamizda sporcularin i¢in antrenman ve mag¢ programina yonelik yediklerine ve

ictiklerine kars1 gosterdikleri onem benzer olarak goriilmiistiir. Katilimcilarin %70’ inden
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fazlas1 6nemli ve ¢cok 6nemli olarak nitelendirirken, katilimcilarin yaklasik %5°ten azi
onem vermediklerini ifade etmistir. Antrenman sonrasinda et tiirleri, siit tiriinleri, kuru
baklagiller ve makarna tiiketiminin antrenman Oncesine gore daha yiiksek, peynir,
yumurta, ekmek tiirevleri ve kahvaltilik tarim tirtinleri tiiketiminin ise daha diisiik oldugu

goriilmiistiir.

Walsh ve arkadaslarmin caligmasinda, sporcularin %40’min sportif performanslarimni
arttirmaya yonelik bir diyeti takip ettiklerini gdsterirken, %37,4’liniin ne yemesi hakkinda
fikri olmadigimi belirtti (Walsh vd., 2011). Bizim ¢alismamizdaki sporcularin %27 sinin
kendisiyle ayni yastakilerden farkli bir beslenme programma ihtiyac1 oldugu
bilincindeyken, %37,1’inin kendisiyle ayn1 yastakilere gore nasil bir beslenme ihtiyaci
oldugu hakkinda fikri yoktu. Katilimcilarin %31,2°si nasil bir beslenme programini
izlemesi gerektigini bilmedigini, %35,1°1 egzersiz performansini arttiracagina yonelik bir
beslenme programimi takip ettigini ifade etti ayrica, katilimcilardan %2,6’s1 takim
arkadaglar1 ve antrendrlerinden belirli bir beslenme programini takip etmesi yoniinde

baski hissettigini ifade etti.

Walsh ve arkadaslarinin ¢aligmasinda, sporcularin %84,7’sinin kasli olmanin spor
performansim artirdigini diisiinmekteyken, %38,9’u daha agir sporcularin daha basarili
olacagim1 ifade etti. Sporcularin %63,8’inin spor performansini iyilestirmek icin

takviyelerin gerekli oldugu goriisiindeydi (Walsh vd., 2011).

Bizim ¢alismamiz da bu sonuglarla paralellik gostermektedir. Katilimeilarin %89°u kas
kiitlesini gelistirmenin sportif performanslarii arttiracagini diisiinmekteyken, %40,2’si
daha agir sporcularin daha basarili oldugunu ayrica, %79,7’sinin antrenmani desteklemek

icin takviye kullanmanin gerekli oldugunu ifade etti.

Javanov ve arkadaslarinin ¢alismasinda, katilimeilarin %41,4’# takviyeler konusunda
bilgi kaynagi olarak koglarmmi gostermistir. Bununla birlikte, katilimcilarin takviye
kullanimina baglamasinda koglarin 6nemli bir etmen oldugu belirtilmistir. Gelismis
iilkelerdeki sporcularin diyetisyenler gibi beslenme uzmanlarima daha fazla erisimi
olmasinin, sporcularin dogru beslenme stratejileri uygulamasina yardime1 oldugu ifade

edilmektedir (Javanov vd., 2019). Ahmadi ve arkadaslarinin ¢alismasinda da benzer
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olarak bilgi edinme kaynaklar1 en ¢ok koc¢/teknik direktorler (%48,2) ve internet (%31,4)
olarak one ¢ikmistir (Ahmadi vd., 2021).

Addlesan yiiziiclilerde yapilmis bir ¢alismada, sporculara 7 hafta aralikla sporcu
beslenmesi bilgi testi 2 kez uygulanmistir. 7 hafta boyunca haftada 1 kez 30 dakikalik
beslenme egitimi verilmistir. Caligma sonucunda, hidrasyon ve genel beslenme bilgisi
puanlarinda %22,2’lik artig goriilmistiir. Sporcu beslenme egitimlerinin, sporcu

beslenmesi bilgi diizeylerini olumlu etkileyebilecegi ifade edilmistir (Foo vd., 2021).

Calismamiza katilan sporcularin %81,04’linlin daha 6nce sporcu beslenmesi hakkinda
arastirma yapmis oldugunu belirtmislerdir. Bu arastirmalardaki bilgi kaynaklar arasinda
en ¢ok %63,12 ile internet, %25,97 antrenorler, %15,32 arkadaslar ve %13,25 aile 6ne
cikmaktadir. Adélesan sporcularin beslenme hakkinda bilgi edinmesinde koglarin biiyiik
bir rolii oldugu goriilmektedir. Koglarin, diyetisyenler gibi beslenme ve takviyeler
konusunda uzmanlar ile is birligi icinde sporcular1 bilgilendirmesi sporcular icin egitici

olabilir.

Beslenme konusunda bilgiye ihtiya¢ duyduklar1 konular arasinda en ¢ok %34,81 genel
saglik bilgileri, %23,12 kilo verme, %21,82 kilo alimi, %18,70 mag gilinli uygulanacak
diyet ve %16,36 ile uygun atistirmali onerileri yer almaktadir. Sporcular bu gelecekte
bilgilere ulagsmak igin en ¢ok %42,86 internet, %28,05 bilgi formlari, %25,45 kog/teknik
direktorler ve %16,36 bilgilendirici ifadeler yer almaktadir.
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5. SONUC

Bu ¢alisma addlesan sporcular i¢in hazirlanmis beslenme bilgisi dlgegi ile beslenme

aligkanliklari, beslenmeye karsi tutumlar1 ve gelecekteki beslenme hakkindaki bilgiye

ulagma tercihlerini incelemek amaciyla planlanmistir ve ¢alismanin sonuglar1 asagida

Ozetlenmistir.

Caligmamiza katilan addlesan sporcularin  %353,0°linlin  (n=204) erkek,
%47,0’sinin (n=181) kadin oldugu, yas ortalamasinin 15,79+1,04 yi1l oldugu,
%26,2’sinin (n=101) gii¢c kuvvet sporlar1 ve %73,8’inin (n=284) takim sporlar1
yaptig1 belirlenmistir.

