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ONSOz
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biiyliyemez ve saglikli yasayamazlar. Beslenmenin insan sagligi ve yasamindaki 6nemi
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goreneklerden kaynaklanmaktadir. Universite gencliginin olumlu beslenme tutum ve
davranis gostermeleri ve edindikleri bilgileri giinliik hayatlarina aktarmalari amaciyla
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Tezin Bashgi: Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde

Okuyan 1.ve 4. Siif Ogrencilerinin Beslenme Bilgi ve Tutumlarmin Karsilastirilmasi
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Kabul Tarihi: 11/07/2006 Sayfa Sayisi: IX(6n kisim) + 89(tez) + 7(ekler)

Anabilim Dali: Beden Egitimi ve Spor Bilim Dah: Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi

Bu calisma, iiniversite 6grencilerine verilen beslenme egitiminin dgrencilerin beslenme
tutum ve davraniglarinda ne gibi degisiklige neden oldugunu belirlemek ve ayni zamanda

verilen beslenme egitiminin etkinligini degerlendirmek amaciyla yapilmustir.

Bu amagla, arastirmamizin 6rneklemini Beden Egitimi ve spor 6gretmenligi boliimiinde
okuyan 1. simf 6grencileri 38 ve 4. siif dgrencileri 39 olmak {izere toplam 77 6grenci

olusturmustur.

Aragtirmaya katilan 1. sinif 6grencileri beslenme egitimi almamais olup 4. sinif 6grencileri

ise beslenme egitimini almistir.

Aragtirmaya baglarken literatiir taramasi yapilmis beslenme ile ilgili gerekli bilgiler
verilmis, daha sonra anket hazirlanarak 6grencilere uygulanmistir. Anket verileri SPSS
paket programina girilmis ve crosstabs testi uygulanmigtir. Sonug olarak beslenme egitimi
alan Ogrencilerle almayan ogrenciler arasinda P<0,05 diizeyinde anlamli farklili§in
olmadig1 goriilmiistiir. Yapilan arastirmalar sonucunda deneklerin beslenme bilgilerini
yeterli gordiikleri halde giinliik yasamlarinda yapmis olduklar1 uygulamalarin eksik ve
hatali oldugu aligkanliklarini terk etmedikleri, bilgilerinin de yetersiz oldugu sonucuna
vartlmigtir. Ayrica sosyal kiiltlirel yapmin etkisi ve 6grencilerin ekonomik durumlarinin

iyl olmadig1 da bu sonucu vermektedir.

Etkin ve siirekli verilecek beslenme egitiminin beslenme bilgi ve tutumunu olumlu yénde
etkileyecegi goriilmiis, yanls inan¢ ve tutumlarin diizeltilmesi agisindan 6nem tasidigi

sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Beslenme egitimi
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Department of Sakarya University.
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This work has been prepared to determine how the nourisment education given to university
students changes the behaviours and attitu des of nourishment of the students, to get new
opinions about the ideal teaching nethods by evalvating the efficiency of the

nourishmenteducation and to give suggestions to relevant institutions.

38 students studying at the first class and 39 students studying at the fourth at the Physical
Education and Sport Training Department, total 77 students costitute the samples of this

reseorch .

Sudents who study at the first classs haven’t got education of Nourishment and students who

study at the fourth got Education of Nourishment.

At the beginning of the research literature has been scanned and necessary information about
Nourishment has been given and then a questionary has been applied to the students.
Questionary datas entered to the SPSS packet program and applied crosstabs test. As a result,
between of the students who didn’t get the nourishment lesson and get the nourishment lesson
in the P< 0,05 grade haven’t been found differences. At the end of the researches, it has been
seen that the lesson of nourishment which is given efficiently for samples but in their daily life
what they do as an application are deficient, wrong, the habits aren’t abandon by them and
their knowledge isn’t enough. Besides, the impact of social- culturel form and the bad

economic condition of the students have been giveus these results.

Education of nourishment which has been active and permanently impacts knowledge and
attitude positevly and also it has been resulted that it’s important for correcting the wrong

beliefs and attitudes.

Keywords : Nourishment, Education of Nourishment
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GIRIS
Kisisel ve toplumsal sagligin olumlu yonde gelismesinde, beslenmenin ¢ok dnemli bir
yeri vardir. yi bir beslenme, kisinin biiyiimesi, gelismesi iiremesi, bedensel ve ruhsal
sagliginin siirmesi ve hastaliklara, 6zellikle enfeksiyon hastaliklarina karst dayanikli
olmas1 gereklidir. Beslenme bozukluklar1 az gelismis llkelerin en Onemli saglik
sorunlarindadir. Bu {ilkelerde okul Oncesi ¢ocuklarin yiizde 3’iinde agir ve yiizde
40’mnda orta derecede beslenme bozuklugu belirtileri vardir. Ulkemizin beslenme
durumuyla ilgili yayinlarin hemen tiimiinde, “yetersiz beslenmenin yani sira yanlis
beslenmenin de yurdumuzda yaygin oldugu ve kisi basina alinan giinliik enerjinin
normale yakin olmasina karsin, bu enerjiyi saglayan hayvansal ve bitkisel kaynakli

besinler arasinda dengesizlik bulundugu” belirtilmektedir (Dirican ve Bilgel, 1993:248).

Beslenme 20.yy da bir bilim dali olarak gelismistir. Giiniimiizde beslenme bilimi ile
ilgili arastirmalar gittikce yogunlagsmakta ve her giin bilgi birikimine yenileri
eklenmekte, insan yasaminda beslenmenin etkisi ve dneminin bilinenlerinde iizerinde
oldugu anlasilmaktadir. Beslenme ile saghik arasinda yakin bir iliski oldugu eski
caglardan beri bilinmekte ise de bu alandaki bilimsel veriler ve bilgiler yenidir

(Istksougu, 2003:3).

Insanin beslenme modeli, i¢inde yasadig1 toplumun kiiltiiriiyle sekillenmektedir. Ilkel
topluluklarda insanlar, yagamlarini stirdiirmek i¢in ¢evrelerinde uygun ya da uygunsuz
ne buldularsa onunla beslenmek zorundaydilar. i¢inde bulundugumuz yiizyilda ise besin
analizleri ve teknolojisi ile beslenme ve saglik bilimlerindeki gelismeler, insanin besin
gereksinimleri ve belirli beslenme modelinde eksik olan besin Ogeleri ya da toksik

Ogeler ile bunlarin saglik bozucu etkilerinin aydinliga kavusmasini saglamistir.

