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OZET: Caligma, Kiitahya Dumlupmar Universitesi Beden egitimi ve spor yiiksekokulunda okuyan ve aktif spor
yapan Ogrencilerin beslenme aligkanliklar1 ve spor beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olup olmadiklarini
belirlemek, dgrendikleri bilgileri sportif yasamlarinda ne derece uygulayabildiklerini saptamak amaciyla yapilmistir.
Calismaya, 180 ogrenci (150 erkek, 30 kiz) katilmustir. Ogrencilere beslenme bilgi ve aliskanliklarini saptamak
amactyla anket uygulanmistir. Calisma sonunda, aktif spor yapan erkek 6grencilerin %72 (108)’si, kiz 6grencilerin
%90 (27)’1 spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi olduklarini séylemelerine ragmen giinliikk yagamlarinda
beslenmelerine tam anlamiyla dikkat edemeyen erkeklerin orami %58.7 (88), kizlarin orani ise %70 (21) olarak
bulunmugtur. Ogrencilerin spor beslenmesine yonelik bilgileri ile beslenmelerine dikkat etme durumlari arasinda
p<0.05 diizeyinde anlamli bir iligki bulunamamistir. Arastirmaya katilan Ogrencilerin ¢ogunda antrenman ve
miisabaka donemlerindeki beslenme uygulamalarinin eksik ve hatali oldugu saptanmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aliskanliklari, aktif spor yapan dgrenci

Nutrition Habits Of The Students Who Do Active Sports At Kutahya Dumlupinar University
Physical Education And Sports College

ABSTRACT: This study, intends to determine, the nutrition habits of the students who do active sports at Kutahya
Dumlupinar University Physical Education and Sports College,and whether they have enough information about
sports nutrition, and how they use the information that they learn at their daily life. This study involved 180 students
(150 male and 30 female ). A questionnaire was done to determine the students’ nutrition knowledge and their
nutrition habits The results of the study show that, 72% (108) of males and 90% (27) of females reported they had
sufficient knowledge on sports nutrition. However 58.7% (88) males and 70% (21) of females reported that they do
not pay attention to their nutrition at daily life. The correlation between the students’ knowledge about sports
nutrition and carefull nutrition plans of students weren’t found significant at p<0.05 level. It was found that the
majority of participants had inadequate diets during training sessions and competition.

Key Words: Nutrition habits, student who do active sports

GIiRIiS

Uygun genetik yapi, uygun antrenman ve dogru beslenme; sagligin ve performansin temel belirleyicisi kabul
edilmektedir. Beslenme ise, insanin temel gereksinmelerinin basinda gelmesi ve sporcunun performansini artiran
temel etmenlerden olmasi dolayisiyla iizerinde 6nemle durulmasi gereken bir konudur (1,2).

Beslenme, hem saglikli yasamin hem de yarigma sporlarinin 6énemli par¢asini olusturmaktadir. Fakat spor yapan pek
¢ok kisi hatali bilgileri, dogru bilgilerden ayirmakta zorlanmakta ve sporcularin gercekten en ¢ok sorduklari sorularin
basinda beslenme gelmektedir (3).

Sporcular performanslarini en iist seviyeye ¢ikaracak sihirli bir formiil arayigina girerken, ¢ogu zaman yetersiz ve
dengesiz beslenmekte ve performanslari olumsuz yonde etkilenmektedir. Spor beslenmesinde amag; sporcunun
yasina, cinsiyetine, giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptigi spor ¢esidine gére antrenman ve miisabaka donemlerine
yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bigcimde alinmasidir (4).

Bu ¢aligmada, Beden egitimi ve Spor Yiiksekokulunda okuyup ayni zamanda aktif spor yapan dgrencilerin beslenme
aliskanliklar, beslenme uygulamalar1 ve beslenme bilgileri belirlenmeye, yaptiklari uygulamalarin dogruluk derecesi
saptanmaya ¢alisiimustir.

