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OZET

Sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalari, spor
performanslari, kas, kemik ve dis saghklar igin
onem tasunaktadir. Bu ¢alisma profesyonel gii-
rescilerin beslenme bilgi diizeylerini saptamak
amactyla yas ortalamast 16.0 (15.0-17.0) yil olan
erkek sporcularda yapilnistu. Sporculara kisisel
bilgiler, beslenme uygulamalari ve temel beslenme
(18 soru) ve spor beslenmesi (12 soru) ile ilgili
bir anket uygulannustir. Her dogru soruya I puan
verilmig, 30 sorudan alinan puanlar 100 puana
cevrilerek degerlendirme yapimistir. Sporcular
genel beslenme ile ilgili sorulardan 59.7 puan,
spor beslenmesi ile ilgili sorulardan 63.9 puan
almiglardw:. Sporcularin genel beslenme bilgi so-
rularindan aldiklar: puanlar, spor beslenmesi bil-
gi sorularindan aldiklar: puanlardan %6.4 daha
diigiiktiir. Temel enerji kaynag ile ilgili soruya
sporcularin %55.8’i, vitaminlerin temel gorevinin
sorgulandigi soruya %78.3"i yanls cevap ver-
mistir. Sporcularin %58.0"inin vitamin ve mine-
ralleri, enerji igeren ogeler olarak yanhs deger-
lendirdikleri belirlenmigtir. Kalsiyumun en zengin
kaynagi olan besinleri sporcularim %16.3 iiniin
bilmedigi, kemik ve dis saglhgi igin gerekli olan mi-
nerali %33.3 liniin yanhs bildigi, eksikliginde kas
kramplari olugsan mineralin kalsiyum oldugunu
sporcularin %630.2 'sinin bilmedigi saptanmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin 42 'sinin (%31.8)
giin igerisinde ogiin atladigi, ogiin atlayanlarin
15'inin (%36.6) sabah ogiiniinii, 19 'unun (%46.3)
ogle ogiiniinii atladigr saptanmughiy. Sporcularin
32'si (%24.8) spor performansini arttirmak ama-
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ciyla ergojenik 6ge kullandigini, ergojenik oge
kullananlarin %35.0°i vitamin ve mineral kari-
simlarmi, %15.0°i de protein tozlarint kulland:-
g belirtmigtir. Sporcularin yeterli bilgi sahibi
olmadiklari temel beslenme ve besin gruplar ile
ilgili konularda diyetisyenler gibi beslenme konu-
sunda uzman kigiler tarafindan bilgilendirilerek
egitilmeleri ve bilinglendirilmeleri gerektigi belir-
lenmistir.

Anahtar Sozciikler: Spor beslenmesi, beslenme
bilgi diizeyi ve uygulamalan

ABSTRACT

Nutrition knowledge and dietary practices of
athletes

The nutrition knowledge and practices of the ath-
letes is important for their sports performance,
muscle, and bone and teeth health. This study was
held on the male professional wrestlers to find
out the nutrition knowledge of the athletes with
a mean age of 16 (15-17) years. A questionnaire
was applied, including questions about personal
characteristics and dietary practices of the ath-
letes, the general nutrition (18 questions) and the
sports nutrition (12 questions) knowledge ques-
tions. The scoring was calculated from 30 ques-
tions having every correct answer being 1 point
converted into 100 points. Athletes get 59.7 points
fiom the general nutrition, 63.9 points from the
sports nutrition questions. The scoring of the gen-
eral nutrition knowledge was 6.4% lower than the
scores of the sports nutrition knowledge. Totally,
55.8% and 78.3 % of the athletes replied wrong
answers to the questions asking the basic energy
source of athletes and the basic functions of the
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vitamins, respectively. It is found that the 58.0% of
the athletes believed that the vitamin and minerals
maintain energy and 16.3 % of the athletes did not
know the foods maintaining calcium and 33.4 % of
the athletes answered wrongly the question asking
the mineral for bone and teeth health, 30.2 % of
the athletes did not know that the calcium defi-
ciency causes muscle spasm. While 42 (31.8%) of
the athletes were skipping the meals, 15 (36.6%)
of those were skipping breakfast, 19 (46.3%) of
them were skipping lunch. To increase their per-
formance 32 (24.8%) of the athletes were using
ergogenic aids and 35.0% and 15.0% of them
were using the vitamin mineral mixtures and pro-
tein powders, respectively. It was found that the
athletes need to be educated on nutrition topics
including basic nutrition and food groups by the
experts on nutrition such as dietitians.

Key Words: Sports nutrition, nutrition knowledge,
nutrition practices of athletes

GIRIS

Sporculann performanslarinda beslenmenin 6ne-
mi tizerine yapilan bilimsel galigmalar giin gec-
tikce artmaktadir. Elde edilen veriler dogrultu-
sunda spor beslenmesi ile ilgili bilimsel bilgiler
gelistirilmekte ve sporculara beslenme konusunda
egitimler diizenlenmektedir. Optimal beslenme,
antrenman ve misabakalar arasinda daha ¢abuk
toparlanmayi, yorgunlugu azaltarak daha uzun
siire antrenman yapilmasini saglamaktadir (1-5).
Yanigmalara katilan ve profesyonel olarak spor
yapan elit sporcularin beslenme ile ilgili bilgile-
rinde eksiklik olmamasi beklenmektedir. Cesitli
¢aligmalarda sporcularin egitim aldiklar bagslica
kaynaklar antrenorleri, takim doktorlari, aileleri,
arkadaslar1 ve medya kuruluslari olarak belirtil-
mektedir (6-8). Ozellikle antrenérlerin beslenme
bilgilerindeki eksiklik ya da hatali bilgiler spor-

cularin da eksik ve yanlis bilgilenmelerine neden
olmaktadir.

