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OZET

Bu calisma Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulunda okuyan ve farklt branslarda aktif olarak spor yapan 6grencilerin
beslenme aliskanliklarini saptamak amactyla yapilmistir. Calismaya 219 bayan (yas; 20,7520,14y1l) ve 367 erkek (yas;
21,62%0,12 yil) tniversite 6grencisi katlmustir. Bu 6grencilerin beslenme diizeylerini tespit etmek icin 37 soruluk beslenme
anketi uygulanmustir. Bu ankete katilan genclerin ugrastiklart bransta elit ve elit olmama seviyelerine ve ugrastiklart branga
gore beslenme puanlart belirflenmistir. Tstatistiksel analiz icin, Student-t testi, One Way ANOVA ve Tukey testleri yapilmustir.
Kullanilan ankete gore elit diizeyde spor yapan ve yapmayan bireylerin beslenme puanlart disitk bulunmus, ancak bayan
sporcularin erkek sporculardan daha iyi beslendikleri géralmustiir (p<<0.01). Bayanlarin branglara gére beslenme puanlarina
bakildiginda yuziictlerin atletlere gére daha iyi beslenme aliskanliklarina sahip oldugu (p<0.05) tespit edilmistir. Yizme,
jimnastik, judo, voleybol, ok¢uluk ve tekvando branglarindaki bayanlarin "iyi" beslendikleri goriilmustir. Erkeklerin branslara
gbre beslenme puanlari arasinda anlamli farkldiklar bulunmustur (p<<0.01 ve p<0,05). Atletizm sporu ile ugrasan erkeklerin
"iyi" beslendikleti, basketbol ve tekvandocularin "en koti" beslenen sporcular oldugu gorilmistir. Bu calismanin
sonucunda Beden Egitimi ve Spor Yitksek Okulu 6grencilerinin beslenme egitimleri ve beslenme puanlarinin kétd oldugu
bulunmustur. Bu durum sporcularin hatali beslenme aliskanliklarina sahip olduklarini géstermektedir. Sporcularin yaptiklari
spor bransina gbre nasil beslenmeleri gerektigiyle ilgili olarak sporcularin ve antrenérlerin diizenli beslenme egitimleri ile
desteklenmeleri, yazilt ve gérsel medyada bu konunun éneminin vurgulanmasinin ¢ok faydali olacag dastintlmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aliskanligi, sporcu beslenmesi.

Nutritional Habits of Physical Education Department Students
Engaged in Different Sport Branches

ABSTRACT

The purpose of this study was to examine the nutritional habits of students engaged in different sport branches that
attending Physical Education and Sports High School. Total 219 female (age; 20,75 10,14 years), and 367 male athletes (age;
21,62%0,12 years) participated the study as a volunteer. To determine the nutritional levels a questionnaire containing 37
items was applied. The nutritional scores were determined according to being an elite or non-elite, and according to the
sports branch. For statistical analysis Student-t test, One Way ANOVA and Tukey tests were used. According to the used
questionnaire, the nutritional scores were found low in both elite and non-elite athletes but it’s determined that female
athletes were well-nourished than males (p<<0,01). Female swimmers have better nutritional habits than female track and
field athletes (p<<0,05). It’s found that females engaged with swimming, gymnastic, judo, volleyball, archery and tackwondo
athletes were fed “well”. Between different sports branches significant differences were found in males athletes’ nutritional
habit scores (p<0.01 ve p<0,05). While male track and field athletes’ nutrition scores were found “well”, basketball and
tackwondo athletes’ scores were found “worse”. As a conclusion nutrition scores of Physical Education and Sports High
School students were found low. This situation shows that athletes have faulty dietary habits. Athletes and coaches must be
supplied with nutritional education according to sports branch, and stressing the importance of this issue in written and
visual media is thought to be very useful.