Ayrica teknolojik gelismeler, beslenmede dogaya bagimliligi azaltmis, insanlarin her
tirli besin maddesini her mevsim ve yorede bulunmasini saglamistir. Gelismis
iilkelerde, beslenme ilgili bilim dallarinin verilerinden yararlanilarak yeterli ve dengeli
beslenme yetersizliginden kaynaklanan saglik sorunlari biiyiik {iclide Onlenmistir.

Gelismekte olan tilkelerde ise aglik, dengesiz ve sagliksiz beslenme insanlarin sagligin



ve verimliligini olumsuzlastiran faktor olarak Onemini siirdiirmektedir (Baysal,

1993a:1).

Genglerin i¢ine yasadigi toplumun sos yo ekonomik ve kiiltiirel yapisi, ¢evre kosullari,
yiyecek tiiretimi ve tiiketimi gibi bir birini karmasik bigimde etkileyen etmenlerin
oldugu goriilmektedir. Geng yiiksek Ogrenimde ise ailesinin yaninda ¢ogu zaman
ayrilmakta kimileri yurtlarda veya kirada kalmakta; bu durumda ev dis1 yerlerde
yiyecek hazirlayan kisinin bulunmayisi, ekonomik gii¢siizliigiin bu olay1 etkilemesi
beslenme acgisindan hazir satilan yiyeceklerin niteliksiz olmasi gibi pek c¢ok

olumsuzluklar gencin beslenmesini dolayisiyla beden ve ruh sagligin1 bozmaktadir.

Ayrica ekonomik ve teknolojik gelismeler diger toplumlardan etkilenmeler genclerin
beslenme aligkinliklarinin  degismesinin nedeni olmaktadir. Ogiin atlama, kahvalti
yapmama, c¢ay-kahve i¢cmenin kahvalti yapma anlaminda yanlis bir kavram olarak
yerlesmesi, besin degeri olmayan sadece karin doyurmak igin yemek yeme vb.
uygulamalar gencin beslenmesini olumsuz etkilemektedir. Yapilan arastirmada
genclerin % 15’inin agirliklarinin beklenenden daha az oldugunu gostermektedir ki bu
rakam kiiglimsenemez. Yetersiz enerji tiiketimi, genclere arasinda % 27-56 arasindadir.
Gengler % 3-7’si ise asir1 enerji tilketmektedir. Goriildiigii gibi yetersiz beslenme daha

on plandadir.

Hayatin her doneminde sagligin temelini olusturan beslenme, Ozellikle ergenlik
doneminde etkisini 1iyice hissettiriyor. Bu zaman diliminde bireyin beslenme
gereksinimini iyice artirtyor. Ve karsimiza dnemli oldugu kadar sorun dolu bir konu
cikartyor. Dogru, dengeli ve yeterli beslenme, defalarca vurgulanmasi anlatiimasi
gereken Onemli bir konu. Hele hele gelecegin biiyiikleri i¢in bir Omiir boyu devem
etmesi gereken vazgecilmez bir aligkanliktir. Oysaki bu gergek, bilgisizlik, ihmal ve

para faktorlerinin etkisiyle yerini dengesiz, yetersiz beslenmeye birakmistir (Akbaba

1991b:42).

Beslenmenin performansin1  etkileyen faktorlerden birisi oldugu oteden beri
bilinmektedir. Ancak antrenman, kalitsal 6zellikler, sporcunun kisiligi gibi bireye ait
nedenler; ayrica zemin ve hava durumu, seyirci tezahiirati gibi ¢evresel nedenlerin
yaninda, beslenmenin performansi ne denli etkiledigi, bugiin i¢in hale gecerli tartisma

konularindan birisidir. Yiyeceklerimizle ilgili bilgileri degisik kaynaklardan 6grenmekle



birlikte cesitli nedenlerle tam olarak kurallara uygun beslendigimizi sdyleyemeyiz.
Sporla belirli performans beklentisi olan kisilerin yogun antrenmanlar doneminde buna
ne kadar 6zen gostermesi gerektigini goziiniiziin oniline getirin. Yapilan ¢alismalarin
stire ve siddetlerine gore degisen enerjinin gereksinimi karsilamak icin giinliik olarak

alianlara yeni besinler eklemek zorundadir (Agikada ve Ergen 1985:42).

Ulkemizde beslenme hastaliklar1 biiyiik bir toplumsal sorundur. Beslenme kisisel
olmaktan ¢ok toplumsal bir sorun oldugundan bunlarin ¢éziimlenebilmesi i¢in hiikiimet
diizeyinden baslamak {izere planli ve programli ¢alismak zorunlulugu vardir. Beslenme
yetersizligi az gelismis iilkelerin ve alt sos yo-ekonomik tabakadaki kimselerin biiyiik
sorunu oldugundan en 6nemli ve etkili dnlem bunlarin gelirlerinin arttirilmasidir.
Bununla beraber bolgelerin ve gruplarin 6zel beslenme sorunlarini bulma, gerekli
besinlerin liretimini ve yenmesini isteklendirmek, besin sanayini gelistirmek, besin
ticaretini diizenlemek gibi dnlemler alinmazsa sadece geliri ylikseltmekle de beslenme

sorunu ¢éziimlenmez.

Ogrencilere veya yetiskinlere hangi besinden ne kadar yemesi gerektigini dgretmek
kolaydir. Yalniz bunlara eskiden yemedikleri bir seyi yedirmek, o yemegi sevilen ve
aranilan bir yemek haline getirmek veya aligtiklart ve sevdikleri yemekler sagliklari igin
zararl ise onlar1 o yemeklerden vazgecgirmek ¢cok zordur. Beslenme egitimi bilgi verme
degil, aligkanliklar1 degistirmektir. Beslenme aliskanliklarini, ¢ocuklar biiyiliklerden

kolay degistirir (Fisek, 1983:73).
Problem Ciimlesi:

e Beslenme egitimi alan 6grencilerin beslenme tutum ve davranislarinda degisiklik

var m1?

e Beslenme egitimi alan 6grencilerin beslenme tutum ve davranislart ile beslenme
egitimi almayan 6grencilerin beslenme tutum ve davraniglarinda anlamli farklilik

var midir?
Arastirmanin Amaci:

Beslenme egitiminin amaci bireylere ellerindeki besinleri beslenme ilkelerine uygun

olarak en iyi bicimde kullanmalarmi &gretmektir. Bu calisma Sakarya Universitesi



Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiinde okuyan 1. ve 4. siif dgrencilerinin

beslenme bilgi ve tutumlarinin karsilastirilarak farkliliklar tespit edilecektir.