Ulkemizde sporcular gesitli illerdeki spor egitim
merkezleri, beden egitimi ve spor yiiksekokul-
lar1 gibi egitim kurumlarinin yani sira antrenér-
liik kurslan gibi gesitli kurs ve seminerler ile de
beslenme egitimi alabilmektedirler. Spor Egitim
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Merkezleri’ne sinavla giren sporcularin bazilar
giindiiz, digerleri yatili olarak bu merkezlerdc egi-
tim almaktadirlar. Yatili sporcular beslenme prog-
raminin tamamindan, giindiizli sporcular ise bir
ogiin beslenme programindan yararlandirilmakta-
dirlar. Egitici olarak merkeze gorevlendirilen cgi-
ticiler “doktor (tercihen spor hekimi), beslenme
uzmani, psikolog, fizyoterapist, saghik memuru,
hemsire, yabanci dil ve belletici 6gretmenler, il-
gili spor dal1 antrenorleri, gerekli goriilecck diger
egitici ve 6greticiler” olarak yonetmelikte belirtil-
mistir (9). Ancak bu merkezlerde sozii edilen bu
elemanlar siirekli olarak bulunmamalarinin yani
sira, beslenme konusunda egitim almis uzman ki-
silerden (diyetisyenlerden) egitim alan sporcularin
sayisi da oldukea diigiiktiir. Beslenme egitiminin
de konunun uzmanlar tarafindan verilmesi spor-
culara geng yasta saglikli beslenme aligkanligimin
saglanmasi ve performanslarinin artirilmasi agi-
sindan 6nem tasimaktadir. Diyetisyenler, bliyiime,
gelisme ve omiir boyu tiim bireylerin saghginin
korunmasi, gelistirilmesi, yasam kalitesinin art-
tirllmasi i¢in beslenme biliminin ilkeleri dogrul-
tusunda bireysel ve toplu beslenmenin plian ve
programlarini diizenleyen; besin 6gesi, besin ve
beslenmeden kaynaklanan saglik sorunlarini arasg-
tiran, degerlendiren, ¢oziim yollari bulan; var olan
besin kaynaklarinin ekonomi ve saglik kurallarina
uygun olarak kullanilmasini saglayan, besin dene-
timini yapan, bu konularda fizyolojik, psikolojik
ve sosyolojik olarak saglikli yasam bigimlerinin
benimsenmesi amaciyla bireyi ve toplumu bil-
gilendiren, bilinglendiren, dogustan ve sonradan
olusan hastaliklar ve diger 6zel durumlarda tibbi
ve cerrahi tedavilere uygun, dogal ve tedavi edici
besinlerin bilesimlerine gore diyet programi plan-
layan, egitim veren, egitim programlarini planla-
yan uygulatan ve izleyen saglik meslek eleman-
laridir (10).

Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri diyetis-
yenlerden almamis olmasi, beslenme bilgilerinin
yetersiz olmasina yol agmaktadir. Birgok kaynakta
sporcularin beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu
vurgulanmaktadir (6-8, 11-20). Bu ¢aligmada da
genel beslenme ve spor beslenmesi ile ilgili temel
bilgi sorularini igeren bir anket ile sporcularin bes-

lenme bilgi diizeylerinin saptanmas1 amaglanmis-
tir.
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ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma, profesyonel olarak giiresen, ulusal ve
uluslararas1 miisabakalara katilan 76’s1 (%58.9)
kuliip, 53’1 (%41.1) giires egitim merkezi spor-
cusu olmak iizere toplam 129 erkek giires¢i lize-
rinde gergeklestirilmistir. Giiresgilere beslenme
bilgi diizeyleri ve uygulamalarini belirleyebilmek
icin “kigisel bilgiler”, “uygulamalar” ve “beslen-
me bilgisi” olmak tizere tli¢ b6liimden olusan bir
anket formu uygulanmistir. Anket sorulari gesitli
kaynaklar dogrultusunda arastirici tarafindan ha-
zirlanmustir (1-5). Anketin gegerlilik ve giivenilir-
lik ¢alismasi yapilmamigtir, bu nedenle sonuglar
yiizdeler lizerinden sorulara ydnelik olarak yo-
rumlanmigtir. Sporcularin beslenme bilgisini sor-
gulayan kapali uglu sorular (30 adet, 4 segenek-
li), genel beslenme (18 soru) ve spor beslenmesi
(12 soru) seklinde ikiye ayrilarak karsilastirmali
olarak degerlendirilmistir. Her dogru cevaba 1’er
puan, yanliglara sifir puan verilerek beslenme bil-
gi diizeyi puanlar1 30 iizerinden 100 puana gev-
rilerek hesaplanmistir. Arastirmanin kapsamina
alinan tim sporcularin anketleri SPSS 15 prog-
ramu kullanilarak degerlendirilmistir. Sporcularin
yaglari, beden kiitle indeksleri (BKI) gibi normal
dagilima uymayan degerleri igin ortalama yerine
ortanca degerleri ile en az, en ¢ok degerleri, nor-
mal dagilim gosteren veriler i¢in ise ortalama ( )
ve standart sapma (SS) degerleri verilmistir. Spor

Tablo 1: Atlanan 6giine gére sporcu say1 ve ylizdeleri.
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beslenmesi ve genel beslenme bilgisi puanlan ara-
sinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark olup ol-

madig: “t-testi” kullanilarak saptanmuistir.