Key Words:, Nutritional habits, athletes’ nutrition.

bliyime ve gelismeyi mimkin kilmak, antrenmana
uyum  saglamak ve antrenmanlarin  etkilerini
maksimuma ¢tkarmak icin temel besin Ogeleri olan
karbonhidratlar,  yaglar, proteinler,  vitaminler,

GIRIS

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan
ihtiyacint  karsilamak, sagligimizi korumak, fiziksel



mineraller ve suyun dengeli bir sekilde titketilmesi
beslenme olarak tanimlanabilir (20). Beslenme, aclik
duygusunu bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek
icmek degildir. Beslenme, insanin, biiyime, gelisme,
saglikli ve Uretken olarak uzun siire yagamast icin
gerekli olan 6geleri alip viicudunda kullanabilmesidir.
Insanin saglikli yasayabilmesi icin kirktan fazla besin
Ogesine  gercksinimi  oldugu  yapilan  bilimsel
calismalarla kamtlanmistir (3,8). Yapilan sporun tird,
kullandlan  enerji  sistemi, egzersizin siiresi  gibi
farkliliklar her bransin farklt beslenme tutumlart
gbstermesine neden olur (1). Spora olan ilginin
artmast ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek
daha fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak
gindeme gelmektedir. Dtzenli ve dengeli beslenme
sporcu icin bircok yonden 6nemlidir. Performansin
artturilmasi, kilo kaybt ve asit kilo almanin 6niine
gecilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarimin  verdigi
rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin dtzenli
calismast, toparlanma déneminde enerji kaynaklarinin
yenilenmesi gibi sporcuyu, direkt veya dolaylt yoldan
etkileyen bircok durum dengeli beslenme ile
saglanabilmektedir (9).

Universite 6grencileri ileriye yonelik beslenme
aliskanliklarinin  yerlestigi  kritlk  bir  dénemde
bulunmaktadirlar. Universite egitimi ile birlikte aktif
spor yagamlart da devam eden Beden egitimi ve spor
yiksek okulu 6grencilerinin viicut gereksinimlerine
gbre dengeli ve diizenli olarak 6gin atlamadan
beslenmeleri gerek saglikli yasam acisindan gerekse de
egitim ve spor yagamindaki basarilart bakimindan son
derece 6nem tastyacaktir (2, 4,17).

Sportif  baglamda dengeli beslenme gerek
antrenman, gerekse yarisma periyodunda, sporcunun
gerek duydugu besin dgelerinin, gerek duydugu zaman
diliminde alinmasidir. Burada denge kavramu,
sporcunun antrenman ve yarismada harcayacagi besin
Ogelerinin  sagliklt  bir  bicimde alinmast ve
harcanmasinin ardindan yerine konulmasidir (13). Tek
yonli beslenme her zaman performansin diismesine
yol agar. Uzun bir siire sonra da fiziksel uygunluga
zarar verit (6). Diizenli beslenme icin besin
gruplarindan orantili  olarak ve yeterli diizeyde
alinmali, bir gruptan az, digerinden fazla besin alip
metabolizmanin ¢alisma diizeni bozulmamalidir (10).
Sporcu beslenmesi de sporcunun cinsiyetine, ginliik
tiziksel aktivitesine ve yaptigi spor cesidine gore
antrenman ve misabaka doénemlerine  yonelik
dizenlemeler yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli
bicimde alinmasidir (11). Yapilan bir¢ok calisma, geng
6grencilerin ve &zellikle sporcularin yeterli ve dengeli
beslenmediklerini géstermektedir (7, 19).
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Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda
“egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen ve son 25
yilda yapilan calismalarla 6nemi giderek artan bir
alandir. Insan genetik havuzunun u¢ noktalarinda
bulunan ve fiziksel olarak mimkin olabilecek
antrenman limitlerini zotlayan elit sporcular bu
Ozellikleriyle beslenme performans iligkisinin ortaya
konmast icin iyi bir model olusturmaktadir (5).
Sporcularin  uygun antrenmanlarla  beraber, yas,
cinsiyet, yaptiklart spor cesidine gore yeterli ve dengeli
beslenmeleri sonucunda performanslarint arttirmalar

mimkin olmaktadir. Bu sebeple sporcu ve
antrendtlerin - bu  konularda yeterli bilgiye sahip
olmalari gerekmektedir (16).