* Uzm. Dyt. Gazi Universitf;gi, Saglik Bilimleri Enstitiisti, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Ankara
" Yrd.Dog.Dr. Dumlupinar Universitesi, Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu, Kiitahya
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GEREC VE YONTEM

Arastirma, Kiitahya Dumlupinar Universitesi’nde okuyan ve aktif spor yapan toplam 180 dgrenci (150 erkek, 30 kiz)
iizerinde 2001-2002 egitim déneminde yapilmustir. Ogrencilere 35 sorudan olusan bir anket uygulanmistir. Anket
sorulari; dgrencilerin aktif olduklar1 spor branglari, aktif spor yapma siireleri, beslenme aligkanliklari, spor beslenmesi
konusunda bilgilerinin olup olmadigi, antrenman ve miisabaka donemlerinde yaptiklar1 beslenme uygulamalarina
yonelik sorular1 igermektedir.

Arastirmada uygulanan anket sonuglar1 i¢in SPSS 9.0 istatistik paket programi kullanilarak Aritmetik Ortalama
(A.O.), Standart Sapma (S.S.), frekans ve yiizdelik degerleri alinarak ki-kare testi uygulanmustir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan 6grencilerin (n=180), %83.3%ii (150) erkek, %16.7°si (30) kizdir. Ogrencilerin yas ortalamasi
21.4 £ 1.8 yildir. Sirastyla erkeklerde ve kizlarda boy uzunlugu ortalamasi; 178.9 £7.01 cm, 166.5 £6.06 cm; viicut
agirhig ortalamast 72.8+8.6 kg, 55.7+6.3 kg’dir (Tablo 1).

Tablo 1.Arastirmaya katilan 6grencilerin agirlik ve boy ortalamalari
ERKEK KIZ

Min. Max. A.0xS.S Min. Max. A.0%S.S
Boy uzunlugu 163.0 200.0 178.9+7.0 158.0 183.0 166.5+6.0
(cm)
Viicut agirhgi 54.0 100.0 72.8+8.6 48.0 70.0 55.7+6.3
(kg)
BKI (Beden kiitle indeksi), 20-25 arasinda olan erkek &grencilerin oram1 %78.6 (118), kiz &grencilerin orani ise
%56.7 (17)’dir (Tablo 2).

OZELLIKLER

Tablo 2. Arastirmaya katilan 63rencilerin BKi 6l¢iimlerine gore sayisal ve yiizdelik dagihmlar:

BKI (kg/m%) ERKEK KIZ

n % n %
<20 16 10.7 13 433
20-25 118 78.6 17 56.7
>25 16 10.7 - -
Toplam 150 100.0 30 100.0

Erkek 6grencilerin %72 ( 108 )’si, kiz 6grencilerin ise %73.3 ( 22 )’ii 5 yil ve daha uzun siiredir spor yapmaktadir.
Cogunluk icin aktif spor yapma yasmin 5 yil veya daha uzun bir siireyi kapsadigi belirlenmistir (Tablo 3).
Ogrencilerin aktif spor yapma siireleri ile beslenmelerine dikkat etmeleri arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir iliski
bulunmustur.

Tablo 3. Arastirmaya katilan 6grencilerin aktif spor yapma siirelerine gore sayisal ve yiizdelik dagilhimlar:

ERKEK KIZ
AKTIF SPOR

YAPMA SURESi |1 % n %

1 yildan az 1 0.7 1 33
1-2 yil 11 73 - -
3-4y1l 30 20.0 7 233
5 yil ve tizeri 108 72.0 22 73.3
Toplam 150 100.0 30 100.0
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Aktif olunan branslar arasinda ilk ii¢ siranin erkekler i¢in; futbol %42 (63), basketbol %21.3 (32), giires % 9.3 (14)
kizlar i¢in; voleybol %20 (6), hentbol %20 (6), basketbol %13.3 (4) oldugu belirlenmistir. Her iki grupta da ilk siray1
takim sporlarinin aldig1 belirlenmistir (Tablo 4).