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin yaslarinin ortan-
cast 16.0 (15.0-17.0) yil, viicut agirliklarinin or-
tancasi 62 (43-105) kg, ortalama (£SS) boy uzun-
luklar1 169.9 (£9.1) cm, BKI ortanca degeri 22.1
(16.1-33.1) kg/m?’dir. Sporcularin %97.5°i lise,
%2.5’1 ilkogretim mezunudur. Sporcularin spor
yaslari ortalamasi 4.9 (£1.4) yil, bir haftada yap-
tiklar1 toplam antrenman siiresi ortalamasi 13.6
(£3.1) saattir.

Arastirmaya katilan sporcularin 21°1 (%16.3) mii-
sabaka oncesinde genellikle viicut agirligi fazlaligi
problemi oldugunu bildirmis ve bunlarin %46.4’{i
dengeli beslenmeye dikkat ederek, %12.5°i ekmck
tilketimini azaltarak, %3.5°1 az az sik sik beslenc-
rek, %15.5°1 tartilip viicut agirhigr takibi yaparak,
%7’si fiziksel aktivitelerini arttirarak viicut agirh-
g1 kontrolii yaptigini belirtmistir. Sporcularin %51
sadece misabaka donemlerinde viicut agirlig:
kontroliine yonelik uygulama yaptigini, %12.5°i
ise viicut agirliklanyla ilgili problemleri oldugunu
diigiinmelerine ragmen bu duruma ydnelik bir uy-
gulama yapmadiklarini bildirmislerdir.

Ogiinler Say1 %
Sabah 36.6
Ogle 46.3
Aksam 17.1
Toplam 100
Tablo 2: Ergojenik 6ge kullanan sporcularin say1 ve yiizde degerleri.
Ergojenik Ogeler Sayi %
Vitamin ve mineral karisimi tek tablet 7 35
Protein tozlarn 3 15
Kreatin 3 15
C vitamini 2 10
Pekmez 2 10
Cinko 1 h)
Ar1 poleni 1 5
Magnezyum 1 5
Toplam 20 100
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Tablo 3: Sporculann 100 puan iizerinden aldiklari beslenme bilgi puanlar ortalama () ve standart sapma (SS) degerleri.

Puanlama Gruplari Ortalama SS

Tiim sorulardan alman toplam puanlar 59.7 15.5
Genel beslenme puanlar 57.4* 17.9
Spor beslenmesi puanlari 63.9* 17.4
Genel ve spor beslenmesi puanlar arasindaki fark 6.4%* 17.6

* p <0.001: Sporcularin genel ve spor beslenmesi puanlari arasinda fark vardir. **t= 4.134

Arastirmaya katilan sporcularin 42’si (%31.8) giin Aragtirmaya katilan sporcularin sadece %16.4’1
icerisinde Ogiin atladigini belirtmistir. Atlanan spor icecegi kullandigini belirtmistir. Spor igece-
Ogline gore sporcu sayilart Tablo 1°de verilmistir. gi kullandigim belirten sporcularin %89.5°i spor

icecegi olarak (%6 karbonhidrat igeren) gercek

Tablo 4: Beslenme bilgisi sorulari ve yanlis cevap veren sporcularin dagilimi.

Soru  Sorularmn ilgili oldugu konular Sorularin Sayi % Yanhy
gruplamasi siralamasi

Saglikli Beslenme ve Besin Gruplan

1 Saglikli beslenmede temel ilkeler Genel bes. 18 14 22
2 Yeterli dengeli 6giin igerigi Genel bes. 15 11.6 24
4 Temel besin gruplari Genel bes. 89 69 4
Makro Besin Ogeleri

5 Karbonhidrat ve yaglarin gorevi Genel bes. 26 20.2 20
6 Karbonhidrat igerigi en fazla olan besin Genel bes. 70 54.3

7 Proteinin temel gorevi Genel bes. 61 47.3 11
8 Protein igerigi en fazla olan besin Genel bes. 17 13.2 23
9 Yag icerigi en fazla olan besin Genel bes. 65 50.4 10
3 Sporcular igin en elverisli enerji kaynag Spor bes. 72 55.8 8
Mikro Besin Ogeleri

10 Enerji vermeyen besin 6geleri Genel bes. 83 64.3 6
11 Vitamin ve minerallerin temel gérevleri Genel bes. 101 78.3 2
12 A vitamininin en zengin kaynag; Genel bes. 82 63.6 7
13 C vitamininin en zengin kaynag) Genel bes. 27 209 19
14 E vitamininin en zengin kaynag1 Genel bes. 55 42.6 12
15 Goz saghg igin gerekli olan vitamin Genel bes. 88 68.2 5
17 Kalsiyumun en zengin kaynagi Genel bes. 21 16.3 21
18 Kemik ve dis saglig1 igin gerekli olan mineral Genel bes. 43 333 15
20 Kansizliga neden olan mineral Genel bes. 47 36.4 14
21 Demirin en zengin kaynag: Genel bes. 92 71.3 3
16 Enerji metabolizmasindaki vitaminler Spor bes. 117 90.7 1*
19 Eksikliginde kramp olusan mineral Spor bes. 39 30.2 16
26 Besinsel ergojenik 6ge ornekleri Spor bes. 89 69 4
Menii Planlamasi

22 Mag dncesi ana 6giin zamani Spor bes. 35 27 17
23 Mag 6ncesi menii igerigi Spor bes. 12 9.3 25%*
24 Mag sonrasi uygun olmayan besinler Spor bes. 21 16.3 21
Sivi Tiiketimi ve Spor Icecekleri