Bu calismada Universitelerin  beden egitimi

bélimiinde okuyan farkli branglarda aktif olarak spor
yapan genclerin beslenme aliskanliklarint tespit etmek
ve sorunlann ¢oziime yonelik uygun Onerilerde
bulunmak amaclanmistir.

MATERYAL VE METOT

Calismada 219 bayan ve 367 erkek universite
Ogrencisinin  cevaplart  degerlendirmeye alinmustir.
Bireylerin boy ve viicut agirliklart SECA marka 6l¢im
aleti ile Olcilmustir. Bireyler sadece sort giyinmis
halde iken ayaklar bitisik ve gergin, bas karsiya bakar
vaziyette metal aparat bas tzerine dokundugu anda
Olgim  yapilmustir.  Agihk  Ol¢medeki  hassasiyet
derecesi 0.01 kg, boyda ise 0.01 ecm'dir. Ogrencilerin
beslenme aliskanliklarint tespit etmek icin 37 soruluk
beslenme anketi uygulanmuistir (14). Bu beslenme
anketinin puanlarina gére 51-88 arast "mitkemmel",
21-50 arast "iyi", 21 ala ise "koti" beslenme
aliskanligina sahip oldugunu gostermektedir. Beslenme
anketindeki bazt sorulardaki siklarda bulunan ve bize
yabanci olan besin tiirleri Tiirk mutfaginda kullanian
besinler ile degistirilmistir. Bu degisimde besin tiird,
icerigi ve puan degeri g6z 6niine alinmustir. Istatistiksel
analiz icin, Student-t testi, branglara gére farklilik One
Way ANOVA ve farklihigin hangi branstan oldugunu
belirlemek i¢cin Tukey testi yaptlmistir.

BULGULAR

Tablo 1'de bayan ve erkek bireylerin parametreleri
kargtlastirilmugtir.  Elit - diizeyde spor yapan ve
yapmayan etkek bireylerin parametreleri tablo 2'de,

bayan  bireylerin  parametreleri  tablo  3'de
karslasurilmugtur. Tablo 4 ve 5'de ise bayan ve
erkeklerin branslar arast parametreleri
karsilastirilmustir.
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Tablo 1. Cinsiyete Gore Bazt Parametrelerin ve Beslenme Puanlarinin Kargilagtirilmast
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Degiskenler Cinsiyet N Ortalama S.hata t-test
Yas (yil) Erkek 367 21,62 0,12 4,73%*
Bayan 219 20,76 0,14
Boy (cm) Erkek 367 176,66 0,41 11,71 **
Bayan 219 168,85 0,53
Vicut Agithg (kg) Erkek 367 70,73 0,45 12,97**
Bayan 219 60,34 0,70
Puan Erkek 367 14,87 0,68 -3,99%*
Bayan 219 19,29 0,88
p < 0.01
Tablo 2. Seviyeye Gore Erkeklerde Bazi Parametrelerin ve Beslenme Puanlarinin Kargilastirilmast
Degiskenler Seviye N Ortalama S.hata t
Yas (yil) Elit 162 21,34 0,17 -2,19%
Elit olmayan 205 21,85 0,16
Boy (cm) Elit 162 177,38 0,72 1,54
Elit olmayan 205 176,10 0,46
Vicut Agithg (kg) Elit 162 70,88 0,74 0,30
Elit olmayan 205 70,60 0,56
Puan Elit 162 14,24 1,24 -0,83
Elit olmayan 205 15,38 0,71
*p< 0.05
Tablo 3. Seviyeye Gore Bayanlarda Bazi Parametrelerin ve Beslenme Puanlarinin Kargilastirilmast
Degiskenler Seviye n Ortalama S.hata t
Yas (yil) Elit 110 20,51 0,22 -1,85
Elit olmayan 109 21,01 0,15
Boy (cm) Elit 110 171,67 0,83 5,79%*
Elit olmayan 109 166,00 0,51
Vicut Agithg (kg) Elit 110 64,58 1,19 6,60%*
Elit olmayan 109 56,07 0,48
Puan Elit 110 19,12 1,35 -1,19
Elit olmayan 109 19,47 1,12
p < 0.01
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Tablo 4. Bayan Bireylerin Branslara Gore Parametreleri ve Beslenme Puanlarinin Karsilastirilmast