Tablo 4. Arastirmaya katilan 6grencilerin aktif olduklar: spor dallarina gore sayisal ve yiizdelik dagilimlari

ERKEK KIZ
AKTIF OLUNAN SPOR
DALLARI

n % n %
Voleybol 9 6.0 6 20.0
Basketbol 32 21.3 4 13.3
Futbol 63 42.0 - -
Hentbol 7 4.7 6 20.0
Tekvando 8 53 4 13.3
Judo 3 2.0 - -
Yiizme 1 0.7 1 3.3
Giires 14 9.3 3 10.0
Jimnastik 2 1.3 2 6.7
Atletizm 4 2.7 1 3.3
Boks 1 0.7 - -
Badminton 4 2.7 1 33
Halter 1 0.7 - -
Masa Tenisi 1 0.7 2 6.6
Toplam 150 100.0 30 100.0

Erkek ogrencilerin yaklasik %47.4’liniin beslenmesine kismen dikkat ederken, %41.3’{iniin tam anlamiyla dikkat
ettigi; kiz 6grencilerin ise yaklasik %63.3’linlin beslenmesine kismen dikkat ederken %30.0’unun tam anlamiyla
dikkat ettigi sonucuna varilmistir. Erkeklerin %72’si, kizlarin %90°1 spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi
oldugunu belirtmesine karsin, erkeklerin %26’s1, kizlarin ise %10’u yeterli diizeyde bilgi sahibi olmadigini
belirtmistir. Ogrencilerin spor beslenmesine yénelik bilgileri ile giinliik beslenmelerinde yaptiklar1 uygulamalar
arasinda anlamli bir iligki bulunamamustir (p>0.05) (Tablo 6).

Erkek &grencilerin % 73.3°1, kiz 6grencilerin % 83.3’ii spor beslenmesi konusundaki bilgi kaynaklarinin okulda
okutulan ders oldugunu belirtirken, erkeklerin % 21.3°1, kizlarin % 16.7’si antrendrleri oldugunu belirtmistir. Her iki
grupta da ilk siray1 okul dersleri, ikinci siray1 ise antrendriin aldig: ve cinsiyetler arasi farkliligin olmadig: (p>0.05)
saptanmustir. Ogrendikleri bilgiler 1s18inda beslenmelerinde degisiklik yapan erkek dgrencilerin orani %44.7 iken,
bazen degisiklik yapanlar %44, hi¢ degisiklik yapmayanlar ise %11.3 oraninda bulunmustur. Kiz 6grencilerden ise
%36.7’si degisiklik yaptigini, %46.7’si bazen degisiklik yaptigni, %16.7’si ise hi¢ degisiklik yapmadigin
belirtmistir. “Beslenmenizde neden degisiklik yapmiyorsunuz?” sorusuna yanit verenler icinde erkeklerde ilk siray1
%24’lik bir oranla “maddi imkansizliklar” kizlarda ise %36.7’lik bir oranla “durumumdan memnunum” yaniti
almstir (Tablo 6).