Bu calismada; beslenme egitimi almis 6grencilerle almayan 6grenciler arasinda anlamli
fark olup olmadigini, ayrica beslenme egitimi almig 6grencilerin beslenme tutum ve

davranislarinda degisiklik yapip yapmadiklar tespit edilmek istenmistir.
Sinirhliklar:

Arastirma, Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Boliimiinde 1.

sinifta okuyan 38 6grenci, 4.smifta 39 olmak iizere toplam 77 6grenci ile sinirhdir.
Arastirmanin 6nemi:

Beslenme, canlilarin temel gereksinimlerinin baginda gelir. Beslenmenin insan sagligi
ve yasamindaki Onemi giin gectikge anlagilmaktadir. Yiiksek Ogrenim gencliginin
saglikli, basarili, mutlu olmasina ve yeteneklerini gelistirmesinde iyi beslenmenin 6nem
tasidig1 bilinmektedir. Ogrencilerin iyi beslenmeleri hem kendi sagliklari hem de bu
aligkanliklarin gelecek nesillere aktarilmasi agisindan 6nem kazanmaktadir. Beslenme
egitimi alan 6grencilerin beslenme tutum ve davraniglarini giinliik hayatlarinda ne kadar
uygulayabildiklerini, boyle bir egitimin 6grenciler iizerinde ne kadar etkili oldugunu,
verilen egitimin nasil olmasi konusunda goriisler elde edilmesi ve ilgili kurumlara

onerilerde bulunulmasinin 6nemli oldugu diisiiniilmiistiir.
Kabuller:

e Beslenme anketine katilan sporcularin verdikleri cevaplar1 onlarin gercek algilarini

yansittig1 kabul edilmektedir.

e Arastirmadan 6rneklem alinan denekler evreni yeterince temsil etmektedir.



BOLUM 1: GENEL BiLGILER

1.1. Beslenmenin Tanimi ve Onemi

Bireyin, ailenin ve toplumun birinci amaci saglikli ve tiretken olmaktir. Saglikli ve
tiretken olmanin simgesi bedenen, zihnen, ruhen ve sosyal yonden iyi geligsmis bir viicut
yapisi ve bu yapinin bozulmadan uzun siire islemesidir (Baysal, 1997:9). insan saghigi;
beslenme, kalitim, iklim ve g¢evre kosullar1 gibi bir¢cok etmenin etkisi altindadir. Bu
etmenlerin basinda ise beslenme gelir (Zeki, 2000:3). Beslenme, aclik duygusunu
bastirmak ya da canin ¢ektigi seyleri yemek igmek degildir. Ekmek ve sekerli ¢ayla
aclik bastirilabilir, ya da sabah pastirmali yumurta, 6glen biftek, aksam pirzola yiyen
kisiye “ne kadar iyi besleniyor” diye Ozenilebilir. Bilimsel ag¢idan bunlarin higbiri

beslenmeyi tanimlamaz (Baysal, 1993a:3).

Beslenme canlilarin yasamlarini siirdiirmeleri, biiylimeleri, sagliklarin1 koruyabilmeleri,
gereken hareket ve isleri yapabilmeleri i¢in besin maddelerinin yeterli ve dengeli olarak

viicuda alinip kullanilmasidir. Beslenme bir bilim dalidir. Beslenme bilim dali kisaca;
e Besin maddelerinin tiirlerini ve viicut yapisindaki gdérevlerini,

e Besinlerin kimyasal ve fiziksel 06zelliklerini, kalitesini ve buna etki eden

etmenlerini,

e Degisik yas, cinsiyet, meslek ve 6zel durumda olan kisilerin, hastalarin 6zel ve

uygun beslenme planlarini hazirlar, inceler, arastirir ve gelistirir (Gilirman, 2004:1).

Japonya’da yapilan bir arastirma, beslenmenin gelisme iizerinde olan etkisini agikca
gostermektedir. Ulkede piring tiiketiminin yaygin oldugu 1900°lii yillarda 12 yas grubu
cocuklarin ortalama boy Olglisii 134 cm iken, 1940’li yillarda besin iiretimi ve
tilketimindeki artigsa paralel olarak boy ortalamasi 138 cm’ye yiikselmistir. 1950’de ise,
savag yilarindaki beslenme bozuklugu nedeniyle boy ortalamasi 136cm ‘ye diismiistiir.
1950 yilindan sonra ekmek, siit, peynir ve C vitaminince zenginlestirilmis bir moniiyle
beslenme programi uygulanmis ve bunun sonucunda 1960 yilinda aymi yas ¢ocuklarin

boy ortalamalar1 142 cm’ye erismistir (Copur, 2000:11).



Beslenme ve is verimi arasindaki iligkiler iizerine yapilan arastirmalar; beslenme
durumu diizeltilmis insanlarin, diizeltilmemis insanlara oranla daha verimli olduklarini
kanitlamigtir. Diinyada milyonlarca insan yetersiz beslenme sonucu hastalanirken,
yanlig ve asir1 beslenme sonucu ¢alisamaz hale gelen hatta yagsamini yitiren insanlar da

mevcuttur (Copur, 2000:12).
1.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Her canlinin yasamini siirdiirebilmesi i¢in beslenmesi zorunludur. Beslenmeden
yasayabilen canli yoktur. Yagamin her evresinde bedensel ve zihinsel yonden saglikli
olmak ve devam ettirmek yeterli ve dengeli beslenmekle miimkiindiir (Zeki, 2000:4).
Cagimizda tlizerinde durulan en 6nemli konu yetenekli kol ve kafa yoniinden giiclii ve
saglikli insan yetistirmektir. Bunun temel ilkelerinden en 6nemlisi insanin tiim yasami
stiresince yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesidir (Geng Bilim Com, 25.12.2005a).
Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve calismasi i¢in gerekli olan besin dgelerinin her
birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu

“yeterli ve dengeli beslenme* deyimi ile agiklanabilir (Baysal, 1993a:5).

Beslenmenin amaci; bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik ortama gore
gerekli olan besin 6gelerini yeterince alinmasidir (Geng¢ Bilim Com, 25.12.2005d).
Saglikli yasamanin temel kavrami beslenmenin, temel kurali yeterli ve dengeli
beslenmedir (Obezitecerrahisi Com, 22.11.2005). Yeterli ve dengeli beslenme kisiyi
hastaliklardan koruyan fiziksel ve sosyal huzuru saglayan, viicudu biiyiiten, gelistiren,

enerji veren, direnci ve basariy1 artiran ¢cok dnemli bir etmendir (Copur, 2000:10).

