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Orijinal Makale

Bu ¢aligmanin amaci diizenli olarak spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerini
belirlemektir. Aydm ilinde 6zel spor salonunda diizenli olarak fitness ve viicut
gelistirme sporu yapan 115 goniillii ¢aligmaya katilmistir. Arastirma verilerinin elde
edilmesinde kisisel bilgi formu ve Alpar (2011) tarafindan gelistirilen belenme
aligkanliklart ve besin tiiketim sikliklar1 anket formlart kullanilmistir. Arastirmaya
katilan katilimcilarin yas ortalamalari 21,5145,02 viicut agirliklari ortalamalar:
74,81+14,04 kg, boy ortalamalar1 177+7,17 cm ve viicut kitle indeksi (VKI) 23,57+3,57
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bulunmugtur. Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmstir. Elde edilen
verilerin  istatistiksel ~gosterimlerinde tamimlayici ve betimsel istatistiklerden
faydalanilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin ana Gglinlerini  atlamadiklart;
%81,2’sinin kahvalt1 yaptig1, %92,2’sinin 6gle yemegi yedigi, %97,4’liniin aksam
yemegi yedigi saptanmistir. Ara Ogiinlerde ise oranlarin daha diisiik oldugu
goriilmektedir. Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma durumlarma bakildiginda
%?27’sinin besin ergojenigi kullandig1 %72,2’sinin besin ergojenigi kullanmadig1 ortaya
konmustur. Besin ergojenigi kullanan %27lik oranda en ¢ok kullanilan besin ergojenigi
¢esidinin protein tozu oldugu saptanmustir.
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Investigating the Dietary Habits of the Individuals Who Regularly Exercise

Abstract

Original Article

The purpose of this study is to identify the nutritional knowledge levels of the individuals
who regularly do sports. 115 volunteers who regularly do fitness and bodybuilding in a
private gym in Aydin province. A personal background form, and dietary habits and
frequency of eating questionnaire developed by Alper (2011) were employed to collect
research data. It was found that the averages of age among the participants were
21.51+5.02, body weights 74.81+£14.04 kg, heights 177+7.17 cm, body mass index (BMI)
23.57+3.57 kg/m?. SPSS 22 software was utilized to analyze the data. Descriptive statistics
were used to demonstrate the data collected statistically. As a result of the study, it was
discovered that the participants did not skip any of the main meals, that 81.2 % of them
had daily breakfast, 92.2 % of them had daily lunch, and 97.4 %of them had dinner. It was
also seen that these proportions were less in Snacks. When the use of supplements by the
participants was investigated, it was found that 27 % of them consumed supplements while
72.2 % did not consume them. It was identified that the most common type of supplement
taken was the protein powder among the participants who took supplements.
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GIRIS

Fiziksel aktivite ve besin alimi, saglikli yasamin onemli bir parcasidir. Diger bir deyisle
fiziksel hareketsizlik ve diisiik kaliteli diyetler saglik i¢cin dnemli risk faktorii olusturmaktadir
(Tainio et al., 2017). Fiziksel aktivite ve besin aliminin sagliga etkisi genellikle ayr1 olarak
aragtirtlmigtir. Fiziksel hareketsizlik cogu kronik hastaligin temel sebeplerinden biridir
(Booth vd., 2012). Yetersiz beslenme ise kardiyovaskiiler hastaliklar diyabet ve bazi kanser
tiirleri gibi bulasict olmayan hastaliklarda 6nemli bir risk faktoridir (Skof et al., 2015).
Diinya saglik orgiitiiniin (WHO, 2002) raporlarina bakildiginda bulasict olmayan hastaliklarin
en 6nemli risklerinin, yliksek tansiyon, kandaki yiiksek kolestrol konsantrasyonlari, meyve ve
sebzelerin yetersiz alinmasi, fazla kilolu veya obez olmak, fiziksel hareketsizlik ve tiitiin
kullanimi1 oldugu agiklanmistir. Bu nedenle, diyet ve fiziksel aktivite sagligin korunmasinda
ve hastaliklarin 6nlenmesinde 6nemli bir etkiye sahiptir.