Katilimcilarin  spor yapma siiresi ortalamast 2,78+1,76 yil, haftalik okul
antrenman siiresi 4,36+3,24 saat, haftalik okul dis1 antrenman siiresi ortalamasi
4,06+2,16 saat ve haftalik toplam antrenman siiresi ortalamasi 5,39+3,92 saattir.
Olgek gegerlilik ve giivenilirligine ait sonuglar, cronbach alfa degerleri enerji ve
yakitlar1 yeniden doldurmak i¢in 0,723, hidrasyon i¢in 0,752, takviyeler i¢in 0,774
ve proteinler i¢i 0,751, beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,837 dir.

Olgek smif igi korelasyon katsay1 degerleri enerji ve yakitlar: yeniden doldurmak
icin 0,939, hidrasyon icin 0,917, takviyeler i¢in 0,965 ve proteinler i¢in 0,901,
beslenmesi bilgisi geneli i¢in 0,946 bulunmustur.

Yapilan spor tiirii ile boy persentilleri arasinda anlamli bir iliski bulunmustur
(p<0,05). Boy persentil gruplarinda Takim sporu yapan sporcularm %31,3’1 50-
74, %22,5°175- 89 ve %12,3°1i 90 ve lizeri; giig, ve kuvvet sporu yapan sporcularin
%18,8’1 50-74, %15,8’1 75-89 ve %11,9’u 90 ve iizeri persentil araliklarinda
bulunmaktadir. Takim sporlar1 grubundaki katilimcilar daha uzun boyludur.
Katilimcilarin  bulundugu persentil grubu ile cinsiyetleri arasinda bir iliski
bulunmamaktadir (p>0,05).

Sporcularin beslenmesi bilgi puani genel ortalamasi1 7,42+2,17 puan, enerji ve
yakitlart yeniden doldurmak 3,32+1,14 puan, hidrasyondan 1,71+0,78 puan,
takviyelerden 1,30+0,87 puan, proteinlerden 1,08+0,86 puandir.
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Sporcunun yasi, boy uzunlugu, viicut agirligi ve BKI ’si ile beslenmesi bilgi
diizeyi arasinda pozitif yonlii iliski bulunmaktadir (p<0,05). Ancak, beslenme
bilgisi ile spor yapma siiresi ve siklig1 arasinda bir iligki bulunmamaktadir
(p>0,05).

Erkek sporcularin, genel beslenme bilgisi, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak,
takviyeler gruplarindaki bilgi puanlari kadin sporculardan daha yiiksektir
(p<0,05).

Gig gii¢ kuvvet sporlar1 yapan katilimcilarin takviyeler ve proteinlerden aldiklar1
puanlar takim sporlar1 yapanlardan daha yiiksektir (p<0,05). Fakat, katilimcilarin
beslenme bilgisi genelinden, enerji ve yakitlar1 yeniden doldurmak ve hidrasyon
puanlar1 arasinda fark gézlenmemistir (p>0,05).

Katilimcilarin beslenme aligkanliklarr incelendiginde, %79,50’sinin her giin
kahvalt1 yaptig1, %3,40’min ise higbir zaman kahvalti yapmadig1 belirlenmistir.
Katilimeilarin %39,0’u 6gle yemegini evden getirmekte, %11,40°1 yemek i¢in eve
gitmekte ve %25,70’inin okul yemeklerini yemektedir. Katilimcilarin
%96,90’1m1n aksam yemeginde ev yemegi yedigi belirlenmistir.

Katilimcilarin %79,20’si ara 6glin yapmaktadir ve en ¢ok tiiketilen atigtirmaliklar
arasinda %35,32 taze meyve, %28,63 linlin biskiivi, kek/pasta, tatli, %16,36’sinin
patates cipsi, patlamis musir, kraker ¢esitleri bulunmaktadir.

Katilimeilarin %61,30’u bir mag ya da antrenmandan onceki son ogiiniinii 1
saatten daha uzun bir siire 6nce yaptigini belirtmistir. Bir mag ya da antrenmandan
sonraki 30 dakikada 6giin yapanlarin oran1 %38,40 olarak belirlenmistir.
Katilimcilarin en ¢ok kullandig1 besin takviyeleri arasinda %22,08 protein
takviyeleri, %13,77 bitkisel iriinler, %28,83 vitamin-mineraller, %3,64 zayiflama
gidalar1, 6giin yerine gegen igecekler ve %9,35 kreatin bulunmaktadir.

Bir sporcu olarak beslenme gereksinimleriyle ilgili katilimcilarin %27’si
kendisiyle ayni yastakilere gore daha farkli ihtiyaglari oldugunu, %35,8’1
yasitlartyla ayni beslenme ihtiyaclart oldugunu ve %37,1’1 bu konuda fikri
olmadigini belirlenmistir.

Katilimeilarin 31,2°si nasil beslenmesi gerektigini bilmedigini ifade ederken,

%335,1’1 spor performansini arttiracagini diistindiigii bir diyet uyguladigini belirtti.
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e Addlesan sporcularin beslenme konusunda bilgi edinme kaynaklari arasinda en
cok, %42,86 ile internet sitesi ve baglantilar, %28,05 bilgi formlari, %25,45
koclar/teknik  direktorler araciligiyla  bilgilendirilmeyi  tercih  ettikleri
belirlenmistir.

o Katilimcilarin %81,04°1 daha once spor icin beslenmeyle ilgili en ¢ok bilgi ve
tavsiye ihtiya¢ duyduklar1 konular arasinda; %34,81°1 genel saglikli beslenme,
%23,12’sinini kilo verme, %?21,82’sinin kilo alimi, %18,70’inin mag¢ giinii
uygulanacak diyet, %16,36’s1 uygun atistirmaliklar, %23,12’sinini kilo verme

bulunmaktadir.

Adblesanlar Sporcularda Beslenmesi Bilgi Olgeginin gegerlilik ve giivenilirligi
degerlendirilmesi saglanmistir, Tiirk addlesan sporcularin beslenme durumunu

degerlendirmede kullanilmas1 uygundur ve dnerilmektedir.

Calismamizin sonucunda addlesan sporcularin genel sporcu beslenmesi, enerji ve
yakitlar1 geri doldurmak, hidrasyon, vitamin-mineraller ve protein bagliklarmin hepsinde

bilgi diizeyleri diistik olarak bulunmustur.