25 Uygun s1vi tiiketimi onerisi Spor bes. 65 50.4 10
27 Spor igecekleri ve performans Spor bes. 48 37.2 13
Viicut Agirhgi

28 Uygun viicut agirhiginin belirlenmesi Spor bes. 15 11.6 24
29 Viicut agirhgi kaybi i¢in yontemler Spor bes. 12 9.3 25%*
30 Viicut agirhigi kazanimi igin yontemler Spor bes. 34 26.4 18

*1: en ¢ok yanli§ yapilan soru, **25: en az yanlis yapilan soru siralamasi, bes. : beslenme
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anlamda spor igecegi kullanirken, %10.5°i aslin-
da “spor igecegi” olmayan, “enerji icecegi” olan
(kafein ve taurin vb. maddeleri igeren) iiriinleri
kullanmaktadirlar. Spor igecekleri ile ilgili olan
soruya tiim sporcularin %37.2’si yanlis cevap ver-
mislerdir. Arastirmaya katilan sporcularin 32’si
(%24.8) spor performansimi arttirmak amaciyla
ergojenik 0ge kullandigimi belirtmis, bunlardan
sadece 20’si (%15.5) hangi ergojenik 68eyi kul-
landig1 bilgisini vermistir. Sporcularin ergojenik
oge kullanim durumlari Tablo 2’de verilmistir.
Kullandig1 ergojenik 6geyi belirten (n=20, %15.5)
sporcularin 7’si (%35) ergojenik 6ge olarak vita-
min-mineral karigimi kullanmaktadir.

Sporcular giires egitim merkezindeki sporcular ve
kullip sporculart olarak ikiye ayrilarak incelen-
diginde temel beslenme veya spor bilgi puanlari
agisindan iki grup arasinda istatistiksel olarak fark
bulunmamistir (p>0.05). Bu nedenle beslenme
bilgi puanlari yorumlanirken tiim sporcular bir
arada degerlendirilmistir. Sporculara sorulan 30
adet beslenme bilgi sorusunun 12’si genel beslen-
me ve 8’i spor beslenmesi olarak ikiye ayrilmis,
her dogru cevaba | puan verilmis, hesaplama ile
100 puana gevrilmis ve istatistiksel olarak deger-
lendirilmistir. Sporcularin verdikleri dogru cevap-
lara gore 100 puan tizerinden aldiklari beslenme
bilgi puanlari ortalama ve standart sapma degerle-
ri Tablo 3’te gosterilmistir.

Sporcularin genel beslenme sorularindan aldiklari
puanlarin ortalamasi ile spor beslenmesi ile ilgili
sorulardan aldiklart puanlar arasindaki fark istatis-
tiksel olarak dnemlidir (p<0.001). Sporcularin ge-
nel beslenme bilgi sorularindan aldiklart puanlar,
spor beslenmesi bilgi sorularindan aldiklar1 puan-
lardan %6.4 daha diisiiktiir. Sporcularin beslenme
bilgisi ile ilgili en ¢ok yanlis yapilan sorular Tablo
4’te siralanmistir. En ¢ok yanlis cevaplanan soru
enerji metabolizmasinda rol oynayan vitaminlerin
hangileri oldugu sorusu olup sporcularin %90.7’si
(%65°1 ADEK vitaminleri, %36’s1 ise C vitamini
segenegini isaretleyerek) yanlis cevap vermistir.
Sporcularin genel beslenme bilgisi sorulari arasin-
da bulunan vitaminlerin temel gérevinin sorgulan-
dig1 soruya sporcularin %78.3’ii yanlis cevap ver-
mistir. Sporcularin %58’inin vitaminlerin enerji
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verdigi yoniinde dogru olmayan inanislar1 oldugu
saptanmigtir.

TARTISMA

Dogru beslenme bilgisine dayali olarak yeterli ve
dengeli beslenme uygulamalarinin saglik ve spor
performanst i¢in onemi birgok kaynakta ele alin-
mugtir (1-8). Sporcularin yeterli ve dengeli besle-
nebilmeleri i¢in en 6nemli uygulamalari 68iin atla-
mamalar1 olmalidir, ancak sporcularin %31.8’inin
oglin atladig1 belirlenmistir. Sporcularin beslenme
uygulamalarindaki hatalarin bilgilerindeki eksik-
likten kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Sporcula-
rin 1/3’{iniin 6giin atlayarak hatali uygulamalari,
yeterli ve dengeli beslenme bilgileri ile ilgili bilgi
sorularinda yanlis cevap verme oranimnin fazla ol-
masiyla paralellik gostermektedir. Ogiin atlayan
ve besin gruplarini tanimayan, enerjinin hangi be-
sin 6gelerinden saglandigini bilmeyen sporcularin
yeterli ve dengeli beslenemedigi, bilgi ve uygula-
malarinda eksiklik oldugu diisiiniilmektedir.