Erkeklerin yaklasik %981, kizlarin %96.7°si sporda beslenme ile basari arasinda ¢ok yakin bir iligki oldugunu
sOylerken, iligski olmadigini ifade eden erkeklerin oran1 %2, kizlarin ise %3.3’tiir. Diyet yapan erkeklerin orani %10,
kizlarin orani ise %13 olarak saptanmustir. Diyet uygulayanlarin uygulama nedenleri arastirildiginda ciddi saglik
sorunlar1 dolayistyla diyet uygulayana rastlanmazken uygulayanlarin ise “fazla kiloluyum, turnuva zamani viicut
agirligim ayarlamaliyim, karbonhidrath besinler tiikketmem gerekiyor, antrenman sonrasi halsizligimi gidermeliyim,
kirmizi et yemiyorum, dengeli beslenmek istiyorum” gibi nedenlerle diyet yaptiklari belirlenmistir. Arastirmaya
katilan 6grencilerden giinde 4 6giin ve iizeri yemek yiyenler erkeklerde %11.3, kizlarda %6.7°lik bir orandadir. En
¢ok atlanilan 6gilin soruldugunda erkek Ogrencilerin %48’ 6gle yemegini, %31.31 kahvaltiy1, kiz &grencilerin ise
%70°1 6gle yemegini, %16.7’si kahvaltiy1 atladiklarini sdylemislerdir. Her iki grupta da atlanilan 6giinde ilk siray1
ogle yemeginin, ikinci siray1 kahvaltinin aldig1 ve cinsiyetler arasinda farklilifin olmadig1 (p>0.05) saptanmustir
(Tablo 6). “Yemege yeterli zaman1 ayiramama” erkeklerde %64, kizlarda %73.3’lik bir oranla 6giin atlama nedenleri
arasinda ilk siray1 almistir.
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Tablo 6. Arastirmaya katilan 6grencilerin beslenmelerine yonelik tutum ve davramslari
ERKEK KIZ
OZELLIKLER
n % n %
Beslenmeye yonelik tutumlar
Beslenmeme dikkat ederim
Beslenmeme dikkat etmem 62 41.3 9 30.0
Beslenmeme kismen dikkat
ederim 17 11.3 2 6.7
71 47.4 19 63.3
Spor beslenmesi
konusundaki bilgileri
Evet ( bilgim var ) 108 72.0 27 90.0
Hayir (bilgim yok) 3 2.0 - -
Yeterli diizeyde degil 39 26.0 3 10.0
Bilgi kaynaklar1
Antrendrden 32 213 5 16.7
Derslerden 110 73.3 25 83.3
Kitap, gazete ve dergilerden 4 2.7 - -
Radyo ve televizyondan
Saglik personelinden - - - -
Konferans ve seminerlerden 2 1.3 - -
2 1.3 - -
Beslenmelerinde  degisiklik
yapma durumlari
Evet
Hay1r 67 47.7 11 36.7
Bazen 17 11.3 5 16.7
66 44.0 14 46.7
Beslenmede degisiklik
yapmama nedenleri
Cevap vermeyenler 70 46.7 12 40.0
Gerek géormedim 14 9.3 6 20.0
Durumumdan memnunum 30 20.0 11 36.7
Maddi imkansizliklar
yiiziinden 36 24.0 1 3.3
Sporda beslenme-basari
iliskisi
Iliski yoktur - - 1 33
Cok yakindan iligkilidir 147 98.0 29 96.7
Bilgim yok 3 2.0 - -
Diyet yapma durumu
Evet 122 81.3 23 76.7
Hayir 15 10.0 4 13.3
Bazen 13 8.7 3 10.0
Giinliik 6giin sayisi
Bir 6giin 1 0.7 - -
iki 6giin 38 25.3 15 50.0
Ug 6giin 94 62.7 13 433
Dort 6giin ve iizeri 17 11.3 2 6.7
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Atlanan 6giin

Cevap vermeyenler 30 20.0 3 10.0

Sabah 47 31.3 5 16.7

Oglen 72 48.0 21 70.0

Aksam 1 0.7 1 3.3

Erkek 6grencilerin %52.7’si giinde 1-2 litre siv1 tiiketirken ,%34.7’si 3-4 litre siv1 tiiketmektedir. Kiz 6grencilerin ise
%36.7’si giinde 3-4 litre s1v1 tiiketirken ,%36.7’si 1-2 litre siv1 tiiketmektedir.

Erkek ogrencilerin %50’si antrenman veya yarismadan iki saat dnce yemek yediklerini, %45.8’1 3-4 saat 6nce yemek
yediklerini kiz sporcularin ise %56.7’si antrenman veya yarismadan 3-4 saat 6nce yemek yediklerini sdylemislerdir.
Erkeklerin %40’1 antrenman veya yarisma Ooncesi protein + karbonhidrat agirlikli beslenirken ,%32.7’si karbonhidrat
agirlikli ,%20.0°1 higbir degisiklik yapmadigini ,%7.3’1 ise protein agirlikli beslendigini sdylemistir. Kizlarin ise
%26.7’s1 beslenmesinde higbir degisiklik yapmazken ,%26.7°si protein agirlikli ,%26.7°si karbonhidrat agirlikls,
%20’si ise protein + karbonhidrat agirlikli beslendigini sdylemistir. Antrenman veya yarisma aninda sirastyla
erkeklerin %55.3’1 su ,%23.3’1 meyve suyu; kizlarin %60°1 su, %20’si meyve suyu igmektedir. Erkeklerin %32.7’si
antrenman ve yarigma sonrasi normal beslendiklerini, %26.7’si ilk 6nce su igtigini, %19.3’li meyve suyu igtigini,
%13.3°0 tath agurlikli beslendigini sdylemistir. Kizlarin ise %33.3’0 su igtigini, %30.0’1 normal yemek yedigini,
%23.3’li meyve suyu igtigini ,%6.7 ’si tath agirlikli beslendigini sdylemistir. Performans: artirdigina inandiklar
besinler konusunda ilk siray1 erkeklerde %48, kizlarda %53.3’lik bir oranla basit gekerler almaktadir (Tablo 7).