Degiskenler Branglar n Ortalama Std. Hata Tukey
Yas (1) Basketbol(1) 41 1971 0.4 351,785
Voleybol (2) 23 20,74 0,33
Hentbol (3) 44 22,20 0,37
Judo (4) 20 21,20 0,24
Tekvando (5) 15 21,20 0,78
Okeuluk (6) 12 20,33 0,51
Adletizm (7) 30 20,00 0,26
Jimnastik (8) 26 20,69 0,27
Yiizme (9) 8 20,00 0,38
Boy (cm) Basketbol(1) 41 17032 0.82 147,85
Voleybol (2) 23 168,43 0,65
Hentbol (3) 44 167,75 0,94 4<1,2,3,5,9%

Judo (4) 20 161,30 0,81

Tekvando (5) 15 168,20 1,06

Okeuluk (6) 12 165,67 0,28

Adletizm (7) 30 165,19 0,92

Jimnastik (8) 26 163,60 145

Yiizme (9) 8 167,50 0,19

Vicut Agithigt (k) Basketbol(1) 41 59,71 1,08 3520

Voleybol (2) 23 54,13 0,70

Hentbol (3) 44 60,50 1,63

Judo (4) 20 56,70 2,82

Tekvando (5) 15 55,80 2,09

Okeuluk (6) 12 56,00 0,89

Adletizm (7) 30 55,33 121

Jimnastik (8) 26 56,60 113

Yiizme (9) 8 55,00 0,38

Puan Basketbol(1) 41 19.29 173 9>12.3,456,7 8%

Voleybol (2) 23 22,00 2,86

Hentbol (3) 44 16,14 2.10 7<1,24,5,0,8%
Judo (4) 20 21,55 3,49 3<0,4.5,6,8%
Tekvando (5) 15 22,80 197

Okeuluk (6) 12 23,00 407

Adletizm (7) 30 11,53 2531

Jimnastik (8) 26 21,10 222

Yiizme (9) 8 36,50 3,97

*p<0.05 ** p< 0.01

TARTISMA

Calismaya 219 bayan (yas; 20,75 +0,14y1l) ve 367
erkek (yag; 21,62+0,12 yil)  dniversite &grencisi
katilmistir. Bu calismada, yapilan anketler sonucunda
tim  bireylerin  beslenme  aligkanliklarina  gére
hesaplanan  puanlarina  bakildiginda, erkeklerde
14.8710.68 bayanlarda 19.29£0.88 puan bulunmustur.
Anketin puanlamasinda 51-88 arast "¢ok iyi", 21-51
arast "iyi", 21 aga@ist "koti" beslenme aligkanlig
olarak belirlenmistir (14). Bu puanlamaya goére
calismamizdaki bireylerin iyi beslenme aligkanligina

sahip olmadiklan tespit edilmis olup bayanlarin
(19,29 puan) erkeklere (14,87 puan) oranla daha iyi
beslenme aligkanligina sahip olduklart gériilmektedir
(p<0.01). Anket sonuclarina gére bayan sporcular
erkeklerden iyi beslenme aliskanligi gdstermelerine
ragmen, koti beslenme kategorisinde
bulunmaktadirlar. Imamoglu ve arkadaslart yapmis
olduklart  calismada  bireylerin  iyi  beslenme
aliskanligina sahip olmadiklart tespit edilmis olup
bayanlarin erkeklere oranla daha iyi beslenme
aliskanligina sahip olduklari bulunmugtur (12).
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Tablo 5. Erkek Bireylerin Branslara Gore Parametreleri ve Beslenme Puanlarinin Karsilastirilmast