Yeterli beslenme; Viicudun biitiin fonksiyonlarinin saglikli bir sekilde yapilabilmesi i¢in
ithtiyac duyulan enerjiyi karsilayacak miktarda besin alinmasidir (Sert ve dig., 2001:23).
Besinler gerekenden az alinirsa yetersiz beslenme olur, ihtiyacindan fazla alinmasi
halinde ise alinan fazla besinler yaga doniiserek depolanir. Ancak sadece yeterli
beslenmek yetmez. Yeterli beslenirken dengeli beslenmemiz gerekir (Geng bilim com,
25.12.2005b). Beslenme bozuklugu ile beslenme yetersizligini birbirinden ayirt
etmemiz gerekir. Beslenme bozuklugu, cesitli gidalarin yenmemesiyle meydana gelir.
Beslenme yetersizligi ise tam anlamiyla gidadan yoksun kalmaktir (Junior Larousse,

1994:1069).



Protein, vitamin, mineral madde ihtiyaci tam olarak karsilanamiyor ya da ihtiyacin
tizerinde alinarak viicut sismanliyorsa dengesiz beslenme olarak ifade edilmektedir
(Geng bilim com. 25.12.2005¢). Dengeli beslenme ise; Enerji ihtiyaci ile beraber
viicudun yapim, onarim ve diger isleri i¢in ihtiya¢ duyulan besin maddelerinin dengeli
bir sekilde alinmasidir (Sert ve dig., 2001:23). Beslenme dengeli olmalidir. Bu ise bir
glinde alinmasi gereken besin miktarin1 bilmek zorunlulugunu dogurur. Dengeli
beslenme viicut icin gerekli kaloriyi verecek miktarda protein, yag, karbonhidrat,

minareler ve vitaminler alinmalidir (Meydan Larousse, 1992:143).
1.3. Yetersiz ve Dengesiz Beslenmenin Zararlar

Beslenmeyi gidalar i¢indeki besin maddeleri ve besleyici olmayan maddeler saglarlar.
Bu maddelerin gerekenden daha az viicuda alinmasi ya da bunlardan az yararlanilmasi
durumu yetersiz beslenme; besin elementlerinin gereksinimden fazla alinmasi asiri
beslenme olarak tanimlanmaktadir (Bertan ve Giiler, 1995:285). Beslenmede bazi
yiyeceklere yer verilmemesi ve hep ayni tiirden yiyeceklerin yenmesi, yetersiz beslenme
gibi kotii sonuglar dogurur (Temel Britannica,1992:149). Gereginden ¢ok besin alarak
viicut yag kiitlesinin istenenin ¢ok iistiine ¢ikarilmasi da saglik bozukluklarina neden
oldugundan dengesiz beslenmedir (Gen¢ Bilim com, 30.11.2005b). Ihtiyagtan fazla
besin tiiketimi ¢agimizin en 6nemli ve yaygin hastaliklarindan koroner kalp hastaligi,
diyabet, kanser, sismanlik gibi saglik problemlerinin goriilmesine neden olur (Ersoy,

1996:10).

Yeterli ve dengeli beslenilmedigi zaman biiyiime ve gelismede gerilik goriiliir. Yeterli
ve dengeli beslenme biiylime ve gelismeyi olumlu etkiler. Beslenmesi yetersiz ve
dengesiz olan bireylerde gelisim bozuklugu goriliir (Tezcaner, 2001:25). Erken
yaslardaki yetersiz ve dengesiz beslenme ergenlik caginda biliylime ve gelismeyi
engellemektedir. Yetersiz beslenme nedeni ile beynin yapisal ve organik fonksiyonlarda
bozukluk olusur. Bu durum okulda yorgunluk, tembellik, dikkatsizlik ve diger egitsel
uyarilart dinlememe gibi davranig bozukluklari ile ortaya ¢ikar (Akbaba, 1991b:42).

Yeterli ve dengeli beslenen insanlar saglikli hareketli ve neselidirler. Zeka gelisimleri
iyi, boy ve agirliklart yaslarina gore normal ve orantilidir (Sert ve dig., 2001:23). Zeka

gelisimi {lizerine yapilan aragtirmalarda iiglincii yasa kadar olan hizli beyin gelisimi



doneminde yetersiz ve dengesiz beslenen cocuklar arasinda zeka geriligi gosterenlerin

orani yeterli ve dengeli beslenen gruptan yiiksek ¢ikmistir (Baysal, 1998:11).

Ulkemizde yetersiz ve dengesiz beslenme; dzellikle bilyiime ¢agindaki ¢cocuklarin, gebe
ve emzikli kadinlarin, agir islerde calisan is¢ilerin 6nemli sorunlarindandir. Bu yiizden
iilkemizde beslenme hastaliklar1 biiylik bir toplumsal sorundur (Fisek, 1983:70).
Yetersiz ve dengesiz beslenme; hastaliklara yakalanmay1 kolaylastirdig: gibi, cesitli
hastaliklara da yol acar. Iyi beslenmeyen bireylerin fiziksel ve zihinsel giiciinde azalma
ortaya ¢ikmaktadir. Bunun sonucu olarak her alandaki calismalarda verim diiser, liretim
hiz1 alir, kaynaklardan yeterli 6l¢iide yararlanilmaz. Beslenme sorunlar ile kars1 karsiya
kalinan hastaliklar nedeniyle ekonomik kayiplar ortaya c¢ikar. Yatirimlarin karsiligi
alinmaz. Saglik, ekonomi, egitim ve iiretim sorunlari artarak birbirini zincirleme sekilde

olumsuz yonde etkiler (Copur, 2000:14).
1.4. Toplumda Beslenme Sorunlarimin Nedenleri

Bir toplumdaki bireylerin yeterli ve dengeli beslenip beslenmediklerine sadece dis
goriiniislerine bakarak hiikiim vermek dogru degildir. Toplumdaki bireylerin gergek
beslenme durumlar1 bilimsel yoOntemlerle tespit edilmektedir (Baysal, 2002:7).

