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ABSTRACT

Misirl, H., The Validity and Reliability Study of the Turkish Version of the
49-1tem Sports Nutrition Knowledge Instrument (49-SNKI) for Students and
Graduates of the School of Physical Education and Sports, Istanbul Bilgi
University, Institute of Graduate Programs, Nutrition and Dietetics, Master’s
Thesis, Istanbul, 2021.

Nutrition is one of the most important factors affecting the performance of the
athlete, as well as genetic characteristics and proper training. In this study, it was
aimed to ensure the validity and reliability of the 49-ltem Sports Nutrition
Knowledge Instrument (49-SNKI), as well as to evaluate the level of knowledge of
students and graduates of the School of Physical Education and Sports about sports
nutrition and to evaluate factors related to eating habits. The study has a
methodological and descriptive type and was conducted with 349 students and 153
graduates of the School of Physical Education between the ages of 18-38. The
questionnaire was applied online to assign general characteristics, sports nutrition

knowledge, and nutritional habits of the individuals.

In order to ensure the language validity of the Turkish translation of the scale, the
translation-back translation method was used. In order to ensure the validity of the
scale content, expert opinions were taken and the scale total Content Validity Index
(CVI) was determined as 0.88. The confirmatory factor analysis was applied to
assess the structural validity of the Turkish form of the scale and 6 sub-dimensions
(carbohydrate, protein, fat, hydration, microbes and weight management) were
provided in accordance with the original scale. Internal consistency coefficient and
item analysis methods were used to evaluate the reliability of the Turkish form of
the scale. 6 cronbach's alpha values of the scale were 0.586 (carbohydrate), 0.619
(Protein), 0.652 (fat), 0.645 (hydration), 0.573 (microbes), 0.571 (Weight
Management) for the lower dimension. In the results of matter analysis, all matter-

scale total correlations of each sub-dimension were obtained at a significant level.

Xiii



49-SBBA scores of the study group; gender, age, marital status, and educational
status were found to vary. As a result; 49-SBBA is a valid and reliable scale that
can be used to evaluate the knowledge level of sports nutrition. More research is
needed to evaluate the effect of nutritional knowledge on sports nutrition practice,
behavior, and performance.

Keywords: Nutrition, sports, SNKI, validity, reliability.
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OZET

Misirh, H., Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrenci ve Mezunlarinda
Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Tiirkce Gegerlik ve Giivenirlik
Cahsmasinin Yapilmasi, Istanbul Bilgi Universitesi Lisansiistii Programlar
Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Istanbul,

2021.

Beslenme, uygun antrenman ve genetik 6zelliklerle birlikte sporcunun performansi
tizerine etki eden en 6nemli faktorlerden biridir. Bu ¢alismada, 49 Maddeli Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) gegerlik ve giivenirlik g¢aligmasinin
yapilmasi ile Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinda spor
beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi ve beslenme
aliskanliklar ile iliskili faktorleri degerlendirmek amaglanmistir. Calisma
metodolojik ve tanimlayict tipte olup, 18-38 yas aras1 349 Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencisi ve 153 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu mezunu ile
yiritiilmiistir. Bireylerin genel 6zelliklerinin, spor beslenmesi bilgi diizeylerinin
ve beslenme aligkanliklarinin sorgulandigi anket formu internet {izerinden

uygulanmistir.

Olgegin Tiirkge cevirisinin dil gegerligini saglamak amaciyla, geviri-geri geviri
metodu kullanilmustir. Olgek kapsam gegerliginin saglanmasi igin ise uzman
goriisleri alinmis ve olgek toplam Kapsam Gegerlik Indeksi (KGI) 0,88 olarak
belirlenmistir. Dogrulayici faktor analizi, 6l¢egin Tiirk¢e formunun yap1 gecerligini
degerlendirmek amaciyla uygulanmis ve sonugta orijinal dlgek ile uyumlu sekilde
6 alt boyut (karbonhidrat, protein, yag, hidrasyon, mikrobesinler ve agirlik
yonetimi) saglanmistir. Olgegin Tiirkge formunun giivenirliginin degerlendirilmesi
i¢in; i¢ tutarlilik katsayisi ve madde analizi metotlar1 kullanilmistir. 6 alt boyut i¢in
Ol¢egin Cronbach’s alpha degerleri; 0,586 (Karbonhidrat), 0,619 (Protein), 0,652
(Yag), 0,645 (Hidrasyon), 0,573 (Mikrobesinler), 0,571 (Agirlik Yo6netimi) olarak
saptanmistir. Madde analizi sonuglarinda, her alt boyutun madde-6l¢ek toplam

korelasyonlarinin tamami1 anlamli diizeyde elde edilmistir.
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Calisma grubunun 49-SBBA puanlarinin; cinsiyete, yasa, medeni duruma ve
O0grenim durumuna gore degistigi goriilmiistiir. Sonug olarak; 49-SBBA, spor
beslenmesi bilgi diizeyinin degerlendirilmesi amaciyla kullanilabilecek gecerli ve
giivenilir bir 6lgektir. Beslenme bilgisinin uygulama, davranislar ve performans
tizerine etkisinin degerlendirilmesi amactyla bu alanda yapilacak daha ¢ok sayida

arastirmaya ihtiyag vardir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, spor, SBBA, gecerlik, giivenirlik.
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GIRIS

Beslenme; biiyiime, yasama, yasamin devam ettirilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin viicutta kullanilmasi seklinde tanmimlanmaktadir (1). Yiyecek ve
iceceklerin yeterli ve uygun miktarda tiikketilmesi ile yasam boyu sagligi korumak,
iyilestirmek ve viicudun ihtiyaci olan enerjiyi saglamak adina yasam boyu

uygulanan zorunlu bir eylemdir (2).

Spor beslenmesi; beslenme bilimi ve egzersiz bilimi arasinda baglanti kurularak
uygulamaya gecirilen bir uzmanlik alamidir (3). Sporda yeterli ve dengeli
beslenmenin temel hedefi sagligi korumak, sakatliklart onlemek, yarisma ve
sakatlanma sonrasi olabildigince hizli toparlanmay1 saglamaktir (4). Sporcunun
basarili olmasinda motivasyon, diizenli antrenman Ve genetik yatkinlik gibi
faktorler onemli olmakla beraber beslenmenin de etkisi ¢ok yiiksek diizeydedir (5).
Amator diizeydeki bir sporcu yalnizca yeterli ve dengeli bir beslenme plani ile
profesyonel seviyeye gelmeyebilir; fakat profesyonel diizeydeki sporcunun
performansinin diismesi yeterli ve dengeli bir beslenme plani ile 6nlenebilir (6).
Miisabakaya hazirlanma silirecinde sporcular farkli tiirde antrenmanlarin
kombinlendigi periyodik bir program uygular. Dolayisiyla beslenme hedefleri ve

ihtiyaglar sporcudan sporcuya degisiklik gostermektedir (7).

2000’11 yillardan beri spor beslenmesi alaninda biiyiik gelismeler goriilmektedir (8).
Spora olan ilginin ve merakin artmasi ile dogru orantili olarak spor beslenmesi
popiilerlik kazanmis ve konu hakkindaki arastirmalar artmustir (9). Sporcu ve
antrendrlerin spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi olmalar1 ve uygulamalari
onemlidir (10). Performans artisinin amaglandig1 antrenmanlarda; besin dgelerinin
taninmasi, nelerden meydana geldiklerinin ve ne zamana kadar tiiketilmesi
gerektiginin, giinliik enerji ve besin 6geleri gereksinimlerinin sporcular tarafindan

bilinmesi gerekmektedir (11,12).



Sporcularin antrendr ve spor egitmenleri ile sik sik ¢alismalart sebebiyle antrendr
ve spor egitmenlerinin de spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi olmalar
gerekmektedir (13). Calismalar, sporcularin beslenme bilgisi arttikga daha saglikli
beslendiklerini ortaya koymaktadir (14). Sporcularin katildigi bir ¢alismada,
sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile besin oOgesi ihtiyaglarin1 saglama
diizeylerinin dogru orantili olarak arttig1 veya azaldigi sonucuna ulasilmistir (15).
Bunun yaninda beslenme bilgisi arttikca sporcularin daha saglikli beslenme
yonelimlerinde bulunduklarmi ortaya koyan ¢alismalar mevcuttur (8,16,17).
Dolayisiyla sporcunun beslenme bilgisi beslenme durumunu ve aligkanliklarini
etkilemektedir (18). Sporcularda beslenme bilgisinin yeterliligi, gecerlik ve
giivenirligi saglanmis Olgekler kullanilarak degerlendirilmeli, sonrasinda

olusturulacak tedbirler ve stratejiler bu degerlendirmeye gore planlanmalidir (19).

Bu caligmanin amaci, ABD’de Karpinski ve arkadaslarinin (20) gelistirdikleri
gerekli istatistiksel degerlendirmeleri yapilmis “49-ltem Sports Nutrition
Knowledge Instrument (49-SNKI)” olgeginin Tirk toplumunda gegerlik ve
giivenirlik galigmasin1 yapmaktir. Calismanin diger amaci ise Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarmin spor beslenmesi bilgi diizeylerini

saptamaktir.



1. GENEL BILGILER
1.1. Beslenme

1.1.1. Besin ve Beslenmenin Tanimi

Besin; tiiketilebilen ve tiiketildiginde yasam i¢in ihtiya¢ duyulan besin 6gelerini
karsilayan bitki ve hayvan dokular1 seklinde ifade edilmektedir (4). Beslenme ise;
canlilarin biiyiime ve gelisimlerinin optimal sekilde olabilmesi, yasamsal iglevlerini
ve fiziksel fonksiyonlarini saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri ig¢in gerekli
olan besinlerin viicuda disaridan alinip sindirilmesi, emilip metabolize edilmesi,
ihtiyacin ~ {izerindekilerin ~ depo  edilmesi, olusan atiklarin  viicuttan

uzaklastirilmasidir (21).

Besinlerin igerigi toplam alt1 temel gruptan olusmaktadir. Bunlar enerji saglayan
makro besin Ogeleri (karbonhidrat, protein, yag), enerji olusumunda 6nemli
gorevleri bulunan mikro besin 6geleri (mineral, vitamin) ve sudur. Alt1 temel 6ge
glinliik olarak dengeli bir sekilde viicuda alinmalidir. Her bireyin ihtiyact, bireysel
gereksinimlere, tercihlere, kiiltiirel ve ekonomik farkliliklara goére farklilik
gostermektedir. Ornegin erkek sporcunun enerji ihtiyaci, sedanter kadin bireye gore
cok daha fazladir. Bireye 0zgili beslenme programi ile saglikli beslenmenin

saglanmasi hedeflenmelidir (1).

1.1.2. Sporda Beslenmenin Onemi

Sporcunun beslenmesi; viicut agirhigini, sagligini, viicut kompozisyonunu, spor
performansini ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresini etkilemektedir. Sporcu
tarafindan, kendisine tanimnan siire icerisinde bir hedefe ulasmak igin sergiledigi

caba spor performansi olarak tanimlanmaktadir (4).



Sporcunun fiziksel olarak gelismesi, sagligimin korunmasi ve egzersiz
performansinin artmasi dengeli, diizenli ve spordaki amacina yonelik beslenmesi
ile saglanabilmektedir. Fiziksel performansin artirilmasinda dogru ve dengeli
beslenme ¢ok Onemlidir (22). Sporcularda dogru beslenme, egzersiz
performansinda artig, sakatlanma ve hastalik risklerinde azalma ve toparlanma

stiresinde kisalma saglar (23).

Her sporcuya kisisel gereksinimler, yas, cinsiyet, antrenman siiresi, spor bransi gibi
kisisel farkliliklar gozetilerek kisisel beslenme programlari uygulanmalidir. Elit
sporcularda, psikolojik durum ve genetik yatkinlik gibi faktorlerin yaninda
beslenmenin de performans iizerinde ¢ok fazla etkili oldugu yapilan ¢aligmalarla

kanitlanmistir (24).

1.2. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri

1.2.1. Enerji

Hayatta kalabilmek, organlarin ¢caligmasini devam ettirmek, bliyiimek, viicut 1sisin1
sabit tutmak ve kas kasilmasini saglamak icin viicut enerjiye gereksinim
duymaktadir. Enerji ise giinliik olarak yiyecek ve igcecek gibi besinlerin igerdigi

karbonhidrat, protein, yag ve alkolden saglanmaktadir (6).

Yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesi ile viicuda saglanan makro besin oOgeleri
(karbonhidrat, protein ve yag) ve alkol metabolize edilerek viicudun enerji
gereksinimini karsilar ve depo edilen enerji seviyesini degistirir. Depo edilen enerji
viicut biiyiikliigli ve kompozisyonuna, viicut fonksiyonlarina, egzersizin yakit

kaynagina etki ederek spor performansinda dnemli rol tistlenmektedir (25).

Enerji gereksinimi cinsiyet, yas, viicut kompozisyonu ve fiziksel aktivite diizeyiyle

iligkili olarak bireyden bireye gore degisiklik gostermektedir (26).

Sporcunun spor/egzersiz sirasinda ve spor dis1 aktivitelerde sarfettigi enerji miktari

giinliik enerji ihtiyacini belirlemektedir.



Yiiksek siddette, sik ve uzun siireli egzersiz yapan sporcunun enerji gereksinimi,
hafif siddette, kisa siireli egzersiz yapan veya sakat bir sporcuya nazaran daha
fazladir. Bununla birlikte miisabaka sezonu ve diger zamanlarda da enerji

gereksinimi farklilik géstermektedir (27).

Toplam Enerji Harcamas: (TEH) = Bazal Metabolizma Hizi (BMH) + Besine
metabolik yanit (besinlerin termik etkisi) + aktivitenin termik etkisi

Aktivitenin termik etkisi = Egzersiz harcanimi + egzersiz dis1 aktivite (7).

Laboratuvar yontemlerinin sporcularin enerji gereksiniminin saptanmasinda
miimkiin olmadigi durumlarda, Harris-Benedict ve Cunnigham formilleri
kullanilarak hesaplama yapilmasi onerilir (7). Sporcularin enerji sarfiyat1 yiikksek
oldugundan, sedanter bireylere gore bazal metabolik hizlarinin toplam enerji

sarfiyatina katkis1 (ortalama %38-47) daha dusiiktiir (28).

Termoregiilasyon, hareket, immiinite, biiyiime, tireme gibi fizyolojik ve metabolik

stireglere katilan enerji kullanilabilir enerji olarak ifade edilmektedir.

Kullanilabilir enerji = Viicuda alinan enerji — giinliik fiziksel aktivite/antrenman

sirasinda kullanilan enerji (29).

1.2.2. Karbonhidrat

[nsan metabolizmasmin yakit kaynagi oncelikli olarak yaglarin  ve
karbonhidratlarin  oksidasyonuna dayanir. Metabolizma igin karbonhidrat
kaynaklari, kastaki glikojen depolari, karacigerdeki glikojen depolar1 ve

karbonhidratin tiiketilmesiyle kan dolasimina dahil olan ekzojen karbonhidrattir
(30).

Glikojen depolarinin kapasitesi insan viicudunda ortalama 400-600 g’dur.
Antrenman sonucunda glikojen depolarinin azalmasi sebebiyle sporcularin yeterli

karbonhidrat alimi1 ¢ok 6nemlidir (3).



Yiiksek siddetli antrenmanlar ile yavas ve uzun siireli antrenmanlarda viicudun
temel yakit kaynagi kan glikozu ve kas glikojenidir. Giinliik karbonhidrat
gereksinimi  karsilandiginda, viicudun glikojen depolart doldurulmakta ve
dolayisiyla sporcularda yorgunluk gecikmektedir (31). Viicuda gereksinimin
tizerinde karbonhidrat alindiginda, glikojen deposu sinirli oldugundan, fazlasi yag
dokusunda birikmektedir. Bu nedenle karbonhidrat gereksinimi, sporcunun

gereksinimine gore hesaplanmali ve saglanmalidir (7).

Glikojen, kisa siireli egzersizlerde ve uzun siireli egzersizlerin baglarinda ana enerji
kaynagidir (23). Uzun siire yiliksek yogunlukta yapilan antrenmanda glikojen
depolar1 yeterli degilse, birey kendini yorgun hissedebilir, enerjisi yetersiz olabilir
ve en iyl performansi sergilemeyebilir. Bu sebeple, karbonhidrat bakimindan

zengin besinlerin diizenli olarak tiiketilmesi, performansin iyi olmasi i¢in énemli

olabilir (32).

Sporcular, antrenmanin baslangicinda glikojen depolarini doldurmak ve antrenman
sonrasinda bosalan glikojen depolarini yenilemek i¢in antrenman Oncesi ve

sonrasinda bir miktar karbonhidrat tiiketmelidir (26).

Onerilen Giinliik Besin Alim Miktar1 (RDA) degerleri ile kiyaslandiginda,
sporcularin karbonhidrat ihtiyact onerilen degerlerden daha fazladir (7). Yetiskin
sporcular igin gilinlik karbonhidrat alim Onerileri, egzersiz/antrenman tipine,
yogunluguna ve siiresine, cinsiyete ve ¢evresel kosullara da bagli olarak viicut
kiitlesinin kilogrami basina 5-12 gram kadardir (31). Sporcularin karbonhidrat
gereksinimleri total enerjinin genellikle %60-65’1, dayaniklilik sporlar1 ve yiiksek
siddetli antrenmanlarda ise %70’idir (Tablo 1.1.).

Sporcularin karbonhidrat ihtiyaglar1 saptanirken viicut agirligi basina Onerilen
degerler ile 6nerilen yilizde degerler gbz 6niinde bulundurulur. Antrenman siiresi ve

siddetine gore 5-10 g/kg karbonhidrat tavsiye edilir (4).



Tablo 1.1 Sporcular i¢in Karbonhidrat Onerileri

Egzersizden Onceki 1-4 Saat 1-4 g/kg

Egzersiz Oncesi <1 Saat Sindirimi kolay, sporcunun tercih
ettigi nitelik ve nicelikte
karbonhidrat.

Egzersiz Sirasinda Kuvvet ve takim sporlar1: saatte
30-60 g

Dayaniklilik sporlari: Siireye gore
90 g/saate kadar

Egzersiz Sonras1 <8 Saat-Toparlanma Ik 4 saat: viicut agirhigi basmna
saatte 1-1,2 ¢

Egzersiz Sonras1 >8 Saat-Toparlanma Kas glikojen depolarinin
doldurulmasi i¢in giinliik

beslenme programinin

surdirilmesi

Kaynak: (7)

1.2.3. Protein

Temel besin 6gelerinden biri olan protein viicutta bir¢cok yapisal ve diizenleyici
isleve sahiptir. Protein asit-baz dengesini saglamakta, hormon ve enzimlerin
yapisina katilmakta ve metabolizmay1 diizenlemektedir. Karbonhidrat ve yaglarin
viicudun enerji gereksinimini saglayamadigi durumlarda enerji olusumuna katk1

saglamaktadir (33).

Proteinler hafif ve kisa siireli egzersizler i¢in ana yakit kaynagi olarak kullanilmaz.
Daha uzun siireli egzersizlerde, karaciger glukoneogenez ile kan sekeri

reglilasyonunun saglanmasina katkida bulunur (34).

Proteinlerin spor yapan bireyler i¢in 6nemi ¢ok uzun zamandir arastirilmaktadir.

Kaslarin yapisina katilmalari proteinlerin 6nemini daha fazla artirmaktadir.



International Society of Sports Nutrition (ISSN) tarafindan ilk defa 2007 yilinda
yayinlanan “Protein ve Egzersiz” baslikli raporda, sporcularin giinlilk almasi
gercken protein miktarinin saglikli bireyler i¢in tavsiye edilen 0,8-1.0 g/kg/giin
protein degerinden daha yiiksek olmasi gerektigi belirtilmis, fakat tist limit de 2,0
g/kg/giin olarak rapora eklenmistir. Ayrica raporda protein tliketim miktariin
yaninda tiiketilmesi gereken protein miktarinin zamanlamasi, protein kalitesi ve
dall1 zincirli aminoasitlerin (DZAA) egzersiz ile olan iligkisi gibi konulara da yer
verilmistir (35). TUBER (Tiirkiye Beslenme Rehberi)’de sporcularin protein

ihtiyact giinliik enerji gereksiniminin yaklagik %12-15’1 olarak onerilmektedir (4).

Protein tiikketiminin egzersiz performansi iizerine etkileri gdzlemlendiginde,
egzersiz tiplerine gore degerlendirme yapilmasi gerektigi bilinmelidir (36).
Sporcunun ihtiya¢ duydugu protein miktari; giinliik enerji gereksinimine, egzersiz
tirtine, kondisyon seviyesine, viicut agirligina, giinliik karbonhidrat tiikketimine
gore farklilik gostermektedir (4). Dayaniklilik sporculari i¢in tavsiye edilen protein
miktar1 glinliik 1,2-1,4 g/kg, kuvvet antrenmani yapan sporcular igin ise giinliik 1,6-
1,7 g/kg’dir (4). Yapilan baska ¢alismalarda, giic ve dayaniklilik sporculari i¢in
giinliik protein gereksinimi viicut agirhigi basmna 1,2-2,0 g olarak tavsiye
edilmektedir (26). Sporcularda enerji kisitlamas1 donemlerinde RDA’nin protein
gereksinimi Onerilerinin yaklasik 2-3 kati kadar protein tliketiminin, hem
performans artis1 i¢in hem agirlik kaybi ile saglanan daha uygun bir viicut
kompoziyonu i¢in hem de yagsiz viicut kiitlesinin artirilmasi i¢in yaygin olarak
uygulanabilecegi son c¢alismalarda kanitlanmistir (37). Bazi ¢alismalar, artan
protein tiiketiminin termogenezi artiracagin1 ve tokluga neden olacagini ileri

surmektedir.

Protein, karbonhidrat ve yaga gore daha fazla termik etkiye sahiptir (38). Birkag
caligmada, protein bakimindan zengin diyetlerin daha doyurucu oldugu

gosterilmistir, fakat ek aragtirmalara ihtiyag vardir (39).



Protein bakimindan zengin gidalarda bulunan dalli zincirli aminoasitler olan valin,
16sin, izoldsin protein metabolizmasinda, noral fonksiyonlarda, kan glukozu ve
insiilin reglilasyonunda 6nemli rol oynamaktadir. Oral olarak alinan DZAA’lar kan
dolasimina hizli gegip kaslardaki miktar1 da artirdigindan, kas protein sentezindeki
onemli bilesenleri meydana getirmektedir. Ogiinler arasinda yalmz 16sin
tiiketiminin protein sentezini artirdig1 bilinmektedir. Elzem aminoasit bakimindan
zengin olan protein kaynaklari kaliteli protein kaynaklar1 olarak adlandirilmaktadir.
Egzersiz sonrasi1 6-15 g elzem aminoasit tikketiminin veya DZAA’lardan biri olan
16sinin 1-3 g tliketiminin kas protein sentezi acisindan daha etkili oldugu
belirtilmekte ve 16sin/DZAA karisimi bir protein tiiketimi ile kas protein sentezi
uyarisinin daha fazla olacag: bildirilmektedir. Tiiketilen 10sin miktarindan daha
fazla miktarda elzem aminoasit tiiketilmesi sonucu kas protein sentezinin kalici

olabilecegi bildirilmektedir (40,41).

