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OZET

Amag

Saglikli yasamin temelini yeterli ve dengeli beslenme ile birlikte diizenli fiziksel aktivite olusturmaktadir. Ozellikle sporla ugrasan
bireylerde yetersiz ve dengesiz beslenme performansi etkilemekle kalmayip ciddi sakatliklara neden olabilir. Bu aragtirmanin amaci; beden
egitimi ve spor 0gretmenligi 6grencilerinin fiziksel aktivite durumlarini, beslenme bilgi ve davranig diizeylerini belirlemektir.

Materyal ve Metot

Kesitsel tipteki bu ¢aligma 110 6grenci lizerinde yapilmistir. Calismanin yapilabilmesi i¢in Spor Bilimleri Fakiiltesinden ve
Bilimsel Arastirmalar ve Yayin Etigi Kurulundan yazili izin alimmistir. Veri toplama araci olarak olusturulan anketlerde sosyo-demografik
sorular, 6grencilerin fizik aktivite durumunu 6lgen sorular, beslenme bilgi ve aliskanliklar ile ilgili sorular yer almaktadir. Istatistiksel
analizlerde ki-kare testi kullanilmis, tiim degerlendirmelerde p<0.05 diizeyi anlamli kabul edilmistir.

Bulgular

Caligmaya katilan dgrencilerin %66,4’{i giinde 3 ana 6giin, %20’si giinde 3 ara 6giin tiiketmektedir. Ogrencilerin %64,5’1 6giin
atlamadigini ifade etmistir. Antrenman yaptig1 giinde 6zel bir beslenme programi uygulayan &grencilerin oranit %26,4’tiir. Sporcu
beslenmesi konusunda 6grencilerin %36°s1 okuldan, %31°1 ise antrenérlerinden bilgi edindigini belirtmistir.

Sonuc¢

Ogrencilerin biiyiik kism1 ana 6giin atlamadigini belirtmistir. Ara 6giinleri atlayanlarin oram atlamayanlara gore daha yiiksektir.
Caligmaya katilan 6grencilerin biiyiik bir kismi spor yaptig1 giinlerde 6zel bir beslenme programi uygulamamaktadir. Ogrencilerin egitim
miifredatlarinda sporcu beslenmesi konularina yer verilmelidir.

Anahtar Sozciikler: Spor, Beslenme, Fizik Aktivite.

ABSTRACT

Objective

Healthy life is based on adequate and balanced nutrition coupled with regular physical activity. In particular, inadequate and
unbalanced nutrition may not only affect performance but also result in serious injury in individuals engaged in sports. The aim of this
study was to determine the physical activity status, nutrition knowledge and behaviour levels of students attending Physical Education
and Sports Teaching.

Material and Method

This cross-sectional study; It was conducted on 110 students. Permission was obtained from the relevant faculty and ethics
committee in order to conduct the study. Socio-demographic questions, questions measuring physical activity status of students, and
questions about nutritional knowledge and habits are included in the questionnaires created as data collection tools. Chi-square test was
used in statistical analysis, and p<0.05 level was considered significant in all evaluations.

Results

66.4% of the students participating in the study consume 3 main meals a day and 20% consume 3 snacks a day. While 64.5%
of the students stated that they did not skip meals, the rate of those who applied a special nutrition program on the day of training was
26.4%. 36% of the students get their knowledge about sports nutrition from the school and 31% from the coach.

Conclusion

While most of the students do not skip the main meal, the rate of those who skip the snacks is higher. Most of the students
participating in the study do not apply a special nutrition program on the days they exercise. Sports nutrition subjects should be included
in the education curricula of the students.
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GIiRiS

Beslenme biiyiime, gelisme ve yasamin devami igin
gereklidir (1). Yetersiz ve dengesiz beslenmenin fiziksel ve
mental gelisimi olumsuz etkilemektedir (2). Beslenme konusu
toplumun her kesimi i¢in 6nemlidir. Spor bilimleri alaninda
egitim alan ve gelecekte spor yoneticisi, antrendr, beden egitimi
O0gretmeni gibi mesleklere sahip olacak bireylerin saglikli
beslenme aligkanlig1 edinmeleri ile sporcu beslenmesi hakkinda
yeterli bilgi sahibi olmalart yetistirecekleri sporcular yoniiyle
de 6nemlidir (3).