Degiskenler Branglar n Ortalama Std. Hata Tukey
Yas (1) Futbol (1) 106 21,78 023 158
Basketbol (2) 73 21,29 0,25
Voleybol (3) 16 20,25 0,34
Hentbol (4) 41 21,78 0,33
Giires (5) 48 22,02 0,32
Judo (6) 16 21,25 0,19
Tekvando (7) 17 2241 0,80
Adetizm (8) 13 20,15 0,64
Jimnastik (9) 21 22,29 0,42
Yiizme (10) 16 21,75 0,28
Boy (cm) Futbol (1) 106 176,30 0,40 2>13.7.0%
Basketbol (2) 73 186,11 0,95
Voleybol (3) 16 176,50 174 224,5,6,8,10%%
Hentbol (4) 41 171,56 1,09 10<1.2,37%%
Giires (5) 48 172,29 0,87
Judo (6) 16 171,50 198
Tekvando (7) 17 178,00 0,90
Adetizm (8) 13 172,00 117
Jimnastik (9) 21 174,77 1,06
Yiizme (10) 16 169,00 0,38
Vicut Agithigt (k) Futbol (1) 106 70,42 1,05 251346807
Basketbol (2) 73 76,21 1,01
Voleybol (3) 16 68.75 2,69 4<15,7
Hentbol (4) 41 64,95 1,64
Giires (5) 48 72,79 123
Judo (6) 16 66,19 193
Tekvando (7) 17 7171 235
Adetizm (8) 13 66,15 0,93
Jimnastik (9) 21 66,76 148
Yiizme (10) 16 70,75 227
Puan Futbol (1) 106 1471 1,06 2.7<1 345,689,107
Basketbol (2) 73 8,0 191
8>1,3,6,0%*
Voleybol (3) 16 12,50 2,12 T
Hentbol (4) 41 20,73 2,15 4>6,1,3*
Giires (5) 48 1821 1,79
Judo (6) 16 15,19 2,36
Tekvando (7) 17 7,35 191
Adetizm (8) 13 2323 2,44
Jimnastik (9) 21 16,86 192
Yiizme (10) 16 18,50 3,16

*p<0.05, * p < 0.01

Acar (1) tarafindan Boksétlerin beslenme aliskanliklar
incelendiginde %18,80 inin yetersiz ve %81,20’sinin
yeterli  beslenme  aligkanligina  sahip  oldugu
bulunmustur. Calismamizdaki sonuglar Imamoglu ve
ark (12) calismast sonuclarint desteklemekte iken Acar
(1) boksorlerdeki sonuglardan farklidir. Bu farklilikta
brans farklihg, seviye farkliigi ve uygulanan anket
farkliligi gibi etkenler rol oynayabilir.

Uygun beslenme, elit olmayan bir sporcuya dinya
capinda bir sporcu olma sanst tanimaz. Ancak elit
sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer
oldugu ve rekabetin tst diizeyde yasandigi ortamda
beslenmenin uygunlugu kazanmak icin etken unsur
olabilir (5). Imamoglu ve ark (12) tarafindan yapilan
bir calismada elit dizeyde spor yapan erkeklerin elit
olmayanlara gbre anket sonuglarina gére anlaml
derecede daha kot beslenme aliskanligt bulunurken
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(p<0.05); elit bayan sporcularin ise elit olmayanlara
gore daha iyi beslenme aliskanligt olmasina ragmen bu
farkin anlamlt olmadigt bulunmustur (p>0.05). Bizim
calismamizda elit dizeyde spor yapan erkek ve bayan
sporcularin elit olmayanlara gbre anket sonuglarina
gbre daha kotl beslenme aliskanligt bulunmustur
(p>0.05). Buna karsihk Acar tarafindan boksotlerin
beslenme aliskanliklart incelendiginde milli  olan
boksérletle olmayanlar arasinda anlamli bir farkhilik
bulunmamustir (1).