Elzem aminoasit bakimindan zengin olmalar1 sebebiyle hayvansal kaynakli
proteinlerin sporcular i¢in daha degerli oldugu ve siit proteinlerinden olan whey
proteininin antrenman adaptasyonunu gelistirdigi  bildirilmektedir. Sporcu
tirlinlerinin protein orani genellikle %70-80 iken izole iirlinlerin protein orani
%90°dir. Sporcular i¢in protein kaynaklari tercih ederken gereksinim ve iceriklere
dikkat edilmelidir (40).

Yiiksek protein aliminin tek basina kas kiitlesini gelistirdigi goriisii ile, egzersiz i¢in
daha uygun bir enerji kaynagi olan karbonhidratin yeterli alinmamasi yaygin olarak
goriilen yanlis bir uygulamadir. Yiiksek miktarda protein bakimindan zengin
beslenmenin, enerji alimini artirabilecegi ve bunun da viicut agirlig artisina sebep

olabilecegi unutulmamalidir (26).



1.2.4. Yag

Makro besin dgelerinden yag oksijen, hidrojen ve karbon atomlarindan meydana
gelir ve viicutta fosfolipid, trigliserid ve kolesterol seklinde depolanir. 1 grami ile 9
kkal enerji saglayan yag, viicutta A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesi, organlarin
korunmasi, aclik hissinin olugsmasinin ertelenmesi agisindan Snemlidir (42,43).
Dinlenme esnasinda, hafif ve orta seviyeli egzersizde ve toparlanma doneminde
yaglar birincil enerji kaynagidir (3). TUBER e gore giinliik toplam enerji aliminin
%20-35’1 yaglardan karsilanmalidir (4). Diyette tiiketilen yag esansiyel yag
asitlerini icermelidir ve doymus yaglar ise toplam enerji aliminin %10’undan daha
diisiik olmalidir. Bu Oneriler sedanter bireyler i¢in de diizenli egzersiz yapan

bireyler i¢in de aymidir (7).

Esansiyel yag asitlerinin yeterli miktarda viicuda alinmasi, enerji dengesinin
saglanmast ve kas ici triacilgliserol depolarinin yenilenmesinin saglanmasi
sporcular agisindan 6nem tasimaktadir. Sporcularin giinlilk almasi1 gereken yag
miktari, sporcunun antrenman durumuna ve hedeflerine gore farklilik
gostermektedir. Genel tavsiyeler incelendiginde, sporcularin orta diizeyde yag

tiiketmeleri (giinliik enerji aliminin %30°u) tavsiye edilmektedir (44).

Sporcunun saglig1 ve atletik performansi, giinliik yag aliminin asir1 kisitlandigi
durumlarda negatif yonde etkilenebilmektedir. Bu durumda, ozellikle yagda
¢oziinen vitaminler (A, D, E ve K) ve esansiyel yag asitlerinin aliminda yetersizlik
gozlemlenebilir. Bu nedenlerle yagdan saglanan enerji toplam enerji aliminin en az

%20’s1 olmalidir (44).

Sporcular beslenmelerinde doymamis yag kaynagi sert kabuklu yagl tohumlar ve
yemisler, balik ve bitkisel siv1 yaglari tercih etmeli; doymus yag, hayvansal yaglar,
trans yag, tereyagi, islenmis etler, biskiivi ve kek tiiketimine dikkat etmelidir (7).
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1.2.5. Mikro Besin Ogeleri

Vitaminler ve mineraller, normal fizyolojik fonksiyonlar esnasinda viicut
tarafindan kullanilan yardimci mikro besin dgeleridir (25). Mikro besin ogeleri
viicutta enerji olusum mekanizmasinda gorev alir, viicudu serbest radikallere karsi
korur, DNA hasarinin onariminda gorev istlenir, bagisiklik ve kemik sagliginin
korunmasinda 6nemli etkilere sahiptir. Viicutta sentez edilmediklerinden disaridan
diyetle viicuda alinmaktadir (45,46). Genellikle yeterli ve dengeli bir beslenme ile
normal biliylime ve gelisme igin gerekli mikro besin o6gelerinin viicuda alindigi

diistiniilmektedir (47).

Mikro besin Ogelerinin  kullanildigi  birgcok metabolik yol egzersizden
etkilenmektedir. Egzersizle beraber viicutta mikro besin dgeleri ihtiyacinin artmasi
ile sonuglanan bir takim biyokimyasal olaylar meydana gelmektedir. Mikro besin
Ogelerinin viicutta belli bir seviyenin altina diismesi viicut fonksiyonlarinda

bozulmaya yol agmaktadir. Bu durum spor performansini olumsuz etkilemektedir
(45).

Kilo kayb1 amaciyla enerji aliminin kisitlanmasi, makro besin 6gesi dagiliminin
yeterli ve dengeli bir sekilde saglanmamasi, tek tip beslenme gibi durumlarda mikro
mineral yetersizligi goriilmektedir. Sporcularin yaptiklar1 egzersiz tiirline gore,
almas1 gereken enerji saptandiktan sonra tiim mikro besin Ogelerini yeterince

karsilayacak diyet programi uygulanmalidir (45).

Sagligin korunmasi i¢in tiim vitamin ve minerallerin viicuda yeterince alinmasi

onemlidir fakat sporcularda kalsiyum, demir ve D vitaminini aliminin gereksinimi

karsiladigina 6zellikle dikkat edilmelidir (47).

Aneminin eslik ettigi veya etmedigi demir eksikligi kas islevini ve is yapma

kapasitesini etkilemektedir.
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Gereksinimin altinda enerji alimi, yetersiz hem demir kaynagi tiiketimi, hizli
biiylime, yiiksek irtifada yapilan egzersizler, kan nakli, adet ile kan kaybi, viicuttaki
demir diizeyini negatif yonde etkileyebilmektedir. Bununla beraber yogun siddette
antrenman yapan sSporcularin bazilarinda ter, idrar, gaita ile demir kayiplari
artabilmektedir (46).

Etiyolojiden bagimsiz sekilde, demir eksikligi tehlike altinda ise sagligy, fiziksel ve
zihinsel performansi negatif etkileyebilir ve hemen tibbi miidahale ve izlem
gerektirir (48). Demir gereksinimleri tim kadin sporcular i¢in ortalama
gereksinimin %70’ine kadar artirtlabilir (49). Ancak en biiyiik tehlike altindaki
uzun mesafe kosuculari, vejetaryen sporcular ve diizenli kan dondrleri diizenli
olarak takip edilmeli ve RDA gereksinimlerinden daha fazla (kadinlar i¢in 18 mg
ve erkekler icin 8 mg) demir aliminin hedeflenmesi gerektigine dikkat

cekilmektedir (46,50).

Demir eksikligi anemisi olan sporcularda, oral demir takviyesi, diyette
diizenlemeler, demir kaybim etkileyen etkinliklerde olasi bir azalma gibi klinik
takipler yapilmalidir. Zorlu egzersizden hemen sonra alinan takviyeler yiiksek
hepsidin seviyelerinin demir emilimine miidahale etme potansiyeli sebebiyle
kontrendikedir. Anemi goriilmeyen demir eksikligine sahip sporcular (6rnegin
demir eksikligi anemisiz diisiik ferritin seviyeleri) ilk olarak viicutta iyi emilen
demir kaynaklarinin (6rnegin hem demir, hem olmayan demir + C vitamini) alimini
artirmay1 hedeflemelidir. Anemi goriilmeyen demir eksikligine sahip sporcularda
denetlenmeyen takviye Onerilmemekte, demir eksikligi klinik kanitlanmadan

ergojenik olarak kabul edilmedigi bilinmektedir (51).

Kalsiyum egzersiz performansi ile yakindan ilgilidir ve kemik yogunlugunu
gelistirmek, kaslarin kasilmasinda gorev alir. Kalsiyum kemik dokusunun yapima,
biiylimesi, korunmas1 ve onariminda, kan kalsiyum seviyesinin korunmasinda, kas
kasilmalarinin diizenlenmesinde, ATP ve benzeri bircok enzim aktivasyonunda,

B12 vitamininin emiliminin artmasinda 6nemlidir (52).
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Kalsiyumun kandaki dengesi i¢in ihtiya¢ duyulan faktdrler D vitamini, kalsitonin

ve paratiroid hormon (PTH)’dur (53).

Sporcunun giinliik diyeti, kalsiyum ve D vitaminini bakimindan yetersiz ise; kan
kalsiyum diizeyinin normal seviyeye gelmesi i¢in kalsiyum kemik dokudan
cekilecek ve buna bagli olarak kemikte kirtlmalar goriilecektir (46). Diisiik
kalsiyum alimi, siklikla sporcularda goriilen stres kiriklarinin - olusum
sebeplerindendir (54). Gereksinimin altinda enerji ve kalsiyum alimi, diizensiz
beslenme ve/veya kalsiyum kaynagi gida ve igeceklerin yetersiz tiiketilmesiyle
baglantilidir. Kalsiyum takviyesi, giinliik besin tiiketiminin ve kalsiyum aliminin
detayli degerlendirmesinden sonra saptanmalidir (55). 19-50 yas araligindaki
bireylerin giinliik kalsiyum ihtiyacit 1000 miligramdir, tolere edilebilir iist limit ise
2500 mg/giin olarak belirlenmistir (56). Giinliik kalsiyum ihtiyacinin geng kadin ve
erkek sporcularda daha fazla oldugu belirtilmektedir, gen¢ sporcularin giinliik

kalsiyum ihtiyac1 1200 mg/giin seklindedir (4).

Sodyum ve potasyum, sporcularda yiiksek diizeyde ter kayiplarindan dolay1 6nemli
bir elektrolittir (57). Egzersizin yapildigi ortam sicaklig1 ve egzersiz tiirli ter ile
kaybedilen sivi ve mineral miktarimi artirabilmektedir. Viicutta sodyum ve
potasyum minerallerinin miktarlarinin azalmasi sonucu hipokalemi ve hiponatremi
gozlemlenebilmektedir. Ter ile atilan sodyum kayiplar1 sebebiyle sporcularda
sodyum alimi, saglikli bireyler i¢in onerilen miktarlarin yaklagik 1,5 kat1 olmalidir
(4). Bir sporcunun giinliik ter kayb1 5000 ml ve iizerinde ise, giinliikk sodyum alimi
2400 mg’in ilizerinde olmasi1 Onerilmektedir. Terle kaybedilen sodyum yerine
konulmamasi1 kalp ritminde artis ile sonuclanabilmektedir. Egzersiz sirasinda
tiiketilen s1v1 destegi ile, terleme yoluyla kaybedilen sodyumun yerine konmasi
amaclanmalidir. Potasyum; aktif tasima mekanizmalarinda, sivi ve elektrolit
dengesinin saglanmasinda ve sinir iletiminde énemli rol oynayan bir mineraldir.
Yogun egzersizlerde terle kaybedilen potasyum miktari, sodyuma gore daha az
olmaktadir. Ozellikle yeterli ve dengeli beslenen sporcularda potasyum eksikligi

goriilmemektedir.
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2 saati gecen dayaniklilik antrenmanlarinda litre bagina 0.5-0.7 gr sodyum ve 0.8-2
gr potasyum ihtiva eden sporcu i¢ecekleri tavsiye edilmektedir (57-59).

1.3. Egzersiz ve Beslenme

1.3.1. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz Oncesi beslenmenin amaci, sporcunun egzersiz esnasinda gereksinim
duyacagi enerjiyi karsilayabilmesini saglamak ve acikmasmi onlemektir (60).
Egzersiz Oncesi besin tiiketiminin performansi artirdigi yapilan caligmalarla
kanitlanmistir (61). Egzersiz Oncesinde sindirime ve emilime zaman tanimak
amaciyla egzersizden yaklastk 3 saat Once ana Oglin tiiketilmesi tavsiye
edilmektedir (25). Tiiketilen besin midede siskinlik ve doluluga sebep olarak
sporcuyu rahatsiz etmeyecek sekilde ayarlanmalidir (7). Ana 6giin icerigi kan
sekerini dengeleyebilecek karbonhidrat bakimindan zengin, fakat lif ve yag
bakimindan fakir, gereksinimi karsilayabilecek yeterli proteine sahip besinlerden
olusmalidir. Kolay sindirilebilen ve sporcunun alisik oldugu besinlerden yana tercih

yapilmalidir (62).

Egzersizde en Onemli enerji sistemi kaynagimin karbonhidratlar oldugu
diistiniilmektedir. Glikojen depolarinin dolu olmasi ¢ok oOnemlidir, ¢linki
karbonhidrat depolar1 yetersiz diizeyde oldugunda sinir sisteminde motor aktivitede
problemler, erken yorgunluk, konsantrasyon eksikligi gibi problemler
goriilebilmektedir (7). Karbonhidrat miktari, egzersiz esnasinda olusabilecek
yorgunlugu geciktirmek igin egzersizin yapilacagi zamana gore ayarlanmalidir.
Egzersiz saatinden 1-4 saat once 1-4 gr/kg karbonhidrat alinmahidir (63). Egzersize
¢ok yakin bir zamanda karbonhidrat alindiginda yorgunluk veya hipoglisemi gibi

negatif sonuglar olusabilmektedir.
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Bu sebeple egzersiz ve 6giin arasindaki zaman uzun olmali, egzersizden once ara
0gilin yapilacaksa glisemik indeksi diisiik ve ortalama 1 gr/kg karbonhidrat igeren

sporcu jeli, bar ile muz veya sporcu igecegi gibi segenekler tercih edilmelidir (61).

Antrenmandan 2-4 saat 6nce tiiketilebilecek 6giinlere 6rnek olarak; etli sandvig, az
yagl siit ve kahvaltilik gevrek, firin patates ve fasulye, 200-300 gr karbonhidrat

igeren makarna, yogurt ve meyveli salata verilebilir (64).

Hayvansal proteinden zengin O6gilinlerin sindirimi ge¢ oldugundan ve diiiretik
etkileri sebebiyle idrar ¢ikisini artirdigindan egzersiz 6ncesi 6nerilmemektedir. Gaz
olusumuna sebep olabilecek; ¢ig sebzeler, meyve, kurubaklagiller, yer elmasi, turp,
karnabahar, lahana, sogan ve kuruyemisler sporcuyu rahatsiz etmemek adina

miisabaka giinii onerilmemektedir (62).

1.3.2. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz esnasinda yeterli karbonhidrat ve sivi alimi 6nemlidir. 60 dakikanin
tizerindeki egzersizlerde, merkezi sinir sistemi ve kaslar i¢in gereken eksojen enerji
kaynagi, egzersizden Once ve egzersiz sirasinda tiiketilen karbonhidrat ile
saglanmaktadir (3). 60 dakikanin altindaki egzersizlerde, kas glikojeni karbonhidrat
gereksinimlerini sagladigindan besin tiiketimine gereksinim duyulmamaktadir.
Ancak egzersiz 60 dakikay1 astiginda her saat i¢in kilogram basina 0.7 gr (ortalama
30-60 gr/saat) karbonhidrat alinmasi tavsiye edilmektedir. 120 dakikanin
tizerindeki  egzersizlerde, kan glikozu kas ve karaciger tarafindan
dengelenemediginde yorgunluk, halsizlik, bas donmesi gibi sorunlar ortaya
cikabilmektedir (63). Egzersiz sirasinda hem sivi gereksinimini karsilayabilecek
hem de glisemik indeksi yiiksek nitelikte bir karbonhidrat tercih edilmelidir. Bunun
icin ¢ay sekeri ve meyve suyu ile hazirlanmis igecekler veya karbonhidrat ve
elektrolit igeren izotonik ¢ozeltiler tiiketilebilir (65). Karbonhidrat tercihi olarak
oncelikle glikoz se¢ilmelidir. Fruktoz glikoza gore daha az etkilidir ve diareye
neden olabilmektedir (66).
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Her 15-20 dakikada bir 150-200 ml su igmek performans seviyesini yiiksek tutmak

adina 6nemlidir (63).

1.3.3. Egzersiz Sonrasi Beslenme

Toparlanma (rejenerasyon); yogun egzersizin ardindan viicutta meydana gelen tim
metabolik islevlerin normal diizeye donmesidir. Yeterli karbonhidrat tiiketimi
toparlanma igin olduk¢a onemlidir (60,67). Toparlanma igin ilk hedefler; kas
dokular1 ve adaptasyon i¢in 6nemli olan protein sentezinin saglanmasi, glikojen
depolarinin yenilenmesi ve egzersiz esnasinda terle viicuttan atilan sivi ve elektrolit
replasmaninin saglanmasidir (3,25). Toparlanma siireci beslenmeye, kas hasar
diizeyine ve egzersiz tiiriine bagl olarak degismektedir. Egzersiz sonrasi ilk 2 saat
glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in ¢ok onemlidir. Egzersiz sonrasinda hemen
besin tiiketmek kas glikojen depolarinin en 1yi seviyede doldurulmasini
saglamaktadir. Egzersiz sonrasi ilk 2 saatte 1 gr/kg karbonhidrat alimi tavsiye
edilmektedir. Ancak yapilan son caligmalar gostermistir ki karbonhidrat ile
proteinin beraber tliketimi kastaki protein onarimi i¢in gereken aminoasitleri
karsilamakta ve glikojen depolarinin yenilenmesini daha islevsel bir sekilde
saglamaktadir. Egzersizden sonraki ilk 2 saat icerisinde tiiketilecek 6giin; viicut
agirligi basina 0.8 gr karbonhidrat ve 0.3 gr protein igermelidir (63,68). Toparlanma
i¢in alinacak karbonhidrat tiirii 6nemlidir. Basit seker, sakkaroz ve glikoz tiikketimi
aynmi sonucu saglarken, tek basina fruktoz tiikketiminin daha az etki ettigi
saptanmistir. Egzersizden sonraki ilk 2 saat igerisinde glisemik indeksi yiiksek
karbonhidrat alimi tavsiye edilmektedir (68). Ortam sicakligina gore farklilik
gostermekle beraber terlemeyle birlikte kaybedilen sivi miktar1 0,5-1,2 litre/saat’tir.
Viicut agirhgmin %?2’sinden fazla olan sivi kayiplart ise sporcu performansini
negatif etkileyebilmektedir. Sadece su igmek, viicuttan atilan elektrolitlerin yerine
konmasi i¢in yetersizdir, mineral igerdikleri i¢in sporcu icecekleri tercih edilmelidir

(25,56).
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1.3.4. Sivilar ve Hidrasyon

Sporcu performansinin maksimum diizeyde korunmasi i¢in yeterli sivi alimi ¢ok
onemlidir. Viicuttaki sivi diizeyini egzersiz Oncesinde, egzersiz sirasinda ve
egzersiz sonrasinda stabil tutmak dehidratasyon, sicak ¢arpmasi gibi yasami tehdit
eden problemlerden korunmak i¢in onemlidir. Ortam sicakliginin fazla oldugu
durumlarda meydana gelebilecek dehidratasyon, aerobik egzersiz verimliligini ve

biligsel performansi negatif etkileyebilmektedir (57).

Hidrasyonun pratik olarak takibi i¢in idrar rengi, idrara ¢ikma sayisi, sabah a¢ karna

tartilma ve egzersiz dncesi ve sonrasi tartilma gibi degiskenlere bakilabilir (25).

Egzersiz sirasinda terleme yoluyla viicuttan atilan suyun niceligi, viicut agirligi
lizerinden yiizdelik degerler ile belirtilmektedir. Ornegin 60 kg agirhigindaki bir
sporcunun viicudundan egzersiz esnasinda terleme yoluyla 3 kg su atilmasi, viicut
agirhigimin %5’i olarak ifade edilmektedir (69). Sporcularda su kaybimin %2’nin
tizerinde olmasi kas dayanikliligina etki ederken, %3’e kadar ¢ikmas1 performans
tizerine olumsuz etki etmektedir. Su kayb1 %4’e ulasirsa performans %40 oraninda
azalmaktadir. Dehidratasyon %6’ya ¢iktiginda koordinasyon kaybi, kusma, bulanti
gibi semptomlar gozlemlenirken, %10’a ulastiginda biling kayb1 goriilebilmektedir

(70).

Sporcularin terleme hizina etki eden faktorler; ortam sicaklii, nem seviyesi,
egzersiz yogunlugu, genetik farkliliklar olarak siralanmaktadir. Bu faktorlere bagl
olarak sporcularin terleme hizi 0,5-1,2 litre arasinda degisiklik gostermektedir.
Viicut agirhiginin %2’sinden daha fazla olan kayiplar performans tizerinde negatif

sonuglara yol acabilmektedir (3,25).
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Egzersiz oncesinde sporcunun normal plazma elektrolit seviyesinin saglanmasi
icin, American College of Sports Medicine (ACSM), American Dietetic
Association (ADA) ve Dietitians of Canada (DC) egzersizden en az 4 saat
oncesinde yeterli sivi (5-7 ml/kg) alimimin yavas yavas saglanmasini tavsiye
etmektedir. Egzersize baglamadan 10-15 dakika 6nce 200-300 ml s1v1 tiiketilmelidir
(57). Egzersiz esnasinda 200-350 ml su ya da spor igecegi 15-20 dakika araliklarla
tilkketilmelidir. 60 dakikay1 gecen egzersizlerde %6-8 karbonhidrat oranina sahip
spor icecegi tiiketilmesi Onerilmektedir. Litre basina 800-2000 mg potasyum, %6-
8 karbonhidrat ve 500-700 mg sodyum igerigine sahip spor icecekleri sporcu
performansi igin tavsiye edilen igeceklerdir. Meyve sular1 karbonhidrat bakimindan
olduk¢a zengin oldugundan mideyi bosaltma ve emilim hizin1 diisiirdiigii i¢in
tavsiye edilmemektedir (25). Sivi kayiplarinin egzersiz sonrast mutlaka yerine

konmasi1 gerekmektedir.

Egzersiz sonrasinda da terleme ve idrar ile zorunlu s1vi1 kayb1 devam ettiginden sivi
eksikliginden daha fazla miktarda siv1 alinmasi gerekmektedir. Viicut agirhigindaki

her 1 kg’lik kayiplar igin 1,25-1,5 litre s1v1 tiiketilmesi 6nerilmektedir (7).

1.3.5. Agirhik Denetimi

Sporcularin hedefleri yaptiklari spor tiiriine, pozisyonuna ve kisisel beklentilerine
gore farklilik gostermektedir. Sporcularin viicut bilesimleri spor yaptiklari bransa
gore performanslarinmi etkileyebilmektedir. Sporcularin spor dallarina 6zgii tavsiye
edilen viicut bilesiminde olmalart performanslarina olumlu katki saglamaktadir
(71). Sporcularin agirlik denetiminde temel hedefleri viicut yag oraninin spor dalina
Ozgii tavsiye edilen degerlere getirilmesidir. Saglikli bireylerin zayif-sisman olarak
siniflandiriimasinda Beden Kiitle Indeksi (BKI) kullanilirken, sporcularda bunun

yerine hedef viicut bilesimleri belirlenmektedir (72).
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Baz1 spor dallarinda fizigin ¢esitli Ozellikleri (viicut biyiikligi, sekli ve
kompozisyonu) hedeflenen oranlarda oldugunda performansa ve basariya olumlu
katkida bulunmaktadir. Sporcularin hedeflerine yonelik degistirebilecegi iki faktor

viicut kiitlesi ve viicut kompozisyonudur (7).

Viicut kompozisyonu degistirilebilir ve degistirilemez faktorlerle birlikte ele
alinmalidir. Degistirilemez faktorler genetik, cinsiyet, yas, etnik koken, somatotip
(viicut tipi) ve tip 1 ve tip 2 kas liflerinin dagilimi olarak siranabilir. Somatotip
genetik olarak belirlenmekle birlikte stratejik bir fitness antrenmani ve beslenme
programi ile sporcunun genetik potansiyeli optimize etmesine olanak saglanabilir
(73).