Beslenme durumunu olumsuz yonde etkileyen ¢esitli nenler vardir. Bunlar;

e Gelir azligina bagli nedenler. Cogu kez beslenme bozuklugunun en 6nemli tayin
edicisi olan bu etmenler nedeniyle, geliri az olanlar, besleyici degeri yiiksek olan
besinleri alamazlar. Ciinkii besleyici degeri yiiksek besinlerin ¢ogu pahalidir

(Dirican ve Bilgel, 1993:249).

e Besin iiretimi, dagitimi, islenmesi depolanmasi ve pazarlanmasindaki ve
bozukluklar beslenme sorunlarina yol agan etmenlerin basinda yer almaktadir. Besin
iiretimi ve degerlendirilmesinde bilimsel ve teknolojik gelismelerden yeterince
yararlanilmamasi, verim diigiikliigli, ulasim giicliikleri, kurumlasma diizensizlikleri

gibi sorunlar dengeli beslenmeyi olumsuz etkiler.

e Niifusun hizli artis1, aile ve iilke diizeyindeki sorunlar1 da artirmaktadir. Geliri
yetersiz olan ailelerde ¢cocuk sayisi ¢ogaldikca, birey basina diisen gelir ve beslenme

harcamalar1 diismektedir.



e Beslenmede yanlis alisgkanliklara, inaniglara, gelenek ve goreneklere gore
uygulamalar yapilmasi da yetersiz ve dengesiz beslenmede rol oynar. Bazi ailelerin
ekonomik giicii ve iirettigi besinler, iyi beslenmelerini saglayacak diizeyde olmasina

karsin yetersiz ve dengesiz beslenmektedir (Isiksolugu, 2003:17).

e Cevre kirliligi, besinlerin saglik ve beslenme kurallarina uygun hazirlanmayist
islenmeyisi, besinlerin bozulmasi, besinlerin kirlenmesi gibi nedenlerin beslenme
bozukluklarinda payr vardir. Uygun olmayan kosullarda iiretilen ya da muhafaza
edilen gidalarin tiiketimi, her an beslenme problemlerine hatta gida zehirlenmelerine

yol agabilmektedir (Copur, 2000:12).

e Yetersiz ve dengesiz beslenme nedenlerinden biri de genel ve beslenme egitim
diizeyinin disiikliigiidiir. Baz1 birey ve aileler, ekonomik durumlar1 uygun olmasina
karsin kotii beslenmektedir (Isiksolugu, 2003:17).Yetersiz ve dengesiz beslenmenin
nedenleri arastirildiginda beslenme bilgisinden yoksunlugun diger faktorler kadar
onem tasidigr goriilmektedir. Bu bakimdan yetersiz ve dengesiz beslenmenin
Onlenmesinde beslenme egitimi biiylikk 6nem tasimaktadir (Baysal, 1997:2).
Beslenme egitimi bilgi verme degil, aliskanliklar1 degistirmektir. Beslenme

aligkanliklarini, ¢ocuklar biiytiklerden kolay degistirir (Fisek, 1983:73).
1.5. Beden Egitimi ve Sporda Beslenmenin Onemi

En Onemli antrendr yetistirme kurumlari olan beden egitimi ve spor bdliimlerinde
verilen beslenme egitimi, sporcular i¢in 6nemli olacaktir. Ayrica toplum 6niinde onder
durumunda olan beden egitimi 6gretmenleri beslenme bilgisinde topluma 151k tutacaktir.
Insan yasaminda 6nemli bir yer tutan beslenme, énemli bir bilim dalidir. Besin ve
beslenme ayrica birgok bilimin inceledigi bir bilim haline gelmistir. Beslenme ve insan
giicli arasinda ¢ok eski zamanlardan beri iligki kurulmakla birlikte, sporcu beslenmesi

konusundaki bilimsel ¢alismalar yenidir (Gtirsoy, 23.11.2005).

Saglikli yasam icin beslenme ve sporun 6nemi ¢ok dnceden beri bilinmektedir. Hipokrat
M.O. 480'de saglikli yasamin temel ilkesini sdyle aciklamistir. "Saglikli yasam, bireyin
beden yapisi (kalittim) ve c¢esitli besinlerin etkilerinin bilinmesini gerektirir, ancak
beslenme tek basina saglikli yasam icin yeterli degildir, egzersiz de yapilmalidir."

(Bozkurt, 2001:3).



Sporcularin performansini etkileyen temel faktorlerin basinda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir. Beslenme, sporcularin bilgi sahibi olduklari
takdirde kontrol altinda tutabilecekleri ve performanslarin1 etkileyen en Onemli
etkenlerden sayilmaktadir. Sporcu beslenmesi son yillarda {izerinde ¢ok fazla c¢alisma
yapilan ve gittikce de dikkat ¢gekmeye baslayan bir bilim dali olup, spor bilimcilerinin
oldugu kadar, sporla ugrasanlarin, antrenorlerin, kondisyonerlerin, sporcu ailelerinin ve
spor ile ilgili tiim meslek mensuplarinin bilgi sahibi olmasi gereken bir konudur (Ersoy
ve Hasbay, 12.05.2005:4). Sporcu beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve kilosu,
viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu,

sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkate alinmalidir (Giines, 1998: 9).

Sagliklt beslenme, fiziksel uygunluk ve sportif performansi artirmak igin temel
faktordiir. Sporcular performansini artirmak igin c¢esitli yollara bagvurmakta, yeni
aletler, gelistirilmis antrenman metotlar1 beslenme ile ilgili arayislarii
siirdiirmektedirler (Ersoy, 1996:9). Iyi beslenen bir sporcunun, kétii beslenen sporcuyla
kiyaslandiginda bazi avantajlara sahip oldugu bilinmektedir (Ersoy ve Hasbay,

12.05.2005:5).
1.6. Saglhikh Beslenme ile Ilgili Oneriler

Gilinliik enerji gereksinimine uygun beslenerek ideal viicut agirligmmin yasam boyu

siirdiiriilmesi;

e Acliktan ve fazla yemekten kacginip, yasa, cinsiyete, yapilan aktiviteye ve iginde

bulundugunuz 6zel duruma uygun sekilde yeterli ve dengeli beslenin.

e Hareketsizlikten kacinip, her giin diizenli egzersiz yapin. Boylece boya uygun viicut

agirhiginizi yasam boyu koruyabilirsiniz.
e Daha cok posal1 yiyecekleri tercih edin.