Dengeli beslenme bir kisinin enerji ve beslenme gereksinimlerini karsilamak icin farkli gida
bilesenlerinden istenilen oranlarda alinmasiyla olusur (Padavinangadi et al., 2017). Yeterli
enerji, karbonhidrat, protein, yag ve mikro besin saglayan kaynaklardan ve cok cesitli
gidalardan gelmelidir (Potgieter et al., 2011). Yeterli ve dengeli beslenme aligkanligi, sagligin
yani sira fiziksel performansin iyi olmasi i¢in de gereklidir (Schroder vd., 2004) Beslenmenin
bir sporcunun saglikli yasam ve performansi agisindan Onemi tartisilmaz bir gergektir.
(Sporel Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016). Aktif bireylerdeki beslenme hedeflerinin temelini
sportif performans, fitness ya da sagligi optimize etmek icin yeterli besin alimi olusturur
(Ozdogan ve Ozfer Ozgelik, 2011).

Sporda beslenme, optimal viicut kompozisyonuna ulasmanin yansira artan antrenman
yiiklerine yakit saglamak i¢in de Onemli bir faktordiir. Bununla birlikte, pozitif enerji
kullanilabilirligini siirdiirmek icin yeterli kalori ve besin alimini gerektirir ve buna bagh
olarak genel performansi arttirdigi ve sporculara rekabet tistiinliigii sagladigi ispatlanmistir.
(Hoogenboom et al., 2009) Ek olarak; tekrarlanan antrenmanlara enerji, besin ve sivi destegi
vermek ve antrenmanlardan sonra adaptasyon ve toparlanma siirecini desteklemektedir
(Sporel Ozakat ve Biiyiikbahar, 2016).

Sporcu beslenmesi planlanirken; 6giin aralifi ve frekansi, spor beslenmesinin cesitli
hedeflerini gerceklestirmede rol oynayabilir. Enerji veya besin alim zamanlamasi ve sikligi,
spesifik beslenme hedeflerine ulagsmak i¢in manipiile edilebilir (Burke et al., 2003) Besinler
besin ogeleri adi verilen organik ve inorganik dgelerden olugsmuslardir. Viicudun kimyasal
bilesimini de meydana getiren bu o6gelerin her birinin gereksinim o6l¢iisiinde kullanilmasi
gerekmektedir (Giines, 1998).

Bu planlama yapilirken sporcunun boy ve kilosu, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi,
beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 dikkate alinmalidir.
Sporda beslenmenin Onemi, calisma verimi ile beslenme arasindaki iligki, yapilan
aragtirmalarla belirlenmistir. Bu nedenle bu calismanin amaci diizenli olarak spor yapan
bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemektir.
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YONTEM

Arastirma Modeli

Bu arastirmada nicel aragtirma yontemleri genel tarama modellerinden tekil tarama modeli
tercih edilmistir.

Cahisma Grubu

Bu calismaya Aydin ilinde 6zel spor salonunda diizenli olarak fitness ve viicut gelistirme
sporu yapan 12 kadin ve 103 erkek olmak tizere toplamda 115 goniillii katilmistir.

Veri Toplama Araci

Arastirmanin bu bdliimiinde arastirmaci tarafindan hazirlanilan kisisel 6zellikler formu ile
beslenme aliskanliklarim1 ve besin tiikketim sikliklarint belirlemek amaciyla Alpar (2011)
tarafindan hazirlanan ve arastirmaci tarafindan yeniden yapilandirilan anket formu
kullanilmustir.

Kisisel Bilgi Formu

Bu béliimde c¢alismaya katilan bireylerin yaslari, cinsiyetleri, ve viicut kitle indeksleri (VKI)
belirlenmistir.

Beslenme Aliskanliklar:

Beslenme aliskanliklarini belirlemek tizere kullanilan anket formu (Alpar, 2011) tarafindan
gelistirilmis olup mevcut arastirma i¢in aragtirmacilar tarafindan yeniden diizenlenmistir. Bu
boliimde, katilimcilarin ana 6giin (kahvalti, 68le ve aksam yemegi) ve ara 0giinlerini yapip
yapmadig1 ve ana 6giin atlantyorsa yapilmama sebepleri sunulmustur. Ayrica besin ergojenigi
kullanip kullanmadiklari, kullanan katilimcilarin besin ergojenigi kullanim sebepleri ve hangi
besin ergojenigini kullandiklar1 belirlenmistir.

Besin Tiiketim Stkliklar

Arastirmada besin tiikketim sikliklarini tespit etmek icin Alpar (2011) tarafindan gelistirilen
besin tiiketim sikliklar1 6lgegi kullanilmistir. Bu 6lgekte 46 adet besinin her giin, haftada 3-5
kez, haftada 1-2 kez, on bes giinde bir kez, ayda bir kez ve hi¢ tiiketmeme sikliginda olmak
iizere tiikketim durumlari sorgulanmustir.