Sonug olarak, addlesan sporcularin makro ve mikro besinler, hidrasyon, elektrolitler ve
takviyeler hakkinda yeterli bilgi diizeyine sahip olmadiklar1 goriilmektedir. Sporcu
beslenmesi konusunda uzman olan diyetisyenler tarafindan olusturulacak egitim
programlari, addlesanlarin bilgi eksikliklerini gidermeye ve dogru beslenme stratejileri
gelistirerek sportif performanslarini arttirmak, biiylime ve gelisimi desteklemek igin

Onerilmektedir.
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EKLER

EK A. Etik Kurul Degerlendirme Sonucu

ETiK KURUL ONAYI

Etik Kurulu Onay1, bu tezin basili halinde mevcuttur.
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EK B. Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davranislar ve Gelecekteki Egitim Thtiyaclari
Orijinal Olcegi

Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future Education Needs

Questionaire

Personal Information

Age:

Date of birth:

Weight: kg Height: m

Your Training Schedule

1) Position you play:

2) Your school training schedule:
Number of hours per week
Swimming, pitch, fitness
Weights

3) Details of training outside of school:
Number of hours per week
Swimming, pitch, fitness

Weights

Your Eating and Drinking Habits
4) How often do you eat a breakfast?
a. Every day

b. 2-3 days per week
c. Less than 2 days per week

d. Never
5) What type of lunch do you normally eat?

a. Packed lunch from home
b. I go home for lunch

c. School meals
d. I buy lunch outside school

e. I don’t have a lunch
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6) What type of dinner (i.e., main meal) do you nor- mally eat?

a. Homemade meal
b. Takeaway
c. Other

d. Meal from restaurant

e. I don’t have a dinner

7) Do you usually snack between your meals?
a.Yes
b.No

8) If yes, what type of snacks do you eat?

a. Biscuits, cakes, sweets
b. Crisps, popcorn, pretzels
c. Fresh fruit

d. Breakfast cereal, cereal bars

e. Scone, bread, crackers
f. Other

9) Tick any of the following fluids that you usually drink just before, during, and after exercise:
(a) Before exercise
(b) During exercise
(c) After exercise
1. Water
ii. Diluted squash (e.g., Mi-Wadi)
iii. Soft drinks (e.g., Coca-Cola)
iv. Diet drinks (e.g., Diet 7up)
v. Pure fruit juice (e.g., Squeez)
vi. Sports drinks (please specify brand)
vii. Other (please specify)
viii. None
10) Do you drink alcohol, e.g., beer, alco-pops, etc?
a.Yes
b.No
11) How soon before a match or training do you last eat?
a. Within the 1 hour before
b. More than 1 hour before

12) How soon after a match or training do you first eat?
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a. Within 1/2 an hour after
b. More than 1/2 an hour after

13) Please tick any of the following foods that are typical of the last food you eat before you

exercise and the first food you eat after you exercise:
(a) Before exercise
(b) After exercise
1.Meat, fish, chicken
ii.Beans
iii.Cheese
iv.Eggs
v.Bread, bagel, rolls, wrap
vi.Potatoes (other than chips)
vii.Chips
viii.Pasta, rice
ix.Breakfast cereal
x.Yogurt, milk
xi.Scone
xii.Biscuit
xiii.Chocolate
xiv.Fruit
xv.Vegetables

Other (please specify): xvi. XVil.

14) Tick any of the following nutrition supplements that you are currently taking:

a. Protein supplements (amino acids)

b. Herbal products, e.g., ginseng, Echinacea
c¢. Vitamins, minerals

d. Slim Fast, Complan, Build-up

e. Creatine

f. Other (please specify)

Your Attitudes Toward Nutrition

How do you rate the importance of what you eat and drink to your performance?
(a) Very important

(b) Important

(c) Of some importance
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(d) Of no importance

15) As part of your training program?
i. what you eat
ii.what you drink

16) As part of your match preparation?
i. what you eat
ii.what you drink

17) As a rugby player, | have

i) Different nutritional requirements than other people my age

i1) The same nutritional requirements as other people my age

iii) Don’t know

18) Tick the following statements that apply to you:

a) [ have trouble knowing what I should eat.

b) I feel my diet meets my nutritional require- ments.

¢) [ try and follow a diet plan that I believe will improve my sporting performance.

d) I feel under pressure from teammates, coaches, and others to follow a particular diet.

19) Read the following statements and tick the box that best describes what you think:
1. Increasing muscle mass (bulk) is essential to improving rugby performance.

a. Strongly agree

b. Agree

c. Disagree

d. Strongly disagree
ii. Heavier (i.e., greater muscle mass) players are more successful than lighter players in rugby.

a. Strongly agree

b. Agree

c. Disagree

d. Strongly disagree
iii. [ think supplements are necessary to support my training program.

a. Strongly agree

b. Agree

c. Disagree

d. Strongly disagree

Your Knowledge of Nutrition
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20) After training or a match:

a. You should wait 2-3 hours before eating, to allow your body recover
b. You should eat immediately to start refueling

c. Don’t know

21) Which of the following food choices are good ones for before and after exercise? Tick one
box for each food choice; (a) Yes, (b) No, (c) Don’t know

1.Sausage and chips

ii.Chicken with pasta and tomato sauce

iii.Steak and salad

iv.Ham sandwiches and fruit
22) You shouldn’t eat carbohydrate (e.g., bread, pasta, potato) after 5 p.m. or you will get fat.
a. True
b. False
c. Don’t know
23) From what you eat and drink, you should get most of your energy (calories) from
carbohydrates (e.g., bread, pasta, potato).
a. True
b. False
c. Don’t know
24) During exercise of longer than 1 hour, sports drinks are better than water (e.g., Lucozade
Sport, Powerade, Gatorade).
a. True
b. False
c. Don’t know
25) You only need to drink when you’re thirsty.
a. True
b. False
c. Don’t know
26) Dehydration can reduce performance.
a. True
b. False
c. Don’t know
27) It is better to get vitamins and minerals from supplements than from foods.
a. True
b. False
c. Don’t know
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28) You can trust all of the claims made about supple- ments, e.g., “this rapidly builds muscle.”
a. True

b. False

c. Don’t know

29) Most people can’t get all the vitamins and miner- als they need from food, so they should
take a supplement.

a. True

b. False

c. Don’t know

30) Muscles get most of their energy for exercise from protein.