¢ Yediginiz, ic¢tiginiz yiyeceklerin mikroplar ve kimyasal maddelerden arindirilmisg

olmasina 6zen gosteriniz (Ersoy, 1998:14).
e Diyetin yag igerigi, 6zellikle doymus yag ve kolesterol miktarinin azaltiniz.

e Tuzu ve sekeri orta diizeyde tiiketiniz.
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e Dogal yiyeceklerin g¢esit ve miktar yoniinden yeterli tiiketin, katki 6geleri i¢eren

islenmis yiyecek tiiketimini sinirlandiriniz.
e Giin boyu bol miktarda su i¢iniz.
e Diyete ek olarak fazla miktar destek (vitamin, mineral, diger besin ekleri) kullaniniz.

e Alkol ve sigara tiiketiminden kacininiz ve kullaniliyorsaniz sinirlandiriniz (Bozkurt,

2001:6).
e Ogiin atlamayiniz. Ayrica 6giin atlamak sismanlig1 onlemez.
e Ozellikle sabah kahvaltis1 yapmadan evden ¢ikmayiniz (Akbaba 1991¢:53)
1.7. Temel Besin Ogeleri

Yenilebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tanimlanir. Besinler; su, organik ve
inorganik 6gelerden olugsmustur. Bu 6gelere “besin 6geleri” denir (Baysal, 2002:4).
Besinler yasamin siirdiiriilmesi i¢in tiiketildigi halde, cogu kez kisiler i¢in beslenme
disinda psiko-sosyal islevlerde {istlenmektedir. Bu nedenle besinlerin; fizyolojik,

psikolojik ve sosyolojik olmak iizere li¢ gorevi vardir (Copur, 2000:10).

Bedenin gereksindigi kalorileri, mineral tuzlar1 ve vitaminleri saglayan besinler; enerji
veren besinler ve enerji vermeyen besinler olmak iizere iki grupta incelenir. Enerji veren
besinler; karbonhidratlar, yaglar ve proteinlerdir. Enerji vermeyen besinler ise;
mineraller, vitaminler ve sudur (Gelisim Hacette, 1993: 492). Saglikli beslenen bir
insanin giinde aldig1 kalorinin % 55-60’1 karbonhidrat, % 25-30’u yag ve % 13-20si de
protein olmalidir (Ziilal, 2002: 79).

Besin o6geleri, viicut ¢alismasinda farkli ve benzer gorev yaparlar. Gorev yoniinden
birbiriyle dogrudan ya da dolayli olarak ilgilidirler. Besin &geleri birbirinin
kullanilmasina yardime1 bazi gérevlerde tamamlayici ve is boliimii yapilmis diizenli bir
kurum gibi c¢alisirlar. Bu yapmin diizenli ve dengeli c¢aligmasi i¢in biitiin besin
Ogelerinin ihtiya¢ giderecek miktarda stirekli alarak karsilanmasi gerekir (Isiksolugu,

2003:4).

Ayrica, beslenme rejimi her giin idrarla, terle, solunan havayla ve diskiya gegen

karaciger salgilariyla yitirilen elementlerin her birini grami gramina karsilamali,
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besinlerin kullanilmasi i¢in vazgecilmez olan kimyasal araglar1 saglamalidir
(Dictionnaire Larousse, 1994:353). Gelismis iilkelerde, insanlarin aldig1 giinlik
enerjinin % 12’sini proteinler, % 40’11 yaglar, % 48’ini karbonhidratlar saglar. Az
gelismis tlkelerde ise giinliik enerjinin % 10’u proteinler, % 10’u yaglar ve % 80’i

karbonhidratlardan saglanir (Ana Britannica, 1987:57).

Bugiine degin beslenme bilimi {izerindeki arastirmalari insanin biiyiime, gelisme ve
saglikli olarak yasamini siirdiirmesi i¢in kirktan fazla tiirde besin 6gesine gereksinimi
oldugunu gostermistir (Baysal, 1998:17). Insanlarin et, ekmek, sebze gibi cesitli
yiyeceklerden ve su, siit gibi iceceklerden aldigi besin maddeleri alt1 ana grupta
toplanir: Proteinler, yaglar, karbonhidratlar, vitaminler, mineraller ve sudur (Temel

Britannica, 1992:149).
1.7.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar hem canlinin yapisina katilan hem de enerji saglayan organik
bilesiklerin bir grubudur. Biitliin canli hiicrelerde bulunur. Dogada genellikle biiyiik
molekiiller halindedir. Viicuda alinan biiyiik molekiillerin hiicrelere iletilmesi i¢in canl
tarafindan sindirilmesi ve uygun molekiil biiyiikliigiine kadar parcalanmasi gerekir

(Borii ve Dig., 1998:53).

Karbonhidratlar, iki c¢esittir. Basit karbonhidratlar seker, kompleksler ise nisastadir
(Spor Bilim Com, 20.10.2005). Basit karbonhidratlar olduk¢a karmasik islemlerden
gecirilerek hazirlandig1 icin, bilesimlerindeki vitamin ve mineraller kaybolur, geriye
yalnizca enerji degeri kalir. Cay sekeri, pekmez ve recel bu gruptandir. Daha basit
islemlerden gecirilerek hazirlanan, hatta bazilar hi¢ pisirilmeden yenen ekmek, bulgur,
patates, baklagiller ve meyveler gibi karbonhidratli yiyeceklerde ise enerji verici
besinlerin yani sira vitamin ve mineral gibi yararli besinler de bulunur (Temel
Britannica, 1992:149). Basit sekerler, ¢abuk emilip (15-20 dk) kan sekerindeki ani
ylkselme ve diisiise neden olurlar. Bilesik karbonhidratlarin sindirimleri 3-4 saat siirer

(Araci, 2004: 67).
Kompleks karbonhidratlarin daha fazla tercih edilme sebepleri;

e Kan sekerini diisiirmezler.
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e Kas glikojen depolarini basit sekerlere gore daha fazla artirirlar.
e Protein, vitamin ve mineral agisindan daha zengindir.

e Yeterince posa igerirler. Bu yonleri ile daha ekonomiktirler (Gym Center Com,

09.11. 2005).

Alinan besinlerin ¢ogu viicutta glikoza donlismektedir. Glikoz, enerji olarak
kullanilabilir, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanabilir veya yaga doniisebilir
Tuncel, 1994: 69). Glikoz enerji iiretimi i¢in primer kaynaktir. RNA ve DNA’nin
yapisal esnekligi genetik bilginin depolanmasi ve iiriine doniistiiriilmesinde onemlidir

Geng Bilim Com, 30.11.2005c¢).

Viicuttaki baglica karbonhidrat depolar;

e Kas glikojeni 245 gr.

e Karaciger glikojeni 108 gr.

e Kan sekeri 17 gr.

olmak iizere toplam 370 gramdir Paker, 1995:9).