Sporcular hem performanslarini artirmak hem de kisisel hedefleri i¢in viicut agirligi
ve kompozisyonunu degistirmeyi amaglayabilir. Ornegin giic ve dayaniklilik
sporculart yilin belirli zamanlarinda kas hipertrofisi programi araciligiyla yagsiz

viicut kiitlesini artirmaya ¢alismaktadir.

Farkl1 spor dallarindaki sporcular farkli avantajlar icin diisiik viicut agirligi ve/veya

viicut yag kiitlesini korumaya ¢aligmaktadir (7).

Saglikli beslenme, 6zellikle formda kalmak i¢in egzersiz yapildiginda, diizenli spor
aktivitelerine katilim saglandiginda ve sporun en iist seviyesine ulagsmak ig¢in
antrenman yapildiginda en yiiksek performansa ulagsmak icin ¢ok dnemlidir (74).
Sporun tiiri, sporla ilgili viicut bilesimi hedefleri, antrenman siddeti ve yarisma
ihtiyaclarina gore iyi planlanmig bir beslenme programi sporcular i¢in en onemli
onceliktir. Uygun bir diyet, antrenmana adaptasyonu artirmak i¢in yeterli besin ve
enerjiyi saglayacak sekilde ve gida ile iliskili stres olmadan optimum iyilesmeyi
destekleyecek sekilde planlanmalidir (75). Kilo kontroliindeki basar1 viicuda alinan
enerji ile sarf edilen enerji arasindaki iliskiye baghdir. Alinan ve sarf edilen kalori

miktar1 esit oldugunda kisi notr enerji dengesine sahiptir.

Alman kalori miktar1 harcanan kalori miktarindan daha ¢ok oldugunda pozitif, daha

az oldugunda ise negatif enerji dengesi olusmaktadir.
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Kas kiitlesini artirmay1 hedefleyen bir sporcu igin pozitif enerji dengesi saglamak
onemliyken, viicut agirligini azaltmay1 hedefleyen bir sporcu igin negatif enerji

dengesi saglamak onemlidir (76).

Estetik olarak siniflandirilan sporlarda (jimnastik, senkronize yiizme, artistik buz
pateni), kayakla atlamada, viicut agirligina gore siniflama yapilan spor dallarinda
(giires, judo) ve dayaniklilik sporlarinda sporcularin performans artis1 ve/veya

estetik nedenlerden dolay1 yag kiitlesinda azalma hedeflenebilmektedir (74).

Agirliga duyarl sporlarda, rekabet elde etmek amaciyla sporcularin siklikla hizli
kilo verme stratejileri uyguladigina dair ¢cok sayida kanit mevcuttur. Ancak hizli
kilo kayb1 sonucu ortaya ¢ikan dehidratasyon, glikojen depolar1 ve yagsiz kiitle
kayb1 sagligi ve performansi olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle hafif bir
enerji agiginin saglanmasi ve diyet protein aliminin artirtlmas: saglanarak yavas
kilo kayb1 hedeflenmelidir. Agirlik kayb1 hedefi sporcularda agirliklarinin %0,7’si
veya %0,5-1,0’1 kadar olmalidir.

Ayn1 zamanda kas dokusunun korunmasinin saglanmasi i¢in sporcularin protein
tilketiminin tavsiye edilen miktarlardan (1,4-2,0 g/kg) fazla olmasi gerektigi

belirtilmektedir (76).

Gergekei olmayan bir viicut agirlig1 ve yag yiizdesi hedefi ile ilgili baskilar 6zellikle
kadin sporcularin kisa vadede performansini uzun vadede ise sagligini tehlikeye
sokabilmektedir. Bunun sonucunda ise kadin sporcularin iireme ve kemik sagligi
negatif yonde etkilenebilmektedir (77). Kadin atlet triadi olarak adlandirilan bu
durum fiziksel olarak aktif kadinlarda ve kadin sporcularda goriilen, birbirine bagli

kosullardan olusan sendromdur.

Sendrom 3 bilesen tlizerine kuruludur; yeme davranig bozukluguna bagl veya bagh
olmayan enerji ulasilabilirligi, menstrual siklus bozuklugu ve diisiik kemik-mineral

yogunlugudur.
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Daha 6nce yapilan aragtirmalarda bu ii¢ bilesenin bir arada bulunmasi kadin atlet
triad1 olarak kabul edilirken artik {i¢ bilesenden ikisinin bir arada goriilmesi de triad
cergevesinde ele alinmaktadir (78). Tedavinin spor hekimi, diyetisyen, psikiyatrist
veya psikolog, takim antrendrii, aile bireyleri, endokrinoloji hekiminden olusan
multidisipliner bir ekip ile siirdiiriilmesi 6nemlidir. Yagsiz kiitle kilogrami1 bagina
30 kkal’den az enerji alindiginda triadin birgok etkisi ortaya ¢ikmaktadir. Tedavide
yagsiz kiitlenin kilogrami basina 30 kkal enerji saglandiginda belirtilerin iyilesme

gosterdigi belirtilmektedir (57,79).

1.3.6. Besin Destekleri ve Suplemanlar

Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi Birligi (IOC)’nin suplemanlar1 “Saglik ya da
performans iizerinde spesifik bir katki saglamak hedefiyle normal beslenmeye ek
olarak besin, besin 6gesi veya besin disindaki bilesiklerin viicuda alinmas1” olarak
tanimlamaktadir. Avrupa Gida Giivenligi Otoritesi (EFSA) ve Amerikan Gida ve
[lag Dairesi (FDA) suplemanlari farkli tanimlamaktadir (80).

Suplemanlar besin destek iriinleridir ve sporcunun performansini artirmak,
egzersiz sonrasi olusan oksidanlar ve laktik asit gibi metabolik artiklarin meydana
getirebilecekleri negatif etkilerden korunmak, yorgunlugu geciktirmek ve
toparlanmay1 hizlandirmak i¢in kullanilmaktadir (62). ISSN 2010 yilinda

yayimladigi raporda suplemanlari farkli gruplara ayirmistir.

Bunlar; kas yapimina yardimer olabilecekler (kreatin, protein, elzem aminoasitler,
hidroksimetil biitirat ve dalli zincirli aminoasitler), agirlik kaybmna yardimci
olabilecekler (diistik kalorili besinler, kafein, yiiksek lifli beslenme, kalsiyum, yesil
cay ekstrakti ve konjuge linoleik asit) ve performans gelistirmede etkisi
olabilecekler (su, sporcu igecegi, karbonhidrat, kreatin, sodyum fosfat, sodyum
bikarbonat, kafein, betaalanin, antrenman sonrasi karbonhidrat+protein, elzem

aminoasitler, dall1 zincirli aminoasitler, hidroksimetil biitirat ve gliserol)dir (81).
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Sakatlanmalar, kas hasari, toparlanma ve egzersiz kapasitesi {izerinde

suplemanlarin da rolii bulunmaktadir (7,80).

Supleman kullanimiyla ilgili ulusal ¢apta diizenlemeler yapildigindan kullanimi
ilkelere gore degismektedir. Sporcu besinleri ve suplemanlar kullanilirken,
giivenirligi ve etkileri teyit edilip anti-doping kod ve yasal gerekliliklere uygun
olarak tercih edilmelidir (82).

1.3.6.1. Kreatin

Kreatin kullanimi1 %29 kullanim orani ile en yiiksek kullanim giires¢iler arasindadir
(83). Kreatinin %95’1 iskelet kasinda, %51 ise beyinde ve testislerde bulunmaktadir
(84). Normal bir diyet giinliik 1-2 g kreatin igermektedir ve kaslarda bulunan kreatin
depolar1 %60-80 oraninda dolmaktadir. Kreatin besin destegi olarak alindiginda kas
kreatinini ve fosfokreatini %20-40 oraninda artirdig1 bilinmektedir (85). Egzersiz
performansinda ve egzersiz kapasitesinde, kas kiitlesinde, glikojen sentezinde ve

yenilenmede artis kreatinin olasi yararlari olarak siralanmaktadir (84).

Uluslararas1 Spor Beslenme Dernegi (ISSN), sporcular i¢in kreatin monohidratin
egzersiz kapasitesi ve yagsiz viicut kiitlesini artirmada mevcut olan en etkili besin
destegi oldugunu bildirmektedir (81,86). Yapilan ¢alismalar, kreatin takviyesinin
kisa siireli yiiksek yogunluklu egzersizlerde kas giicii ve kas kuvveti yenilenmesini
artirtp, yipranan kaslardaki hasari azaltarak performans {iizerine olumlu etki

sagladigimi gostermektedir (87,88).

Besin destegi olarak kreatin dozaji ile ilgili tavsiyeler farklilik gostermektedir (89).
Genellikle giinliik doz seklinde kullanimindan Once kreatin yiikleme dozu
onerilmektedir. ISSN, kreatinin yiikleme dozunu minimum 3 giin viicut agirlig:
basina 0,3 g olarak onermektedir (86). Kisa siireli kreatin destegi kullaniminda yan
etki gézlemlenmemistir, fakat uzun dénem kullanimu ile ilgili yapilan ¢aligmalar
yetersizdir. Ozellikle karaciger ve bobrek hastaligia sahip bireylerde uzun dénem
kullanimlarda dikkatli olunmalidir (90).
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1.3.6.2. Glutamin

Insan viicudunda en fazla bulunan aminoasit glutamindir. Yara iyilesmesi, protein
sentezinin diizenlenmesi, nitrojen transferi gibi viicutta onemli olaylarda rol
oynamaktadir. Glutaminin biiylik ¢ogunlugu (%75°1) iskelet kasinda, geri kalan
kisminin birgogu ise karacigerdedir. Tiim viicuttaki serbest aminoasit deposunun

%50’sini glutamin olusturmaktadir (91).

Egzersiz siiresince glutamin seviyesi sporcularda giderek diismekte, saglikli bir
diyet ile bir giin igerisinde (24 saat) glutamin seviyesi normal diizeylere
donmektedir. Glutamin seviyesinin, egzersiz diizeyi yogun olan sporcularda kronik

sekilde diisiik seyrettigi bilinmektedir (92).

Sporcu performans: lizerinde glutaminin tek basma etkisi ile ilgili tam bir fikir
birligi bulunmamakla birlikte karbonhidrat veya diger aminoasitlerle birlikte
kullaniminin performans iizerinde anlamli artig saglayabilecegi diisiiniilmektedir.

Glutaminin uzun stireli kullaniminin kanser riskini artirdig1 bilinmektedir (93).

1.3.6.3. Kafein

Sporcular arasinda yaygin olarak tercih edilen besin desteklerinden biri de
kafeindir. Kafeinin 2004 yilinda Diinya Anti-Doping Ajansi tarafindan yasakl
maddeler listesinden ¢ikarilmasi ile besin destegi olarak kullanimi artmistir (94).
Kafein alimindan sonraki 15-45 dakika igerisinde kandaki diizeyi artis gostermekte

ve en yiiksek seviyesine ise yaklasik 60 dakika sonra ulagsmaktadir (95).

Merkezi sinir sistemini uyarici etkisi sebebiyle kullanim1 yaygin olan kafein uyanik
kalma, performanst ve dikkati artirma gibi oOzellikleri dolayisiyla tercih

edilmektedir (96).

Yapilan ¢alismalarda, yiiksek yogunluklu takim sporlari yapan sporcularda egzersiz
oncesi ortalama 2-6 mg/kg kafein alimmin gii¢c ve performans tizerinde olumlu

etkileri olabilecegi belirtilmistir (97,98).
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Kafeinin kosu gibi dayanikliliga dayali uzun siireli egzersizlerde, sprint gibi kisa

stireli anaerobik egzersizlere gore daha etkili oldugu bildirilmistir (98).

Yiiksek doz kafein alimimin gastrointestinal rahatsizliklar, tasikardi, bas agrisi,

sinirlilik, odaklanma ve uyku problemleri gibi durumlara yol agabildigi
bilinmektedir (99).

1.3.6.4. Arjinin

Aminoasitler arasinda tiim diinyada sporcularin yaygin olarak tercih ettigi arjininin

potansiyel ergojenik 6zelliklerinden dolay1 dnemli bir yeri bulunmaktadir (100).

Arjininin ergojenik etkileri akut ve kronik etkiler olmak {izere ikiye ayrilmaktadir.
Arjinin takviyesi sonrasi egzersiz kapasitesinin artmasi akut etkilerini belirtirken,
kas protein sentezi ve kas proteini anabolizmasindan meydana gelen sonuglar

kronik etkilerini ifade etmektedir (101).

Arjininin biliylime hormonu sentezi lizerindeki etkileri, kan laktat diizeylerinin
azalmasinda rol oynamasi, protein sentezindeki etkisi, lizin gibi diger
aminoasitlerle beraber alindiginda etkinliginin artmasi1 ve nitrik oksit (NO)
olusumunda gerekli olan enzimin (nitrik oksit sentetaz) tek substrati olmasi
sporcular tarafindan yaygin kullanilmasinin nedenleri olarak siralanmaktadir (101).
9 g/giin arjinin takviyesi alimmin herhangi bir yan etkiye sebep olmadig:
belirtilirken, 9-30 g/giin arjinin aliminda gastrointestial problemler, diyare,

hipotansiyon, tasikardi gibi yan etkilerin goriilebildigi bildirilmektedir (102).

1.3.6.5. L-Karnitin

Vitamin benzeri bir bilesik olan L-karnitin viicutta lizin ve metionin
aminoasitlerinden sentezlenmektedir (103). %95’i insan iskelet kasinda
bulunmaktadir. Uzun zincirli yag asitlerinin mitokondriye taginmasinda gorev

alarak yag asit metabolizmasini kolaylastirmaktadir (104).
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L-karnitin yetersizligi gorillen durumlarda, Kkas islevlerini azalttigina iliskin
caligsmalar bulunsa da, etki mekanizmasi ve uzun vadeli olasi yan etkilerine iliskin

kesin sonuglara ulasilamamistir (105).

L-karnitinin dogal kaynaklari: siizme peynir, tavuk, balik, kirmiz1 et, siit gibi
proteinten zengin kaynaklardir. L-karnitin viicuda gidalar ile alindiginda
biyoyararlanimi yaklasik %75 oranindadir, besin takviyesi olarak alindiginda ise bu
oran yaklasik %5-18’e diismektedir. Yiiksek doz arjinin kullaniminin olasi yan

etkileri diare, kusma, bulanti, karin agris1 olarak rapor edilmistir (106).

1.3.6.6. Dall Zincirli Aminoasitler (DZAA)

Dall1 zincirli aminoasitler valin, 16sin ve izoldsindir. Viicutta sentezlenemeyen ve
disaridan alinmasi gereken 8 temel esansiyel aminoasitlerin ti¢ii dalli zincirli
aminoasitlerdir. Esansiyel aminoasitler karacigerde metabolize olmaktadir, fakat
DZAA’lar diger esansiyel aminoasitlerden farkli olarak iskelet kasinda okside
olmaktadir. DZAA’larin metabolizmasi, kaslardaki etkinlikleri ve sporcu
performansi lizerine etkisini degerlendirmek i¢in bir¢ok calisma yapilmistir. Fakat
yapilan c¢aligmalarin ¢ogunda bu takviyelerin sporcu performansi iizerinde etkili

olmadig1 saptanmustir (107).

DZAA’lar ile ilgili yapilan ¢aligmalarin ortak sonucu, DZAA’larin protein sentezini
artirirken ayni zamanda protein sentezi yikimini azaltarak anabolik etki yarattigidir

(108-111).

DZAA takviyeleri kullaniminin egzersiz sonrasi toparlanma ve kas hipertrofisi
tizerindeki akut etkilerini inceleyen c¢alismalar sinirlidir. DZAA takviyelerinin
dayaniklilik ile ilgili aerobik sporlarda sporcu performansini artirdigina dair kanit

saptanmistir (112).

Yiiksek doz DZAA takviyeleri kullanimi diger aminoasitlerin emilimini inhibe

edebilmekte ve diyare ile sonuglanabilmektedir (113).
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1.3.6.7. Protein ve Protein Tozlar1

Sporcular arasinda kullanimi yaygin olan suplemanlardan protein tozlari,
endiistride; whey, kazein ve soya proteinlerinden iiretilerck piyasaya
sunulmaktadir. Ozellikle whey proteinleri ¢alismalardaki olumlu etkileri sebebiyle

On plana ¢ikmaktadir (114).

Whey proteinleri peynir iiretiminde ortaya ¢ikan yan {iriin oldugundan peynir alt1
suyu proteinleri olarak da isimlendirilmektedir. inek siitii proteinlerinin %20’sini

whey proteini, %80’ini ise kazein proteini olusturmaktadir.

Whey proteini yapisinda 6nemli bilesenler ve 6zellikle yogun egzersizler esnasinda
viicut tarafindan kullanilan 16sin ve glutamini ile beraber diger tiim elzem
aminoasitleri igermektedir. DZAA oranmin ise %25 oldugu bilinmektedir
(115,116). Tim bunlarla beraber whey proteininin viicutta sindirim ve emiliminin
hizli olmasi, suda ¢oziinebilir olmas1 ve kas protein sentezi iizerinde olumlu
etkilerinin gézlemlenmesi sebebiyle diger protein suplemanlarina gére daha {istiin
oldugu bildirilmektedir (116,117). Whey proteininin hizli sindirilmesi sonucunda
viicutta hiperaminoasidemi durumu gelismektedir. Bu durum egzersiz sonrasi kas
proteini yikimini 6nlemekte ve kas protein sentezinin desteklenmesinde etkilidir

(118).

Peynir tiretimi esnasinda olusan bir diger yan {irlin kazeindir, fakat whey proteini

ile 6nemli derecede farklilik gostermektedir.

Kazein proteini glutamin bakimindan ¢ok zengindir; fakat kazein proteini whey
proteinine gore protein verimlilik orani, net protein kullanimi ve biyolojik deger
bakimindan daha yetersiz kaliteye sahiptir. Whey proteininden farkli olarak, kazein
proteini laktoz igermektedir ve sindirimi daha zordur. Bu durum sebebiyle egzersiz

oncesi ve sonrasinda kullanim1 dezavantaj olarak degerlendirilmektedir.
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Kazein proteinin DZAA oranm1 whey proteinine gore daha diistiktiir. Fakat kazein
proteini uzun siire kas protein sentezinin devamliligini saglayabildiginden sporcular

tarafindan kas biliyiimesi i¢in Ozellikle gece uykuya yatmadan oOnce tercih

edilmektedir (116,119).

Soya proteini laktoz icermeyen, DZAA orani yiiksek, bitkisel bazli protein tozu
tiiriidiir. Esansiyel aminoasitlerden metiyonin bakimindan fakir olsa da giiniimiiz
teknolojisi ile metiyonin ilavesi yapilmaktadir (119). Soya proteini viicutta dstrojen
hormonunu taklit ederek testesteronu baskilayabilmektedir. Bir ¢aligmada, 14 giin
boyunca katilimcilara 20°ser g whey proteini ve soya proteini takviyesi verilmis ve
hormonal yanitlar incelenmistir. Sonu¢ olarak soya proteinin erkeklerde serum
testesteron seviyelerini azalttigi bildirilmistir (120). Kas hipertrofisine olan olumlu

etkilerine ragmen ¢ogu sporcu soya proteini kullanmaktan kaginmaktadir (116).

Yapilan c¢aligmalarda kas resentezi ile ilgili farkli proteinlerin etkileri
karsilastirildiginda, toparlanmay1 en fazla uyaran proteinlerin whey proteinleri
oldugu, ardindan soya proteinleri ve ardindan kazein proteinlerinin geldigi

saptanmugtir (121).
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2. GEREC VE YONTEMLER

2.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu aragtirma, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinda Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Tiirkge versiyonunun gegerlik ve
giivenirlik caligmasinin yapilmasi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci
ve mezunlarinin spor beslenmesi bilgi diizeyini degerlendirmek amaciyla

planlanmis metodolojik ve tanimlayici bir aragtirmadir.

2.2. Arastirmanin Yeri Ve Zamani

Bu arastirma, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 0grencisi veya mezunu
oldugunu beyan eden bireyler ile Nisan 2021-May1s 2021 tarihleri arasinda Google

formlar uygulamasi araciligtyla internet tizerinden yiiriitiilmiistiir.

2.3. Arastirmanin Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’deki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi
veya mezunu bireyler olusturmaktadir. Arastirmanin oOrneklemi; olasiliksiz
orneklem yontemi ile literatiirde bulunan “Grneklem hacmi, 6lgek ¢alismalarinda
her bir 6l¢gek maddesinin 5-10 kat1 olmalidir” onerisine (122) ve 6lgegin toplam
puani ve alt boyutlar1 arasinda 0,5 puanlik bir fark ve tahmini 2,2’lik bir standart
sapma ile tahmin etmek i¢in minimal 6rneklem biiyiikliigiine (Tip 1 hata %S5, tip 2
hata %20, power %80 kabul edilerek) uygun olarak hesaplanmis ve 490 kisi olarak

belirlenmistir.

Orneklem kapsaminda; Tiirkiye’deki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencisi veya mezunu, 18 yas ve lizerinde ve arastirmaya katilmay1 kabul edip
gonilli olur formunu imzalayan bireyler secilmistir. Calisma 6rneklemi, agirlikli

olarak Marmara Bolgesi’nden ve Istanbul ilinden katilan bireylerden olusmaktadir.
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Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci veya mezunu olmayan, 18 yasindan
kiicik veya goniilli olur formunu imzalamayan bireyler arastirmaya dahil

edilmemistir.

2.4. Arastirmamn Etigi

Orijinal dlcegin gecerlilik ve giivenirlik ¢aligmasinin yapilabilmesi i¢in gerekli izin
olgek sahibi Pennsylvania West Chester Universitesi Beslenme departmaninda
Egzersiz Fizyolojisi Dogenti ve ayni zamanda boliim bagkani olan Dr. Christine A.
Karpinski’den almmistir (EK 1). Istanbul Bilgi Universitesi Insan Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan 2020-20016-49 proje numarali ve 20.02.2020 tarihli etik kurul
onay1 alinmigtir. Ayrica Istanbul Bilgi Universitesi Etik Kurul Alt Komitesi
tarafindan 06.04.2021 tarihli etik kurul alt komitesi onay1 alinmistir (EK 6). Ayrica,
caligmaya katilacak olan kisilere ¢calismanin amaci agiklanmis ve katildiklarina dair

yazili izinleri “Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu” araciligiyla alinmistir (EK 2).

2.5. Verilerin Toplanmasi

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu dgrencisi ve mezunu bireylerden ¢aligmaya
katilma kriterlerine uygun olanlar, calismanin amaci ve alinan bilgilerin gizli

kalacagi kendilerine agiklandiktan sonra ¢alismaya dahil edilmistir.

Veri toplama araci olarak kullanilan anket formlarinin toplanmasinda internet
tizerinden (online) anket toplama tekniginden yararlanilmistir. Anket formlar
katilimcilar tarafindan doldurulmustur. Veri toplama siireci boyunca g¢aligsmaya
dahil edilme kriterlerine uygun 521 Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci

veya mezununa ulagilmistir.

Ancak anket formlarinin 19 tanesi eksik bilgi, yanlig tan1 beyan1 veya eksik genel
bilgiler sebebiyle iptal edilmis ve ¢alismaya 502 6grenci veya mezun bireyden elde
edilmis veriler ile devam edilmistir. Calismaya katilan goniilliilere herhangi bir

girisimde ya da uygulamada bulunulmamustir.