a. True

b. False

c. Don’t know

31) If you eat more protein than you need, it is likely to be stored as fat.
a. True

b. False

c. Don’t know

32) The more protein you eat, the more muscle you build.

a. True

b. False

c. Don’t know

Nutritional Information You Have Received
33) Have you ever looked for dietary advice for sport?
a.Yes

b.No

34) If yes, where did you look for this advice?
a. Magazines, books

b. Internet

c. Sporting organizations

d. Friends, teammates

e. Family member, parents

f. Coach, trainer

g. Other (please specify)

35) If you have been given advice about diet, what were you told to do?
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36) Do you think the advice you received is useful?

a.Yes

b.No

37) Do you feel you could benefit from advice about nutrition?
a.Yes

b.No

38) If yes, what areas do you think you need most information on?

a. Advice on losing weight

b. Match-day dietary advice

c. Advice on gaining weight

d. General healthy eating advice
e. Suitable snacks

f. Recipes, cooking skills

g. Training-day dietary advice
h. Other

39) How would you like this information to be delivered?

a. Information sheets

b. Internet Web site, links
c. Information talks

d. School magazine

e. Group discussions

f. Through coaches

i. Other

40) Have you any comments to add?
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EK C. Orijinal Ol¢cegin Yazarindan Alinan izin

% Cenk Yigit Glines Feb 8, 2023

Hello, I am a Nutrition Dietetics Master student at istanbul Bilgi
University, Turkey (Tlrkiye). While searching the literature for my thesis
project. | read and interested in one of your article;

The Body Composition, Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and
Future Education Needs of Senior Schoolboy Rugby Players in Ireland.
https://www.researchgate.net/publication/51530638_The_Body_Compos
ition_Nutritional_Knowledge_Attitudes_Behaviors_and_Future_Education
_Needs_of_Senior_Schoolboy_Rugby_Players_in_Ireland

| would like to do validation of Nutritional Knowledge, Attitudes,
Behaviors Questionnaire on Turkish adolescent athletes and Turkish
language.

| request your official permission and valuable support for this study.

| already want to say thank you for all.

Article: The Body Composition, Nutritional

smETEEE Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future
Education Needs of Senior Schoolboy Rugby
Players inIreland

Michelle Walsh - Laura Cartwright - Clare Corish - [...] - Ruth

- Wood-Martin
Full-text available - Article - Jul 2011 - International Journal
Source of Sport Nutrition and Exercise Metabolism

Download Follow
&) ciare corish to you Feb 8, 2023

Dear Cenk,

| am very happy for you to use our survey instrument for your own
study. The very best with it.

Kind regards.

Clare
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EK D. Arastirma Amach Cahsma Icin Aydimnlatilmis Onam Formu (Goniillii Olur

Formu)

ARASTIRMA AMACLI CALISMA iCiN AYDINLATILMIS ONAM FORMU
(GONULLU OLUR FORMU)

Bu arastirma, 15-18 yas arast addlesan sporcularda beslenme bilgi diizeyi, tutum ve
davranislar1 Olgeginin Tiirkge diline ve kiiltlirline uyarlamasin1 yapmak amaciyla
planlanmistir. Bu ¢alisma, Istanbul Bilgi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Boliimii’nden Dr. Ogr. Uyesi Hande SEVEN AVUK’un
danismanliginda Cenk Yigit GUNES tarafindan yiiriitiilmektedir.

Aragtirmaya katiliminiz aragtirmanin basarisi i¢in Onemlidir. Sizin de bu arastirmaya
katilmaniz1 Oneriyoruz. Calismaya katilmamay1 tercih edebilirsiniz veya anketi
doldururken istemezseniz son verebilirsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina
dayalidir. Kararinizdan 6nce arastirma hakkinda sizi bilgilendirmek istiyoruz. Bu bilgileri

okuyup anladiktan sonra arastirmaya katilmak isterseniz formu imzalayiniz.

Bu caligmada, adélesan sporcularin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgisi ve besin
tercihleri, yeme tutumlar1 degerlendirilerek gelecekte yapilacak beslenme egitimlerine
yol gosterici olmasi amaglanmaktadir. Bu ¢alismanin basariya ulagsmasi sporcularin dogru

besin tercihlerine yonelmelerine 6nemli katkilar saglayacaktir.

Eger arastirmaya katilmay1 kabul ederseniz Cenk Yigit GUNES tarafindan, Clare Corish
ve arkadaslarinin orijinal adi: The Body Composition, Nutritional Knowledge, Attitudes,
Behaviors, and Future Education Needs of Senior Schoolboy Rugby Players in Ireland
Olcek calismasinin uyarlamasi olan anket formu uygulanacaktir. Caligmaya katiliminiz
nedeniyle ortaya ¢ikabilecek istenmeyen bir etki veya risk belirlenmemistir. Bu form
araciligl ile elde edilecek bilgiler gizli kalacaktir ve sadece bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacaktir. Bu ¢alismaya katilmaniz i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir.

Caligmaya katildiginiz i¢in size ek bir 6deme de yapilmayacaktir.
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Saymn Cenk Yigit GUNES tarafindan Istanbul Bilgi Universitesi Beslenme ve Diyetetik
Béliimii'nde Dr. Ogr. Uyesi Hande SEVEN AVUK danismanliginda bir arastirma
yapilacagi belirtilerek bu arastirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu
bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya “katilimci” olarak davet edildim. Eger bu
arastirmaya katilirsam arastirici ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin gizliligine
bu aragtirma sirasinda da biiylik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum. Arastirma
sonuclariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin 6zenle

korunacagi konusunda bana yeterli giivence verildi.

Projenin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim. Ancak arastirmacilart1 zor durumda birakmamak igin aragtirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim. Arastirma igin
yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana da

bir 6deme yapilmayacaktir.

Bana yapilan tiim aciklamalar1 ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Kendi istegimle ad1
gecen bu arastirma projesine goniillii olarak yer alma karar1 aldim. Bu g¢alisma igin
yapilan daveti biiyiikk bir memnuniyet ve goniilliillik icerisinde kabul ediyorum.
Imzalamis bulundugum bu form kagidmm bir kopyas: bana verilecektir. Eger
aragtirmanin amact ile ilgili verilen bu bilgiler disinda simdi veya sonra daha fazla bilgiye
ihtiya¢ duyarsaniz arastirmaciya simdi sorabilir veya e-posta adresi ve telefondan

ulasabilirsiniz.
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GONULLU ONAY FORMU

Yukarida goniillilye arastirmadan once verilmesi gereken bilgileri gosteren metni
okudum. Bunlar hakkinda bana yazili ve sozlii agiklamalar yapildi. Bu kosullarla s6z

konusu arastirmaya kendi istegimle hi¢bir baski ve zorlama olmaksizin katilmay1 kabul

ediyorum.