Yeterli ve uygun karbonhidrat alan sporcular, yetersiz karbonhidrat alanlara oranla daha
basarili olmaktadirlar. Giinliikk karbonhidrat alimmin yetersiz olmasi kan sekeri ve
karaciger glikojeninde azalmaya neden olacagindan sporcularin performansini olumsuz
etkilemektedir. Gereksinimden fazla alinan karbonhidrat ise kiside mide, bagirsak

bozukluklarina, sismanliga, kalsiyum yetersizligine, istahsizliga neden olabilmektedir

(Gtlines, 1998: 14).
1.7.1.1. Karbonhidratlarin Siniflandirilmasi

Karbonhidratlar, yapilarindaki karbonhidrat birimlerine gére monosakkarit, disakkarit

ve polisakkarit olmak iizere ii¢ grupta incelenir (Sevkal, 2000:18).

Monosakkaritler: En basit karbonhidratlardir ve basit sekerler olarak adlandirilir.
Monosakkaritler daha kiiclik birimlere parcalanmazlar. Suda ¢oziiniirler ve tathidirlar.
Glikoz (liziim sekeri, kan sekeri), fruktoz (meyve sekeri) ve galaktoz (slit sekeri)

molekiillerine ayrilirlar Borii ve Dig., 1998:53).
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Glikoz (iiziim sekeri); Insan viicudunda serbest olarak kanda bulunur. Beyin dokusu ve
alyuvarlar enerji yakiti olarak sadece glikozu kullanirlar. En ¢ok {iziim ve iiziimden
yapilan yiyeceklerle balda bulunur (Giines, 1998:11). Canlilarda en ¢ok kullanilan yakit
maddesi glikozdur. Insan kaninda 100 ml'de yaklasik 90 mg glikoz bulunur. Glikoz
beynin en 6nemli yakitidir. Glikozun kandaki yogunlugu en diisiik diizeyde iken bile

once beyin beslenir (Borii ve Dig., 2000:55).

Friiktoz (meyve sekeri); Meyve sekeri veya leviiloz adi da verilir. Serbest halde pekmez,
lizlim, incir, dut gibi meyvelerde ve balda bulunmaktadir. Baldaki sekerin yaris1 glikoz,

yarisi friikktozdur (Baysal, 1993b:20).

Galaktoz (siit sekeri); Siit ve siit iirlinlerinde bulunur. Bunun i¢in hayvansal bir besin

maddesidir (Geng¢ Bilim Com, 14.12.2005a).

Disakkaritler: iki monosakkaritten bir molekiil su ¢ikmasiyla olusan molekiillerdir.
Sakkaroz (siikroz), maltoz ve laktoz 6nemli disakkarit ornekleridir (Sevkal, 2000:19).
Disakkaritler, monosakkaritlere gore, daha az tathdir. Tath olduklar i¢in seker denilen
monosakkkarit ve disakkaritler kristal halinde bulunur (Berker, 2002:57). Maltoz ve
sakaroz bitkilerde, laktoz ise insan ve memeli hayvanlarda saglanir (Gen¢ Bilim Com,

14.12.2005b).

Sakkaroz; En c¢ok seker pancarinda ve seker kamisinda bulunur. 1molekiil glikoz ile 1
molekiil frikktozun birlesmesinden olusmustur. Cay sekerinin % 99,6’s1 sakkarozdur
(Baysal, 1993b: 23).

Maltoz; Tahil ve baklagillerde az miktarda bulunur. 2 molekiil glikozun birlesmesiyle
olusan bir disakkarittir (Baysal, 1993b: 24).

Laktoz; Siit sekeri ve hayvansal kaynakli bir sekerdir. Insan siitiinde de bulunur (Giines,

1998:11). 2 molekiil glikoz ile 1 molekiil galaktozdan olusmustur (Baysal, 1993b: 24).

Polisakkaritler: Dogada karbonhidratlarin ¢ogu polisakkarit olarak bulunur. Cok
sayidaki glikoz molekiillerinden olusan énemli polisakkaritler; seliiloz, nisasta, glikojen
ve kitindir (Sevkal, 2000:20). Polisakkaritlere kompleks sekerler de denir.
Karbonhidratlarin en kiiclik yapitasi glikozdur. Cok sayida glikoz molekiilii farkl
sekillerde bir araya gelerek nisasta, seliilloz veya glikojeni olustururlar (Geng¢ Bilim

Com, 30.11.2005a).

14



Nisasta; binlerce glikoz molekiiliinlin birbiri ile baglanmast sonucu olusan
polisakkaritlerdir. Ozellikle tahillarda, tahillarda ve patateste bulunur. (Bérii ve Dig.,
2000: 54). Yalnizca bitkide depo edilen besin maddesi olarak goriiliir. Suda erimezler.
Hayvanlar nisastay1 sindirim olay1 ile glikoza doéniistiirerek kullanirlar (Geng Bilim
Com, 30.11.2005a).

Glikojen; nisasta gibi binlerce glikoz molekiillerinin dehidrasyon sentezi sonucu
birbirlerine baglanmasindan olusan biiyiik bir molekiildiir. Glikojen hayvan nisastasi
olarak ta adlandirilir. Nisasta glikozun bitkilerdeki depo sekli; glikojen ise glikozun
hayvanlardaki depo seklidir. Glikojen en ¢ok karaciger ve kaslarda depolanir,
gerektiginde glikoz birimlerine doniiserek karacigerden kana verilir ve viicudun enerji
gereksinimi bu sekilde karsilanabilir.

Seliiloz; glikoz molekiillerinin ters donerek baglanmasiyla olusur. Bitki hiicrelerinde
hiicre ¢eperinin temel maddesi seliillozdur. Insan ve hayvanlarm sindirim organlarinda
seliilozu sindirecek enzimler bulunmadigi i¢in, insan ve hayvanlarin viicudunda seliiloz
sindirilemez (Bori ve Dig., 2000:55).

Kitin; Yapis: seliiloza benzer. Omurgasiz hayvanlarda, dis iskeleti olusturur (Bori ve
Dig., 2000:55). Ornegin boceklerde dis iskeleti olusturur (Gen¢ Bilim Com,
30.11.2005f).