29



2.6. Veri Toplama Araclar:

Veri toplama araci olarak kullanilan anket formu; genel bilgiler ve beslenme
aliskanliklarina dair tanitic1 6zelliklere yonelik soru formu (EK 3) ve 49 Maddeli
Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA) olmak iizere 2 boliimden olugsmaktadir
(EK 4).

2.6.1. Genel Bilgiler

Arastirmaci tarafindan hazirlanan 15 sorudan olusan genel bilgiler formu ile
bireylerin egitim durumlari, yaslari, cinsiyetleri, medeni durumlari, diizenli spor

yapma durumlar1 gibi genel bilgileri sorgulanmistir.

2.6.2. Beslenme Ahskanhklari

Bireylerin genel beslenmeleri konusundaki aligkanliklari ve besin destek iiriinii
kullanim durumlar1 7 sorudan olusan, arastirmaci tarafindan hazirlanan beslenme

aliskanliklar1 formu ile sorgulanmustir.

2.6.3. 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

49-SBBA, yetiskin sporcularin spor beslenmesi bilgi durumunu degerlendirmek
amaciyla Karpinski ve arkadaglar1 (2019) tarafindan gelistirilen ve bu katilimci

grubunda gegerlilik ve giivenirligi olan bir 6lgektir (20).

Olgek; karbonhidrat (carbohydrate), protein (protein), yag (fat), hidrasyon
(hydration), mikro besinler (micronutrients) ve agirlk yonetimi (weight
management) olmak iizere 6 alt boliimden ve toplamda 49 maddeden olugmaktadir.
Olgegin karbonhidrat alt boyutu; spor beslenmesinde karbonhidratin énemine

odakli 11 maddeden olugsmaktadir.
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9 maddeden olusan protein alt boyutunda; protein ve kas kiitlesi arasindaki iliskiye
odaklanilmistir. Yag alt boyutu 7 maddeden olusmaktadir ve spor beslenmesinde

yag tiiketimine iligkin sorulara odaklanilmistir.

Hidrasyon alt boyutunda sporcunun su ihtiyact konusuna odaklanilmistir ve 7
maddeden olusmaktadir. Mikro besinler alt boyutu 7 maddeden olugmaktadir ve
sporcularin vitamin-mineral gereksinimlerine odaklanilmigtir. Agirlik yonetimi alt
boyutunda ise sporcularda kilo kayiplari konusundaki diisiincelerini yansitan 8
maddeden olugmaktadir. Olcegin maddeleri ¢oktan se¢meli ve 3’lii skala ile
degerlendirilmektedir (dogru, yanls, bilmiyorum). Olgegin toplam puani
hesaplanirken; dogru cevaplar 1 puan, yanlig cevaplar -1 puan ve “bilmiyorum”
cevaplar: 0 puan kabul edilerek toplam puan hesaplanmaktadir. Tiim yanitlarin
toplanmasi sonucunda olasi toplam puan araligi -49 ile 49 arasindadir. Bireysel
boliim puanlar1 ise 6 alt boyutun her birinden alinan puanlar Gzetlenerek
hesaplanmaktadir. Buna ek olarak, ka¢ maddenin dogru cevaplandigini saptamak
icin, dogru cevaplanan madde sayisi, toplam arag ve her bir alt boyut igin
cevaplanan madde sayisina boliinerek “% dogru” puan hesaplanmaktadir.
Karpinski ve arkadaslarinin (2019) yapmis olduklar1 orijinal 6lgegin gelistirildigi
calismada Cronbach’s alpha katsayis1 yalnizca toplam 6lgek i¢in hesaplanmustir, alt
boyutlarin Cronbach’s alpha katsayilar1 ayr1 ayr1 hesaplanmamistir. Buna gore,
orijinal dl¢ekte Cronbach’s alpha degeri toplam 6lgek i¢in 0,84 olarak saptanmustir,

bu sonug dlgegin giivenilir oldugunu gostermektedir (20).

2.7. 49-SBBA’nin Gecgerlik ve Giivenirlik Calismasi

Olgiim aracinin bagka bir ortamda kullanilmak iizere hem ¢eviri (dil) hem de

kiiltiirel uyum stireci “kiiltiirleraras1 uyarlama” terimi ile ifade edilmektedir.

Biiyiik bir kismu Ingilizce dili ile gelistirilen 6lgeklerin farkli bir dilde kullanilmak
lizere uyarlama gereksinimi ¢ok uluslu ve ¢ok kiiltiirlii arastirma projesi sayisinda

artis ile beraber hizla artmistir (123,124).
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Uyarlanan 6l¢egin kullanimi ile zamandan tasarruf edilirken elde edilen verilerin
genellenme Ozelligini artirir.  Toplumlar arast benzerlik ve farkliliklarin

arastirtlmasina olanak taninmis olur ve yeni ¢alismalarin 6ncti adimlar atilir (124).

2.7.1. Olcek Gegerligi

Bir 6l¢me aracinin gegerligi; 6lgmeyi amagladigi 6zelligi, 6l¢iime farkl bir 6zelligi
dahil etmeden 6lgebilirligi olarak ifade edilmektedir. Olgek gecerliginin yiiksekligi
Ol¢iilmek istenen 6zelligin 6l¢iim araci tarafinda ne kadar ifade edildigine baglhdir.

Ne kadar ifade ediliyorsa 6lgek gecerligi o kadar yiiksektir (125).

Olgek gecerlik seviyesi, -1,00 ile +1,00 arasinda degerler alan gegerlik katsayist ile
Olciilmektedir. Katsay1 +1,00’a yiikseldikce, 6l¢egin amaci veya degiskeni 6lgme
derecesi o kadar yiikselmektedir (125-127). Olgek gecerligi dort farkli sekilde
degerlendirilmektedir. Bunlar igerik, yiizey, 6l¢iit ve yap1 gecerliligidir (128). Bu
caligmada ise 49-SBBA’nin dil, kapsam (igerik) ve yap1 gegerliligi saglanmstir.

2.7.1.1. Olgegin Dil ve Kapsam Gecerligi

Olgek uyarlama calismalar1 dnerileri dogrultusunda bu ¢alismada éncelikle dil ve
kapsam gecerligi saglanmustir (124,129,130). Oncelikle arastirmaci tarafindan

orijinal dili Ingilizce olan &lcegin Tiirkge’ye ¢evirisi yapilmustir.

Ardindan Istanbul Bilgi Universitesi’'nde aktif olarak Ingilizce dersleri veren iki
ogretim gorevlisi ve Istanbul Sehir Universitesi’nde aktif olarak Ingilizce dersleri
veren bir 6gretim gorevlisi tarafindan g¢eviri gézden gegirilmis ve uygun goriilen
degisiklikler yapildiktan sonra taslak form haline getirilmistir. Daha sonra taslak
form Istanbul Arel Universite’nin saglikla ilgili boliimlerinde aktif olarak Ingilizce
dersleri veren bir okutman 6gretim elemani tarafindan geri ¢eviri metodu ile tekrar

Ingilizce diline gevrilmistir.
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Geri cevirisi yapilan formdaki maddeler ile orijinal 6lgek formu arastirmaci,
danisman ve iyi seviyede ingilizce bilen iki 6gretim {iyesi tarafindan kiyaslanmig
ve taslak formda uygun goriilmeyen maddeler tekrar degerlendirilerek uzman

goriisiine hazir hale getirilmistir.

Orijinal Ingilizce Form ile Tiirkge taslak form spor ve spor beslenmesi ile iliskili
alanlarda ¢alisan hekim, diyetisyen ve antrendriin yer aldigi 7 uzmanin goriisiine
sunulmustur (EK 5). Uzman goriislerinin dogru sekilde degerlendirilebilmesi i¢in
Kapsam Gegerlik Indeksi (KGIi, Content Validity Indeks-CVI)’nden
yararlanilmistir (131,132). Bu teknigin uygulanabilmesi igin 3 ile 20 arasinda
uzman goriisiine gereksinim bulunmaktadir. Kapsam gegerligi acisindan yeterli
sonucuna ulasabilmek icin ilgili maddelerin Kapsam Gegerlik Oranlar (KGO)
degerlerinin 0,70’ten biiyiik olmasi gerekmektedir. KGO degerlerinin ortalamasi ile
Kapsam Gegerlik indeksine (KGI) ulagilmaktadir. Kapsam gegerligi i¢in KGi’nin
0,80’den biiylik olmas1 gerekmektedir. Uzman goriisii alinirken, uzmanlardan
Ol¢egi olusturan maddelerin her birini 1 ile 4 puan arasinda puanlamalar1 ve
puanlamalarina gore revizyon veya degisiklige ihtiya¢ oldugunu diisiindiikleri

maddeler i¢in Oneri yazmalari istenmistir.

Bu puanlamada 1 puan; uygun degil, 2 puan; biraz uygun fakat revizyon gerekir, 3
puan; olduk¢a uygun fakat ufak degisiklik gerekir, 4 puan; ¢ok uygun
aciklamalarini ifade etmektedir (131,133). Uzmanlar tarafindan yapilan geri
bildirimlere istinaden gerekli degisiklikler yapilmis ve taslak form son haline

getirilmistir.

2.7.1.2. Arastirmamin On Uygulamasi

Uzman gorisleri degerlendirmesinden sonra son haline ulasilan Olgegin
anlasilirligini saptamak amaciyla yas, cinsiyet, egitim ve sosyo-ekonomik diizey
bakimindan farkli 6zelliklere sahip 10 kisiden olgegi okumalar1 ve anlamakta
zorlandiklar1 veya hi¢ anlamadiklar1 kelimeleri ve/veya maddeleri belirtmeleri

istenmistir. On uygulama sonrasinda gerekli diizeltmeler yapilmistir.
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2.7.1.3. Arastirmamin Yapi Gegerligi

Dogrulayici Faktor Analizi (DFA): Verilerin faktor analizine uygunlugunu 6l¢mek
i¢in, faktor analizine gec¢ilmeden Once Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) ve Bartlett’s
Kiiresellik Testi ile degerlendirme yapilmistir. KMO uygun bir faktor analizi i¢in
orneklemin 0,5’den biiylik olmas1 gerektigini ongormektedir. Bartlett’s Kiiresellik
Testi’nin istatistiksel olarak anlamli olmasi (p<0,01) kiiresellik varsayiminin

saglandigini ve faktor analizine devam edebilecegini gostermektedir (133-136).

DFA’nin amaci; birgcok farkli gozlenebilir degiskenin meydana getirdigi
faktorlerden (gizli degiskenlerden) olusan faktoryel bir modelin gercek verilerle
uyum saglama derecesini degerlendirmektir. Incelenecek model ampirik olup, bir
calismanin verileri kullanilarak belirlenmis veya belirli bir kurama dayandirilarak

kurgulanmig bir yapiy1 tanimlayabilmektedir (137).

DFA’da birgok uyum indeksi kullanilarak modelin gegerligini degerlendirmek

amaclanmaktadir.

Bunlar iginde kullanimi en yaygin olanlar (137,138); Yaklasik Hatalarin Ortalama
Karekokii (Root Mean Square Error of Approximation, RMSEA), lyilik Uyum
Indeksi (Goodness of Fit Index, GFI), Karsilastirmali Uyum Indeksi (Comparative
Fit Index, CFI), Normlastirilmamis Uyum Indeksi (Non-Normed Fit Index, NNFI),
Normlastirilmis Uyum Indeksi (Normed Fit Index, NFI) ve Ki-Kare Uyum Testi

(Chi-Square Goodness, xz),’dir.

Faktoriyel yapinin dogrulanip dogrulanmadigina ve hangi diizeyde uyum
gosterdigine karar verebilmek i¢in “Uyum Indeksleri” kontrol edilmelidir. Uyum
indeksleri kriterleri ve modelden elde edilen sonuglar Tablo 2.1.’de sunulmustur

(137).
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Tablo 2.1 Dogrulayici Faktér Analizi Uyum indeksleri

Uyum Olgiileri Iyi Uyum Kabul Edilebilir Uyum
RMSEA 0<RMSEA<0,05 0,05<RMSEA<0,10
GFlI 0,95<GFI<1 0,90<GFI1<0,95
y2ldf ¥?df<3 3<y?/df<5

Kaynak: (137)

Caligmada, yapinin dogrulanip dogrulanmadigi DFA ile incelenmistir.

2.7.2. Olcek Giivenirligi

Giivenirlik; bir 6l¢gme aracinin yeterliligini, ele alinan olusumu 6lgmede tiirdesligini
ve sorularin tamaminin birbirleriyle tutarlilifini ortaya koymaktadir. Giivenirlik
degerlendirmede gerekli olsa da tek basina yeterli degildir. Gegerligi yiiksek olan
bir 6l¢egin giivenirligi bir seviyeye kadar yiliksek olabilirken, giivenirligin yiiksek
olmast gegerligin de yiiksek olacagimi ifade etmemektedir. Giivenirlik analizleri
dort farkli baglikta yapilmaktadir. Bunlar; i¢ tutarlilik glivenirligi, gézlemciler arasi
giivenirlik, test-tekrar test giivenirligi ve paralel formlar giivenirligidir
(125,127,128,139). Bu ¢alismada giivenirlik analizlerinden i¢ tutarlilik giivenirligi

kullanilmistir.

I¢ Tutarhibk Giivenirligi: Bu giivenirlik analizi yonteminde; bir gruba bir defa
uygulanan Olgegin kendi igindeki tutarlili§i degerlendirilmektedir. Likert tiirii
toplamal1 6lgeklerde maddelerin birbiriyle tutarli olup olmadigi Cronbach’s alpha
(0) katsayis1 () ile belirlenmektedir. I¢ tutarlilign saptamak o degerinin esas
islevidir (128). Olgek eger birbiriyle yiiksek iliski gdsteren maddelerden olusuyorsa
o katsayisinin  yliksek oldugu belirtilmektedir. Cronbach’s alpha katsayisi
degerlendirme 6lgiitii Tablo 2.2.’de gosterilmektedir (122).
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Tablo 2.2 Cronbach’s Alpha (o) Katsayis1 Degerlendirme Olgiitii

Cronbach’s Alpha Katsayisi Olcek Giivenirlik Degeri
0,80 <a<1,00 Ol¢ek yiiksek derecede giivenilirdir
0,60 <a<0,80 Olcek oldukea giivenilirdir.
0,40 <0<0,60 o6lcek diisiik gilivenilirliktedir
0,00 <a<0,40 Olcek giivenilir degildir.

Kaynak: (122)

Olgek maddeleri ile 6lgegin biitiinii arasindaki iliskinin bulunmasi yoluyla tutarlilik
saptanmasinda madde-toplam ve madde-kalan korelasyon katsayilari teknikleri
kullanilmaktadir. Madde-toplam puan korelasyon katsayisinin giivenirligin yetersiz
sayllmasin1 gerektirecek bir alt deger konusunda fikir birligi bulunmasa da

aragtirmacilarin ¢ogu 0,20 alt seviyesini kullanmaktadir (139).
2.8. Verilerin Degerlendirilmesi
Calismada verilerin analizinde “Statistical Package for The Social Sciences (SPSS)

Programi v25.0” kullanilmis ve wuzman gOriisii  alimmustir.  Verilerin

degerlendirilmesinde kullanilan yontemler ise Tablo 2.3.’te gosterilmistir.
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Tablo 2.3 Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin Analizi Kullanilan istatistiksel Yontemler

Gecerlik Analizi

Olgegin Ingilizce’den Tiirkce’ye ve

Dil Gegerligi Tiirkge’den Ingilizce’ye geri gevirisi
Kapsam Gegerligi Uzman Gériisii (KGI degeri)
Yapi Gegerligi —Faktor Analizi DFA

Giivenirlik Analizi

Cronbach Alfa Katsayis1

I¢ tutarlilik
Madde-Toplam Korelasyonu

Ayrica verilerin ¢6ziimlenmesinde minimum, maksimum, standart sapma,
aritmetik ortalama, yiizde, frekans gibi tanimlayici istatistiklerden; verilerin
analizinde ise parametrik testlerden yararlanmilmistir. Veri setinin analizine
baslamadan oOnce, ilgili degiskenlerin normal dagilima uyum gosterip
gostermedikleri uygulanacak istatistiksel yontemin belirlenmesi amaciyla
degerlendirilmistir. Bu asamada Kolmogorov-Smirnov ve Shapiro-Wilk
testlerinden faydalanilmistir. Kritik deger olarak p=0,05 belirlenmistir. Test
sonucunda 1ilgili degiskenler i¢in ulasilan p degerlerinin 0,05’ten biiylik olmasi
halinde verinin normal dagilima uydugu, kii¢iik olmasi durumunda ise normal
dagilima uymadigt esas almmistir. Veri seti normal dagilima uyum
gostermediginden gruplar arasi  karsilagtirmalarda  parametrik  olmayan
metotlardan ‘“Mann-Whitney U” testinden yararlanilmistir. Normal dagilim
gostermeyen 2’den fazla bagimsiz grup karsilastirmalarinda ise Kruskal-Wallis
testi kullanilmistir. Olgeklerin iliski analizinde Pearson korelasyon katsayisi

hesaplanmis ve Tablo 2.4."e gore degerlendirilmistir.

37



Tablo 2.4 Pearson Korelasyon Katsayisinin (r) Degerlendirme Olgiitii

Pearson Korelasyon Katsayisinin (r) Degeri Olciit Yorumu
0,90 - 1,00 Cok iyi
0,70-0,89 Iyi
0,50 - 0,69 Orta
0,26 - 0,49 Zayif

0-0,25 Cok zayif

Kaynak: (140)

2.9. Arastirmamin Sinirhliklari

Calismada ulasilan 6grenci ve mezunlar sinirlt oldugundan, ulasilan sonuglar tiim
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlari i¢in genellenemez.

Veriler, formlarin internet iizerinden katilimer tarafindan doldurulmasi yolu ile

toplandiginda verilerin giivenilirligi katilimcilarin yaptigi bildirimler ile sinirhidir.
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3. BULGULAR

Bu ¢alisma; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencisi ve mezunu toplam 502

birey tizerinde gergeklestirilmistir.

3.1. Orneklemi Tamitic1 Bulgular

3.1.1. Demografik Ozelliklerin Dagilim

Tablo 3.1°de ¢alismadaki bireylerin yas ve bazi antropometrik 6l¢iimlerine gore
dagilim tablosu verilmistir. Buna gore; calisma grubundaki bireylerin yagslar1 18-38
araliginda degismekte olup, yas ortalamasi 24,20 + 4,52 yildir. Bireylerin viicut
agirliklar1 46-100 kg araliginda degismekte olup, ortalamasi 69,89 + 12,60 kg’dur.
Bireylerin boy uzunluklart 155-193 cm aralifinda degigmekte olup, ortalamasi
174,82 + 7,68 cm’dir.

Tablo 3.1 Bireylerin Yas ve Bazi Antropometrik Ol¢iimlerine Gore Dagilimi

Ogrenci (n=349) Mezun (n=153) Toplam (n=502)
X+SS X £SS X £SS
(Min — Max) (Min — Max) (Min — Max)
Yas (y1l) 22,10+ 2,91 28,99 + 3,83 24,20 + 4,52
(18 — 38) (23-38) (18 - 38)
Viicut Agirligt 67,58+ 11,91 75,1+ 12,57 69,89+ 12,60
46 — 97 52 - 100 46 - 100
Q) (46 - 97) (52 - 100) (46 - 100)
Boy Uzunlugu 173,63 + 7,65 177,42+ 7,10 174,82 + 7,68
(cm) (155 — 193) (160 — 193) (155 - 193)

Tablo 3.2°de aragtirmaya katilan bireylerin demografik 6zelliklerine gore dagilimi
verilmistir. Buna gore; bireylerin %43,4°i (n=218) kadin, %56,6’s1 (n=284)
erkektir (Sekil 3.1.).

Bireylerin medeni durumlarina gore dagilimi incelendiginde; %17,9’u (n=90) evli,

%81,1’1 (n=407) bekar, %1,0’1 (n=5) bosanmis veya dul olduklar1 goriilmektedir.
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Sekil 3.1 Cinsiyet Dagilimi

Cinsiyet

Grubun 6grenim durumuna gore dagilimi incelendiginde; %69,5’inin (n=349)

ogrenci ve %30,5’inin (n=153) mezun oldugu belirlenmistir.

Diizenli spor yapma durumuna bakildiginda; calisma grubunun %73,3 liniin
diizenli spor yaptigi, %26,7’sinin diizenli spor yapmadig1 gorilmektedir. Grubun
%33,2’si fitness, %16,8’1 futbol, %11,1°1 pilates, %9,8’1 voleybol ile ilgilendigini

ifade etmistir.
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Tablo 3.2 Demografik Ozelliklerin Dagihimi (n=502)

n %
. Mezun 153 30,5
Ogrenim durumu .
Ogrenci 349 69,5
Cinsiyet Erkek 284 56,6
Kadin 218 43,4
Evli 90 17,9
Medeni durum Bekar 407 81,1
Bosanmig / Dul 5 1,0
L ) Evet 368 73,3
Diizenli spor yapiyor musunuz? Hayir 134 26.7
Fitness 122 33,2
Futbol 62 16,8
Pilates 41 11,1
Voleybol 36 9,8
Yiizme 26 7,1
Basketbol 25 6,8
Crossfit 11 3,0
Kickboks 10 2,7
Dahil oldugu / ilgilendigi spor brans1* Kosu 10 2,7
Boks 7 1,9
Tenis 7 1,9
Yoga 5 14
Judo 3 8
Aerobik Cimnastik 1 3
Bisiklet 1 3
Dalgi¢ 1 3
Dans 1 3

*Birden fazla cevap iizerinden degerlendirme yapilmistir. Yiizdeler diizenli spor

yapan bireyler iizerinden hesaplanmistir.
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3.1.2. Beslenme Aliskanhklarna iliskin Ozelliklerin Dagilimi

Tablo 3.3’te bireylerin beslenme aliskanliklarina iliskin o6zelliklerinin dagilimi
verilmistir. Buna gore diizenli spor yaptigin1 belirten grubun %52,7’s1 calistiklari
veya spor yaptiklar1 yerde spor beslenmesi ile ilgili 6neri veren bir uzman oldugunu
belirtirken, %47,3’1 spor beslenmesi ile ilgili 6neri veren bir uzman olmadigini
belirtmistir. Calistiklar1 veya spor yaptiklar1 yerde spor beslenmesi ile ilgili oneri
veren bir uzman oldugunu belirten bireylerin %51,1°1 diyetisyen/beslenme uzmant,

%47,5’1 antrenor/kog, %1,5°1 doktor tarafindan bilgilendirildiklerini belirtmistir.

Calismaya katilan bireylerin %13,1°’1 beslenme bilgisini “cok 1iyi” olarak
degerlendirirken, %39,8°1 “iyi”, %41,7’si “orta”, %3,4 1 “koti”, %2,0°1 “cok koti”

olarak degerlendirmistir.

Spor beslenmesi ile ilgili ders alma durumuna bakildiginda; calisma grubunun
%50,4’linlin spor beslenmesi ile ilgili ders aldigi, %49,6’sinin ders almadigi

belirlenmistir.

Spor beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagina bakildiginda; bireylerin %50,6’s1 okul,
%29,3°1 televizyon veya internet, %26,7’s1 antrenor, %25,9’u diyetisyen, %21,1°1

bilimsel makaleler cevabini vermistir.