Tablo 7: Arastirmaya katilan 6grencilerin siv1 tiiketimleri ve antrenman/miisabaka doénemindeki beslenme
uygulamalan

ERKEK KIZ

n % n %
Giinliik s1v1 alimlar1
0.5 -1 litre 14 9.3 8 26.7
1- 2 litre 79 52.7 11 36.7
3- 4 litre 52 34.7 11 36.7
5 litre ve {izeri 5 33 - -
En son 6giin zamani
Aktiviteden %2 saat dnce - - - -
1 saat 6nce 7 4.7 - -
2 saat Once 75 50.0 13 433
3-4 saat dnce 68 45.8 7 56.7
Antrenman/
miisabaka oOncesi 6giin
ozellikleri
Higbir degisiklik yapmam 30 20.0 8 26.7
Protein agirlikli beslenirim
Karbonhidrat agirlikl | 11 7.3 8 26.7
beslenirim
Yag agirlikli beslenirim 49 32.7 8 26.7
Protein +  karbonhidrat
agirlikli beslenirim - - - -

60 40.0 6 20.0
Antrenman/
miisabaka sirasi
Bir sey yemem ye igmem 15 0.0 4 13.3
Meyve suyu igerim
Kola igerim 35 23.3 6 20.0
Cay- kahve icerim - - - -
Bol su igerim 3 2.0 1 33
Limonata igerim 83 55.3 18 60.0
Aperatif Beslenirim 9 6.0 1 33

5 3.3 - -
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Antrenman/miisabaka

sonrasi

Normal yemek yerim 49 32.7 9 30.0

Bol su igerim 40 26.7 10 333

Meyve yerim 7 4.7 1 33

Cay icerim 5 33 1 33

Meyve suyu igerim 29 19.3 7 233

Tatli agirlikli beslenirim 20 133 2 6.7

Performans1 artiracagina
inanilan besinler
Et ve mamulleri

Siit ve tlirevleri 9 6.0 3 10.0
Makarna, bulgur, piring 13 8.7 4 13.3
Tereyag1 50 333 7 233
Bal, regel, pekmez 6 4.0 - -

72 48.0 16 533
TARTISMA

Arastirma kapsamina alinan aktif sporcularin % 83.3’1 erkek, % 16.7°si kizdir. Arastirma sonucunda, erkek
ogrencilerin spor aktivitelerine katilim konusunda kiz grencilere oranla daha aktif olduklar: belirlenmistir. Hacettepe
Universitesinde egitim géren ve segmeli beden egitimi spor dersi alan 1045 6grenciye ynelik yapilan ¢alismada da,
erkek 6grencilerin aktivitelere katilim konusunda kiz dgrencilere oranla daha fazla oranda oldugu gériilmiistiir (5).