Dogru uygulamalarin temelini dogru bilgilerle do-
nanimli olmak olusturmaktadir. Ancak beslenme
bilgisi yeterli olmasina ragmen bazi bireylerin bu
bilgileri giinliik yasamlarinda uygulamadiklar da
bilinen bir gergektir. Hoogenboom ve digerlerinin
(11), caligmasinda sporcularin beslenme bilgi pu-
anlarinin ortalamasi 54.5/76 (%71.75 dogru) ola-
rak bulunmustur. Beslenme bilgileri ile beslenme
davranislarinin dogru orantili oldugu one siiriile-
rek beslenme bilgi anketinin yani sira sporcula-
rin bir giinliik besin tiiketimi kayitlart da alinmus,
ancak makro besin 6geleri acisindan sporcularin
%90.59’unun RDA’y1 karsilamadigi ve sporcu-
larin beslenme davraniglari ile bilgilerinin dogru
orantili olmadigi saptanmigtir. Beslenme bilgi-
lerini davramiga aktaramadiklarn seklinde yorum
yapilmstir. Douglas ve digerlerinin (14), ¢caligma-
sinda ise 943 sporcunun beslenme bilgi durumu
ve uygulamalar1 degerlendirilmis, uygulamalara
yonelik 5 sorudan ortalama 2.2’sinin dogru cevap-
land1g1 saptanmuistir.

Giiresciler gibi viicut agirliginin 6nemli oldugu
siklet sporu yapan sporcularda, performanslari-
nin olumsuz etkilenmemesi igin viicut agirligr ile
ilgili degisikliklerin sezon dis1 donemde yapul-
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mas1 gerekmektedir (1,2,4,5). Sporcularin 21’1
(%16.3) miisabaka oncesinde genellikle viicut
agirligr fazlahgr problemi oldugunu bildirmigtir.
Bu sporcularin %5’i ise sezon dig1 dénemde viicut
agirhiklara dikkat etmezken, sadece miisabaka
dénemlerinde viicut agirligi kontroliine yonelik
uygulama yaptigini bildirmigtir.

Spor performansi igin sporcularda hidrasyon da
dnemlidir (1-5). Spor igecekleri, sadece karbon-
hidrat ve bazi mineralleri iceren igecekler olarak
ozellikle 1 saati asan miisabakalarda dnerilen spor
performanslarini olumlu yonde etkileyen igecek-
lerdir. Enerji icecekleri ise, karbonhidrata ek ola-
rak, taurin ve yiiksek oranda kafein gibi 6geler de
iceren, tiiketildi§inde dehidrasyon, kalp carpintisi
gibi kafeinin yan etkilerinin izlenebilecegi, spor
performansint olumsuz yonde etkileyebilen ige-
ceklerdir. Sporcularin performanslarini artirmak
amaciyla %24.8’1 besinsel ergojenik 6ge kullan-
maktadir. Bu ¢alismaya gore, sporcularin spor ige-
ceklerini, besinsel ergojenik 6ge olmasina ragmen
sadece igecek olarak degerlendirdikleri, ergojenik
0ge smiflamasina almadiklari, spor igecegi ile
enerji igecekleri arasindaki farki bilmedikleri dii-
siniilmektedir.

Sporcularin ¢ogu spor igeceklerinin performansi
artirdigini diisiinmekte ve spor igecekleri ile ilgili
soruya 48 sporcu (%37.2) performansi artirmadig:
veya artirip artirmadigini bilmedigi seklinde, uy-
gun sv1 tiiketimi onerileri ile ilgili soruya ise spor-
cularin 65°i (%50.4) yanlis olarak cevap vermistir.
Rosenbloom ve digerlerinin (12), gahismasinda ise
sporcularin sivi ile ilgili bilgilerinin daha iyi ol-
dugu diigiiniilmektedir, ciinkii benzer igerikli olan
(susamanin SIV1 gereksiniminde yeterli gosterge
olmadiini soran) soruya sporcularin %79’unun

dogru cevap verdigi saptanmugtir.

Bu ¢alisma kapsamina alinan sporcularin %53’
giires egitim merkezlerinde egitim almlstlr: Spor
egitim merkezleri, profesyonel sporcu yetistiren
ve milli sporcu olmaya aday sporcularin bulundu-
gu egitim merkezleridir. Elit sporcularin perfor-
manslarinda beslenmenin gok énemli bir rol oy-
nadig1 gz 6niin alind1ginda, beslenme konusunda
bilgilendirilmelerinin ve bu bilgilerini uygulama-
ya aktarmalarinin da gerekliligi tartigmasizdir.
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Sporcularin beslenme bilgi puanlar: iki béliimde
degerlendirilmistir. Sporcular genel beslenme ile
ilgili sorularin %57.4’line, spor beslenmesi ile il-
gili sorularin ise %63.9’una dogru cevap vermis-
lerdir. Spor beslenmesi ile ilgili olan sorularda
dogru cevaplama orani daha yiiksektir. Bu ¢alis-
ma ile benzer olarak Zawila ve digerlerinin (6),
caligmasinda da beslenme bilgi sorulari, genel
beslenme ve spor beslenmesi olarak iki bodliim-
de incelenmistir. Spor beslenmesi ile ilgili olan
sorulara verilen dogru cevaplar, genel beslenme
bilgisi sorularindaki dogrulardan daha fazla bu-
lunmusgtur. Ancak spor beslenmesi ile ilgili olan
sorulara verilen cevaplar incelendiginde bu alanda
da sporcularin bilgi agig1 oldugu belirtilmektedir.
Rosenbloom ve digerlerinin (12), ¢alismasinda da
sporcularin sporla ilgili beslenme sorularina ver-
dikleri dogru cevaplarin oraninin genel ve temel
beslenme bilgilerine verdikleri dogru cevaplarin
oranindan yiiksek oldugu dikkat cekicidir. Bazi
¢aligmalarda sporcularin temel beslenme bilgi-
lerinin sedanterlerden bile daha diisiik oldugu
gosterilmistir. Frederik ve Hawkins’in (13), ¢alis-
malarinda sporcular ile sporcu olmayan bireyler
karsilastirilmis ve sporcularin bilgi puanlan 22.5
iken, postmenapozdaki bireylerin puanlari 28.5
bulunmus ve bu sonucun istatistiki olarak farkli
oldugu saptanmustir.