Ana 6glin tiiketim durumuna bakildiginda; bireylerin ¢gogunlugu (%43,5) ana 6giin
atlamadigini belirtirken, %39,0°1 bazen ana 6giin atladigini, %17,5’1 ise her zaman
ana 6giin atladigini belirtmistir. En ¢ok atlanan ana 6giin %47,2 ile 6gle 6giintidiir.

Ardindan %32,7 ile sabah 6glinii ve %20,1 ile aksam 6giinli gelmektedir.

Calisma grubunun %68,9’u genel olarak saglikli beslendigini diisiindiiglinii

belirtirken, %31,1°1 genel olarak saglikl1 beslendigini diistinmedigini belirtmistir.
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Bireylerin beslenmelerini degerlendirmeleri istendiginde; ¢alisma grubunun
%11,6’s1 ¢ok 1iyi, %35,8’1 iyi, %44,2°si orta, %7,2’si kot ve %1,2’°si ¢ok kotii

olarak degerlendirmistir.

Calisma grubunun %84,9°u besin destek {riinii kullanmadigini, %15,1°1 besin
destek iiriinii kullandigini belirtmistir. Besin destek {iriinii kullandigini belirten
bireylerin %25,0°1 whey, %17,1°1 glutamin, %17,1°1 kreatin, %14,4’1i protein tozu

kullandigini ifade etmistir.
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Tablo 3.3 Beslenme Aliskanhklarina iliskin Ozelliklerin Dagilimi (n=502)

n %
Cahistiginiz / spor yaptiginiz yerde spor Evet 198 52,7
beslenmesi ile ilgili 6neri veren herhangi bir
uzman bulunm:;gkta midir?* § Hayr 178 413
Beslenme uzmani / Diyetisyen 101 51,0
Spor beslenmesi ile ilgili 6neri veren kisi kimdir?*  Antrenér / Kog 94 47,5
Doktor 3 15
Cok iyi 66 13,1
Genel olarak beslenme bilginizi nasil Iyt 200 398
degerlendirirsiniz? Orta 209 aLr
Kotii 17 3.4
Cok kotii 10 2,0
cor e o Evet 253 50,4
Spor beslenmesi ile ilgili ders aldimiz m? Hayir 249 496
Okul 254 50,6
Televizyon / Internet 147 29,3
Antrenor 134 26,7
Diyetisyen 130 25,9
Spor beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi Bilimsel makaleler 106 211
Sporcu / Takim Arkadast 92 18,3
Dergi / Gazete / Kitap 84 16,7
Ders kitaplart 49 9,8
Kongre / Sempozyum 10 2,0
Evet 88 17,5
Ana 6giinleri atlar misimz? Hayir 218 43,5
Bazen 196 39,0
Sabah 93 32,7
Genellikle hangi 6giinii atlarsimz?** Ogle 134 47,2
Aksam 57 20,1
Genel olarak saghkl beslendiginizi diisiiniir Evet 346 68,9
miisiiniiz? Hayir 156 31,1
Cok iyi 58 11,6
Genel olarak beslenmenizi nasil In 180 358
degerlendirirsiniz? Orta 222 44,2
Koti 36 7,2
Cok kotii 6 1,2
Herhangi bir destek iiriinii kullaniyor musunuz? IE{\S; 3126 éi:é
Whey 19 25,0
Glutamin 13 17,1
Kreatin 13 17,1
Protein tozu 11 14,4
Destek iiriinii*** BCAA 6 79
Arginine 4 5,3
Kafein 4 53
L-carnitin 4 53
CLA 2 2,6

*Yiizdeler diizenli spor yapan bireyler iizerinden hesaplanmistir.

**Yiizdeler ana ogiin atlayan bireyler iizerinden h

esaplanmugstir.

***Yiizdeler destek tiriinii kullanan bireyler iizerinden hesaplanmigtir.
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3.2.Bireylerin Bazi Genel Ozellikleri Arasindaki Korelasyona Iliskin
Bulgular

Tablo 3.4 Bireylerin Cinsiyet, Medeni Durum ve Ogrenim Durumlarina Gore

Dagilimm
Ogrenim
Durumu Toplam Kikare p
Mezun Ogrenci
Erkek -, Sr:itun 6;%50/ 5173%/ 523;/
. . 0 ] 0 y 0 ’ 0 *
Cinsiyet - o 48 170 218 13,015 0,001
% Stitun  31,4%  48,7% 43,4%
Evli n 66 24 90
% Stitun  43,1% 6,9% 17,9%
Medeni n 82 325 407 N
durum B o chn  536% 931% 8119 000 0001
Bosanmig n 5 0 5

/ Dul % Sutun  3,3% ,0% 1,0%
Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

Ogrenim durumu ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlar arasinda erkeklerin orani, 6grenciler arasinda

erkeklerin oranindan anlamli derecede yiiksektir.

Ogrenim durumu ve medeni durum arasinda istatistiksel olarak anlaml bir iliski
bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlar arasinda evlilerin orani, 6grenciler arasinda

evlilerin oranindan anlamli derecede yiiksektir.
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Tablo 3.5 Bireylerin Ogrenim Durumlarina Gére Demografik Ozelliklerinin

Dagilim
Mezun (n=153) Ogrenci (n=349)
Ogrenim Durumu X+SS X+SS p
(Min — Max) (Min — Max)
Yas 28,99 + 3,83 22,10+2,92 0,001*
(23-38) (18 - 38)

Viicut Agirhg (kg) 75,15 + 12,57 67,58+ 11,92  0,001*
(52 - 100) (46 - 97)

Boy Uzunlugu (cm) 177,42 7,11 173,68 £ 7,65 0,001*
(160 - 193) (155 - 193)

Bagimsiz érneklem t testi, *p<0,05

Ogrenim durumuna gére calisma grubunun ortalama yaslari bakimindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlarin
ortalama yas1 (28,99 + 3,83), 6grencilerin ortalama yasindan (22,10 + 2,92) anlamli
derecede yiiksektir.

Ogrenim durumuna gére ¢alisma grubunun ortalama viicut agirliklar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlarin
ortalama viicut agirhiklann (75,15 =+ 12,57), ogrencilerin ortalama viicut

agirliklarindan (67,58 + 11,92) anlamli derecede yiiksektir.

Ogrenim durumuna gore ¢alisma grubunun ortalama boy uzunluklar1 agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklihk bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlarin
ortalama boy uzunluklari (177,42 =+ 7,11), O&grencilerin ortalama boy

uzunluklarindan (173,68 + 7,65) anlaml1 derecede yiiksektir.
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3.3.Bireylerin Bazi Genel Ozellikleri ve Beslenme Ahskanhklarina Iliskin

Ozellikler Arasindaki Korelasyona Ait Bulgular

Tablo 3.6 Bireylerin Cinsiyet ve Ogrenim Durumlarina Gére Diizenli Spor Yapma

Ozelliklerinin Dagilimi

Diizenli spor

myl,?sl)l:zzl;? Toplam Kikare p
Evet Hayir
Cincivet ke, Chun 63,21’52% 466?2% 52,86?% o0l 0005
Instye Kadn n 146 72 218 ! !

% Stitun ~ 39,7%  53,7% 43,4%
) Mezun n 112 41 153
Ogrenim % Stitun  30,4% 30,6%  30,5% 0001 0972
durumu w n 256 93 349 ' ’

Ogrenci o/ i
% Siitun  69,6% 69,4%  69,5%

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

Diizenli spor yapma ve cinsiyet arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski

bulunmaktadir (p<0,01). Diizenli spor yapan erkeklerin orani, diizenli spor yapan

kadinlarin oranindan anlamli derecede yiiksektir.

Diizenli spor ve 6grenim durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 3.7 Bireylerin Baz1 Beslenme Aliskanliklarina liskin Ozelliklerin Dagilhin

Diizenli spor

yaplyor
musunuz?  Toplam Kikare p

Evet Hayir

Cok n 47 11 58

WU o/ Siiun 128% 82%  11.6%

n 148 32 180
Iyi
% Sttun  40,2% 23,9% 35,9%
Genel olarak n 152 70 222
beslenmenizi nasil Orta 23,397 0,001*
degerlendirirsiniz? % Sutun  41,3% 52,2% 44,2%
n 18 18 36
Koti
% Stitun  4,9% 134% 7,2%
Cok n 3 3 6
koti

% Siitun 8%  2,2% 1,2%

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

“Diizenli spor yapma” ve “Genel olarak beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?”
degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,01).
Diizenli spor yaptigin1 belirtenler arasinda beslenmesini “gok iyi” ve “iyi” olarak

degerlendirenlerin oran1 yapmayanlara gore anlamli derecede yiiksektir.
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Tablo 3.8 Bireylerin Spor Beslenmesi Dersi Alma Durumlarina Gore Bazi Beslenme

Alskanlhiklarimin Karsilastirilmasi

Spor
beslenmesi ile
ilgili ders .
aldimiz mi? Toplam Kikare p
Evet Hayir
Cok n 34 32 66
1vi 0,
W % 3406 120%  13.1%
Siitun
- n 98 102 200
Iyi %
. 38,7% 41,0% 39,8%
Sttun
Genel olarak beslenme n 106 103 209
bilginizi nasil Orta o 1,811 0,771
degerlendirirsiniz? ..0 419% 41,4% 41,6%
Siitun
n 8 9 17
Koti
%
N 32% 3,6% 3,4%
Siitun
cok " 7 3 10
o 0
Koti % oo00 1206 2.0%
Sutun

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01
“Spor beslenmesi ile ilgili ders aldiniz m1?” ve “Genel olarak beslenme bilginizi

nasil degerlendirirsiniz?” degiskenleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki

bulunmamaktadir (p>0,05).

49



Tablo 3.9 Cinsiyete Gore Bazi Beslenme Aliskanhklarina iliskin Ozelliklerin

Dagilim

Cinsiyet

Toplam Kikare p
Erkek  Kadin

n 44 44 88
Evet %
Siitun 155% 20,2% 17,5%
Ana bgiinleri n 141 [ 218
atlar misiniz? Hayr % 10,31 0,006*
Siitun 496% 353% 43,4%
n 99 97 196
Bazen %
Siitun 349% 445%  39,0%
n 57 36 93
Sabah %
Siitun 39,9% 255% 32,7%
Genellikle n 53 81 134
hangi 6giinii Ogle % 12,001  0,002*
atlarsiniz? Siitun 37,1% 57,4% 47.2%
n 33 24 57
Aksam %
Siitun 23,1% 17,0 20,1%

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

Cinsiyet ile ve ana 6gilinlerin atlanmasi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir (p<0,01). Erkek katilimcilar igerisinde ana ogiin atlamadigini

belirtenlerin orani, kadinlardan anlamli derecede yiiksektir.

Cinsiyet ve atlanan 0glin arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmaktadir (p<0,01). Erkek grubunda “sabah” 6giinlinii atlayanlarin orani,

kadinlarda ise “6glen” 6giiniinii atlayanlarin oran1 anlamli derecede yiiksektir.
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Tablo 3.10 Cinsiyete Gére Ana Ogiin Sayis1 Ortalamalarimin Karsilastiriimasi

Erkek (n=284) Kadin (n=218)
X £8SS X+SS P
(Min — Max) (Min — Max)
Ana Ogﬁn Sayis1 2,72+0,55 2,49 + 0,65 0,001*
(1-4) (1-4)

Bagimsiz érneklem t testi, *p<0,05

Cinsiyet ile ortalama ana 6giin sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Erkeklerin ortalama ana 6giin sayis1 (2,72 +0,55),
kadinlarinkinden (2,49 + 0,65) anlaml1 derecede yiiksektir.

Tablo 3.11 Cinsiyete Gore Besin Destek Uriinii Kullaniminin Karsilastirilmasi

Cinsiyet

Toplam Kikare p
Erkek Kadin

n 48 28 76

Herhangi bir  EVet o
16,9% 12,8%  151%

destek iiriinii Situn
1,508 0,209
kullamyor n 236 190 426
musunuz? Hayir %
83,1% 87,2% 84,9%
Situn

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

Cinsiyet ve besin destek iiriinii kullanim1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir

iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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3.4.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Gegerlik ve

Giivenirligine Iliskin Bulgular

3.4.1. 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Gegerlik

Analizleri

3.4.1.1.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Kapsam
Gecerligi

49-SBBA’nin dil uyarlamasmin gecerlik calismasi; Kapsam (Igerik) Gegerlik
Indeksi (KGI) kullamlarak yapilmistir. Olgegin kapsam gegerligi acisindan
degerlendirilebilmesi amaciyla maddeler uzman goriisiine sunulmus ve uzman
goriisleri alimirken DAVIS teknigine uygun degerlendirme yapilmistir. Uzman
gortisleri sonrasinda elde edilen Kapsam Gegerlik oranlari (KGO) Tablo 3.12°de
gosterilmektedir. Buna gore en diisiik KGO degerinin 0,71 oldugu goriilmektedir.
49-SBBA’nin toplam KGI degeri ise 0,88 olarak bulunmustur.
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Tablo 3.12 49-SBBA’min Uzman Goriisii ve Maddelerin Kapsam Gegerlik Oranlar:

(n=7)
Uygun Biraz Oldukca Son Derece KGO
Degil Uygun Uygun Uygun
49-SBBA1 0 0 3 4 1,00
49-SBBA2 0 2 3 2 0,71
49-SBBA3 0 1 2 4 0,85
49-SBBA4 0 0 4 3 1,00
49-SBBAS 0 1 5 1 0,85
49-SBBA6 0 0 4 3 1,00
49-SBBA7 0 1 3 3 0,85
49-SBBAS 0 1 4 2 0,85
49-SBBA9 0 2 2 3 0,71
49-SBBA10 0 1 4 2 0,85
49-SBBA11 0 2 3 2 0,71
49-SBBA12 0 0 3 4 1,00
49-SBBA13 0 0 4 3 1,00
49-SBBA14 0 0 2 5 1,00
49-SBBA15 0 1 5 1 0,85
49-SBBA16 0 0 3 4 1,00
49-SBBA17 0 2 5 0 0,71
49-SBBA18 0 2 3 2 0,71
49-SBBA19 0 0 3 4 1,00
49-SBBA20 0 1 4 2 0,85
49-SBBA21 0 1 3 3 0,85
49-SBBA22 0 0 0 7 1,00
49-SBBA23 0 0 1 6 1,00
49-SBBA24 0 2 3 2 0,71
49-SBBA25 0 2 5 0 0,71
49-SBBA26 0 1 5 1 0,85
49-SBBA27 0 1 3 3 0,85
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49-SBBA28 0 1 0 6 0,85
49-SBBA29 0 2 4 1 0,71
49-SBBA30 0 2 5 0 0,71
49-SBBA31 0 0 2 5 1,00
49-SBBA32 0 2 4 1 0,71
49-SBBA33 0 1 5 1 0,85
49-SBBA34 0 1 3 3 0,85
49-SBBA35 0 0 2 5 1,00
49-SBBA36 0 2 3 2 0,71
49-SBBA37 0 0 2 5 1,00
49-SBBA38 0 1 0 6 0,85
49-SBBA39 0 0 5 2 1,00
49-SBBA40 0 0 4 3 1,00
49-SBBA41 0 1 5 1 0,85
49-SBBA42 0 0 3 4 1,00
49-SBBA43 0 2 4 1 0,85
49-SBBA44 0 0 5 2 1,00
49-SBBA45 0 0 4 3 1,00
49-SBBA46 0 0 6 1 1,00
49-SBBAA47 0 0 0 7 1,00
49-SBBA48 0 0 3 4 1,00
49-SBBA49 0 2 5 0 0,71
KGI TOPLAM 0,88
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3.4.1.2.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Yap1
Gecerligi

Olgek gecerliginin degerlendirilmesinde faktor yapi gecerliginden yararlanilmistir.
Verilerin faktor analizine uygunlugu ise Kaiser-Mayer-Olkin (KMO) degeri ve
Barlett’s testi ile test edilmis, sonrasinda “Dogrulayici Faktor Analizi (DFA)” ile

yap1 gecerligini dogrulamak amaclanmistir.

Kaiser-Meyer-Olkin Katsayist (KMO) ve Bartlett’s Kiiresellik Testi Analizi: Faktor
analizi uygulanmadan once verilerin faktor analizi i¢in uygunlugunu 6l¢mek ve
degerlendirmek i¢cin KMO ve Bartlett’s Kiiresellik Testi’nden faydalanilmistir.
Buna gore; KMO=0,764 olarak orta uyum diizeyinde elde edilmistir (Bartlett’s Ki-
kare=7418,453; p=0,000). KMO ve Bartlett’s test sonuglar1 Tablo 3.13’te

gosterilmistir.

Tablo 3.13 KMO ve Bartlett’s Test Sonuglari

Kaiser-Meyer-Olkin Measure of Sampling Adequacy. , 764
Approx. Chi-Square 7418,453

Bartlett's Test of Sphericity df 1176

Sig. ,000

Dogrulayici Faktor Analizi (DFA): DFA, 49-SBBA’nin 6 alt boyutta 49 maddeli
yapisinin dogrulanip dogrulanmadigini test etmek ic¢in uygulanmistir. Analiz

sonucunda ulasilan Path Diagrami Sekil 3.1°de verilmistir.

DFA’da modelin gecerligini degerlendirmek i¢in kullanilan uyum indeksi sonuclari

Tablo 3.14’te belirtilmistir.
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Tablo 3.14 49-SBBA’min Dogrulayic1 Faktor Analizi ile Model Uyum Degerleri

Uyum Olgiileri Iyi Uyum Olgiitii Kabul Edilebilir Arastirma
Uyum Olgiitii Bulgusu
RMSEA 0<RMSEA<0,05 0,05<RMSEA<0,10 0,083
GFlI 0,95<GFI<1 0,90<GFI<0,95 0,820
L2Idlf Idf<3 3<y2df<5 4,454

Ki-Kare Uyum Testi (Chi-Square Goodness, y%), Yaklasik Hatalarin Ortalama
Karekékii (Root Mean Square Error of Approximation, RMSEA), Lyilik Uyum Indeksi
(Goodness of Fit Index, GFI) 'dir.

Kaynak: (137,138,141).

Bu baglamda uyum indeksleri; RMSEA=0,083, GFI=0,820 ve y%/df=4,454 olarak
belirlenmistir. Bu 0Olgegin faktoriyel yapisini ifade eden modelin goézlenen
degiskenleriyle faktorleri arasindaki iliskiyi ortaya koyan katsayilar incelendiginde,
katsayilarin tamaminin yeterli seviyede oldugu tespit edilmistir. DFA ile ulasilan
uyum istatistikleri sonuglar1 degerlendirildiginde, 6lgegin daha once belirlenen
yapisinin toplanan verilerle kabul edilebilir seviyede uyum gosterdigi sonucuna
vartlmistir. Dogrulayici faktor analizi sonrasinda elde edilen faktorler (alt boyutlar)
ve ilgili maddeler arasindaki faktor yiiklerine iligskin Path diagrami Sekil 3.2’de yer

almaktadir.
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Sekil 3.2 49-SBBA Dogrulayic1 Faktor Analizine Iliskin Path Diagram

sSBBD_1

sSBBD_2

SBBD_3

SBED_4

SBED_S

EEED_Z24

—
-
——
-
-
= SEED_G Karbonhidrat
»|SBEBD T
= SEED_3
= SEED_9
»EBEBD_14d BBD_3
m=l=BED_11) BBD_
—SEED 13 : BEBD_3
=SEBED_13 Mikrobesinber BBD_
S EBD 14 BEBD_3
=S EBD 15 ’ BEBD_ 4
=EEED_14 @ BED_4
=EEED_17

EEBD_42
—EEED._13 =

EBBD_43
»EBBD_14

EBD
»-EBBD_24
EBD_4

= EEED AGirik Y anetimi
»=EBED_23 BBD_.
»EBED_23 j EBD_4
EEED_24 @ EEBD_
»=EBED_24 EBD_2
—
-

EEED_27

Dogrulayict faktdr analizi asamasinda, faktorler ile ilgili maddeler arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin olup olmadig: test edilmektedir. Elde edilen
“t” degerlerinin 1,96’dan biiyilkk olmasi durumunda faktorler ile ilgili
maddeler(sorular) arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliskinin oldugu kabul
edilmektedir. Dogrulayict faktor analizi ardindan hesaplanan t degerleri Tablo
3.15’te sunulmaktadir. t degerlerinin 1.96’dan biiyiik olmasi, ilgili sorularin
istatistiksel olarak anlamli oldugunu ifade etmektedir. Tablo incelendiginde
regresyon katsayilarinin ve t degerlerinin anlamli oldugu (t>1,96) ve modelin

dogrulandigi goriilmektedir.
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Tablo 3.15 49-SBBA’ya Ait Regresyon ve t Degerleri

Regresyon degerleri

t

degerleri

SBBA_11 Karbonhidrat 0,39 7,578
SBBA_10 Karbonhidrat 0,389 7,249
SBBA 9 Karbonhidrat 0,273 5,179
SBBA_8 Karbonhidrat 0,3 5,428
SBBA 7 Karbonhidrat 0,121 2,23

SBBA 6 Karbonhidrat 0,482 8,828
SBBA 5 Karbonhidrat 0,208 3,702
SBBA_4 Karbonhidrat 0,358 6,585
SBBA_3 Karbonhidrat 0,08 1,463
SBBA 2 Karbonhidrat 0,232 4,091
SBBA_1 Karbonhidrat 0,482 8,91

SBBA_20 Protein 0,353 6,396
SBBA_19 Protein 0,371 6,64

SBBA_18 Protein 0,422 7,811
SBBA_17 Protein 0,249 4,608
SBBA_16 Protein 0,343 6,622
SBBA_15 Protein 0,385 7,09

SBBA_14 Protein 0,332 6,268
SBBA_13 Protein 0,443 8,343
SBBA_12 Protein 0,347 6,619
SBBA_27 Yag 0,398 7,735
SBBA_26 Yag 0,365 6,903
SBBA_25 Yag 0,486 9,337
SBBA_24 Yag 0,254 4,343
SBBA_23 Yag 0,538 10,158
SBBA_22 Yag 0,458 8,721
SBBA_21 Yag 0,069 1,253
SBBA 35 Mikrobesinler 0,316 5,652
SBBA 36 Mikrobesinler 0,604 10,592
SBBA 37 Mikrobesinler 0,353 6,595
SBBA 38 Mikrobesinler 0,235 3,743
SBBA_39 Mikrobesinler 0,359 6,569
SBBA_40 Mikrobesinler 0,12 1,9842
SBBA_41 Mikrobesinler 0,439 8,196
SBBA_28 Hidrasyon 0,117 0,373
SBBA_29 Hidrasyon -1,319 -0,349
SBBA_30 Hidrasyon 0,019 0,356
SBBA 31 Hidrasyon 0,028 0,36

SBBA 32 Hidrasyon -0,023 -0,359
SBBA 33 Hidrasyon 3,256 0,376
SBBA 34 Hidrasyon 0,048 0,364
SBBA_42 Agirlik Yonetimi -0,033 -0,607
SBBA_43 Agirlik Yonetimi 0,469 8,91

SBBA 44 Agurlik Yonetimi 0,395 7,448
SBBA_45 Agirhik Yonetimi 0,267 4,981
SBBA_46 Agirlik Yonetimi 0,03 0,565
SBBA_47 Agirlik Yonetimi 0,446 8,304
SBBA_48 Agirlik Yonetimi 0,505 9,558
SBBA_49 Agirlik Yonetimi 0,412 7,722
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3.4.2. 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Giivenirlik

Analizleri

3.4.2.1.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) i¢

Tutarhih@inin Belirlenmesi

49-SBBA’nin giivenirliginin test edilmesinde; Cronbach’s Alpha katsayisindan (o)
faydalanilmistir. Caligmanin analizinde 502 katilimcidan saglanan veriler
degerlendirilmistir. Bununla beraber, maddelere ait “Madde Cikarildiginda Olgegin
Alfa Katsayis1” (Alpha If Item Deleted) degerleri maddelerin alfa katsayisi tizerinde

ne 6l¢iide ve ne yonde etki ettiklerini belirleyebilmek amaciyla hesaplanmistir.