Calismamizdaki Anket sonuclarina gbre tim
sporcu gruplarin koti beslendikleri gériilmektedir.
Yilmaz ve Ozkan tarafindan (18) Universite
Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklarinin
Incelenmesinde 6grencilerin %78,9’unun sagliklt bir
sekilde  beslendigine  inanmadigt  belirlenmistir.
Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligini korumast
ve yiksek sportif performansa ulasabilmesi, ancak
dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla
olur (15). Bu nedenle calismaya katilanlarin beslenme
durumlarina gbre 6grencilerin ist seviyede basart

gostermeleri  olumsuz  etkilenebilir  ve  saglk
sorunlarina neden olabilit.
Bayanlarin  beslenme puanlarina  bakildiginda

yizme bransindakilerin atletizm bransindakilerden
daha iyi beslenme puant aldiklart tespit edilmis
(p<0.01), okc¢uluk, jimnastikgi, judocu, tekvandocu ve
voleybolcularin  diger branglara gbre daha iyi
beslendikleri goriilmils, en koti beslenen bireylerin
atletizm brang1 ile ilgilenenler oldugu tespit edilmistir.
Imamoglu ve ark (12) calismasinda Bayanlarin
beslenme puanlarinda jimnastikcilerin - okgulardan
daha iyi beslenme puant aldiklart tespit edilitken
(p<0.05) diger branglar arasinda anlaml bir farklilik
bulunmamustir (p >0.05). Ancak jimnastikgilerin,
judocularin ve voleybolcularin diger branslara gére
daha iyi beslendikleri gorilmis, en kéti beslenen
bireylerin okcular oldugu tespit edilmistir. Erkeklerde
Imamoglu ve ark (12) calismasinda en kétii olarak
tekvandocularin, en 1iyi olarak da atletler ve
voleybolcularin  beslenme  aligkanligi  oldugunu
bulmuglardir. Atletler hari¢ diger tim branslardaki
sporcularin  iyi  beslenme  aliskanhgina  sahip
olmadiklari tespit edilmistir. Bu c¢alismada erkeklerde
branglar arast puan degetlerine bakildiginda ise en
koéth olarak basketbol ve tekvandocularin, en iyi olarak
da atletlerin beslenme aliskanligi oldugu goriilmistiir.
Atletler hari¢ diger tim branslardaki sporcularin iyi
beslenme aliskanligina  sahip  olmadiklart  tespit
edilmistir. Tki calismada beslenme puanlarinda biraz
farkliiklar ~ mevcuttur.  Bu  farklilk  calismaya
katilanlarin farkh 6zelliklerinden kaynaklanabilir.

Elde edilen sonuglar 1siginda, beden egitimi
bélimiinde okuyan aktif olarak spor yapan degisik
branslardaki bayan Ogrencilerin  yiizme, okeuluk,

Sarioglu ve ark 2012

jimnastik, judo, tekvando, voleybol ve erkek atletlerin
beslenme puanlart iyi diizeyde bulunurken, bayan
basketbolculatin, hentbolcularin, ritmik
jimnastikcilerin - ve erkek Ogrencilerden atletizm
disindaki diger tim branslarin beslenme puanlart ¢ok
distk bulunmustur.

Bu calismanin sonucunda Beden Egitimi ve Spor
Yiksek Okulu 6grencilerinin beslenme egitimleri ve
beslenme  puanlarimin kot degerlendirilebilecek
Olgide oldugu bulunmustur. Bu durum sporcularin
performanslarint  gelistirebilmeleri ve basarili sonug
almalar icin beslenme konusunda istenilen diizeyde
bilgiye sahip olmadiklarini veya imkan bulamadiklarin
gostermektedir. Bagarmaytr hedefleyen sporcular ve
antrendtler, iyi bir beslenme programi konusunda
uzman bir ekip ile isbirligi yapmast gerekmektedir.
Sporcularin ve antrendrlerin énceden sahip olduklar
ve bu programlarla gelistirebilecekleri beslenme
bilgilerinin ~ kalict  olabilmesi  acisindan  bilimsel
calismalarla siirekli desteklenerek pekistirilmesinin
fayda saglayacagi dustintilmektedir.
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