Gontilliiniin Adi-Soyad: Veli Adi-Soyadz:
Imzast: Imzast:

Tel no.: Tel no.:

Adresi :

Aciklamalar1 yapan arastirmacinin:
Adi-Soyadz:

Imzasi:
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EK E. Anket Formu

Adolesan Sporcularda Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davranislar: ve Gelecekteki

Egitim Ihtiyaclar1 Olcegi

Kisisel Bilgiler

Yas:

Dogum tarihi:

Viicutagirhgt =~ kg Boyuzunlugu:  cm

Spor Bransiniz:

Kag yildir spor yapiyorsunuz?

Kag yildir profesyonel olarak oynuyorsunuz?

Antrenman Program

1) Oynadiginiz pozisyon:

2) Okul antrenman programiniz:
Haftalik antrenman sayis1 ve siiresi:

Yiizme, Kosu, Bireysel/Takim saha antrenmani, Fitness

Halter antrenmant sayisi ve agirlik miktart:

3) Okul dis1 antrenman bilgileriniz:
Haftalik antrenman sayis1 ve siiresi:

Yiizme, Kosu, Bireysel/Takim saha antrenmani, Fitness

Halter antrenmant sayis1 ve agirlik miktart:

Beslenme Aliskanhklarimiz

4) Ne siklikla kahvalt1 yaparsiniz?
a. Her glin

b. Haftada 2-3 giin

c. Haftada 2 gilinden az

d. Higcbir zaman
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5) Ne tiir bir 6gle yemegi yersiniz?

a. Evden getirilen 6gle yemegi

b. Ogle yemegi i¢in eve gidiyorum.

c. Okul yemekleri

d. Okul disinda 6giin alirim

e. Ogle yemegi yemiyorum

6) Ne tiir bir aksam yemegi (6rn. ana yemek) yersiniz?
a. Ev yemegi

b. Paket servis hizmeti

c. Diger

d. Restoranlarda

e. Aksam yemegi yemiyorum

7) Genellikle 6giin aralarinda bir seyler atistirir misiniz?
a. Evet

b. Hayir

8) Cevabiniz evet ise, ne tiir atistirmaliklar yiyorsunuz?
a. Biskiivi, kek/pasta, tatli

b. Patates cipsi, patlamis misir, kraker

c. Taze meyve

d. Kahvaltilik gevrekler, cubuklu gevrekler

e. Ekmek, kraker, biskiivi

f. Diger

9) Egzersizden 30 dk once, egzersiz sirasinda ve egzersizden 30 dk sonra ne tiir sivilar
ictiginizi ilgili igecegin yanina belirtiniz.

(a) Egzersizden 30 dk once (b) Egzersiz sirasinda (c¢) Egzersizden 30 dk sonra

i. Su

i1. Sulandirilmis toz meyve suyu i¢ecekleri (6rn. Tang, oralet vb.)

iii. Gazli i¢ecekler (6rn. Coca-Cola)

iv. Diyet i¢ecekler (6rn. Diyet 7up)

v. Taze sikilmis meyve suyu

vi. Spor igecekleri (liitfen marka belirtiniz)
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vii. Diger (liitfen belirtiniz)

viil. Higbiri

10) Bir magtan veya antrenmandan ne kadar siire 6nce son yemeginizi yemis olursunuz?

a. Antrenman baslamadan 1 saat i¢inde

b. Antrenman baslamasina 1 saatten daha uzun siirede

11) Bir magtan veya antrenmandan ne kadar siire sonra yemek yersiniz?

a. Yarim saat sonra

b. Yarim saatten fazla bir siire sonra

12) Liitfen egzersizden dnce ve sonra asagidaki yiyecek tiirlerinden hangisini yemeyi

tercih ettiginizi isaretleyin:

(a) Egzersizden

once

b) Egzersizden

sonra

1. Et, balik, tavuk

ii. Fasulye, nohut, mercimek gibi

kurubaklagiller

iii. Peynir

iv. Yumurta

v. Ekmek, simit, sandvi¢ ekmegi, diirtim

vi. Patates (patates kizartmasi haric)

viil. Makarna, piring

ix. Kahvalt1 i¢in tarim iirtinleri

x. Yogurt, stit

xi. Ekmek

xii. Biskiivi

xiii. Cikolata

xiv. Meyve

xv. Sebze

xvi. Diger (liitfen belirtiniz):

xvii. Diger (liitfen belirtiniz):

13) Aldiginiz ek besin takviyelerini isaretleyiniz:
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a. Protein takviyeleri (6rn. Whey, kazein, amino asitler)
b. Bitkisel iirlinler (6rn. ginseng, ekinezya)

c. Vitaminler, mineraller (Liitfen agiklayiniz)

d. Zayiflama gidalari, 6glin yerine gecen igecekler
e. Kreatin

f. Diger (liitfen belirtiniz)

Beslenme Konusundaki Tutumunuz:

Yediklerinizin ve igtiklerinizin performansiniz iizerindeki 6nemini nasil
degerlendirdiginize gore 14 ve 15°nc1 sorular1 tamamlayin.

(a) Cok énemli  (b) Onemli  (c) Biraz Onemli  (d) Onemsiz

14) Antrenman programinizin bir pargasi olarak?

1. Ne yediginiz

ii. Ne ictiginiz

15) Mag hazirligiin bir pargasi olarak?
1. Ne yediginiz

i1. Ne ictiginiz

16) Bir sporcu olarak,

1. Benimle ayni1 yastaki bireylerden farkli beslenme ihtiyaglarim var

ii. Benimle ayni1 yastaki bireylerle ayni1 beslenme ihtiyaclaria sahibim

111. Fikrim yok

17) Asagidaki ifadelerden size en uygun olani isaretleyiniz.

a) Ne yemem gerektigini bilmiyorum.

b) Uyguladigim diyetin beslenme gereksinimlerimi karsiladigini diisiiniiyorum.
¢) Spor performansimi artiracagina inandigim bir diyet planini uygulamaya calistyorum.
d) Takim arkadaslarimdan, antrenérlerimden ve digerlerinden belirli bir diyet
programini takip etmem i¢in baski hissediyorum.