Bu ¢aligmada sporcularin beslenme bilgi sorulari
cok genel ve temel bilgi diizeyinde olacak sekilde
hazirlanmistir, ancak sporcularin bu temel beslen-
me sorularinin %40.3’iinii yanhs cevapladiklar
goriilmektedir. Hoogenboom ve digerlerinin (11),
calismasinda dogru ve yanlis olarak degerlendiri-
len ciimlelerden olusan 76 soruluk ankette spor-
cularin beslenme bilgi puanlarinin ortalamasi 54.5
(%71.75 dogru) olarak bulunmustur. Rosenbloom
ve digerlerinin (12), ¢aligmasinda 6 adet makro
besin 6geleri, 4 adet hidrasyon durumu ve 1 adet
de vitamin minerallerle ilgili olmak iizere toplam
11 soruluk beslenme bilgi durumunu saptamaya
yonelik bir anket uygulanmasi sonucunda sporcu-
lar ortalama 5.8 (+1.8) puan almislardir. Ozdogan
ve Ozgelik’in (8), ¢alismalarinda iiniversitelerin
spor boliimlerinde okuyan 1 ve 4. Siniftaki spor-
cularin beslenme bilgi durumlari karsilastirilmasi
ve saptanmasi i¢in dogru ve yanlis olarak cevap
beklenen 21 sorudan alinan dogru cevap sayisi
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12.2(%3.5)’dir. Jessri ve digerlerinin (7), ¢alig-
masinda beslenme bilgi skorlari %33.2(£12.3)
bulunmustur. Douglas ve digerlerinin (14), ¢alis-
masinda ise beslenme bilgi durumunu belirleyen
48 sorudan ortalama 26.4 soru dogru cevaplan-
mustir. Genel olarak sporculardaki beslenme bilgi
puanlar degerlendirildiginde; bu ¢aligmada dogru
cevaplanan soru orani %59.7 olarak, Zawila ve
digerlerinin (6), ¢aligmasi digindaki burada belir-
tilen diger calisma sonuglan ile benzerlik goster-
mektedir. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
diisiik oldugu saptanmustir.

Sporcularin uygulamalarina ait sorular degerlen-
dirildiginde ergojenik 6ge olarak en ¢ok vitamin
ve mineral suplemanlan kullanilmasina ragmen,
bilgi sorularinda en ¢ok yanlis cevaplanan soru-
larin da vitamin ve minerallerle ilgili 16 ve 11
numarali sorular oldugu gériilmektedir. Ozellikle
sporcularin %58’inin vitaminlerin enerji verdigi
yontindeki yanlis bilgileri de olduk¢a dikkat ge-
kicidir. Benzer sekilde bu konuda yapilan bazi ¢a-
ligmalarda da sporcularin bu yonde yanlis cevap
verdikleri saptanmigtir. Jacobson ve digerlerinin
(15), ¢alismasinda sporcularin beslenme bilgi ve
uygulamalan arastinlmis ve sadece %37’si vita-
minlerin rollerini dogru cevaplayabilmis, ancak
sporcularin %77’sinin vitamin suplemanlarinin
enerji verdigini sandiklan belirlenmistir. Jessri
ve digerlerinin (7), ¢alismasinda da en az dogru
cevaplanan sorular, besin gruplari ve suplemanlar
ile ilgili sorular olmustur. Zawila ve digerlerinin
(6), calismasinda en az dogru cevaplanan sorular
arasinda vitamin minerallerle ilgili sorular bu-
lunmaktadir. Sporculardan %69.3”{i vitaminlerin
iyl enerji kaynagi oldugu seklinde yanhs cevap
vermislerdir. Walsh ve digerlerinin (16), calis-
masinda sporcularin %64.5’inin besin suplemant
kullandig1, ancak bu konudaki bilgilerinin yetersiz
oldugu saptanmistir. Ozdogan ve Ozgelik’in (8),
calismalarinda sporcularin %64.1°1 vitamin ve
minerallerin enerji kaynagi olmadigini belirtmis-
tir. Rosenbloom ve digerlerinin (12), ¢galismasinda
sporcularin %67’si vitamin ve mineral supleman-
larinin enerjilerini artirdigini sanmaktadir.

Temel beslenme ile ilgili sorular incelendiginde
besin gruplari (4. soru) ile ilgili soru ve enerji ver-
meyen besin 6gesinin hangisi oldugu (10. soru)
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ile ilgili sorular da sporcular tarafindan en gok
yanlis cevaplanan sorular arasindadir. Sporcular
icin en elverisli enerji kaynaginin soruldugu soru-
ya (3.soru) sporcularin %10.9°u protein, %1.6’s1
yaglar, %40.3’ii vitamin ve mineraller olarak
yanlis cevap vermislerdir. Ozellikle sporcularin
%49’unun yaglari, %21’inin proteinleri, %7’si-
nin ise karbonhidratlar1 “enerji vermeyen besin
ogeleri” olarak degerlendirmesi gergekten bes-
lenme bilgi diizeylerinin oldukga diisiik oldugunu
ve beslenme konusunda egitilmeleri gerektigini
gostermektedir. Sporcular igin en elverisli enerji
kaynag olarak karbonhidratlar isaretlemeleri ge-
rekirken yanlis cevaplayanlarin orani %55.8dir.
Rosenbloom ve digerlerinin (12), ¢alismasinda
sporcularin %63’ii temel enerji kaynagi olarak
karbonhidratlan isaretleyerek bu ¢alismadakinden
daha fazla oranda dogru cevap vermislerdir (12).
Hoogenboom ve digerlerinin (11), ¢alismasinda
ise sporcularin %77.65’inin protein ve karbonhid-
ratlarin farkli enerji degeri igerdiklerini sandiklari

saptanmigtir.