Verilerin Analizi

Verilerin analizinde SPSS 22 paket programi kullanilmistir. Elde edilen verilerin istatistiksel
gosterimlerinde tanimlayici ve betimsel istatistiklerden faydalanilmistir. Veriler frekans (f),
aritmetik ortalama, standart sapma ve yiizde (%) degerleri goz oniinde bulundurularak
sunulmustur.

©2017, USBD

45



Ding, N., Gokmen, M. H., ve Ergin, E. (2017). Diizenli egzersiz yapan bireylerin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi.
Ulusal Spor Bilimleri Dergisi, 1(1), 43-53.

BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde istatistiksel analizler neticesinde elde edilen verilere iliskin
bulgu ve yorumlara yer verilmistir.
Katilimcilarin tanimlayici istatistikleri tablo 1°de verilmistir.

Tablo 1. Katilimeilarin kisisel 6zelliklerine iliskin tanimlayici istatistikler

Degiskenler Say1 (N) x Ss
Yas 115 21.51 5.02
Agirhk 115 74.8 14.04
Boy 115 177.73 7.17
VKi 115 23.57 3.57

Tablo 1’e goOre arastirmaya katilan katilimcilarin yas ortalamalart 21,51+5,02, viicut
agirliklar ortalamalar1 74,81+14,04 kg, boy ortalamalar1 177+7,17 cm ve VKI 23,57+3,57
oldugu goriilmektedir.

Tablo 2’de katilimcilarin 6giin aliskanliklarina iligkin tanimlayici istatistikleri verilmistir.

Tablo 2. Katilimcilarin 6giin aligkanliklarina iligkin tanimlayici istatistikler

Ogiinler Say1 (N) Yiizde (%)
Evet 94 81.7
Kahvalti Hayir 21 18.3
Toplam 115 100
Evet 59 51.3
Kusluk Hay1r 56 48.7
Toplam 115 100
Evet 106 922
Ogle yemegi Hay1r 9 7.8
Toplam 115 100
Evet 54 47.0
ikindi Hayir 61 53.0
Toplam 115 100
Evet 112 97.4
Aksam yemegi Hayir 3 2.6
Toplam 115 100
Evet 41 35.7
Gec¢ aksam yemegi Hayir 74 64.3
Toplam 115 100

Katilimeilarin %81,7°si (n=94) kahvalt1 yaptiklarin1 ifade ederken, % 18.3’i (n=21) ise
zaman yetersizliginden (n=15; %13), can1 istemedigi i¢in (n=2; %]1,7), yemek hazirlanmadig1
icin (n=1; % 0,9), zayiflamak istedigi i¢in (n=1; % 0,9), alisgkanlig1 yok (n=2; %1,7), ge¢
kalkma (n=2; %1,7) nedenlerinden kahvalti yapmadiklarini belirtmislerdir.

Ogle yemegi aliskanliklara baktigimizda katilimcilarm % 92,2°si (n=106) 6gle vakti yemek
yedigini ifade ederken, % 7,8’1 (n=9) ise zaman yetersizligi (n=3; % 2,6), can1 istemiyor
(n=1; % 0,9), yemek hazirlanmadig1 icin (n=1; % 0,9), aliskanlig1 yok (n=3; % 2,6),
atistirdigi i¢in (n=1; % 0,9) nedenlerinden 6gle yemegi yemediklerini belirtmislerdir.
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Aksam yemegi aligkanlarina bakildiginda ise katilimcilarin % 97,4’ (n=112) aksam yemegi
yedigi, % 2,6’s1 (n=3) ise % 0,9°u (n=1) zaman yetersizligi, % 0,9’u (n=1) atistirdig1 i¢in, %
0,9’u (n=1) diger sebeplerden aksam yemegi yemedigi bulunmustur.

Tablo 3’te katilmcilarin fitness yapma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri
verilmektedir.

Tablo 3. Katilimcilarin fitness yapma nedenlerine gore tanimlayici istatistikler

Fitness yapma nedenleri Say1 (N) Yiizde (%)
Yag yakarak daha estetik bir gériiniime sahip olmak i¢in 26 22.6
Kassal kuvveti ve dayanikliligr artirmak igin 37 32.2
Saglikli olmak veya form diizeyini korumak i¢in 41 35.7
Bos zamanimi daha iyi degerlendirmek icin 6 5.2
Diger 5 4.3
Total 115 100.0

Tablo 3’te fitness sporu yapma nedenlerine bakildiginda katilimcilarin % 22,6’s1 (n=26) yag
yakarak daha estetik bir goriiniime sahip olmak i¢in, % 32,2’si (n=37) kassal kuvveti ve
dayaniklilig1 artirmak i¢in, % 35,7’s1 (n=41) saglikli olmak veya form diizeyini korumak i¢in,
% 5,2’s1 (n=6) bos zamanimi daha iyi degerlendirmek icin, % 4,3’ (n=5) diger olarak
belirtmislerdir.