Sporcular zihinsel ve fiziksel performanslarint en
ust diizeye ¢ikarmak igin antrenman Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda 6zel beslenme programlari uygulamahdir. Ozellikle
uzun siireli, yogun antrenmanlarda sporcular ihtiyaglarini
karsilayacak besin dgelerini 6nerilen miktarlarda tiiketmelidir
(4). Ayrica spor yapan bireylerin enerji ihtiyaclarinin daha
fazla olmasi nedeniyle beslenme programlarina dikkat etmesi
gerekmektedir (5). Sporla ugrasan bireylerde yetersiz ve
dengesiz beslenme; kas kiitlesi kaybi, hormonal bozukluklar,
yaralanma ve iyilesme siirecinin uzamasi gibi sorunlara yol
acabilir (6).

Bu ¢alismanin amaci inonii Universitesi Beden Egitimi

ile beslenme bilgi ve davranis diizeylerini belirlemektir.
MATERYAL ve METOT

Ocak-Mayis 2019 tarihleri arasinda yapilan kesitsel
tipteki bu caligma, Inonii Spor Bilimleri Fakiiltesi Beden
Egitimi ve Spor Ogretmenligi &grencilerinde yiiriitiilmiistiir.
Calismanin uygulanabilmesi igin Spor Bilimleri Fakiiltesi
Dekanligindan ve Inénii Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yaym Etigi Kurulu 18.12.2018 tarihli 2018/23-10 sayili karar
ile yazili izin alimmustir. Calismanin yapildigr dénemde Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 150 dgrenci egitim almaktadir. Veriler
calismaya katilmay1 kabul eden, 110 dgrenci iizerinde gozlem
altinda anket uygulamasi ile elde edilmistir. Hazirlanan anket
formunda 6grencilerin sosyodemografik 6zelliklerine yonelik
sorular, fizik aktivite diizeylerine yonelik sorular ile beslenme
bilgi ve davranislar ile ilgili sorular yer almaktadir. Beden
Kitle indeksi (BKI) 6grencilerin kendilerinin belirttigi boy ve
kilo degerlerine gore hesaplanmistir. BKI kilonun (kg) boyun
(metre) karesine boliinmesiyle elde edilmistir (kg/m2). Elde
edilen degerlere gore BKI 18.5%in alti diisiik kilolu, 18.5-24.9
normal kilolu, 25-29.9 fazla kilolu, 30-34.9 birinci derece obez,
35-39.9 ikinci derece obez, 40 ve {istii tiglincii derece obez
olarak smiflandirilmistir (7).

Aragtirmanin verileri SPSS 22.0 paket programi ile
degerlendirilmistir. Verilerin istatistiksel analizinde ki-kare testi
kullanilmigtir. Anlamlilik diizeyi olarak p<0.05 kabul edilmistir.

BULGULAR
Arastirmaya katilan 110 6grencinin sosyodemografik
ozelliklerinin dagilimi Tablo 1°de gosterilmistir.
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Tablo 1. Calismaya Katilan Ogrencilerin Sosyodemografik

ve Cesitli Ozelliklerinin Dagilim1

Sosyodemografik Ozellikler N %
Cinsiyet

Erkek 67 60.9
Kadin 43 39.1
Yasg

18 ve alt1 16 14.5
19 21 19.1
20 22 20.0
21 19 17.3
22 14 12.7
23 ve iistii 18 16.4
BKI Siniflamast

18.5 alt1 (Diisiik kilolu) 8 7.3
18.5-24.9 (Normal kilolu) 96 87.3
25-29.9 (Fazla kilolu) 6 5.5
TOPLAM 110 100