Bu ¢alismada; BK1’si 20 nin altinda olan erkekler % 10.7, kizlar % 8.7, BKI’si 20- 25 arasinda olan erkekler % 78.7,
kizlar % 56.7 oraninda bulunmustur. Normal viicut agirligima sahip (BKI; 20-25) olan grencilerin gogunlukta olmast
olumlu bir bulgudur. Yiiksek 6grenim genglerinin beslenme aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik yapilan bir
calismada kiz 6grencilerin beslenme durumlari degerlendirildiginde BKI’si 20 nin altinda olanlar % 32.6 ve 25’in
iizerinde olanlar % 9 civarinda bulunmustur. Erkek 6grencilerde ise BKI <20 olanlar % 21.6, BKI>25 olanlar % 9.2
bulunmustur (5). BKI indeksi normal populasyon igin viicut agirligi degerlendirmesinde kullanilan bir parametredir.
Sporcularda &zellikle bazi branglarda kas kiitlesindeki fazlalik, BKI degerinin yiiksek g¢ikmasina ve yanlis
degerlendirme yapilmasina neden olabilir. Bu nedenle viicut yag yilizdesine bakilmasi daha dogru sonug vermektedir.
Ogrencilerin cogunun (%62.7 erkek, %43.3 kiz) giinde ii¢ 6giin beslendigi, 65iin atlama nedenleri arasinda “yemege
yeterli zamani ayiramama” nin erkeklerde %64, kizlarda %73.3’1lik bir oranla ilk siray1 aldig belirlenmistir. Aktif
spor yapan yetiskin sporcularin beslenme aligkanliklari ve anemi durumunun degerlendirilmesine yonelik yapilan
calismada sporcularin ¢ogunlukla ii¢- dort 6giin beslendikleri belirlenmistir (6). Memis (2004)’in yaptig1 arastirmada
da, tniversite 6grencilerinin biiyiik oraninin (%44.0) giin icinde ii¢ 68iin beslendigini saptamistir (7). Vangelik ve
arkadaglarmin (2007) iiniversite 6grencilerinin beslenme bilgi ve aliskanliklara yonelik yaptiklari bir ¢alismada
ogrencilerin  %60.1°1 giinde 3- 4 6gilin beslenirken, %35.9’unun 2 ve daha az &giin beslendigi, 6grencilerin %
87.4’liniin 6gilin atladig1, &giin atlayanlarin da  %46.3’linlin unuttugu veya firsat bulamadig: i¢in 6giin atladiklar1
saptanmistir (8). Arslan ve arkadaslarmin (1994), yiiksekdgrenim genglerinde yaptiklari ¢alismada da, en fazla
atlanan 6giiniin % 31.5 ile kahvalti oldugu belirlenmistir (9). Arastirma sonuglari bu ¢alisma bulgulari ile paralellik
gostermektedir. Goriildiigii gibi, cogu dgrenci giinde 2-3 dgiin beslenmektedir. Fakat 6giin sayisinin fazlaligi 6zellikle
aktif spor yapan ogrencilerde enerji harcamasinin fazlaligi nedeniyle daha fazla 6nem kazanmakta, 6zellikle sabah
kahvaltisinin yapilmasi ve 6gilin sayisinin artirilmasi gerekmektedir. Yapilan ¢ogu caligmada, 6zellikle kahvaltinin
okul performansi ve akademik basar1 lizerindeki dnemine dikkat ¢ekilmektedir (10).

Spor beslenmesi konusundaki bilgi kaynaklar agisindan, erkeklerde ilk siray1 % 73.3, kizlarda % 83.3’liik bir oranla
okulda verilen derslerin aldig1 saptanmustir. Ikinci siray1 erkeklerde % 23’liik kizlarda ise % 16.7’lik bir oranla
antrendrlerin aldigi sonucuna varilmistir. Kitap, gazete, seminer, saglik personeline danismak gibi yollardan bilgi
edinenlerin sayisi ise ¢ok azdir. Mollaogullar: H.’nin (1992), amatér futbolcularin beslenme aligkanliklarina yonelik
yaptig1 caligmada, futbolcularin tamamina yakini beslenmenin sportif performans {izerine yaptigi olumlu etkinin
bilincinde olmakla beraber yalnizca % 46’sinin spor beslenmesi ile ilgili temel bilgilere sahip oldugu bulunmustur.
Bilgi kaynaklar ise, % 58 oraninda antrendrler, % 27 oraninda basili eserler, % 6 oraninda radyo televizyon oldugu
saptanmistir (11). Bagka bir ¢alismaya gore sporcu ve sporcu olmayan bireylerde beslenme bilgi kaynaginin daha ¢ok
gazete ve dergiler oldugu saptanmstir (12). Siiel ve arkadaslarinin (2006), elit diizeydeki basketbolcularin beslenme
bilgilerini 6lgmeye yonelik yaptiklar ¢alismada, sporcularin %34.8’inin beslenme bilgilerini sporcu arkadaslarindan,
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%28.9’u kitaplardan, %20.4’1 beslenme uzmanindan, %15.9’u da antrendrlerinden 6grendikleri belirlenmistir (15).
Aytekin ve Bulduk (2000)’un yaptiklar1 ¢alismada, etkin ve siirekli verilecek beslenme egitiminin beslenme bilgi
diizeyinin artirilmasi, yanlis inang ve tutumlarin diizeltilmesi agisindan 6nem tasidigi sonucuna varmustir (20). Bu
sonug, dogru bilgi kaynaklarindan bilgi edinmenin énemini vurgulamaktadir.