Cronbach’s alpha degerleri her bir alt boyut i¢cin hesaplanmistir. 6 alt boyutun
giivenirlik degerleri sirasiyla; 0,586 (Alt boyut 1=Karbonhidrat), 0,619 (Alt boyut
2=Protein), 0,652 (Alt boyut 3=Yag), 0,645 (Alt boyut 4=Hidrasyon), 0,573 (Alt
boyut 5=Mikrobesinler), 0,571 (Alt boyut 6=Agirlik Yonetimi)’dir (Tablo 3.16).

Tablo 3.16 49-SBBA Alt Boyutlarinin Giivenirlik Analizi Sonuclar

Cronbach’s Alpha Katsayisi ()

SBBA (toplam) 0,871
Alt Boyut 1 (Karbonhidrat) 0,586
Alt Boyut 2 (Protein) 0,619
Alt Boyut 3 (Yag) 0,652
Alt Boyut 4 (Hidrasyon) 0,645
Alt Boyut 5 (Mikrobesinler) 0,573
Alt Boyut 6 (Agirhik Yonetimi) 0,571

Bu sonuglara gore; 49-SBBA 06l¢ek toplamina iligkin cronbach’s alpha degerine
gore, Olgek yiiksek derecede giivenilirdir. 49-SBBA Karbonhidrat, Mikrobesinler
ve Agirlik Yonetimi alt boyutlar diisiik giivenirlikte; Protein, Yag ve Hidrasyon alt

boyutlari ise oldukea giivenilirdir.
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3.4.2.2.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Madde

Analizi/Madde Toplam Puan Korelasyonlarinin Belirlenmesi

49-SBBA maddelerinin 6lg¢ek toplam puani iizerine etkisini saptayip, maddelerin
Olcegin tamamiyla ne seviyede baglantili oldugunu degerlendirmek amaciyla
madde analizi yapilmis ve ortaya cikan alt boyutlar1 meydana getiren maddelerin
madde toplam puan korelasyon katsayisi degerlendirilmistir. Madde toplam
korelasyonlarinin 0,2’den biiyiik olmas1 gerektigi 6nerilmektedir (140). Tablo 3.17,
Tablo 3.18, Tablo 3.19, Tablo 3.20, Tablo 3.21 ve Tablo 3.22 incelendiginde;
“Diizeltilmis Madde Olgek Toplam Korelasyonu” siitununda bulunan madde-
toplam korelasyonlarinin tamaminin 0,2’den biiyiik oldugu gosterilmektedir.
Madde toplam korelasyonlar1 tablosunda yer alan “Madde Cikarildig1 Taktirde
Olgegin Alfa Katsayis1” siitununda yer alan degerler ilgili madde ¢ikartildiginda
elde edilecek yeni Cronbach alpha degerinin ka¢ olacagini gostermektedir. Bu
stitunda yer alan degerlerin, 6lgek toplamina ait Cronbach alpha degerinden 6nemli
Ol¢iide yliksek olmamasi beklenmektedir. Bu degerlerin dlgek toplamina ait
Cronbach’s Alpha degerinden (0,871) dnemli dl¢iide yiiksek olmamasi sebebiyle
faktor analizi sonrasinda olusan yapiyr bozan soru bulunmadigi sonucuna

ulasilmustir.
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Tablo 3.17 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 1)

Diizeltilmis Madde Ol¢ek Toplam Madde Cikarildig1 Taktirde

Korelasyonu Olcegin Alfa Katsayisi
S1 ,333 ,869
S2 ,313 ,869
S3 ,218 871
S4 ,282 ,870
S5 ,239 871
S6 ,305 ,869
S7 ,201 871
S8 ,313 ,869
S9 ,406 ,868
S10 ,384 ,868
S11 217 ,870

Tablo 3.18 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 2)

Diizeltilmis Madde Olgek Toplam Madde Cikarildig1 Taktirde

Korelasyonu Olgegin Alfa Katsayis
S12 ,398 ,868
S13 ,348 ,869
S14 ,293 ,870
S15 441 ,867
S16 231 871
S17 ,232 872
S18 ,348 ,869
S19 ,503 ,866
S20 ,361 ,868
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Tablo 3.19 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 3)

Diizeltilmis Madde Olgek Toplam Madde Cikarildig1 Taktirde

Korelasyonu Olgegin Alfa Katsayis
S21 213 871
S22 442 ,867
S23 ,410 ,868
S24 ,254 ,870
S25 ,358 ,868
S 26 447 ,867
S27 325 ,869

Tablo 3.20 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 4)

Diizeltilmis Madde Olgek Toplam Madde Cikarildig1 Taktirde

Korelasyonu Olcegin Alfa Katsayisi
S 28 ,259 ,870
S29 317 ,869
S 30 ,203 872
S31 ;319 ,869
S 32 ,300 ,869
S 33 415 ,867
S 34 ,293 ,870
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Tablo 3.21 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 5)

Diizeltilmis Madde Ol¢ek Toplam Madde Cikarildigi Taktirde
Korelasyonu Olgegin Alfa Katsayis
S35 274 ,870
S 36 487 ,866
S37 420 ,867
S38 297 ,869
S39 ,326 ,869
S 40 ,228 871
S41 471 ,867

Tablo 3.22 Madde - Toplam Korelasyonlari (Alt Boyut 6)

Diizeltilmis Madde Olgek Toplam Madde Cikarildig1 Taktirde
Korelasyonu Olcegin Alfa Katsayisi
S42 ,202 872
S43 ,350 ,869
S44 ,386 ,868
S 45 ,352 ,869
S 46 ,216 871
S 47 ,346 ,869
S48 ,388 ,868
S 49 ,370 ,868
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3.5. 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA) ile Orneklemi

Tamtic1 Ozelliklerin Karsilastirlmasina Ait Bulgular

3.5.1. Sosyodemografik Ozellikler ile 49-SBBA Alt Boyut Puanlarinin

Karsilastirilmasi

Tablo 3.23 49-SBBA Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin Cinsiyete Gore
Karsilastirilmasi (n=502)

Erkek (n=284) Kadin (n=218) Toplam (n=502)
p
XSS Dogru XSS Dogru XSS Dogru
(Min - Yamt (Min—-Max) Yamt (Min-Max) Yamt
Max) % %
%
Karbonhidrat 6,65+ 2,37 60,44 5,27 £ 2,07 47,91 6,05+ 2,34 55,00 0,001*
(0-11) (0-11)
Protein 3,95+2.30 43,86 3,62+1,93 40,27 3,81+£2,15 42,30 0,069
0-9 (0-9)
Yag 3,79+ 1,84 54,12 3,38+£1,72 48,30 3,61+1,79 51,59  0,005*
0-7) 0-7
Hidrasyon 3,78+ 1,69 54,02 3,28+£1,60 46,85 3,56 + 1,67 50,91 0,001*
©0-7 0-7
Mikrobesinler 3,38+ 1,80 48,29 2,91+ 1,61 41,61 3,18+ 1,73 45,39 0,008*
0-7) (0-7)
Agirlik Yonetimi 3,87+1,77 48,42 3,57+1,74 44,67 3,74+ 1,77 46,79 0,081
(0-8) (0-7)
Toplam 25,42+921 51,88 2204+777 4498 23,95+8,77 48,88  0,001*
(0-48) (0-44)

Bagimsiz érneklem t testi, *p<0,05

Cinsiyete ile ¢alisma grubunun ortalama 49-SBBA toplam puanlar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Erkeklere ait
ortalama puan (25,42 + 9,21), kadin katilimcilara ait ortalama degerden (22,04 +

7,77) anlaml derecede yiiksektir.

Calisma grubunun cinsiyete gore 49-SBBA alt boyut ortalama puanlari
degerlendirildiginde; karbonhidrat, yag, hidrasyon ve mikrobesinler alt

boyutlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmektedir.
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Cinsiyete ile ¢aligma grubunun ortalama “Karbonhidrat” alt boyutu puanlari
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklerin
ortalama puan: (6,65 + 2,37), kadinlarin ortalama puandan (5,27 + 2,07) anlaml

derecede yiiksek bulunmustur.

Cinsiyete ile ¢alisma grubunun ortalama “Protein” alt boyutu puanlari arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Cinsiyete ile ¢alisma grubunun ortalama “Yag” alt boyutu puanlari arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklere ait
ortalama puan (3,79 + 1,84), kadinlara ait ortalama puandan (3,38 + 1,72) anlaml

derecede yiiksektir.

Cinsiyete ile ¢caligma grubunun ortalama “Hidrasyon” alt boyutu puanlart arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklere ait
ortalama puan (3,78 + 1,69), kadnlara ait ortalama puandan (3,28 + 1,60) anlamli

derecede yiiksektir.

Cinsiyet ile calisma grubunun ortalama “Mikrobesinler” alt boyutu puanlart
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Erkeklere
ait ortalama puan (3,38 + 1,80), kadimnlara ait ortalama puandan (2,91 + 1,61)

anlaml derecede yiiksektir.

Cinsiyet ile ¢alisma grubunun ortalama “Agirlik Yonetimi” alt boyutu puanlar

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 3.24 49-SBBA Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin Yasa Gore Karsilastirilmasi
(n=502)

Yas
) r ,249™
Karbonhidrat
p ,000
) r ,101"
Protein
p ,024
r 243"
Yag
p ,000
) r ,148™
Hidrasyon
p ,001
r ,209™
Mikrobesinler
p ,000
r 172%
Agirhk Yonetimi
p ,000
r ,245"™
SBBA Toplam
p ,000

Pearson korelasyon, *p<0,05, **p<0,01

Bireylerin yaslar1 ile SBBA toplam puanlar arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde

ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,01; r=0,245).

Bireylerin yaslan ile “Karbonhidrat” alt boyutu puanlar1 arasinda pozitif yonli,
zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,01;

r=0,249).

Bireylerin yaslari ile “Protein” alt boyutu puanlar1 arasinda pozitif yonli, zayif

diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,05; r=0,101).

Bireylerin yaslar1 ile “Yag” alt boyutu puanlar1 arasinda pozitif yonli, zayif

diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,01; r=0,243).
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Bireylerin yaslari ile “Hidrasyon” alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonlii, zayif

diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,01; r=0,148).

Bireylerin yaslari ile “Mikrobesinler” alt boyutu puanlar1 arasinda pozitif yonli,
zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,01;
r=0,209).

Bireylerin yaslar1 ile “Agirlik Yonetimi” alt boyutu puanlari arasinda pozitif yonlii,
zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmaktadir (p<0,01;
r=0,172).

Tablo 3.25 49-SBBA Toplam ve Alt Boyut Puanlarimin Ogrenim Durumlarina Gore
Karsilastirilmasi (n=502)

Mezun (n=153)  Ogrenci (n=349)

X £8SS X +SS p
(Min — Max) (Min — Max)

SBBA Karbonhidrat alt grup 6,56 +£2,29 5,83+2,34 0,001*
(0-11) (1-11)

SBBA Protein alt grup 4,17 £2,22 3,656+2,11 0,006*
(0-9) (0-9)

SBBA Yag alt grup 411+1,84 3,39+ 1,73 0,001*
(0-7) 0-7)

SBBA Hidrasyon alt grup 3,82+1,85 3,45+1,57 0,01*
(0-7) (0-7)

SBBA Mikrobesinler alt grup 3,61+ 1,68 2,99+1,72 0,001*
0-7) (0-7)

SBBA Agirlik Yonetimi alt grup 4,10+ 1,77 3,58+ 1,74 0,003*
(0-8) 0-7)

SBBA Toplam 26,37 +£ 9,39 22,89+ 8,27 0,001*
(0-48) (6 —47)

Bagimsiz érneklem t testi, *p<0,05

Calisma grubunun O6grenim durumuna gore ortalama SBBA toplam puanlar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Mezunlara
ait ortalama toplam puan (26,37 + 9,39), 6grencilere ait ortalama toplam puandan
(22,89 + 8,27) anlamli derecede yiiksektir.
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Ogrenim durumu ile “Karbonhidrat” alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan (6,56 +

2,29), 6grencilere ait ortalama puandan (5,83 + 2,34) anlaml1 derecede yiiksektir.

Ogrenim durumu ile “Protein” alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan (4,17 +
2,22), 6grencilere ait ortalama puandan (3,65 + 2,11) anlamli derecede yiiksektir.

Ogrenim durumu ile “Yag” alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan (4,11 + 1,84),
ogrencilere ait ortalama puandan (3,39 + 1,73) anlamli derecede yiiksektir.

Ogrenim durumu ile “Hidrasyon” alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan (3,82 +

1,85), 6grencilere ait ortalama puandan (3,45 + 1,57) anlamli derecede yiiksektir.

Ogrenim durumu ile “Mikrobesinler” alt boyutu puanlar1 arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan
(3,61 = 1,68), dgrencilere ait ortalama puandan (2,99 + 1,72) anlamli derecede

yiiksektir.

Ogrenim durumu ile “Agirlik Yénetimi” alt boyutu puanlari agisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). Mezunlara ait ortalama puan
(4,10 £ 1,77), ogrencilere ait ortalama puandan (3,58 + 1,74) anlamli derecede

yiiksektir.
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3.5.2. Beslenme Aliskanhklarna iliskin Ozellikler ile 49-SBBA Alt Boyut

Puanlarimin Karsilastirilmasi

Tablo 3.26 49-SBBA Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin Spor Beslenmesi Dersi Alma

Durumlarina Goére Karsilastirilmasi (n=502)

Evet (n=253)

Hayir (n=249)

X+SS XSS p
(Min — Max) (Min — Max)

SBBA Karbonhidrat alt grup 6,39 +2,15 5,70+2,48 0,001*
(0-11) (0-11)

SBBA Protein alt grup 4,02+2.22 3,59 £ 2,06 0,022*
(0-9) (0-9)

SBBA Yag alt grup 3,99+ 1,88 3,23+ 1,62 0,001*
0-7) 0-7)

SBBA Hidrasyon alt grup 3,72+ 1,66 3,41+ 1,67 0,022*
0-7) (0-7)

SBBA Mikrobesinler alt grup 3,40+1,71 2,96 £1,73 0,006*
0-7) (0-7)

SBBA Agirlik Yonetimi alt grup 3,89+1,71 3,59+1,81 0,206
(0-8) 0-7)

SBBA Toplam 25,41 + 8,85 22,47 + 8,44 0.001*
(0 - 48) (0 - 45) ’

Bagimsiz 6rneklem t testi, *p<0,05

Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama SBBA toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01).
Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (25,41 + 8,85), almayanlara ait
ortalama puandan (22,47 + 8,44) anlaml1 derecede yiiksektir.

Caligma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Karbonhidrat”
alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir

(p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (6,39 + 2,15), almayanlara ait

ortalama puandan (5,70 + 2,48) anlamli derecede yiiksektir.
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Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Protein” alt
boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (4,02 + 2,22),

almayanlara ait ortalama puandan (3,59 + 2,06) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Yag” alt
boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (3,99 =+ 1,88),

almayanlara ait ortalama puandan (3,23 + 1,62) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Hidrasyon”
puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (3,72 + 1,66), almayanlara ait

ortalama puandan (3,41 + 1,67) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Mikrobesinler”
alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Spor beslenmesi dersi alanlara ait ortalama puan (3,40 + 1,71),

almayanlara ait ortalama puandan (2,96 + 1,73) anlamli derecede yliksektir.

Calisma grubunun spor beslenmesi dersi alma durumu ve ortalama “Agirlik
Yonetimi” alt boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 3.27 49-SBBA Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin Diizenli Spor Yapma

Durumlarina Goére Karsilastirilmasi (n=502)

Evet (n=368)

Hayir (n=134)

X +SS X +SS P
(Min — Max) (Min — Max)

SBBA Karbonhidrat alt grup 6,31 +2,29 5,34 +2,36 0,001*
(0-11) (0-11)

SBBA Protein alt grup 3,90+2,19 3,56 £2,02 0,154
(0-9) (0-8)

SBBA Yag alt grup 3,74 £ 1,85 3,25+ 1,58 0,008*
0-7) (0-7)

SBBA Hidrasyon alt grup 3,75+ 1,66 3,06 + 1,58 0,001*
(0-7) (0-7)

SBBA Mikrobesinler alt grup 3,26 +£1,75 2,95 + 1,66 0,258
0-7) (0-6)

SBBA Agirlik Yonetimi alt grup 3,93+1,78 3,23+ 1,64 0,001*
(0-8) 0-7)

SBBA Toplam 24,89+ 9,01 21,39+ 7,52 0,001*
(0-48) (0-44)

Bagimsiz érneklem t testi, *p<0,05

Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlari ile ortalama SBBA toplam
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01).
Diizenli spor yapanlara ait ortalama puan (24,89 + 9,01), yapmayanlara ait ortalama
puandan (21,39 &+ 7,52) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlari ile ortalama “Karbonhidrat” alt
boyutu puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Diizenli spor yapanlara ait ortalama puan (6,31 & 2,29), yapmayanlara ait
ortalama puandan (5,34 + 2,36) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlari ile ortalama “Protein” alt boyutu
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklihik bulunmamaktadir

(p>0,05).
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Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlar ile ortalama “Yag” alt boyutu
puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
Diizenli spor yapanlara ait ortalama puan (3,74 = 1,85), yapmayanlara ait ortalama

puandan (3,25 + 1,58) anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlari ile ortalama “Hidrasyon” alt
boyutu puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Diizenli spor yapanlara ait ortalama puan (3,75 + 1,66), yapmayanlara ait

ortalama puandan (3,06 = 1,58) anlaml1 derecede yiiksektir.

Calisma grubunun diizenli spor yapma durumlar1 ile ortalama ortalama
“Mikrobesinler” alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmamaktadir (p>0,05).

Caligsma grubunun diizenli spor yapma durumlari ile ortalama “Agirlik Y6netimi”
alt boyutu puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Diizenli spor yapanlara ait ortalama puan (3,93 + 1,78), yapmayanlara ait

ortalama puandan (3,23 = 1,64) anlamli derecede yiiksektir.

Tablo 3.28 Ol¢ek Toplaminin ve Alt Boyutlarinin Giivenirlik Analizleri

Cronbach Alpha

SBBA (toplam) 0,871
Karbonhidrat 0,586
Protein 0,619

Yag 0,652
Hidrasyon 0,645
Mikrobesinler 0,573
Agirhk Yonetimi 0,571

Calismada kullanilan 6lgegin Cronbach’s alpha katsayilarina bakildiginda; 49-
SBBA 6l¢ek toplamina iligkin cronbach’s alpha degeri 0,60’1in {izerinde
oldugundan, olgek yiiksek derecede giivenilirdir. 49-SBBA Karbonhidrat,
Mikrobesinler ve Agirlik Yonetimi alt boyutlar diisiik giivenirlikte; Protein, Yag

ve Hidrasyon alt boyutlar1 ise oldukca giivenilirdir.
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4. TARTISMA

Sporcu ve antrenorlerin spor beslenmesi konusundaki bilgilere hakim olmasi ve
uygulamasi ¢ok 6nemlidir (10). Calismalar, sporcularin beslenme bilgisi arttik¢a
daha saglikli beslendiklerini ortaya koymaktadir (14). Dolayisiyla sporcunun
beslenme bilgisi beslenme durumunu ve aligkanliklarint etkilemektedir (18). Bu
sebeple ozellikle Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinin spor
beslenmesinde bilgi seviyelerinin yiiksek olmasi gereklidir. Sporcularda beslenme
bilgisinin yeterliligi, gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi yapilmis 6l¢ekler kullanilarak
degerlendirilmeli, bu sonuglar dogrultusunda alinacak tedbirler ve uygulanacak

stratejiler planlanmalidir (19).

Bu calisma, 18-38 yaslar1 arasindaki Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci
(n=349) ve mezunlarinda (n=153) “49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’’nin
gecerlik ve glivenirlik analizlerinin degerlendirildigi bir calismadir. Olgularin
%356,6’s1 (n=284) erkek, %43,4’i (n=218) kadindir. Caligmanin amaci, ABD’de
Karpinski ve arkadaslarinin  (20)  gelistirdikleri, gerekli istatistiksel
degerlendirmeleri yapilmis “49-Item Sports Nutrition Knowledge Instrument (49-
SNKI)” ol¢eginin  Tirk toplumunda gecerlik ve givenirlik ¢aligmasinin

yapilmasidir.

Ulkemizde spor beslenmesi konusunda bilgi seviyelerinin degerlendirilmesine
iliskin gecerlik ve gilivenirlik calismasi oldukca yetersizdir. Bu sebeple, bu

calismanin gelecekte yapilacak bir¢ok arastirmaya drnek olmasi beklenmektedir.
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Bu boliimde; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinda “49
Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi”nin Tiirkge’ye uyarlanmasi ile ulasilan

bulgular mevcut literatiir dogrultusunda bes kisimda tartigilmistir.

e 4.1. Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

e 4.2.49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Gegerlik
ve Glivenirligini Belirlemeye Y6nelik Analizlerin Tartisiimasi

e 4.3. Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Ogrenci ve Mezunlarinin Spor
Beslenmesi Bilgileri

e 4.4, Omeklemi Tanitic1 Ozelliklerin 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi
Anketi’nin (49-SBBA) Alt Boyutlari ile Tartigilmasi

e 4.5 Bireylerin Genel Ozellikleri ve Beslenme Aliskanliklart

4.1 Bireylerin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Ciftci’'nin  (2018) yaptig1 ¢alismada; Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin boy uzunlugu ortalamasinin 173,67 + 8,23 cm,; viicut agirhig
ortalamasinin ise 66,11 + 11,60 kg oldugu ifade edilmistir (142). Bu ¢alismada da
benzer sekilde, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinin boy
uzunlugu ortalamasi 174,82 + 7,68; viicut agirhigi ortalamasi ise 69,89 + 12,60

olarak belirlenmistir.

Calisma grubunda bireylerin %81,1’inin bekar, %17,9’unun evli ve %1,0’inin ise
dul ya da bosanmis oldugu goriilmektedir. Aslantag’in (2018) yaptig1 ¢alismada da
benzer sekilde bekar bireyler cogunluktadir (143). Dener’in (2018) ¢alismasinda ise

caligma grubunun tamami bekardir (144).

Calisma grubunun %350,4’iiniin spor beslenmesi dersi aldig1, %49,6’smin ise spor

beslenmesi dersi almadigi belirlenmistir (Bkz. Tablo 3.3.).
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Bu sonuca benzer olarak, Ulag’in (2018) yaptig1 calismada da Beden Egitimi ve
Spor Yiiksekokulu &grencilerinin %57,10’unun beslenme egitimi dersi aldig:

belirtilmistir (145).

Aslantag’in (2018) yaptig1 ¢alismada ise spor beslenmesi dersi alan sporcularin
oraninin %40,8 oldugu sonucuna ulasilmistir (143). Spor beslenmesi dersi alma
durumu okuldan okula degismekle beraber, alt siniflardaki Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencilerinin heniiz spor beslenmesi dersi almamis olabilecegi

ihtimali diisiiniilmektedir.