18) Asagidaki ifadeleri okuyun ve ne diislindiigiiniizii en iyi ifade eden kutucugu
isaretleyin:

1. Kas kiitlesini gelistirmek spor performansini artirmak i¢in 6nemlidir.

a. Kesinlikle katiliyorum
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b. Katiliyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

i1. Daha fazla kas kiitlesi olan agir sporcular hafif oyunculara gore sporda daha
basarilidir.

a. Kesinlikle katiliyorum

b. Katiliyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

iii. Antrenman programimi desteklemek icin besin takviyelerinin gerekli oldugunu
diisiiniiyorum.

a. Kesinlikle katiliyorum

b. Katiliyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

Beslenme Bilginiz

19) Bir antrenmandan veya magtan sonra:

a. Viicudunuzun toparlanmasina izin vermek i¢in yemekten once 2-3 saat bekleyin

b. Viicudunuzun yakitlarini yerine koymaya baslamasi i¢cin hemen yemek yemelisiniz
c. Bilmiyorum

20) Asagidaki besinlerden hangileri egzersiz 6ncesi ve sonrasi i¢in iyi bir segenektir?
Her gida secenegi i¢cin uygun yerlestirmeyi yapin: (a) Evet (b) Hayir  (c¢)
Bilmiyorum

1. Sosis ve patates cipsi

1. Domates soslu tavuklu makarna

ii1. Biftek ve salata

iv. Jambon/fiimeli sandvi¢ ve meyve
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21) Aksam 5'ten sonra karbonhidrat (ekmek, makarna, patates gibi) tiikketmemelisiniz,
aksi takdirde kilo alirsiniz.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

22) Enerjinizin (kalori) cogunu yediginiz ve ictiginiz karbonhidratlardan (6rnegin
ekmek, makarna, patates) alirsiniz.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

23) 1 saatten uzun siiren egzersizler i¢in sporcu i¢ecekleri sudan daha iyidir (6rn.
Powerade, Gatorade).

a. Dogru

b. Yanlis

¢. Bilmiyorum

24) Sadece susadiginizda su igmeniz gerekir.

a. Dogru

b. Yanlis

¢. Bilmiyorum

25) Dehidrasyon/su kaybi, performansi diisiirebilir.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

26) Vitamin ve mineralleri gida yerine besin takviyelerinden almak daha iyidir.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

27) Besin takviyeleri hakkindaki tiim iddialara giivenebilirsiniz. (6rnegin; "bunlar hizl
kas yapar")

a. Dogru

b. Yanlis
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c. Bilmiyorum

28) Cogu birey ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineralleri gidalardan alamaz, bu nedenle
besin takviyesi almalar1 gerekir.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

29) Kaslar ihtiya¢ duyduklar1 enerjinin gogunu proteinden alirlar.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

30) Gereksinimden fazla protein alinirsa; proteinin fazlasi viicutta yag olarak depolanir.
a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

31) Ne kadar ¢ok protein alirsaniz, o kadar ¢ok kas yapimi olur.

a. Dogru

b. Yanls

c. Bilmiyorum

Beslenme Hakkinda Aldigimiz Bilgiler

32) Spor i¢in beslenme ilgili hi¢ bilgi ve tavsiye arastirdiniz mi?

a. Evet

b. Hayr

33) Cevabiniz evet ise, bu tiir bilgi ve tavsiyeleri nereden almaya calistiniz?
a. Dergiler, kitaplar

b. Internet

c. Spor organizasyonlari

d. Arkadaslarmiz, takim arkadaslariniz

e. Aile iiyeleri, ebeveynler

f. Antrenor / Teknik Direktor, Egitmen

g. Diger (liitfen belirtiniz)
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34) Diyet tavsiyesi aldiysaniz, size ne yapmaniz sdylendi?

35) Aldiginiz bilgi ve tavsiyelerin faydali oldugunu diisiiniiyor musunuz?
a. Evet

b. Hayr

36) Beslenme konusunda bu bilgi ve tavsiyelerden faydalanabileceginizi diistiniiyor
musunuz?

a. Evet

b. Hayir

37) Cevabiniz evet ise, en ¢ok hangi konuda bilgiye ihtiyaciniz oldugunu
diisiiniiyorsunuz?

a. Kilo verme konusunda bilgi ve tavsiye

b. Mag giinii uygulanacak diyet hakkinda bilgi ve tavsiye

c. Kilo alimi1 hakkinda bilgi ve tavsiyeler

d. Genel saglikli beslenme hakkinda bilgi ve tavsiyeler

e. Uygun atigtirmaliklar

f. Yemek tarifleri, pisirme becerileri

g. Antrenman giinii uygulanacak diyete iligkin bilgi ve oneriler

h. Diger

38) Bu bilgilerin size nasil iletilmesini istersiniz?
a. Bilgi formlar1

b. Internet sitesi, baglantilar

c. Bilgilendirici ifadeler

d. Okul dergisi

e. Grup tartigmalar1

f. Koglar/Teknik Direktorler araciligiyla

1. Diger

39) Eklemek istediginiz herhangi bir yorumunuz var mi?
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EK F. Uzman Goriis Degerlendirme Formu

Adodlesan Sporcularda Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davranislar: ve Gelecekteki Egitim

ihtiyaqlarl (")lg:eginin Tiirkce Gegerlilik ve Giivenilirlik Calismasi

UZMAN DEGERLENDIiRME FORMU

Sayin Uzman,

Istanbul Bilgi Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Ana Bilim Dali’nda
Dr. Ogr. Uyesi Hande SEVEN AVUK’un danismanlhiginda " Addlesan Sporcularda Beslenme
Bilgisi, Tutumlari, Davranislar1 ve Gelecekteki Egitim Ihtiyaclar1 Olgeginin Tiirkce Gegerlilik ve
Giivenilirlik Calismas1” isimli yiiksek lisans tez calismasi yiiriitmekteyiz. Calisma kapsaminda
oncelikle Walsh et al. (2011) tarafindan gelistirilen orijinal adi ” “The body composition,
nutritional knowledge, attitudes, behaviors, and future education needs of senior schoolboy rugby

players in Ireland” ¢aligmada kullanilmis olan anketin Tiirk¢e’ye uyarlanmasi planlanmaktadir.