Tablo 4’te katilimcilarin besin ergojenigi kullanma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri
verilmektedir.

Tablo 4. Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma nedenlerine gore tanimlayici istatistikleri

Besin ergojenigi kullanma nedenleri Say1 (N) Yiizde (%)
Yeterli beslenemedigi i¢in 14 12.2
Kisa siirede performans artirmak igin 9 7.8
Toparlanmay1 hizlandirmak igin 4 3.5
Antrendr veya arkadas tavsiye etti 5 4.3
Besin ergojenigi kullanmiyor 83 72.2
Toplam 115 100.0

Katilimcilarin besin ergojenigi kullanma durumlarina bakildiginda % 27’sinin (n=32) besin
ergojenigi kullandig1r %72,2’sinin (n=83) besin ergojenigi kullanmadig1 saptanmistir. Tablo
4’te besin ergojenigi kullanan % 27,8’inin (n=32) besin ergojenigi kullanma nedenlerine
bakildiginda % 12,2°si (n=14) yeterli beslenemedigi i¢in, % 7,8’1 (n=9) kisa siirede
performans artirmak igin, % 3,5’i (n=4) toparlanmay1 hizlandirmak i¢in, % 4,3’ (n=5)

antrenor veya arkadasi tavsiye ettigi i¢in besin ergojenigi kullandiklar1 goriilmektedir.
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Tablo 5’te katilimcilarin besin ergojenigi kullanma cesitlerine gore tanimlayici istatistikleri

verilmektedir.

Tablo 5. Katilimeilarin besin ergojenigi kullanma gesitlerine gére tanimlayici istatistikler

Besin ergojenigi cesidi Say1 (N) Yiizde (%0)
Protein tozu 24 20.9
Amino asit 2 1.7
Kreatin 1 0.9
Diger 5 4.3
Besin ergojenigi kullanmiyor 83 72.2
Toplam 115 100.0

Tablo 5°te besin ergojenigi kullanan katilimcilarin % 20,9’linlin (n=24) protein tozu, %
1,7’sinin (n=2) amino asit, % 0,9’unun (n=1) kreatin, % 4,3 iiniin (n=5) diger olarak belirttigi
goriilmektedir. Ayrica katilimcilarin 57,8’1 (n=55) besin ergojenigi kullaniminin zararh
oldugunu %52,2° si (n=60) zararli olmadigini1 belirtmislerdir.

Tablo 6’da katilimcilarin besin tiikketim sikliklart verilmektedir.
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Tablo 6: Katilimcilarin besin tikketim sikliklar