Bu ¢aligmada, Spor beslenmesi ile ilgili bilgi edinmek amaciyla ¢alisma grubunun
%50,6’sinin  okul; %29,3’liniin televizyon/internet; %26,7’sinin antrendr ve
%25,9’unun diyetisyene basvurdugu goriilmektedir. Bu ¢alismaya benzer olarak;
Yilmaz’in (2002) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinde yaptigi
calismada spor beslenmesi konusundaki bilgilerin  %52,10’unun okuldan,
%15,30’unun ise antrendrden saglandigi ifade edilmistir (146). Ulas’m (2018)
yaptig1 benzer bir ¢caligmada da 6grencilerin %37,70’inin ders (okul), %8,10’unun
antrenor araciligr ile beslenme egitimi aldiklart bildirilmistir (145). Yarar ve
arkadagslarinin (2011) yaptig1 ¢calismada (n=165) sporcularin beslenme bilgilerini
antrenor (%28,4), dersler (%6,9), Kitap, gazete, dergi (%1,5), radyo-televizyon
(%1,2), saglik personeli (%4,8) ve bilimsel toplantilar (%2,7) gibi farkli
kaynaklardan sagladiklar1 saptanmistir (12). Mengi’nin (2016) yaptig1 ¢alismada;
spor beslenmesi konusunda sporcularin en ¢ok bilgi edindikleri kaynak %33,10 ile
antrenarlerdir. Diyetisyenlerin %3,10 ile spor beslenmesi konusunda bilgi edinilen
kaynaklar arasinda en sonda yer aldigi ifade edilmistir (147). Waly ve
arkadaslariin (2013) yaptig1 calismada da sporcularin %54,00°1 beslenme ile ilgili
bilgileri antrenérlerinden sagladiklarini bildirmistir (148).

75



Calisma grubunun c¢evresinde diyetisyen bulunmamasi veya pek ¢ok konuda
antrendrlerinden bilgi edinen Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve
mezunlarinin beslenme konusunda da antrenorlerine danismalarinin bu duruma

sebep olabilecegi yorumu yapilabilir.

Calismalar arasindaki farkli sonuglarin; katilimcilarin egitim/6grenim durumu,
bireysel, takim sporlar1 gibi farkli dallardaki spor dallarina dahil olma durumu,
diyetisyene ulasilabilirlik ve farkli tilkelerin bu duruma iliskin politikalar1 gibi

farkliliklardan ileri gelebilecegi diisiiniilmektedir.

4.2. 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA) Gegerlik ve

Giivenirligini Belirlemeye Yonelik Analizlerin Tartisiimasi

Orijinal Ingilizce form ile gevirisi yapilan taslak dlgek kapsam gegerliligi igin spor
ve spor beslenmesi ile iliskili alanlarda ¢alisan hekim, diyetisyen ve antrendriin yer
aldigt 7 uzmanin goriisiine sunulmus ve degerlendirilmistir. Uzman goriisleri
dogrultusunda Kapsam Gegerlik indeksi (KGI) hesaplanmis ve KGI degeri 0,88
olarak oOlg¢iilmiistiir. Ulasilan deger, 0,80 olarak kabul edilen Olgiit deger ile
karsilastirlldiginda uzmanlar arasinda fikir birligi  oldugu saptanmistir

(73,132,133).

Yap1 gegerligi igin faktor analizinden 6nce; 6rneklem yeterliligi ve verilerin faktor
analizine uygunlugu KMO katsayis1 ve Bartlett’s testi ile degerlendirilmistir. KMO
0 ile 1 arasinda degisiklik gosteren degerler alir ve degerin 1’e dogru yaklasmasi
faktorlerin daha giivenli oldugunun bir kanitidir. KMO testi i¢in belirlenen alt deger
0,50°dir ve KMO degeri <0,50 i¢in veri kiimesinin faktdrlenemeyecegi ifade
edilmistir. 0,5 ile 0,7 arasindaki degerler zayif; 0,7 ile 0,8 arasindaki degerler orta;
0,8 ile 0,9 arasindaki degerler 1yi ve 0,9’un tizerindeki degerler miikkemmel uyumu
bildirmektedir. Bartlett’s testi i¢in ise; test sonucu eger p<0,001 ise test istatistiksel
olarak anlamli ve veriler faktor analizi i¢in uygundur anlamina gelmektedir (133—

136).
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Bu dogrultuda; 49-SBBA’ nin KMO test degeri 0,764 olup, faktor analizi i¢in orta
uyum diizeyinde bulunmustur (Bartlett’s Ki-kare=7418,453; p=0,000).

KMO katsayisi ve Bartlett’s testleri sonucuna gore verilerin faktor analizine uygun
oldugu saptandiktan sonra 49-SBBA’nin 6 alt boyutuna ait 49 maddelik yapisinin

dogrulanma durumunu saptamak i¢in DFA uygulanmastir.

Sonuglarin kabul edilebilir olmasi igin uyum indeksleri incelenmis (137) ve kabul
edilebilir uyum diizeyinde elde edilmistir. Bu 6l¢egin faktdriyel yapisini ortaya
koyan modelin gozlenen degiskenleri ile faktorleri arasindaki baglantiy1 ifade eden
katsayilar degerlendirildiginde, katsayilarin tamaminin uygun seviyede bulundugu
sonucuna ulasilmistir. DFA sonucunda hesaplanan uyum istatistikleri géz oniinde
bulunduruldugunda, elde edilen verilerle daha 6nce belirlenen yapinin kabul
edilebilir seviyede uyum gosterdigi sonucuna varilmigtir. 49-SBBA’nin i¢ tutarlik
analiz sonuglarinda; 6l¢egin toplam Cronbach’s alfa degeri 0,871; karbonhidrat,
protein, yag, mikrobesin, mikrobesinler ve agirlik yonetimi alt boyutlarinin
Cronbach’s alfa degerleri sirastyla 0,586, 0,619, 0,652, 0,645, 0,573 ve 0,571 olarak
bulunmustur. 49-SBBA’nin hem alt boyutlarinin hem de toplam 6l¢ek Cronbach’s
alfa degerlerinin yiiksek ¢ikmasi, 6lcegin kullanilabilir ve giivenilir bir 6lgek
oldugunu gostermektedir. Orijinal 6lgegin gelistirildigi ¢alismada Cronbach’s alpha
katsayis1 yalnizca toplam dlgek igin hesaplanmuigstir, alt boyutlarin Cronbach’s alpha
katsayilar1 ayr1 ayr1 hesaplanmamistir. Buna gore orijinal dl¢ekte toplam dlcek icin
Cronbach’s alpha degeri 0,84 olarak belirlenmistir, bu deger 6lgegin giivenilir
oldugunu ortaya koymaktadir (20). Bu g¢alismada da Cronbach’s alfa katsayilari

hesaplanmis ve orijinal 6l¢ek ile uyumlu degerlere ulagilmstir.

Alsaffar’in (2012) ilkemizde yaptig1 genel beslenme bilgisi anketinin Tirkge
gegerlik ve givenirligini degerlendirdigi ¢alismasinda, alt bolimlere ait i¢ tutarlilik

sonuglari bu galismaya benzer olarak 0,43-0,89 arasinda saptanmustir (149).

Spendlove ve arkadaslariin (2012) yaptiklari ¢alismada genel beslenme bilgisi

anketi kullanilarak sporcularin genel beslenme bilgisi dl¢iilmiistiir ve i¢ tutarlik

sonuglari 0,4-0,95 arasindadir (150).

77



Bu ¢alismadan elde edilen ig tutarlilik sonuglari, literatiirdeki beslenme bilgisine
iliskin gecerlik ve giivenirlik ¢alismalarinda analiz edilen degerler (0,34-0,97) ile
uyum gostermektedir (149-152). Alt boyutlardaki diisiik i¢ tutarlilik degerleri
literatiirde kabul edilebilir olarak yorumlanmistir. Bu durum; igerik gegerliliginin
saglanabilmesi i¢in alt boyutlarin farkli konular ile ilgili sorular1 kapsamasi ve bir
konuda bilgi sahibi olmanin farkli bir konuda da bilgi sahibi olmay1 temin etmemesi
ile agiklanmustir. I¢ tutarlillk degerlerinin, beslenme bilgi seviyesinin
degerlendirildigi 6l¢eklerde yiiksek olmasinin bir kosul olmadigi, bilgiden daha ¢ok
goriis, inang ve tutumlarin degerlendirildigi 6lgeklerde 6nemli oldugu bildirilmistir
(153).

2017 yilinda yaymlanan, spor beslenme bilgisinin degerlendirildigi 3 farkli
calismada (154-156) kullanilan Ol¢ekler 60°dan fazla madde igerirken, bu
calismada kullanilan 6l¢ek toplam 49 madde icermektedir. Bu da sporcular arasinda

spor beslenmesi bilgisinin degerlendirmesini daha pratik hale getirmektedir.

Calella ve arkadaslar1 (2017) ile Furber ve arkadaslar1 (2017) yaptiklar1 calismada
hem genel hem de spor beslenmesi bilgisi sorularimni igeren dlgek kullanirken, bu
calismada kullanilan 6l¢ek sporcularin ihtiyaclarini karsilamak i¢in daha odakli bir
yaklasim saglayarak sadece spor beslenmesi bilgisi sorularini igermektedir
(154,156).

49-SBBA maddelerinin dlgek toplam puanina etkisini degerlendirip maddelerin
Olcek biitiiniiyle ne derecede iligkili oldugunu saptamak amaciyla madde analizi
yapilmis ve ortaya c¢ikan alt boyutlar1 olusturan maddelerin madde toplam puan

korelasyon katsayis1 degerlendirilmistir.

Olgegin alt boyutlarina ait diizeltilmis madde olgek toplam korelasyonu
incelendiginde; tiim madde-toplam korelasyonlarinin onerildigi gibi 0,2’den biiyiik

oldugu saptanmustir (140).
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49-SBBA’nin gecerlik ve giivenirlik analizleri sonucunda, Olgegin Tiirk
toplumunda spor beslenmesi bilgisinin belirlenmesinde kullanilabilecek bir 6lgek

oldugu kanisina varilmstir.

4.3.Cahiyma Grubunun Spor Beslenmesi Bilgileri

Orijinal Olcegin gelistirildigi ¢aligmada sporcular sorularin %55,4’linii dogru
yanitlamigtir; toplam puan ortalamasi ise 15,9 + 9,2’dir (20). Bu ¢alismada,
sorularin %48,8’1 dogru yanitlanmistir; ancak negatif puanlama nedeniyle elde
edilen toplam puan ortalamasi 23,95 + 8,77°dir (Bkz. Tablo 3.23.). Bu ¢alismada,
tiim sorular dogru yanitlandiginda almabilecek en yiiksek puan 49°dur. Onceki
arastirmalarda, yeterli beslenme bilgisi diizeyi i¢in minimum %70 veya %75 puan
belirlenmistir (157). Buna gore, bu ¢alismanin sonuglar1 ¢alisma grubunun yetersiz

spor beslenmesi bilgisine sahip oldugunu gostermektedir.

Cesitli caligmalarda da sporcularin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu
bildirilmistir (158-160). Ote yandan beslenme bilgisinin yeterli oldugunu
belirleyen baska calismalar da vardir (161). Sporcular i¢in beslenmenin &nemi
diisiiniildiiglinde, sporcularin ve antrendrlerinin beslenme konusundaki bilgilerinin

artirtlmasi gerekmektedir.

Calisma grubunun mikrobesinler alt boyutunda en disik (3,18 + 1,73),
karbonhidrat alt boyutunda ise en yiiksek (6,05 + 2,34) ortalama puana sahip oldugu
belirlenmistir (Bkz. Tablo 3.23.). Orijinal 6l¢egin gelistirildigi calismada da benzer
sekilde ¢alisma grubu mikrobesinler alt boyutunda en diigsiik ortalama puana
sahiptir (2,6 + 2,9).

Kullanilan farkli beslenme anketleri ve katilimci 6rneklemi nedeniyle diger

caligmalarla karsilastirma yapmak zordur.
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4.4.0rneklemi Tanitic1 Ozelliklerin 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi
(49-SBBA) Alt Boyutlari ile Tartisilmasi

Calisma grubunun yas ortalamasi 24,20 + 4,52 yi1l olup, %56,6’s1 erkektir. Orijinal
Olcegin gelistirildigi calismada ise yas ortalamast 29,5 + 12,8 olup, %75,2’si
kadindir (20). Orneklem farkliliklar1 sebebiyle iki caligmanin yas ve cinsiyet
dagilimlan farklilik géstermektedir.

Calisma grubunun cinsiyete goére 49-SBBA alt boyutlarindan aldiklar1 ortalama
puan degerlendirildiginde; cinsiyet ile ortalama protein ve agirlik yonetimi puanlari
arasinda anlamli fark bulunmazken, ortalama karbonhidrat, yag, mikrobesin ve
mikrobesinler puanlart arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu
belirlenmistir. Erkeklere ait ortalama karbonhidrat, yag, mikrobesin ve

mikrobesinler puanlar1 kadinlarin ortalama puanlarindan yiiksek bulunmustur.

Bu calismada, erkeklerin 49-SBBA toplam puan ortalamalar1 25,42 + 9,21 ile
kadinlarin toplam puan ortalamalar1 22,04 + 7,77 arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamlidir (p<0,01). Erkeklerin toplam puan ortalamasi, kadinlarin toplam puan
ortalamasindan anlamli derecede yiiksektir. Aslantag’in (2018) yaptig1 ¢alismada
ise erkek sporcularin SBBA puanlari ortalamalari ile kadin sporcularin puanlari
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (143). Baz1 ¢alismalarda
da benzer olarak, cinsiyet ile beslenme bilgisi puanlari arasinda istatistiksel olarak
anlamli fark bulunmamistir (162,163). Mengi’nin (2016) ¢alismasinda, cinsiyet ve
spor beslenmesi bilgisi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (147). Andrews ve arkadaglarinin (2016) sporcu &grencilerle
yaptiklar ¢aligmada, erkek ve kadin cinsiyet ile spor beslenmesi bilgi puanlari

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamustir (164).

Digerlerinden farkli olarak bu sonuca ulasilmasinin nedeninin; diizenli spor yapan
erkek bireylerin oraninin, diizenli spor yapan kadin bireylerin oranindan anlaml
derecede yiiksek olmasi olabilecegi diisiilmektedir. Ayrica bu farka, 6rneklemin

cinsiyet dagiliminin homojen olmayis1 da sebep olmus olabilir.
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Caligsma grubunda yer alan bireylerin yarisindan fazlasinin Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu 6grencisi oldugu saptanmistir. Ulkemizde sporcular iizerinde yapilan
caligmalara bakildiginda; sporcularin egitim diizeyinin ortaokul ve lizeri egitim
diizeyinde oldugu goriilmektedir (144). Aslantas’in (2018) yaptigi ¢alismada,
sporcularin  %66,4’tiintin lise mezunu oldugu gorilmektedir (143). Calisma
grubunun 6grenim durumu ile 49-SBBA alt boyutlarindan aldiklar1 puan
ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir sonu¢ bulunmustur. Mezun
gruba ait ortalama toplam 49-SBBA puani ile tiim alt boyutlara ait ortalama

puanlari, 6grenci grubuna gore anlamli derecede yiiksektir.

Calisma grubunun yagslar ile 49-SBBA toplam puanlar arasinda pozitif yonli,
zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (r=0,245;
p=0,000). Benzer sekilde, Aslantag’in (2018) yaptigi ¢alismada sporcularin SBBA
dogru yanit yiizdesi %46,9 olarak belirlenmistir ve sporcularin yasi ile SBBA’dan
elde ettikleri toplam puan arasinda pozitif yonde zayif iliski saptanmistir (143).
Spendlove ve arkadaslar1 (2012) yaptiklar1 ¢alismada yasi kiigiik olan sporcularin
beslenme bilgi seviyelerinin diisiik oldugu sonucuna ulagmistir (150). Bu sonuglara
dayanarak, yas arttikca beslenme bilgi diizeylerinin de diisiik seviyede arttig1

diistiniilebilir.

Calisma grubunda spor beslenmesi dersi alan bireylerin SBBA puanlar ile spor
beslenmesi dersi almayan bireylerin puanlari arasinda istatistiksel olarak anlamli
fark bulunmustur. Spor beslenmesi dersi alan katilimcilarin puanlari, spor
beslenmesi dersi almayan katilimcilarin puanlarina goére anlamli derecede

yiiksektir.

Aslantag’in (2018) yaptigi ¢alismada da benzer sekilde, beslenme dersi alan
sporcular ile almayanlarin SBBA toplam puanlari istatistiksel agidan farkli olarak
belirlenmistir. Buna gore; beslenme dersi alan sporcularin toplam puanlari,

almayanlarin toplam puanlarindan anlamli derecede yiiksektir.
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Benzer sekilde Ozdogan ve arkadaslarinin (2011) 343 diniversite sporcusu ile
yurititiikleri ¢alismada, daha once beslenme dersi alan 4. sinif 6grencilerinin
beslenme bilgisi puanlar1 heniiz beslenme dersi almamuis olan 1. siif 6grencilerin
puanlarindan anlamli derecede yiiksek bulunmustur (152). Ayni sekilde ¢alisma
sonuglarmin bazilart bu ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir (165,166).
Farkli ¢aligma sonuglarinin olusmasinin sebebi; beslenme bilgi seviyesini 6lgmek
icin farkli anket formlarinin (gegerlik ve giivenirligi yetersiz, likert tiirii, coktan
se¢meli, yazar tarafindan gelistirilen vb.) kullanilmast ile ifade edilebilir. Beslenme
bilgi diizeylerinin belirlenmesinde farkli anket formlari kullanilmasinin yaninda
orneklem hacmi ve 6rneklem 6zelliklerinin (sosyo demografik, kiiltirel farkliliklar,
cinsiyet, farkli spor tiirii ve diizeyi) farkli olmalarinin da sonuglar etkileyebilecegi

disiinilmektedir.

4.5. Bireylerin Genel Ozellikleri ve Beslenme Aliskanliklari

Calisma grubunun bazi beslenme aliskanliklar1 verilmistir (Bkz. Tablo 3.3.).
Cinsiyete gore ana 6giin sayilar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmustur (p<0,01). Erkeklerin ana 6gilin sayisi, kadinlarin ana 6giin sayisindan

anlamli derecede yiiksektir.

Cinsiyet ile ana 6giin atlama durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmaktadir (p<0,01). Calisma grubunun %17,5°1 6giinlerini her zaman, %39,0’u
bazen atladiklarini bildirirken, %43,4’1i 6giin atlamamaktadir. Ana 6giin atlamayan
erkeklerin oran1 kadmlardan anlamli derecede yiiksektir. Ogiin atlayanlarin

%47,2’s1 6gle 6giiniini atladigini bildirmistir.

Erkekler arasinda “sabah” 6giiniinii atlayanlarin orani, kadinlar arasinda ise “6glen”

Ogliniinii atlayanlarin orani1 anlamli derecede yiiksektir (p<0,01).
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Benzer sekilde, Yal¢in’in (2018) Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencileri
ile yaptig1 arastirmada katilimcilarin ka¢ ana ogiin tiikettikleri sorgulanmis ve
ogrencilerin %52,50’si giinde 3, %40,80’1 ise giinde 2 ana 6giin tiikettigini ifade
etmistir (167). Aslantas’in (2018) yaptig1 calismada sporcularin neredeyse yarisinin
(%42,4) 3 ana 6giin tiikkettigi bildirilmistir (143).

Cinsiyet ile besin destek iirtinii kullanimi1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski saptanmamistir (p>0,05). Calisma grubunun %15,1’1 besin destek iirtinii
kullandigin1 belirtirken, %84,9’u herhangi bir besin destek iiriinii kullanmadigini
ifade etmistir. Besin destek liriinii kullananlarin %25,0’i whey kullanmaktadir.
Bunu %17,1 ile glutamin ve kreatin; %14,4 ile protein tozu; %7,9 ile dalli zincirli
aminoasitler (BCAA) takip etmektedir. Benzer ¢aligmalar incelendiginde, erkek ve
kadinlarin besin destek {iriinii kullanimlar1 arasinda istatistiksel olarak anlaml
farklilik saptanmamustir. Besin destek {riinii kullananlar arasinda ise erkek
sporcular arasinda aminoasit karigimi kullanim oraninin, kadin sporculara gore
daha fazla oldugu saptanmustir. Erkek sporcularin dalli zincirli aminoasitler ve
protein tozlarmi kas Kkiitlelerini gelistirmek i¢in daha ¢ok tercih ettikleri
distintilmektedir (143,168,169). Bu ¢alismada farkli sonuglar elde edilmesinin
nedeninin 6rneklem grubunun farkliliklarindan ve profesyonel/amatér sporcu olup

olmama durumlarindan kaynaklanabilecegi diigiiniilmektedir.

Calisma grubunun %68,9’u genel olarak saglikli beslendiklerini diistinmektedir.
Mengi’nin (2016) c¢alismasinda, sporcularin %40,20’si yeterli ve dengeli
beslendiklerine inandiklarini belirtmistir (147). Yildirim ve arkadaslarinin (2011)
caligmasinda; Beden Egitimi ve Spor Yiksekokulu ogrencilerinin sadece
%14,40’min dengeli ve diizenli beslendigine, %45,70’inin de kismen dengeli

beslendigine inandiklarini bildirmistir (170).

Bu ¢alismada soru dengeli beslenme seklinde sorulmadigindan, bu ¢aligmalarla tam

bir kiyaslama yapilamamaktadir.
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SONUC VE ONERILER

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grenci ve mezunlarinda 49 Maddeli Spor
Beslenmesi Bilgi Anketi’nin (49-SBBA, Sports Nutrition Knowledge Instrument-
49-SNKI) Tiirk toplumu icin gegerli ve giivenilir olup olmadigini saptayarak, spor
beslenmesi bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 arasindaki baglantiyi
degerlendirmek amaciyla metodolojik ve tanimlayici tipte planlanan bu ¢alismada

elde edilen sonuglar asagida verilmistir.

1. Calisma grubunun yas ortalamasi 24,20 £+ 4,52 yil olup, %56,6’s1 erkek,
%381,1°1 ise bekardir.

2. Grubun %69,5’i 6grenci, %30,5’i ise Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
mezunudur.

3. Uzman goriisleri sonrasinda elde edilen Kapsam Gegerlilik Indeksi (KGI)
0,88 olarak bulunmus ve 6lgegin kapsam (igerik) gecerligi saglanmistir.

4. Verilerin faktor analizine uygunlugunu degerlendirmek amaciyla kullanilan
Kaiser-Meyer-Olkin Katsayis1 (KMO) ve Bartlett’s Kiiresellik Testi’ne gore;
KMO=0,764 olarak, faktor analizi i¢in orta uyum diizeyinde elde edilmistir
(Bartlett’s Ki-kare=7418,453; p=0,000).

5. Dogrulayict Faktdr Analizi (DFA), dlcegin 6 alt boyutuna ait 49 maddelik
yapisinin  dogrulanma durumunu degerlendirmek i¢in uygulanmis ve
sonucunda 6lgegin daha once belirlenen yapisinin ulasilan verilerle kabul
edilebilir diizeyde uyum sagladigi belirlenmistir.