Ogrencilerin yas ortalamasi 20.0+2.6 olup, %60.9’u
erkektir. Arastirmaya katilan dgrencilerin BKi siniflamasina
gbre %7.3°1 distik kilolu, %87.3’1 normal kilolu, %5.5’inin
fazla kilolu oldugu tespit edilmistir. Birinci, ikinci ve tiglincii
derece obez gruba dahil olan 6grenci olmadig: tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan 6grencilerin %28.2°si haftalik 4
saatten az, %35.5’1 haftalik 4-6 saat, %36.4’1i haftalik 6 saatten
fazla antrenman yaptigmi belirtmistir. Ogrencilerin %26.4’{
sporlaugras siiresinin 10 y1l ve iizerinde oldugunu ifade etmistir.

Tablo 2. Ogrencilerin Fiziksel Aktivite Ile Ilgili
Degiskenlere Yonelik Sorulara Verilen Cevaplarinin Dagilimi

Degiskenler N %
Haftalik Antrenman Siiresi

<4 saat 31 28.2
4-6 saat 39 355
> 6 saat 40 36.4
Sporla Ugras Yili

5 yil ve daha az 50 454
6-9 y1l 31 28.2
10 y1l ve tizeri 29 26.4
TOPLAM 110 100

Ogrencilerin  glinliik tiiketilen ana &giin  sayist
soruldugunda %66.4°1i 3 ve {izeri ana 6giin, %20’si 3 ve iizeri
ara Ogiin tikettigini belirtmistir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin %65.5°1 yeterli ve
dengeli beslendigini diisiindiigiinii ifade etmistir. Tablo 3’te
de goriildiigii gibi 6grencilerin %67.7’si sporcu beslenmesi
konusunda bilgi sahibi oldugunu, %73.6’s1 antrenman giiniinde
6zel bir beslenme programi uygulamadigmi belirtmistir.
Ogrencilerin %64.5’1 6giin atlamadigini belirtirken, dgrenciler
en ¢ok atlanilan &giiniin kahvalti ve sonrasinda dglen 6giini
oldugunu ifade etmistir.



Tablo 3. Ogrencilerin Beslenme Aliskanliklarina
Yonelik Sorulara Verilen Cevaplarinin Dagilimi

Degiskenler N %
Yeterli ve dengeli beslendigini diisiinme

Evet 72 65.5
Hay1r 38 34.5
Atlanilan 6giin

Atlamryor 71 64.5
Kahvalt1 19 17.3
Ogle 15 13.6
Aksam 5 4.6
Sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olma

Evet 75 67.7
Hayir 35 323
Antrenmanda 6zel beslenme programi takibi

Evet 29 26.4
Hayir 81 73.6
Besin destek tirtinleri kullanimi

Evet 52 473
Hayir 58 52.7
TOPLAM 110 100

Aragtirmaya katilan Ogrencilerin sagliklt beslenme
ile ilgili bilgilere ulagmada tercih ettikleri kaynaklar
incelendiginde; %36 oraninda okul egitimi, %31 oraninda
antrendr, %25 oraninda internet, %10 oraninda kitap ve %2
oraninda diyetisyen olarak ifade edilmistir.

Calisma grubundaki &grencilerin sporcu beslenmesi
konusunda bilgili olanlar olmayanlara gore; giinlilk enerji
ihtiyacin1 bilme, antrenman giliniinde &zel bir beslenme
programi takip etme ve antrenman giinii yeterli sivi alimimna
dikkat etme sorularmi anlamli olarak daha yiiksek oranda
bilmislerdir (p<0.05).