Sizden istenilen, ceviri-geri ¢eviri yontemiyle dil gegerliligi saglanmis olan anketin anlamsal,
kiiltirel ve anlagilabilirlik agisindan addlesan donemde olan sporculara uygulanabilirligini
degerlendirmenizdir. Amacina uygun bulmadiginiz ya da dil agisindan hatali gordiigiiniiz ancak
diizeltilebilecegini diisiindiiglinliz maddeler iizerinde diizeltme yapmaniz beklenmektedir.
Maddelerin geneli i¢in Onerileriniz varsa liitfen paylasiniz. Degerli katkilariniz i¢in simdiden

tesekkiirlerimi arz ederim.

Saygilarimla.

Dyt. Cenk Yigit Giines
Istanbul Bilgi Universitesi

Beslenme ve Diyetetik Yiiksek Lisans Programi

Madde Uygunluk Derecesi

1. Hi¢ uygun degil: Madde anketten ¢ikartilmalidir.

2. Kismen uygun: Madde belirtilen diizeltmelerden sonra kullanilabilir.
3. Uygun: Madde anket i¢in uygundur.
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Adolesan Sporcularda Beslenme Bilgisi, Tutumlari, Davramislar1 ve Gelecekteki

Egitim Thtiyaclari1 Olceginin Tiirkce Gegerlilik ve Giivenilirlik Calismasi

Kisisel Bilgiler Madde
Uygunluk
. Aciklama
Derecesi
1 2 3
Yas
Dogum tarihi
Viicut agirligi (kg)
Boy (cm)
Antrenman Programi Madde
Uygunlu!( Aciklama
Derecesi
1 2 3
1.0ynadiginiz pozisyon
2.0kul antrenman programiniz
Haftada kag saat?
Yiizme, golf/beyzbol/saha sporlari, fitness
Halter
3.0kul dis1 antrenman bilgileriniz
Haftada kag saat?
Yiizme, golf/beyzbol/saha sporlari, fitness
Halter
Yeme ve Icecek Tiiketme Aliskanhklarimz Madde
Uygunlu?{ Aciklama
Derecesi
1 2 3

4 Ne siklikla kahvalt1 yaparsiniz?
a. Her gilin

b. Haftada 2-3 giin

c. Haftada 2 giinden az

d. Higbir zaman

5.Normalde ne tiir bir 6gle yemegi yersiniz?
a. Evden getirilen 6gle yemegi

b. Ogle yemegi igin eve gidiyorum.

c. Okul yemekleri

d. Okul diginda 6giin alirim

e. Ogle yemegi yemiyorum

6.Normalde ne tiir bir aksam yemegi (6rn. ana yemek)

yersiniz?

a. Ev yemegi

b. Paket servis hizmeti
c. Diger
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d. Restoranlarda
e. Aksam yemegi yemiyorum

7.Genellikle 6gilin aralarinda bir seyler atigtirir misiniz?
a. Evet
b. Hayir

8.Cevabiniz evet ise, ne tiir atistirmaliklar yiyorsunuz?
a. Biskiivi, kek/pasta, tath

b. Patates cipsi, patlamis musir, kraker

c. Taze meyve

d. Kahvaltilik gevrekler, cubuklu gevrekler

e. Ekmek, kraker, biskiivi

f. Diger

9.Egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve egzersizden sonra
ne tlir stvilar igtiginizi ilgili igecegin yanina belirtiniz.

(a) Egzersizden 6nce (b) Egzersiz sirasinda (¢) Egzersizden
sonra

i. Su

ii. Sulandirilmis toz meyve suyu igecekleri (6rn. Tang,
oralet vb.)

iii. Alkolsiiz i¢ecekler (6rn. Coca-Cola)

iv. Diyet icecekler (6rn. Diyet 7up)

v. Saf meyve suyu (6rn. sikilmis meyve suyu)

vi. Spor icecekleri (liitfen marka belirtiniz)

vii. Diger (liitfen belirtiniz)

viii. Higbiri

10.Bira, meyve kokteylleri vb. gibi alkol kullaniyor
musunuz?

a. Bvet

b. Hayir

11.Bir magtan veya antrenmandan ne kadar siire 6nce son
yemeginizi yemis olursunuz?

a. Bir saat 6nce.

b. 1 saatten daha 6nce

12.Bir magtan veya antrenmandan ne kadar siire sonra
yemek yersiniz?

a. Yarim saat sonra

b. Yarim saatten fazla bir siire sonra

13.Liitfen egzersizden once ve sonra agagidaki yiyecek
tiirlerinden hangisini yemeyi tercih ettiginizi isaretleyin:
(a) Egzersizden 6nce (b) Egzersizden sonra

1. Et, balik, tavuk

ii. Fasulye, nohut, mercimek gibi kurubaklagiller
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iii. Peynir

iv. Yumurta

v. Ekmek, simit, sandvi¢ ekmegi, diirim
vi. Patates (patates kizartmasi harig)

vii. Patates kizartmasi

viii. Makarna, piring

ix. Kahvalti i¢in tarim iiriinleri

x. Yogurt, siit

xi. Ekmek

xii. Biskiivi

xiii. Cikolata

xiv. Meyve

xv. Sebze

Diger (liitfen belirtiniz): xvi. , XVii.

14. Aldigmiz ek besin takviyelerini isaretleyiniz:

a. Protein takviyeleri (6rn. Whey, kazein, amino asitler)
b. Bitkisel {irtinler (6rn. ginseng, ekinezya

c. Vitaminler, mineraller

d. Zayiflama gidalari, 6giin yerine gegen igecekler

e. Kreatin

f. Diger (liitfen belirtiniz)

Beslenme Konusundaki Tutumunuz

Madde
Uygunluk
Derecesi

2

3

Aciklama

Yediklerinizin ve igtiklerinizin performansiniz {izerindeki
etkisini nasil degerlendiriyorsunuz?