Besinler Her giin Haftada 3-5 giin Haftada 1-2 giin 15 giinde 1 Ayda 1 Hic
Kirmizi et 4 (% 35) 24 (% 20.9) 47 (% 40.9) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 3 (% 2.6)
Tavuk, hindi eti 18 (% 15.7) 47 (% 40.9) 37 (% 32.2) 3(%3.2) 7(%6.1) 3(%2.6)
Balik 2 (% 17) 8 (% 7.0) 31 (% 27.0) 32 (% 27.8) 29 (% 25.2) 13 (% 11.3)
Sakatatlar (karaciger, dalak, bobrek, vb.) 1(%0.9) 6(%5.2) 7(%6.1) 13 (% 11.3) 38 (% 33.0) 50 (% 43.5)
Sucuk, salam, sosis 5 (% 4.3) 22 (% 19.1) 24 (% 20.9) 20 (% 17.4) 18 (% 15.7) 26 (% 22.6)
Yumurta 57 (% 49.6) 31 (% 27.0) 14 (% 12.2) 4 (% 3.5) 1(%0.9) 7(%6.1)
Kuru baklagiller (mercimek, nohut, kuru fasulye) 16 (% 13.9) 28 (% 24.3) 42 (% 36.5) 18 (% 15.7) 5% 4.3) 6(%5.2)
Findik, fistik, ceviz, badem gibi gerezler 26 (% 22.6) 29 (% 25.2) 31 (% 27.0) 16 (% 13.9) 4 (% 3.5) 9 (% 7.8)
Siit (tam yaglh) 25 (% 21.7) 24 (% 20.9) 17 (% 14.8) 11 (% 9.6) 6 (%5.2) 32 (% 27.8)
Siit (yarim yagli, yagsiz) 30 (% 26.1) 27 (% 23.5) 20 (% 17.4) 5(%4.3) 3 (% 2.6) 30 (% 26.1)
Yogurt, ayran ( tam yagl) 32 (% 27.8) 26 (% 22.6) 22 (% 19.1) 6 (%5.2) 4 (% 3.5) 25 (% 21.7)
Yogurt, ayran ( yarim yagl) 24 (% 20.9) 34 (% 29.6) 19 (% 16.5) 5 (% 4.3) 1(%0.9) 32 (% 27.8)
Peynir (tam yagh) 43 (% 37.4) 23 (% 20.0) 9 (%7.8) 3 (% 2.6) 4 (% 3.5) 33 (%28.7)
Peynir (yarim yagl) 45 (%39.1) 24 (% 20.9) 12 (% 10.4) 7(%6.1) 1(%0.9) 26 (% 22.6)
Yesil yaprakli taze sebze 17 (% 14.8) 22 (%19.1) 39 (% 33.9) 16 (% 13.9) 8 (%7.0) 13 (% 11.3)
Patates 10 (% 8.7) 25 (% 21.7) 51 (% 44.3) 17 (% 14.8) 8(%7.0) 4 (% 3.5)
Diger taze sebzeler 16 (% 13.9) 35 (% 30.4) 37 (% 32.2) 10 (% 8.7) 7 (%6.1) 10 (% 8.7)
Turunggiller 23 (% 20.0) 36 (% 31.3) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 3 (% 2.6) 7(%6.1)
Diger taze meyveler 27 (% 23.5) 44 (% 38.3) 25 (%21.7) 12 (% 10.4) 3 (% 2.6) 4 (% 3.5)
Hazir kurutulmus meyve/ sebzeler 10 (% 8.7) 14 (% 12.2) 23 (% 20.0) 22 (% 19.1) 18 (% 15.7) 28 (% 24.3)
Ev yapimi kurutulmus meyve/ sebzeler 9 (% 7.8) 10 (% 8.7) 17 (%14.8) 23 (% 20.0) 17 (% 14.8) 39 (% 33.9)
Beyaz ekmek tiirleri ( carg1 ekmegi, bazlama, yufka) 31 (% 27.0) 23 (% 20.0) 22 (% 19.1) 8 (% 7.0 8(%7.0) 23 (% 20.0)
Tam tahil ekmekler ( kepekli, ¢cavdar, yulaf vb.) 25 (% 21.7) 27 (% 23.5) 17 (% 14.8) 11 (% 9.6) 5(%4.3) 30 (% 26.1)
Piring, bulgur, makarna, bugday unu, kurabiye 32 (% 27.8) 36 (% 31.3) 25 (% 21.7) 11 (% 9.6) 3 (% 2.6) 8 (% 7.0)
Biskiivi/ Kraker 15 (% 13.0) 25 (% 21.7) 36 (%31.3) 10 (% 8.7) 9(%7.8) 20 (% 17.4)
Kahvaltilik tahillar 24 (% 20.9) 25 (% 21.7) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 9(%7.8) 20 (% 17.4)
Simit 13 (% 11.3) 16 (% 13.9) 39 (% 33.9) 20 (% 17.4) 13 (% 11.3) 14 (% 12.2)
Hazir meyve sulari 7(%6.1) 19 (% 16.5) 29 (% 25.2) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 27 (% 23.5)
Gazli igecekler 10 (% 8.7) 19 (% 16.5) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 8 (% 7.0) 32 (% 27.8)
Kahve, neskafe 38 (% 33.0) 26 (% 22.6) 17 (% 14.8) 16 (% 13.9) 6(%5.2) 12 (% 10.4)
Cay (siyah, yesil) 59 (% 51.3) 25 (% 21.7) 13 (% 11.3) 3(%2.6) 5(%4.3) 10 (% 8.7)
Bitki gaylari 17 (% 14.8) 18 (% 15.7) 23 (% 20.0) 14 (% 12.2) 13 (% 11.3) 30 (% 26.1)
Alkollii igecekler 7(%6.1) 18 (% 15.7) 10 (% 8.7) 16 (% 13.9) 23 (% 20.0) 41 (% 35.7)
Seker, bal, regel, pekmez 22 (%19.1) 21 (% 18.3) 25 (% 21.7) 13 (% 11.3) 12 (% 10.4) 22 (% 19.1)
Sekerleme, lokum, ¢ikolata 7(%6.1) 21 (% 18.3) 26 (% 22.6) 23 (% 20.0) 15 (% 13.0) 23 (% 20.0)
Hazir yemekler ( meze, sarma, konserve yemek vb.) 4 (% 3.5) 14 (% 12.2) 25 (% 21.7) 23 (% 20.0) 15 (% 13.0) 34 (% 29.6)
Pide, lahmacun, pizza vb. 2(%1.7) 11 (% 9.6) 23 (% 20.0) 40 (% 34.8) 26 (% 22.6) 13 (% 11.3)
Doner, kebap vb. 4 (% 35) 16 (% 13.9) 33 (% 28.7) 29 (% 25.2) 21 (% 18.3) 12 (% 10.4)
Hamburger, kizarmig tavuk pargalari vb. 3 (% 2.6) 12 (% 10.4) 30 (% 26.1) 16 (% 13.9) 31 (% 27.0) 23 (% 20.0)
Cips 3 (% 2.6) 7 (% 6.1) 14 (% 12.2) 26 (% 22.6) 27 (% 23.5) 38 (% 33.0)
Dondurulmus besinler 2(%1.7) 8(%7.0) 15 (% 13.0) 25 (% 21.7) 21 (% 18.3) 44 (% 38.3)
Hamur isi tath 2 (% 1.7) 9 (% 7.8) 19 (% 16 5) 27 (% 23.5) 30 (% 26.1) 28 (% 24.3)
Sutlii tatli, dondurma 4 (% 3.5) 13 (% 11.3) 19 (% 16.5) 33 (% 28.7) 29 (% 25.2) 17 (% 14.8)
Kat1 yag1 (tereyag1, margarin) 8 (% 7.0) 12 (% 10.4) 28 (% 24.3) 16 (% 13.9) 21 (% 18.3) 30 (% 26.1)
Sivi yag1 (aygigegi, misirdzii, soya yagi) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 27 (% 23.5) 19 (% 16.5) 14 (% 12.2) 22 (% 19.1)
Zeytinyags, findik yag: 36 (% 31.3) 18 (% 15.7) 26 (% 22.6) 14 (% 12.2) 7 (%6.1) 14 (% 12.2)
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TARTISMA VE SONUC