Tablo 4. Calismaya Katilan Ogrencilerin  Sporcu
Beslenmesi Konusunda Bilgili Olma Durumuna Gore Cesitli
Degiskenlerin Karsilastirilmast

Giinlitk Enerji Ozel Beslenme Yeterli Stvi Alimina
ihtiyacim Bilme | Programu Takip Etme Dikkat Etme
Sporcu Beslen-
ie:igg?lgiﬁ; Evet | Hayir | Evet | Hayir | Evet | Hayir
Durumu
Evet N| 47 27 27 47 63 11
% | 63.5 ] 365 | 365 63.5 85.1 14.9
Hayir N| O 36 2 34 23 13
% | 0.0 100 5.6 94.4 63.9 | 36.1
p 0.001 0.001 0.011
TARTISMA

Diinyada ve iilkemizde farkli spor dallarinda
yapilan aragtirmalara gore sporcularda ortaya ¢ikan saglik
problemlerinin sporcularin beslenme alanindaki bilgi eksikligi
ile iliskili oldugu saptanmistir (6,8). Sporcularin beslenme
gereksinimleri sabit degildir. Bu nedenle yapilan antrenman
tirleri ile birlikte bireysel antrenman takvimi de dikkate
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alinmalidir. Bu sekilde yapilacak beslenme programlari
neticesinde en yiiksek performans elde edilebilir (6).

Ogrencilerin %65.5°1 yeterli ve dengeli beslendigini,
%67.7’si sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi oldugunu
belirtmigtir. Calismamizda 6grencilerin %36.4°li bu bilgileri
okuldan elde ettigini belirtirken, benzer sekilde bir aragtirmada
ogrencilerin  %76.3{niin sporcu beslenmesi konusunda bilgi
sahibi oldugunu ve %52.1’inin bilgi kaynagmnmn okuldaki
dersler oldugu gosterilmistir (9). Yapilan baska bir ¢alismada
ise sporcularin yaklasik yarisinin kendini sporcu beslenmesi
konusunda yeterli gérmedigi saptanmistir (10). Bu nedenle
spor alaninda egitim alan 6grencilere antrenman dénemlerinde
yeterli ve dengeli beslenme, sporcu beslenmesi gibi konularda
uzman kisiler tarafindan aralikli egitimler verilebilir.

Arastirmaya katilan dgrencilerin %66.4’iinlin giinliik
3 ve iizeri ana Ogilin tiikettigi saptanmustir. Ogrencilere
tiikettikleri ara 6gilin sayist soruldugunda ise %34.5’1 giinde
1 ara ogiin tiikettigini, %17.3’l ise ara O0glin tiiketmedigini
belirtmistir. Ogrencilerin en fazla atladig: 6giinlerin sirastyla
kahvalti ve 6glen 6giinii oldugu tespit edilmistir. Universite
ogrencilerinin beslenme durumlarma yonelik yapilan bir
arastirmada dgrencilerin %60.1’inin giinde 3- 4 6giin tiikettigi,
%35.9’unun 2 ve daha az 6giin tiikettigi, % 87.4’linlin 6giin
atladigi, 6giin atlayanlarin da %46.3’{inlin unuttugu veya firsat
bulamadigi i¢in 6giin atladig1 saptanmustir (11). Calismamizla
benzer sekilde, beden egitimi Ogretmenligi Ogrencilerinde
yapilan bir ¢alismada en ¢ok atlanilan 6gliniin 6gle yemegi
oldugu tespit edilmistir (12). Aktif spor yapan dgrenciler enerji
ihtiyaglarin1 karsilamak icin tiikettikleri ana o6giin sayisini
arttirmus olabilirler. Ogrencilerin enerji ihtiyacim karsilamak
icin uygulayacagi bir beslenme programi uygulamasi ve 6giin
atlamamak, ara 6giin tiiketmek gibi konulara daha fazla 6nem
vermesi agisindan bilinglendirilmesi gerekmektedir.