6. DFA’nm ardindan o6lgekteki sorular ve olusan 6 farkli alt boyut arasindaki
iliskiye ait faktor ytikleri ve t degerlerinin anlamli oldugu (t>1,96) ve modelin
dogrulandig1 saptanmustir.

7. Olgegin alt boyutlarina dair Cronbach’s Alpha katsayilari ise sirasiyla; 0,586
(Alt boyut 1=Karbonhidrat), 0,619 (Alt boyut 2=Protein), 0,652 (Alt boyut
3=Yag), 0,645 (Alt boyut 4=Hidrasyon), 0,573 (Alt boyut 5=Mikrobesinler),
0,571 (Alt boyut 6=Agirlik Yonetimi) olarak hesaplanmustir.

8. 49-SBBA Tiirk toplumunda kullanilabilecek gecgerli ve giivenilir bir aragtir.
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10.

11.

49-SBBA karbonhidrat alt boyutu:

Erkeklerin karbonhidrat puanlarinin kadinlarin puanlarina kiyasla daha
yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Calisma grubunun yagslar ile karbonhidrat puanlar1 arasinda pozitif yonli,
zay1f diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (p<0,01;
r=0,249).

Mezunlarin karbonhidrat puanlarinin 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alanlarin karbonhidrat puanlarinin almayanlara gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Diizenli spor yapanlarin karbonhidrat puanlarinin yapmayanlara gore daha
yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

49-SBBA protein alt boyutu:

Erkeklerin karbonhidrat puanlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0,05).

Calisma grubunun yaglar: ile protein puanlart arasinda pozitif yonlii, zayif
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (p<0,01;
r=0,101).

Mezunlarin protein puanlarmin 6grencilere goére daha yiiksek oldugu
saptanmugtir (p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alanlarin protein puanlarinin almayanlara gére daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

49-SBBA yag alt boyutu:

Erkeklerin yag puanlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,05).

Calisma grubunun yaglar1 ile yag puanlar1 arasinda pozitif yonli, zayif
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (p<0,01;
r=0,243).

Mezunlarin  yag puanlarinin  6grencilere gore daha yiiksek oldugu

saptanmustir (p<0,05).
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12.

13.

14.

Spor beslenmesi dersi alanlarin yag puanlarmin almayanlara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

Diizenli spor yapanlarin yag puanlarinin yapmayanlara gore daha yiiksek
oldugu saptanmigtir (p<0,05).

49-SBBA hidrasyon alt boyutu:

Erkeklerin hidrasyon puanlarinin kadinlara goére daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05).

Calisma grubunun yaslar ile hidrasyon puanlari arasinda pozitif yonlii, zayif
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmistir (p<0,01;
r=0,148).

Mezunlarin hidrasyon puanlarinin 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alanlarin hidrasyon puanlarinin almayanlara gére daha
yiiksek oldugu saptanmstir (p<0,05).

Diizenli spor yapanlarin hidrasyon puanlarinin yapmayanlara gore daha
yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

49-SBBA mikrobesinler alt boyutu

Erkeklerin mikrobesinler puanlarinin kadinlara gore daha yiiksek oldugu
bulunmustur (p<0,05).

Caligma grubunun yaglar1 ile mikrobesinler puanlari arasinda pozitif yonli,
zayif diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (p<0,01;
r=0,209).

Mezunlarin mikrobesinler puanlarinin 6grencilere gore daha yiiksek oldugu
saptanmustir (p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alanlarin mikrobesinler puanlarinin almayanlara gore
daha yiiksek oldugu belirlenmistir (p<0,05).

49-SBBA agirlik yonetimi alt boyutu

Calisma grubunun yaslari ile agirlik yonetimi puanlari arasinda pozitif yonlii,

zayif dlizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir (p<0,01;

r=0,172).
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

Mezunlarin agirlik yonetimi puanlarinin 6grencilere gore daha ytiksek oldugu
saptanmustir (p<0,05).

Diizenli spor yapanlarin agirlik yonetimi puanlarinin yapmayanlara gére daha
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Cinsiyet ile ana 6giin sayilari, 6giin atlama durumu ve atlanan 6giin arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,01). Erkeklerin ana
0gilin sayilar1 kadinlara gore yiiksek bulunmustur. Ana dgiinleri atlamayan
erkeklerin orani kadinlara gore daha ytiksektir. Erkekler arasinda sabah
oginii, kadinlar arasinda 0gle 6giinlinii atlama orani yiiksek saptanmistir
(p<0,01).

Calisma grubunun %39,0°u bazen, %17,5’1 ise her zaman 6glin atlamaktadir.
En fazla 6gle 6giinii atlanmaktadir.

Calisma grubunun %84,9’u besin destek {riinii  kullanmamaktadir.
Kullananlar arasinda %25,0’lik oran ile en fazla whey tercih edilmektedir.
Grubun %17,1°1 glutamin, %17,1°i, kreatin, %14,4’{ protein tozu ve %7,9’u
dall1 zincirli aminoasit (BCAA) kullanmaktadir. Cinsiyet ile besin destek
tirlinii kullanimi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki saptanmamistir
(p>0,05).

Cinsiyete gére SBBA toplam puanlari arasinda istatistiksel agidan anlamli bir
farklilik saptanmistir. Erkeklerin toplam SBBA puanlarinin kadinlara gore
daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,05).

Yasa gore SBBA toplam puanlar1 arasinda pozitif yonlii, zayif diizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmaktadir (p<0,01 ; r=0,245).
Mezunlarin SBBA toplam puanlarinin 68rencilere gore daha yiiksek oldugu
saptanmugtir (p<0,05).

Spor beslenmesi dersi alan bireylerin toplam SBBA puanlarinin almayanlara
gore daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,05).

Diizenli spor yapanlarin SBBA toplam puanlarinin yapmayanlara gére daha

yuksek oldugu saptanmistir (p<0,05).
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Sonug olarak; 49-SBBA yalnizca spor beslenmesi alaninda 6zel gelistirilen bir
Olgek olmasi agisindan Onemlidir. Literatiire yeni ve sporculara 6zgii oldukga
kapsamli  bir beslenme bilgi diizeyi belirleme anketi kazandirildigi
disiintilmektedir. Egitim ve egitim veren kurumlarin amaci bireylere dogru ve
giincel bilgileri aktarmaktir. Beden egitimi ve spor egitimi veren kurumlarda
beslenme dersine daha fazla 6nem verilmelidir. Bu amagla spor beslenmesi dersi
zorunlu hale getirilmeli, donem ve ders sayisi artirilmali, ders miifredati
denetlenmeli ve bu derslerdeki temel amag literatiirdeki gilincel bilgilerin
benimsenmesini  saglamak olmalidir. Spor beslenmesi bilgi diizeylerinin
yiikseltilmesinde bu alanda uzmanlasmis saglik profesyonellerine daha fazla yer
verilmeli, spor beslenmesi alanina hakim beslenme ve diyet uzmanlarindan ve diger
saglik calisanlarindan gerekli bilgiler alinmalidir. Universitelerin Beslenme ve
Diyetetik Boliimlerindeki 6gretim tiyeleri araciligiyla okul dersleri verilmesi bu
anlamda fayda saglayabilir. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin tespit
edilmesinin yaninda bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu konular saptanarak uzman
esliginde egitimler planlanabilir. Sporcularin ve antrenérlerin beslenme bilgi
seviyelerinin artirilmasina iliskin g¢esitli calismalar yiriitiilebilir. Spor beslenmesi
seviyelerinin degerlendirilmesinde gegerli ve giivenilir 6l¢tim araglari kullaniminin
yani sira; spor beslenmesi bilgi diizeyi ile sporcularda beslenme durumu ve
davraniglar1 arasindaki iliskinin degerlendirilebilmesi igin gelecekte daha fazla

arastirma yapilmalidir.
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6. EKLER

EK-1: Ol¢ek Kullamm izni

Hazal Misirl 30c2k202013:29 |
Asking Permission
Kime: Karpinski, Christine A.

Dear Ms Karpinski,

My name is Hazal MISIRLL I'm a master student at [stanbul Bilgi University, Department of Nutrition and Dietetics.

I have a master’s thesis and I'm interested in yours "49-Item Sports Nutrition Knowledge Instrument (49-SNKI)”, yours program is very suitable for my thesis and [
plan to take reliability and validity research of this scale in Turkey for my Master’s thesis.

I wonder have someone from Turkey asked permission for adopting this scale before? According to your answer and your permission, [ will start to work.

I look forward to hearing from you

My Best Regard
Hazal MISIRLI

Candidate of MSc in Nutrition and Dietetics
Istanbul Bilgi University, Turkey

Karpinski, Christine A. @ 3 Ocak 2020 15:30

RE: Asking Permission w

Kime: Hazal Misirli

Thank you for your interest in my instrument, Hazal. | have attached the tool and you have permission to use it for your
research, with proper citation.

Dr. Karpinski

Christine Karpinski, PhD, RD, CSSD, LDN
Assaciate Professor

Board Certified Sports Digtitian

Chair, Department of Nutrition

West Chester University
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Nutriti...|).docx opmen..s.2.pdf
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EK-2: Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu

BiLGILENDIRILMi$ GONULLU OLUR FORMU

Bu katildigimiz ¢aligma bilimsel bir aragtirma olup, aragtirmanin adi “Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulu Ogrencilerinde Sporcu Beslenmesi Bilgi Anketinin (49-SNKI) Tirkee Gegerlilik ve
Giivenirlik Calismasinin Yapilmasi”dur.

Galigmanin amac; “Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgegi (49-SNKI)”nin Tiirkge gegerlilik ve giivenirlik
caligmasimin yapilmasi ve Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 6grencilerinin beslenme aliskanhiklari ile
iligkisinin degerlendirilmesidir. Bu arastirmada yer almaniz igin dngériilen siire sadece dolduracaginiz anketi
dolduracagmiz siire ile simrlidir. Calismaya katihmci sayisi, literatirde yer alan “lgek ¢alismalarinda
6rneklem hacmi her bir 6lgek maddesinin 5-10 kat: olmalidir.” ilkesi dogrultusunda 490 (49 madde x 10)
goniilli 6grenci olarak planlanmigtur.

Bu aragtirmada size bir miidahalede bulunmayacagimiz igin bu cahsma esnasinda saghgmiz
agisindan herhangi bir risk veya rahatsizlik soz konusu degildir.

Bu aragtirmada yer almaniz nedeniyle size highir 6deme yapilmayacaktir, sizden highir ticret talep
edilmeyecektir.

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baghdir. Arastirmada yer almay:
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; bu durum herhangi bir cezaya ya
da sizin yararlarimiza engel duruma yol agmayacaktir. Arastirict bilginiz dahilinde veya isteginiz disinda
caligmanin etkinligini artirmak vb. nedenlerle sizi arastirmadan gikarabilir. Aragtirmanin sonuglart bilimsel
amagla kullamlacaktir; calismadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan g¢ikarilmaniz durumunda, sizinle
ilgili veriler de arastirma dis1 tutulacaktur.

Size ait tim bilgileriniz gizli tutulacaktir ve arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir; ancak aragtirmanin izleyicileri, yoklama yapan Kisiler, etik kurullar ve resmi makamlar
gerektiginde bilgilerinize ulasabilir. Siz de istediginizde kendinize ait bilgilere ulasabilirsiniz.

Caligmadan elde edilecek iiriinlerden daha sonra planlanacak ¢alismalarda da faydalanilacaktur.
Galigmaya Katilma Onayi:

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslamadan once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri okudum ve sozlii
olarak dinledim. Aklima gelen tim sorular: arastirictya sordum, yazil ve sozli olarak bana yapilan tiim
aciklamalar: ayrintilartyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya goniillii olarak katildigimy, istedigim zaman
gerekgceli veya gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi biliyorum. Calismaya katimay: isteyip
istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin
gozden gegirilmesi, transfer edilmesi ve igslenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve soz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliliik icerisinde kabul ediyorum.

Bu formun imzal: bir kopyas: bana verilecektir.
Goniillinin,

Adi-Soyadi:

Adresi:

Tel-Faks:

Tarih ve imza:
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EK-3: Tamtic1 Ozelliklere Yonelik Soru Formu

Anket No....... Tarih: .../ .../ .......

A. GENEL BILGILER

—_

. Yas (yil): .....
2. Cinsiyet: 1. Erkek 2. Kadin

3. Ogrenim Durumunuz: 1. Ogrenci 2. Mezun

4. Boy: ......... cm
Agirlik: ........ kg

5. Medeni Durumu: 1. Evli 2. Bekar 3. Bogsanmig/Dul

6. Duzenli spor/egzersiz yapiyor musunuz?
1. Evet 2. Hayir (Cevabiniz HAYIR ise litfen 11.sorudan devam ediniz.)

7. Lutfen dahil oldugunuz/ilgilendiginiz spor bransini beliftiniz.............coooovveviiniiiiennnn,
8. Ne kadar siredir bu sporu yapmaktasiniz)....... yil/......... ay

9. Lutfen antrenman/egzersiz programinizi belirtiniz

TOr i D e kez (glin/hafta) ; ........ceevvennne dk (bir seferde)
TOr s } e kez (glin/hafta) ; ......cooeevveenne dk (bir seferde)
TUr e S e kez (gUn/hafta) ; ........oeevvennnne dk (bir seferde)

10. Galistiginiz/spor yaptiginiz yerde spor beslenmesi ile ilgili 6neri veren herhangi bir uzman
bulunmakta midir?
1. Evet 2. Hayrr

11. Cevabiniz EVET ise spor beslenmesi ile ilgili dneri veren kisi kimdir?
1. Beslenme Uzmani/Diyetisyen 2. Antrendr/Ko¢ 3. Doktor 4.Diger......cccuunenn.

12. Genel olarak beslenme bilginizi nasil degerlendirirsiniz?
1.Cokiyi 2. lyi 3. Orta 4. Kotu 5. Gok kétl

13. “Spor Beslenmesi” ile ilgili ders aldiniz mi?
1. Evet 2. Hayir

14. Spor beslenmesi ile ilgili bilgi edindiginiz ilk 3 kaynak nedir? (Litfen kutucuklara 3 kaynagi 1, 2,
ve 3 seklinde siralayiniz)

Antrendr Dergiler/gazete/kitap
Diyetisyen Ders Kitaplari

Diger sporcu/takim arkadasi Kongre/sempozyum
Okul Televizyon/internet

Bilimsel Makaleler
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EK-3: (devam) Tamtic1 Ozelliklere Yonelik Soru Formu

Anket No....... Tarih: .../ ... ......

16. Ana &gunleri (sabah, 6gle, aksam) atlar misiniz? 1. Evet 2. Hayr 3. Bazen
17. Cevabiniz “evet”/“bazen” ise; Genellikle hangi 6giinti atlarsiniz? 1. Sabah 2.0gle 3. Aksam
18. Genel olarak saglikli beslendiginizi diginlr mislniz? 1. Evet  2.Hayir

19. Genel olarak beslenmenizi nasil degerlendirirsiniz?
1.Gokiyi 2.lyi 3.0ra 4.Koth 5. Cok kétil

adlarini (ticari adlanni) yaziniz.
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EK-4: 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

Liitfen asagidaki her soruda “dogru™ veya “yanhs™ cevabim se¢in. Cevabi bilmiyorsamz,
"bilmiyorum" cevabimn da bulundugu bir siitun saglanmastr.

DOGRU

YANLIS

BILMIYORIM

Karbonhidrat

L.

Diigiik karbonhidrath diyet, kas karbonhidrat
depolarim (glikojen) erken yorgunluga neden
olabilecek diizeyde azaltacaktir.

Yilksek karbonhidrath diyet, sporcularin viicudundaki
kas proteini yikiminin azalmasina yardime: olur.

Bir sporcunun tabag: proteinli yiyeceklerden cok
karbonhidrat bakimindan zengin gidalardan
olusmalidir.

Karbonhidratlar, agirlik kaldirma sirasinda kaslar i¢in
temel yakit kaynagidir.

Maraton kosucusu, mesafe bisikletgisi veya
“Tronman”™ (demiradam) mesafe triatleti gibi bir
dayaniklilik sporcusu, antrenman/yarisma sirasinda
saatte 60-90 gram karbonhidrat tiiketmelidir.

Egzersizden sonra toparlanmay: artirmak i¢in hem
karbonhidrat hem de proteinli gidalar tiiketilmelidir.

Kas glikojen (karbonhidrat) depolanimi yenilemek igin
karbonhidrat tiiketmenin en uygun zamani
egzersizden sonraki 4 saattir.

Dayaniklhilik egzersizi sirasinda, agizda yutulmadan
bir spor igecefi veya jel galkalamak yorgunlugu
azaltabilir.

Bir dayaniklilik sporcusu, yarnismadan énce
karbonhidrat yiiklemesi yaptig: siirece antrenman
sirasinda karbonhidrat bakimindan zengin bir diyete
ihtiya¢ duymaz.

10.

Glikojen (karbonhidrat depolari), sprint gibi yiiksek
siddetli egzersiz i¢in kasin temel yakitidir.
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EK-4: (devam) 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

11. Egzersiz sonrasi alkol almak kaslarn toparlanmasim

zorlagtirir.
Protein 1 0 BILMIY ORIM

12. Protein, kuvvet antrenmam sirasinda kaslar tarafindan
kullamlan birincil enerji kaynagidir.

13. Kas kiitlesini geligtirmek i¢in protein takviyeleri
gereklidir.

14. Sporcularin enerji ve karbonhidrat alimlan
kisitlandiginda protein ihtiyaglar artar.

15. Bir antrenmandan hemen sonra protein takviyesi
tilketildigi zaman, sonraki her §giinde protein
tilketmek daha az Gnemli hale gelir.

16. Proteinli spor igecekleri basketbol, futbol ve atletizm
gibi sporlar sirasinda sporcular igin faydalidur.

17. Antrene sporcular, bir antrenman programima yeni
baglayan bireylerden daha fazla proteine ihtiyag
duyar.

18. Peynir alt1 suyu (whey) protein takviyesi, kas
gelisimini siit veya yumurtadan daha etkili bir gekilde
artirir.

19. Protein ve amino asit takviyeleri tiikketmek, kas
kiitlesini arttirmak icin gereken antrenman miktarini
azaltir.

20. Siit ve yumurta proteini, kas kiitlesini et ve kiimes
hayvanlan etinden alinan protein kadar gelistirmez.

Yag 1 0 BILMIY ORIM

21. Kogmak veya bisiklete binmek gibi anaerobik
egzersizler, egzersiz sirasinda viicudun yakit olarak
yag kullanma yetenegini arturir.

22. Cogu sporcu miimkiin oldugunca az yag tiikketmelidir.

23. Cok az yag tiiketen bir sporcu, bazi vitaminlerin
emiliminde zorluk yagayabilir.
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EK-4: (devam) 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

24. Cogu sporcu, yansmadan dnceki birkag saat iginde
pastirma veya findik gibi yiiksek yagh gidalardan
kaginmalidir.

25. Yag, sprint gibi yiiksek siddetli egzersizler i¢in temel
yakit kaynagidir,

26. Uzun bir yans dncesi birkag giin i¢in yiiksek yagl,
diisiik karbonhidrath beslenmek, karbonhidrat
depolarinin daha uzun siire korunmasini saglamak igin
etkili bir yoldur.

27. Egzersiz sonras1 hamburger ve patates kizartmasi gibi
yiiksek yagh bir 6giin titkketmek, viicudun
karbonhidrat depolarim yenileme yetenegini sinirlar.

Hidrasyon

28. Spor igecekleri, egzersiz siiresine bakilmaksizin viicut
sivilarini yerine koymanin en iyi yoludur.

29. Midedeki siskinligi konusunda endiselenen bir sporcu,
suyu agzinda ¢alkalayarak hidrasyonu koruyabilir.

30. Bir saatlik egzersiz sirasinda viicut agirhiindan 500
gram kaybeden bir sporcu, terle kaybedilen siviy:
yerine koymak i¢in 1 su bardag su igmelidir.

31. Dayamklilik egzersizi sirasinda ¢ok fazla su igmek
hiponatremiye (kanda diisiik sodyum seviyesi) yol
acabilir.

32. Bir sporcu, antrenman sirasinda viicudunu yeterli
siviy1 rahatga tolere etmesi igin sivi1 alimini kademeli
olarak artirarak adaptasyon saglayabilir.

33. 2 saatlik siddetli bir egzersiz sirasinda tiiketilecek en
iyi igecek protein igeren sudur.

34. Egzersiz sirasinda s1vi tikketmek viicudun ig
sicakligim azaltmaya yardimer olur.

Mikrobesinler

35. Sporcularda demir eksikligi yaygimn oldugu igin
sporcular rutin olarak demir takviyesi almalidir.
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EK-4: (devam) 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA)

36. Demir eksiklifi, anemi boyutunda olmasa bile spor
performansim diisiirebilir.

37. Antioksidanlar agisindan zengin yiyecekler titkketmek,
antrenman adaptasyonlarim artirmada antioksidan
takviyeleri almaktan daha etkilidir.

38. D vitamini, kemik saghim korumadaki rolii
nedeniyle, sadece sporcular igin 6nemlidir.

39. Gereksinimin iizerinde kalsiyum almak, veterli enerji
tilkketmeyen bir sporcunun stres kinklanm
onleyecektir.

40. Potasyum, ter iginde kaybedilen temel elektrolittir ve
egzersizden sonra yerine konmalidir.

41. Sporcular, viicutta siv1 tutulmasina neden olmasi
sebebiyle yiyeceklerine tuz eklememelidir.

Agirhk Yinetimi 1 o BIL MIVORUM

42. Kilo vermeye galigsan bir sporcu, ekmek ve nisastali
yiyeceklerden kagmmalidir.

43. Yavas kilo kaybi biiyiik olasilikla viicut yagindaki
azalma ile sonuglamrken, hizh kilo kaybinda bu
azalma kas ve su kiitlesinden kaynaklanacaktir.

44, Kas kiitlesini artirmak i¢in direng antrenmanim

artirmak ve daha fazla protein tiikketmek, ancak
karbonhidrat tilkketmemek Onerilir.

45. Viicut Kiitle Indeksi (VKI), sporculann viicut yag
yiizdesini tahmin etmenin dogru bir yoludur.

46. Bir sporcunun, kas kiitlesini artirirken yag kiitlesini
azaltmasi olas1 degildir.

47. Viicut yag kiitlesindeki degisiklikleri izlemenin en iyi
yolu, giinliik olarak tartilmaktir.

48. Kilo vermek isteyen bir sporcu; ekmegi tiimden
kesmek yerine, salam veya sosis gibi yiiksek yagh
etleri, hindi veya tavuk gogiis eti ile degistirmelidir.

49, Egzersizlerinin siiresini ve siddetini artiran bir sporcu,
kas yikamim dnlemek igin enerji alimim da
artirmahidar.
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EK-5: 49 Maddeli Spor Beslenmesi Bilgi Anketi (49-SBBA) Hakkinda

Goriisleri Alinan Uzmanlar

Prof. Dr. Giilgiin ERSOY

Dog. Dr. Sabriye ERCAN

Dog. Dr. Giilbin RUDARLI NALCAKAN
Dr. Ogr. Uyesi Halime PULAT DEMIR
Dr. Ogr. Uyesi Haluk SACAKLI

Dr. Ogr. Uyesi Fitnat Sule SAKAR

Ars. Gor. Selin AKTITiZ

*[simler {invanlara ve soyadlarin alfabetik sirasina gore yazilmstir.
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ETIiK KURUL ONAYI

Etik Kurulu Onayi, bu tezin basili halinde mevcuttur.
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