Bu calisma diizenli spor yapan bireylerin beslenme bilgi diizeylerini belirlemeyi
amaclamistir. Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligimi korumasi: ve yiiksek sportif
performansa ulasabilmesi ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla olacag:
bilinmektedir (Saygin vd., 2009). Bu arastirmaya katilan bireylerin % 81,7 sinin kahvalti
yaptigi, % 51,3’tnlin kusluk vakti yemek yedigi, % 92,2’sinin 6gle yemegi yedigi, %
97,4’liniin aksam yemegi yedigi, %47’ sinin ikindi vakti yemek yedigi, % 35,7 sinin gece
yatmadan once yemek yedigi saptanmustir. Driskell ve arkadaslar1 (2005) 18-25 yas arasi
bireylerin %57,11’inin kahvalt1 yaptigini, % 19,9’unun sabah aparatifleri, % 87,4 liniin 6gle
yemegi yedigini, % 4,4’linlin ara 6giin yaptii, % 95’inin aksam yemegi yedigini ve %
72,82’sinin gece yatmadan once yemek yedigini belirtmislerdir. Bu ¢alismanin bulgulariyla
benzerlik gostermesine ragmen Ozellikle Judy vd., (2005) ¢alismalarindaki gece yatmadan
once yemek yeme aligkanligimin fazlaliginin katilime1 grubun yas ortalamasinin bu
calismanin katilimec1 grubundan daha kii¢iik olmasindan kaynaklandigi diisiiniilmektedir.
Cavadini ve arkadaslarinin (2000) ¢alismasinda ise adelosan donemde % 60-80’inin sabah
aperatifleri, % 80-90 oraninda ise Ogleden sonra aperatiflerini tiikettiklerini belirtirken,
fiziksel aktivite yapan adelosanlarin beslenme aliskanliklariin daha saglikli oldugunu ve
daha yiiksek bir oranda tiiketim yaptiklarini, siit iirtinleri, tahillar, meyve, meyve sular1 ve
salata tiiketim sikliklariin daha yiiksek oldugunu, bdylece adelosan donemdeki fiziksel
aktivite yapan bireylerin spor yapmayan bireylere oranla daha fazla mikro besin
tilketimlerinin oldugunu saptamiglar. Ara 6giin tiiketim oranlar1 agisindan bu calismanin
bulgulartyla Cavadini ve arkadaslarinin (2000) calismasinda ortaya ¢ikan farkliligin degisik
yas gruplarinda farkli beslenme aligkanliklarinin  olusabilmesinden kaynaklandigi
diistiniilmektedir.