Sporla ilgilenen bireyler beslenme ile ilgili bilgilerini
farkli kaynaklardan elde edebilir. Bu calismada &grencilerin
bilgi kaynagi olarak ilk sirada %36 oraninda okul egitimi oldugu
saptanmugtir. Ulkemizde yapilan bir ¢alismada, farkl olarak en
fazla bilgi edinilen kaynagin antrendrler oldugu bildirilmistir.
Bizim ¢aligmamizda ve literatiirde yapilan bir ¢alismada sporcu
beslenmesi konusunda bilgi edinilen kaynak olarak en son sirada
diyetisyenlerin oldugu saptanmistir (10). 2019 yilinda yapilan
bir arastirmada ise sporcularin ve antrendrlerinin genel anlamda
sporcu beslenmesi hakkinda gerekli bilgiye sahip olduklari ifade
edilmistir. Ancak miisabaka ve antrenman Oncesi/sonrasi besin
ve s1vi alimi konusunda verdikleri yanitlar neticesinde yeterli
bilgiye sahip olmadiklart saptanmustir. Ek olarak antrendrler ile
sporcular arasinda dogru beslenme aliskanliklarina yonelik bir
bilgi akisinin olmadig: ifade edilmistir (13). Bu nedenle spor
bilimleri alaninda egitim alan 6grenciler ve antrendrleri sporcu
beslenmesi konusu ayrintili sekilde anlatilmalidir. Antrendrlerle
ogrenciler arasinda bu konuda olarak bilgi akisi saglanmaya
calisilmalidir.

Insan bedenin fizyolojik olarak mineral ve vitamin
ihtiyact normal bir kisiye goére sporcularda daha yiiksektir
(14). Sporcularin giinliik enerji ihtiyact da daha yiiksek olmasi
nedeniyle sporcular kalori a¢igmi dengelemek igin protein
takviyesi kullanmaktadir. Tibbi gerekliligi olan durumlarda
(6rnegin demir, kalsiyum ve D vitamini eksikligi), takviyeler
faydali olabilir. Ancak kas boyutunu ve giiciinii uzun siireli
arttirmak icin fiziksel aktivite ile birlikte giinliik 6nerilen enerji
ve protein miktar1 diyetle alinmalidir (15). Ayrica karbonhidrat



ve protein takviyelerinin performansa katkisinin olmadigini
tespit edilmistir (16). Bizim arastirmaya katilan 6grencilerin
%47.3°1i besin destek iirtinii kullandigini ifade etmistir. Benzer
sekilde iilkemizde yapilan bir ¢alismada, sporcularin %26’sinin
performansini artirmak amaciyla vitamin/mineral destegi ve
%55.1’inin besin destek iiriinti kullandig1 belirtilmistir (10).
Caligmamizdan farkli olarak {iniversite 6grencilerinde yapilan
bir ¢alismada ise arastirmaya katilanlarin %88.7’sinin herhangi
bir vitamin-mineral ya da beslenme destegi kullanmadig1 tespit
edilmistir (17). Sporla ugrasan bireylerin ve bu konuda egitim
alan 6grencilerin vitamin ve mineral desteklerini yiiksek oranda
kullanmasi bu konudaki bilgi eksikliginden kaynaklanabilir.

Caligma grubundaki &grencilerin sporcu beslenmesi
konusunda bilgili olanlar olmayanlara gore bilgi sorularini
anlamli olarak daha yiiksek oranda bilmislerdir. Yapilan bir
calismada da benzer sekilde sporcu beslenmesi konusunda
egitim alan Ogrencilerin bilgi diizeyi anlamli olarak daha
yiiksek saptanmustir (9).

SONUC

Spor alaninda egitim alan &grencilerin  fiziksel
performanslarini arttirmak icin yeterli ve dengeli beslenme,
yeterli stvi alimi gibi konularda bilgilendirilmelidir. Bu amagla
beden egitimi ve spor dgretmenligi boliimlerinde egitim alan
ogrencilere beslenme konusunda uzman olan kisiler tarafindan
okul egitimleri siiresince ve sonrasinda diizenli olarak egitim,
konferans vb. yapilmalidir. Bu etkinliklerde 6grencilere sunulan
teorik bilgilere ek olarak bilgilerin spor yasamina aktarilmasini
saglayacak pratikler yapilmalidir.
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