(a) Cok 6nemli

(b) Onemli

(c) Biraz Onemli

(d) Onemsiz

15.Antrenman programinizin bir par¢asi olarak m1?
i. ne yersiniz
il. ne icersiniz

16. Mag hazirligmin bir pargasi olarak?
i. Ne yiyorsunuz
ii. Ne igtiginiz

17. Bir sporcu olarak,

i) Benimle ayn1 yastaki insanlardan farkli beslenme
ihtiyaglarim var

ii) Benimle ayn1 yastaki insanlarla ayn1 beslenme
ihtiyaglaria sahibim

iii) Bilmiyorum
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18. Liitfen asagidaki ifadelerden hangisinin sizin i¢in
gecerli oldugunu isaretleyiniz:

a) Ne yemem gerektigini bilmiyorum.

b) Uyguladigim diyetin beslenme ihtiyaclarimi karsiladigin
distiniiyorum.

¢) Spor performansimi artiracagina inandigim bir diyet
planini uygulamaya calistyorum.

d) Takim arkadaslarimdan, antrendriimden ve diger
insanlardan belirli bir diyet programini takip etmem i¢in
baski hissediyorum.

19.Asagidaki agiklamalar1 okuyun ve ne diislindiigiiniizli en
iyi ifade eden kutucugu isaretleyin:

i. Kas kiitlesini artirmak spor performansini artirmak igin
onemlidir.

a. Kesinlikle katiliyorum

b. Kabul ediyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

ii. Daha fazla kas kiitlesi olan agir sporcular hafif
oyunculara gore sporda daha basarilidir.

a. Kesinlikle katiliyorum

b. Kabul ediyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

iii. Antrenman programimi desteklemek icin besin
takviyelerinin gerekli oldugunu diisiiniiyorum.

a. Kesinlikle katiliyorum

b. Kabul ediyorum

c. Katilmiyorum

d. Kesinlikle katilmiyorum

Beslenme Bilginiz

Madde
Uygunluk
Derecesi

1

2

3

Aciklama

20. Bir antrenmandan veya magtan sonra:

a. Viicudunuzun toparlanmasina izin vermek i¢in yemekten
once 2-3 saat bekleyin

b. Viicudunuzun yakitlarini yerine koymaya baslamasi igin
hemen yemek yemelisiniz

c. Bilmiyorum
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21.Asagidaki yiyecek segeneklerinden hangileri egzersiz
oncesi ve sonrasinda faydalidir? Her gida segenegi icin bir
kutuyu isaretleyin (a) Evet (b) Hayur, (c) Bilmiyorum

i. Sosis ve patates cipsi

ii. Domates soslu tavuklu makarna

iii. Biftek ve salata

iv. Jambon/fiimeli sandvi¢ ve meyve

22. Aksam 5'ten sonra karbonhidrat (ekmek, makarna,
patates gibi) yememelisiniz, aksi takdirde kilo alirsiniz.
a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

23. Enerjinizin (kalori) ¢ogunu yediginiz ve igtiginiz
karbonhidratlardan (6rnegin ekmek, makarna, patates)
alirsiniz.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

24. 1 saatten uzun siiren egzersizler i¢in sporcu igecekleri
sudan daha iyidir (6rn. Powerade, Gatorade).

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

25. Sadece susadiginizda su icmeniz gerekir.
a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

26. Dehidrasyon/su kaybi performansi azaltabilir.
a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

27. Vitamin ve mineralleri gida yerine besin
takviyelerinden almak daha iyidir.

a. Dogru

b. Yanlis

¢. Bilmiyorum

28. Besin takviyeleri hakkindaki tiim iddialara
giivenebilirsiniz. (6rnegin; "bunlar hizli kas yapar")
a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum
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29. Cogu insan ihtiya¢ duydugu vitamin ve mineralleri
gidalardan alamaz, bu nedenle gida takviyesi almalar
gerekir.

a. Dogru

b. Yanlig

c. Bilmiyorum

30. Kaslar ihtiya¢ duyduklar1 enerjinin ¢ogunu proteinden
alirlar.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

31. Thtiyacinizdan daha fazla protein alirsaniz, bu fazla
protein viicutta yag olarak depolanir.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

32. Ne kadar ¢ok protein alirsaniz, o kadar ¢ok kas
yaparsiniz.

a. Dogru

b. Yanlis

c. Bilmiyorum

Beslenme Hakkinda Aldigimiz Bilgiler

Madde
Uygunluk
Derecesi

1

2

3

Aciklama

33. Spor i¢in diyetle ilgili bilgi ve tavsiye almak istediniz
mi?

a. Evet

b. Hayir

34. Cevabiniz evet ise, bu tiir bilgi ve tavsiyeleri nereden
almaya caligtiniz?

a. Dergiler, kitaplar

b. Internet

c. Spor organizasyonlari

d. Arkadaslariniz, takim arkadaslarimiz

e. Aile tiyeleri, ebeveynler

f. Antrenor / Teknik Direktor, Egitmen

g. Diger (liitfen belirtiniz)

35. Diyet tavsiyesi aldiysaniz, size ne yapmaniz sdylendi?

36. Aldigimiz bilgi ve tavsiyelerin faydali oldugunu
diisiiniiyor musunuz?
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a. BEvet
b. Hayir

37. Beslenme konusunda bu bilgi ve tavsiyelerden
faydalanabileceginizi diisiiniiyor musunuz?

a. Bvet

b. Hayir

38. Cevabiniz evet ise, en ¢ok bilgiye ihtiya¢ duydugunuz
alanlar nelerdir?

a. Kilo verme konusunda bilgi ve tavsiye

b. Mag giinii uygulanacak diyet hakkinda bilgi ve tavsiye
c. Kilo alim1 hakkinda bilgi ve tavsiyeler

d. Genel saglikli beslenme hakkinda bilgi ve tavsiyeler

e. Uygun atistirmaliklar

f. Yemek tarifleri, pisirme becerileri

g. Antrenman giinii uygulanacak diyete iliskin bilgi ve
Oneriler
h. Diger

39. Bu bilgilerin size nasil iletilmesini istersiniz?
a. Bilgi formlar1

b. Internet sitesi, baglantilar

c. Bilgilendirici ifadeler

d. Okul dergisi

e. Grup tartigmalari

f. Koglar/Teknik Direktorler araciligiyla

i. Diger

40. Eklemek istediginiz herhangi bir yorumunuz var m1?

UZMAN ONERISI:
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