Beslenme durumlarina bakildiginda caligmalarda daha c¢ok kahvalti iizerinde durulmustur.
Kahvalt1 ve diizenli olarak egzersiz yapmak yaygin olarak saglik uygulamalar olarak kabul
edilmektedir. Kahvalti atlama aligkanlig1 ise normal ve asir1 kilolu insanlar arasinda popiiler
bir kilo kontrol stratejisi olmaktadir (Lluch vd., 200). Lluch ve arkadaslarinin (2000)
caligmasinda egzersiz ve kahvaltidan yoksun birakildiginda, memnuniyetsizlik ve dolgunluk
hissi 6nemli Ol¢lide azalirken, sinirlilik ve yemek yeme istegi arttigini ortaya koyarken
egzersiz yapilmamasi ve diisiik enerjili kahvaltinin durumunu sabah doneminde ruh hali
bozukluguyla iligkilendirmislerdir. Bu c¢alismanin bulgularinda katilimcilarin %81,7’s1
kahvalt1 yaptiklarini1 ifade ederken, % 18.3’1i ise kahvalt1 yapmadiklarini belirtmislerdir. Bu
katilimeilarin zaman yetersizligi (n=15; %13), cani istemedigi i¢in (n=2; %1,7), yemek
hazirlanmadig1 i¢in (n=1; % 0,9), zayiflamak istedigi i¢in (n=1; % 0,9), aliskanlig1
olmamasindan (n=2; %1,7), ge¢ uyanma (n=2; %1,7) nedenlerinden kahvalti yapmadiklari
ortaya konmustur. Bu caligmanin bulgulariyla paralellik gosteren Bora ve arkadaslarinin
(2014) calismasina gore katilimcilarin %84’ hemen hemen her sabah kahvalti yaptigini,
%13’{i arada sirada, %3’ii ise sadece hafta sonlar1 kahvalti yaptigini belirtmislerdir. Ogiin
atlayan olgulara 6giin atlama nedenleri soruldugunda, %68,8’1 zaman yetersizligi, %20,8’1
gec kalma, %20,8’1 atistirma, %10,4’li cami istemedigi i¢in, %4,2’si hazirlanmadig1 igin,
%4,2’s1 diger nedenlerle ve birer kisi (%2,1) zayiflamak istedigi i¢in, aligkanligi olmadigi
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i¢in, ekonomik nedenlerden dolay1 6giin atladig1 cevabini vermislerdir. Ek olarak; Ozerson’
un (2013) yaptig1 ¢aligmada tiim futbolcularin %90°1 giine mutlaka kahvalt1 ile baglamaktadir.
Futbolcularin  %54,4’ti glin icinde ogilin atlamazken; en sik (%48,8) ara ogiinler
atlanmaktadir. Amator futbolcularin %28,6°s1, profesyonel futbolcularin %70’1 ara 6gtinleri
atlarken; amatdr futbolcularin en sik (%33,2) atladigi 6glin ise 6gle yemegi oldugunu
saptamislardir.

Yaptigimiz ¢alismada Arastirmaya katilan kisilerin % 51,3’{inlin kusluk vaktinde ara 6giin
yaptigi, % 48,7 sinin kusluk vaktinde ara 6giin yapmadigi, %47’sinin ikinde vaktinde ara
ogin yaptigi %53 lnlin yapmadigi, %35,7°sinin aksam yemeginden sonra yemek yedigi
%64,3’linlin yemedigi saptanmistir. Bu calismadan farkli olarak Cimen’in (2012)
aragtirmasina gore, masa tenisi ile ilgilenen sporcularin %26,6’smin giin igerisinde bir 6giin
ara %24,5’inin iki ara 68iin %8,5’inin {i¢ ara 6giin, %2,1’inin dort ara 6gilin tiikettiklerini
belirtmislerdir. Bu farkliligin sebebinin katilimci gruplarinin = farkli  branslardan
olusturulmasindan kaynaklandig: diistintilmektedir.