Sporcularin en ¢ok kullandiklan ergojenik 08¢
olarak ikinci sirada protein tozlan gelmektedir,
ancak bilgi sorularinda proteinin temel gorevi-
nin soruldugu soruya sporcularin %47.3’\i yanhs
cevap vermistir. Bu konudaki bilimsel yaynlar
da sporcularn ergojenik 6ge olarak protein toz-
larini tercih etme yiizdelerinin yiiksek oldugunu
gostermektedir (1-5). Walsh ve digerlerinin (16),
caligmasinda 203 rugby oyuncusunun (15-18 yag
arasinda) beslenme bilgi durumu ve uygulama-
lart arastirtlmug, yeterli enerji eldesi i¢in gereken
besinler, uygun spor igecekleri kullamimu ve kas
olusumunda proteinin rolii ile ilgili bilgilerinin
¢ok zayif oldugu saptanmustir. Jacobson ve diger-
lerinin (15), ¢alismasinda sporcularin beslenme
bilgi ve uygulamalar aragtirilmis ve sporcularin
%54.4’{i proteinin goérevini dogru cevaplamistir,
ancak sporcularin %21’inin kasin temel enerji
kaynagmin protein oldugunu sandiklari saptan-
mistir. Rosenbloom ve digerlerinin (12),¢alisma-
sinda da sporcularin proteinleri temel enerji kay-
nagi olarak yanlis bildikleri belirtilmektedir.

Sporcularin beslenmelerinde en 6nemli mineral-
lerden biri de kalsiyumdur. Kalsiyum eksikligin-
de kemik ve dis saghig1 olumsuz etkilenebilmek-
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te, kas kramplan goriilebilmektedir. Sporcularin
kalsiyum bilgisi ile ilgili olan 17, 18 ve 19. so-
rulara verdikleri cevaplar incelendiginde kalsiyu-
mun en zengin kaynagi olan besinleri sporcularin
%16.3’liniin bilmedigi, kemik ve dis saghig1 i¢in
gerekli olan minerali %33.3’iiniin yanhs bildigi,
eksikliginde kas kramplari olan mineralin kalsi-
yum oldugunu sporcularin %30.2’sinin bilmedi-
gi saptanmistir. Zawila ve digerlerinin (6), ¢alis-
masinda siitiin kalsiyum agisindan iyi bir kaynak
oldugu ile ilgili soruyu sporcularin %40°1 yanls
cevaplamistir.

Mag Oncesi menii igerigi ve viicut agirh@ kont-
rolii ise sporcularin en az yanlis cevapladiklari
sorular arasinda yer almistir. Sporcularin beslen-
me egitimlerinden ayr olarak kendi olumlu ya da
olumsuz yondeki beslenme deneyimleri de spor
beslenmesi konusunda bilgilerinin olugmasina
katkida bulunmaktadir. Sporcular gerek miisaba-
ka donemlerinde, gerekse kamplardaki agir ant-
renman ddnemlerinde kendilerine iyi geldigine
inandiklari besinleri tiiketmekte ve sonuglarini
da gormektedirler. Tiikettiklerinde rahatsizhik ya-
ratarak performanslarini olumsuz etkileyen ya da
hi¢ sorun yaratmayan yiyecekleri bilmektedirler.
Bu dogrultudaki sorulara verdikleri cevaplardaki
yanlis sayilarinin, genel beslenme bilgileri soru-
larindaki yanlis sayilarindan daha az olmasinin
sporcularin deneme yanilma yontemiyle de spora
0zgii beslenme konusunda biraz daha bilgili ola-
bilmelerini saglayabilecegi diisiiniilmektedir. Bu
caligma ile benzer sonuglara baska ¢alismalarda
da rastlanmigtir (8,12).

Ozdogan ve Ozgelik’in (8), ¢aligmalarinda egzer-
sizden hemen sonra tiiketilmesi gereken besinlerle
ilgili sporcularin sadece %25.1°i dogru cevapla-
migtir. Oysa bu ¢alismada benzer igerikli sporcu
meniisii ile ilgili soruyu sadece %16.3’ii yanlis,
digerleri dogru cevaplamisgtir. Mag ©ncesi ana
0giin zamanlamas: ile ilgili olarak benzer sorular
sorulmustur. Ozdogan ve Ozgelik’in (8), ¢alisma-
larinda “spor 6ncesi son 6giin 3-4 saat once tiike-
tilmelidir” climlesine sporcularin %81.6’s1 dogru
cevap vermistir. Bu ¢alismada da benzer olarak
“mag¢ Oncesi son ana 0giin kag¢ saat once tiiketil-
melidir” sorusunun siklarindan “3-4 saat” sikkini
isaretleyenlerin oranit %83.7°dir. Rosenbloom ve
digerlerinin (12), ¢calismasinda sporcularin %46’si
mag¢ ve antrenman oOncesi yiiksek yagli besinlerin

BILGIC P, HAMAMCILAR O., BIL.GIC S.C.

tiiketilmemesi gerektigini dogru olarak bilmis,
%30’u hangi besinlerin tiiketilmesi gerektigini
bilmedigini belirtmistir. Sporcularin %63’ liniin
“mag ve antrenman Oncesinde seker tiiketiminin
performansi olumsuz yonde etkiledigini” bildikle-
ri saptannmugtir (12).