Erkek ogrencilerin % 98.0°1, kiz 6grencilerin ise % 96.7’si sportif basari ile beslenme arasinda yakin iliski oldugunu
sOylemistir. Spor beslenmesi konusunda bilgi sahibi olan erkekler % 72.0, kizlar ise % 90.0 oraninda bulunmustur.
Buna ragmen erkeklerin (%47.4) ve kizlarm (% 63.3) ¢ogu beslenmelerine kismen dikkat edebildiklerini ifade
etmislerdir. Erkek Ogrencilerin &grendikleri bilgiler 1s1ginda beslenmelerinde degisiklik yapma durumu ile
beslenmelerine dikkat etme durumlart arasinda p<0.05 diizeyinde anlamli bir iligki bulunmustur. Bilgileri
dogrultusunda, beslenmelerinde degisiklik yapmama nedenleri soruldugunda ise, ¢ogu &grenci soruyu yanitsiz
birakirken, yanit verenler, “maddi imkansizlik ya da gerek gdérmedim” gibi nedenleri oldugunu belirtmislerdir.
Yapilan bir bagka ¢alismada, kiz futbol ve ylizme takimindaki sporcularin beslenme bilgi ve aligkanliklari incelenmis
ve sporcularin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir (13). Bulduk ve arkadaslarinin (1985) Gazi
Universitesi beden egitimi béliimii 8grencilerinin beslenme bilgi ve aligkanliklarmin belirlenmesine yonelik yaptiklari
arastirma sonucunda, dgrencilerin ¢ogunda beslenme bilgileri yetersiz ve beslenme egitiminin sart olduguna karar
verilmistir (14). Sonuglar, bu c¢alisma verileri ile benzerlik gostermekte ve spor yapan bireylere daha fazla
bilgilendirme yapilmasi gerektigi sonucunu ortaya ¢ikarmaktadir.

Antrenman Oncesinde karbonhidrattan zengin besinler tiiketilmesi bilimsel verilerle kanitlanmasina karsin, yapilan
calismada erkeklerin yaklasgtk %40’1, kizlarin ise, %20’si protein agirlikli beslendiklerini sdylemislerdir.
Karbonhidrat agirlikli beslenenler ise erkeklerde %32.7, kizlarda %26.7 oraninda bulunmustur. Antrenman 6ncesi
nasil beslenmeleri gerektigi konusunda sporcularin tam anlamiyla bilgi sahibi olmadiklar1 belirlenmigtir. Antrenman
ve devre aralarinda en ¢ok tiiketilenler arasinda su, erkekler de %55.3, kizlarda %60 oraninda ilk siray1 alirken; ikinci
sirada erkeklerde %23.3, kizlarda %20’lik bir oranda meyve suyu yer almaktadir. Antrenman ve miisabaka sonrasi
erkeklerin % 32.7’si, kizlarin % 30’u normal beslenmekte, su i¢enler ise erkeklerde % 26.7, kizlarda ise % 33.3’liik
bir orandadir. Tatli agirlikli beslenen erkekler % 13.3, kizlar ise % 6.7 olarak saptanmistir. Sporcularin spor
beslenmesi konusunda bilgiye sahip olduklarini sdylemelerine ragmen, antrenman sonrast karbonhidrat agirlikli
beslenmedikleri saptanmustir. Sanlier ve arkadaglart (2000), 243 iiniversite dgrencisi lizerinde yaptiklart ¢alismada,
ogrencilerin % 3.7’sinin antrenman ve miisabaka sonrasit yagli yiyecekleri, % 17.7 sinin proteinli yiyecekleri,
%54.7’s1 ise karbonhidrath yiyecekleri tercih ettikleri sonucuna ulasmislardir (16). Yapilan bu calisma verileri ile
kiyaslandiginda 6grencilerin daha bilingli olduklar1 goriilmektedir Bir bagka ¢alismada, elit diizeydeki profesyonel
bisikletcilerin yogun antrenman donemlerindeki ve yarig donemlerindeki diyet alimlari ve yeme aligkanliklar
karsilastirilmistir. Calisgma sonunda her iki donemde sporcularin benzer besin 6geleri alimlari, yeme aligkanliklar
saptanmistir. Sadece protein alimlar1 arasinda bir miktar fark bulunmusg ancak bu farklilik ¢ok net agiklanamamigtir
(17). Sporcularda optimal performans ve enerji gereksinimini karsilamada karbonhidratlarin bityiik dnemi vardir (21).
Arastirma kapsamina alinan sporcularda karbonhidrat tiiketimine gereken Onem verilmedigi goriilmektedir.
Sporculara bu konuda bilgilendirme yapilmasinin gerektigi agiktir.