Bu c¢aligmada besin tiiketim sikliklarina goére en ¢ok tiiketilen besinlere bakildiginda,
katilimcilarin % 49,6’sinin her giin yumurta tiikettigi goriilmektedir. Her giin tiikketilen besin
ogelerinde yumurtadan sonra % 39,1 yarim yagh peynir, % 37,4 tam yagh peynir, % 26,1
yarim yagl siit, % 21,7 tam yagl siit, ve % 51,3 ile ¢ay tiiketimi gelmektedir. Haftada 3-5
kez tiiketilen besinlerin basinda % 40,9 ile tavuk ve hindi eti gelmektedir. Kirmiz1 eti ise
katilmcilarin % 40,9’u haftada 1-2 giin tiikketmektedirler. Katilimcilarin % 38,3’{iniin ise
haftada 3-5 kez meyve tiikettigi gozlenmektedir. Bu c¢alismadan farkli olarak Ozyilmaz
(2013) viicut gelistirme sporu yapip besin ergojenigi kullanmayan ve kullanan katilimcilarin
besin tiiketim sikliklarini inceledikleri ¢alismasinda besin ergojenigi alan katilimcilarin %
46’sinin tavuk etini haftada 4-5 kez, yumurtay1 % 86,7’sinin haftada 6-7 kez, siit ve yogurdu
%86,7’sinin haftada 1 kez tiikettigi, besin ergojenigi kullanmayan katilimcilarin ise
yumurtay1r % 53,3’lniin haftada 2-3 kez, tavuk etini % 66,7’sinin haftada 2-3 kez, siit ve
yogurdu % 53,3’liniin haftada 2-3 kez tiikettiklerini saptamustir.

Bu caligmanin bulgularinda arastirmaya katilan kisilerin % 27,8’inin (n=32) besin ergojenigi
kullandig1, % 72,2’sinin (n=83) besin ergojenigi kullanmadigi bulunmustur. Bu ¢aligmanin
bulgularina benzer bulgular Cetin ve arkadaslarinin (2008) calismasidir. Cetin ve
arkadaglarinin (2008) yaptig1 ¢aligmaya gore sporcularin performanslarini artirmak amaciyla
besin ergojenigi kullanma oranlarina bakildiginda % 14,7’sinin besin ergojenigi alirken
%385,3’liniin almadigin1 saptamiglardir. Bu bulgular1 desteklemeyen ¢aligsmalar da literatiirde
bulunmaktadir.  Aljaloud ve arkadaslar1 (2013) yaptiklar1 calismada katilimcilarin %
6,6’smin besin ergojenigi kullanmadigin1i ve % 93,3’linlin besin ergojenigi kullandigini
bulmuslardir. Bununla birlikte Striegel ve arkadaslarinin (2006) yaptiklar1 ¢alismaya gore
katilimcilarin % 60,5°1 besin ergojenigi kullandigin1 % 39,5’1 besin ergojenigi kullanmadigini
belirtmiglerdir.

Yaptigimiz ¢alismada besin ergojenigi kullanan katilimcilarin %27,8’ine (n=32) besin
ergojenigi kullanma nedenleri soruldugunda; 12,2’si (n=14) yeterli beslenemedigi i¢in, %
7,8’1 (n=9) kisa silirede performans artirmak i¢in, % 3,5’1 (n=4) toparlanmay1 hizlandirmak
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icin, % 4,3’ (n=5) antrendr veya arkadas tavsiye ettigi icin besin ergojenigi kullandiklar
saptanmistir. Yapilan caligmalara bakildiginda en fazla besin ergojenigi alma nedeninin kas
agirligini ve performansi arttirmak oldugu saptanmistir (Darvishi et al., 2013; Dascombe et
al., 2010; Goston & Correia, 2010; Ozyilmaz, 2013; Yarar, 2010). Bu calismalardan farkli
olarak Kim ve arkadaglarmin (2011) calismasinda besin ergojenigi tiiketme nedenlerinin
basinda % 66 ile toparlanma siirecini hizlandirmak, ikinci olarak kas performansini arttirmak
oldugunu saptamislardir. Besin ergojenigi kullanip kullanmama ve besin ergojenigi kullanma
tercihleri arasinda ortaya ¢ikan bu farkliligin katilimcei gruplariin sportif beslenme ihtiyaglari
ve performans beklentilerinin farkliligindan kaynakladig: diistiniilmektedir.

Sonug olarak bu calisma yalnizca diizenli spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklarini
belirlemeyi amaglamistir. Literatiire bakildiginda gerek fiziksel uygunluk gerekse performans
adima beslenme aligkanliklari ve besin ergojenigi kullanimi sporun ve bransin amaci ve
ihtiyaclarina gore degigsmektedir. Bu ¢aligsmada elde dilen verilerin diger branglarda beslenme
ve besin ergojenigi kullanimi adina yapilabilecek ¢aligmalara destek olacaktir.
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