Sporcular i¢in elzem minerallerden olan demir,
hemoglobinin yapisinda bulunarak oksijen ta-
sinmas1 ve enerji iiretiminde rol oynamaktadir.
Bir ¢alismada “Demir eksikligi anemisinde kana
oksijen tasinmasi azalir” cilimlesine sporcularin
%65.9’u dogru olarak cevap vermistir (8). Bu ¢a-
ismada ise “eksikliginde kansizlia neden olan
mineralin demir oldugunu” sporcularin %36.4’u
bilememis ya da yanlis cevap vermistir. Demirden
zengin besinlerin hangileri oldugunun soruldugu
soruya da sporcularin %71.3’{i yanhs cevap ver-
mistir. Hoogenboom ve digerlerinin ¢alismasinda
da sporcularin demirden zengin besinleri bilme-
dikleri ve hem-demir yerine non-hem demirden
zengin besinleri tercih ettikleri saptanmstir (11).

Bu calismada gegerlilik giivenirlilik testleri yapil-
mamistir. Bu aragtirmadaki amacimiz anket gelis-
tirilmesi degil, sporcularin temel olarak beslenme
ile ilgili sorulara ne sekilde cevap vereceklerinin,
hangi konularda bilgi eksikliklerinin daha ¢ok ol-
dugunun belirlenmesidir. Bu nedenle beslenme
bilgi durumunun gosterildigi tabloya sporcularin
dogru bildigi degil, en gok yanlis cevap verdik-
leri sorular gruplara ayrilarak siralanmistir. Zawi-
la ve digerlerinin (6), ¢alismasinda da gegerlilik
caligmas1 yapilmamis olup %35’in altinda dogru
cevaplanan (en ¢ok yanlis cevaplanan) sorular bir
tabloda belirtilmistir.

Bu ¢alismada sporcularin %43.4’{i spor beslen-
mesiyle ilgili egitim aldiklarini belirtmistir, ancak
egitim kaynaklari incelendiginde bunlarin sadece
%14’iiniin bir beslenme uzmanindan egitim aldi-
gini, geri kalan kisminin ise basta antrenérler ve
medya olmak iizere ¢ogunlukla yeterli profesyo-
nel bilgi kaynaklarindan faydalanamadigi goril-
mektedir. Walsh ve digerlerinin (16), caligmasinda
sporcularin beslenme bilgilerini %66.9 oraninda
antrenorlerinden aldiklari belirlenmis, beslenme
bilgi ve uygulamalarinin yetersiz oldugu saptan-
mistir. Zinn ve digerlerinin (17), ¢alismasinda ise
antrenorlerin beslenme bilgi durumlari incelenmis
ve beslenme bilgi sorularinin sadece %55.6’sina
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dogru cevap verebildikleri goriilmiigtiir. Antrenor-
lerin sporculara beslenme konusunda yeterli bilgi
veremedikleri ve egitilmeleri gerektigi belirtilmis-
tir. Jessri ve digerlerinin (7), ¢aliymasinda bes-
lenme bilgi kaynagi olarak sporcularin %89.4’l
antrendrlerini gostermislerdir. Zawila ve digerle-
rinin (6), ¢alismasinda sporcularin beslenme bil-
gi kaynaklari medya, ebeveynler, antrendrler ve
takim arkadaslar1 olarak belirtilmistir. Beslenme
bilgi kaynaginin kalitesinin bilgi kaynagi say1-
sindan daha énemli oldugu vurgulanmustir. Hoo-
genboom ve digerlerinin (11), ¢aligmasinda bilgi
aldiklar kaynaklar ebeveynler (%12.0), antrenor-
ler (%10.6) ve magazin dergileri (%10.2) olarak
belirtilmis ve temel bilgilerinin yetersiz ve yanls
oldugu iizerinde durulmustur. Sporcularin besin
se¢imlerinde etkili olan ebeveynler ve antrenorle-
rin beslenme bilgilerinin artirilmas gerektigi, bu
egitim programinda spor konusunda uzmanlagmis
beslenme uzmani ve diyetisyenlerin yer almasi ge-
rektigi belirtilmistir (11,17,20).

SONUC ve ONERILER

Bu galismada sporcularin besinler, temel besin
gruplarl ve viicuttaki islevleri, besin ogeleri, ergo-
jenik 8ge kullanimi vb. konularda temel beslenme
bilgilerinin yetersiz ve hatali oldugu sonucuna va-
rll}n1$t1r. Spor performansinda beslenmenin one-
mi gdz oniine alindiginda &zellikle elit sporcularin
beslenme konusunda bilgi yetersizli§i olmamasi
gerektigi diisiiniilmektedir. Sporcularin dogru se-
kilde yonlendirilmeleri i¢in sporcularin genellikle
beslenme bilgilerini edindikleri, bilgilerine gi-
vendikleri antrendrleri de beslenme konusunda
yeterli ve dogru bilgilere sahip olmalidirlar. Spor
egitimi verilen ve sporcu yetistiren “Spor Egitim
Merkezleri’nde ve sporculara yonelik hazirlanan
¢esitli “beslenme kurslari”nda beslenme konusun-
da uzman kisiler, diyetisyenler tarafindan siirekli
ve etkin beslenme egitimi verilerek sporcularin ve
antrendrlerinin bilgi diizeyleri artirllmalidir.
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