Dehidrasyon sporcularin performans: agisindan ¢ok énemlidir. Viicut agirhiginin %2-3’lilk kaybinda bile performans
olumsuz yonde etkilenmektedir. Bu nedenle egzersizden yaklasik 2-3 saat dnce 500-600 ml su ya da spor igecegi,
egzersiz sirasinda, her 15-20 dakikada bir 200-300 ml su ya da spor igecegi tiiketilmesi gereklidir (18). Calisma
sonucu elde edilen bulgular sonucu ¢ogu Ogrencinin giinde 1-2 litre su tiikettigi belirlenmis ve sporculara sivi
tiiketiminin 6neminin vurgulanmasinin gerektigi sonucuna vartlmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilere performansi artiracagina inanilan besinler soruldugunda erkeklerin % 48’1, kizlarin
% 53.3’0 bal-regel-pekmez olarak cevap vermisler erkeklerin % 33.3’i, kizlarin % 23.3’i makarna-bulgur-piring
derken erkeklerin % 8.7’si, kizlarin 10.6’s1 siit ve tiirevleri seklinde cevaplandirmiglardir. Goriildigii gibi 6grencilerin
¢ogu basit sekerlerin (bal-regel-pekmez) performansi, kompleks karbonhidratlara (makarna-piring) oranla daha ¢ok
artirdigini belirtmistir. Sanlier ve arkadaglarinin (2000), beden egitimi ve spor boliimii 6grencilerinin beslenme bilgi
ve aligkanliklarma yonelik yaptiklar1 caligma sonucunda, erkek dgrencilerin % 64.7’si, kiz 6grencilerin % 74.6’s1 en
¢ok enerjiyi karbonhidratlarin sagladigini, karbonhidrattan zengin besin olarak daha ¢ok basit sekerlerin kastedildigi
belirlenmistir  (19). Calisma verileri benzerlik gostermekle birlikte, 6grencilerin bilgilerinin yetersiz oldugu ve
kompleks karbonhidratlarin 6nemi konusunda bilgilendirilmeleri gerektigi belirlenmistir.
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SONUC VE ONERILER

Yapilan c¢alisma sonucunda, Ogrencilerin beden egitimi bolimiinde okuyup aktif spor yapmalarina ragmen
beslenmelerine gereken ozeni gostermedikleri, antrenman dénemlerine yonelik yaptiklari uygulamalarin ve sivi
tiiketimlerinin yetersiz oldugu, basit karbonhidratlar performanslarini artirict besin grubu olarak gordiikleri sonucuna
vartlmigtir. Bilgi kaynaklar ile ilgili sorulan soruya verdikleri cevaplar dogrultusunda, okullarda beslenme ders
saatinin daha da artirilmasi ve beslenme konusunda uzman kisilerden bilgi edinilmesi gerektigi sonucuna varilmastir.
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