1.7.1.2. Karbonhidratlarin Insan Viicudu I¢in Onemi

Yetigkin  bir insanin dokularinda olusturulan enerjinin ortalama %50-60’1
karbonhidratlardan saglanir. Beyin gibi bazi organlar ise enerjinin biiylik bir kismini
glikoz molekiillerinden saglar (Berker, 2002:58). Karbonhidratlar, yaga ve proteine
oranla daha elverisli enerji kaynagidir. Bir litre oksijen karbonhidratlar1 yakarsa 5 kkal,
yaglar1 yakarsa 4,5 kkal saglar. Karbonhidratlar yagdan ortalama % 4-5 daha elveriglidir
(Giines, 1998:13). Karbonhidratlar, fiziksel giic harcamada 6nemli rol oynayan enerji
verici maddelerdir. Bedende yakilan 1 gr karbonhidrat 4 kalori verir (Gelisim Hacette
1993:492). Yaglar daha fazla enerji sagladigi halde enerji olusturmak i¢in daha fazla
oksijen kullanirlar. Karbonhidratlar ise daha az oksijen ile ancak daha az enerji
olustururlar. Viicudumuzda karbonhidrat deposu, yag depolarina oranla bir hayli azdir

(Geng Bilim Com, 20.12.2005f).

15



Karbonhidratlar, viicudun su ve elektrolit dengesinin saglanmasina yardimecidir. Ayrica
karbonhidratlar kalin bagirsaklarin caligmasini arttirarak, zararli artik maddelerin
bagirsaklarda uzun siire kalmasini dnler (Baysal, 1993b:22). Karbonhidratlarin temel
gorevi viicuda enerji saglamaktir ve sporculara icin temel enerji kaynagidir. Ayrica,
sindirim enzimleri tarafindan par¢alanmayan, posali karbonhidratlar da, kalin
bagirsaklarin ¢alismasini arttirarak, zararli atik maddelerin bagirsaklarda uzun siire
kalmasini1 Onlemektedir. Sporcular, yiiksek karbonhidratli beslenme ile glikojen
depolarin1 yaklasik 1.5-2 kat arttirabilirler. Sporcularin glikojen depolari ne kadar
fazlaysa performanslar1 o kadar yiiksek olmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 12.05.2005:13).
Yogun enerji harcamasi daha yiiksek karbonhidrat kullanmay1 zorunlu kilmaktadir.
Buna karsilik yetersiz miktarda alinan karbonhidrat, ¢alisma kapasitesini azaltacagi gibi;
harcanan karbonhidratlarin giinliik diyetle karsilanmamasi, dinlenme ve yenilenmeyi
olumsuz etkileyecek en 6nemli 6gelerden birisi olarak ortaya ¢ikacaktir (Agikada, 1994:

67).

Karbonhidratlar, en kolay enerji saglayabildigimiz ve yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan
besin elementidir. Ayrica proteinlerin enerji ihtiyact olarak kullanilmasini1 6nleyerek
sporcu diyeti icerisindeki protein oranini azaltirlar (Akgiin, 1983: 171). Karbonhidratlar
viicuda alinmadigi veya ¢ok az alindigi durumlarda (seker hastaliginda oldugu gibi)
viicut enerjiye olan ihtiyacini yag ve proteinden karsilar. Bu durumda kani asit yapan
maddeler gereginden ¢ok olusur, viicudun calisma diizenini bozar. Iste karbonhidratlar
bu durumu Onler. Ayrica fazla alinan karbonhidrattan dolay1 dis ¢liriimeleri olmaktadir

(Geng Bilim Com, 24.11.2005¢).
1.7.1.3. Karbonhidrat Yiiklemesi

Kas glikojen depolarinda daha fazla doygunluk saglamak i¢in uygulanan bir islemdir.
Ozellikle uzun mesafe kosusu, bisiklet, yiizme ve tenis turnuvalarinda dayamkhlik ve
daha iyi performans saglamanin temel anahtaridir (Ersoy, 1995:47). Glikojen deposunu,
uzun siireli agir bir kassal egzersizle minimale indirdikten sonra, birka¢ giin
karbonhidrattan diisiik diyet uygulayip, daha sonrada 3-4 giin karbonhidrattan zengin bir
diyet uygulanirsa 100 gr kas dokusundaki glikojen 4 gr diizeyine kadar yiikseltilebilir.
Bu tarz bir gida rejimi dayanikliligimi 2 kata yakin artmasini saglar. Bu isleme,

"Karbonhidrat yiiklemesi" denir (Kalyon, 20.11.2005).
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Sporcularin miisabakadan yaklasik 10 giin kadar 6nce yavas yavas giinliik diyetlerden
karbonhidratlar eksiltirler, yalniz protein ve yag olmaya devam ederler. Yarigmada iki-
lic giin Oncesi kadar antrenmanlari yogun bi¢imde siirdiiriirler. Bu arada hiicreler
karbonhidratlara muhta¢ duruma gelmisler ve onlar1 daha iyi depolamak daha iyi
kullanabilmek i¢in enzimlerini artirmigtir. Son {i¢ giin i¢inde yag protein yerine
karbonhidratlardan zengin diyete gegen sporcunun kaslari i¢inde, normale oranla 2-3
misli karbonhidrat depolanmis olur. Boylece sporcu, daha uzun siire enerji iiretebilecek

ve bunu daha ekonomik harcayabilecektir (A¢ikada ve Ergen, 1985:42).

Giinlik karbonhidrat tiiketiminin miimkiin oldugunca fazla olmasiyla karbonhidrat
yiiklemesi yapilacagi diisiincesi dogru degildir. Nitekim asir1 karbonhidrat tiiketimi
kaslarin daha ¢ok enerjiye sahip olacagi sonucunu dogurmaz. Ayrica asir1 karbonhidrat
tilketilmesi durumunda sindirim sistemi bozukluklar1 olusabilir. Karbonhidrat
yiiklemesi yapmak amaciyla, sporcunun viicut agirliginin her bir kilogramu i¢in yaklagik

8-12 gr karbonhidrat almasinin uygun olacag: diisiiniilmektedir (Atasever, 2003:112).

Karbonhidrat yiiklemesinin az miktarlarda ve kisa araliklarla yapilmasi Onerilir.
Bununla karaciger glikojen miktari, 200-300 gr’a, diger dokularda ise 300 gr’in iistiine
cikarilabilir (Diindar, 1998:293). Karbonhidrat yiikleme isleminin hangi sartlarda
uygulanmas1 gerektiginin cevabi ise kaslarda normal olarak sadece yaklasik 2 saat siireli
bir aktiviteyi siirdiirebilecek karbonhidrat depolanabilmektedir. Bu nedenle 1.5 saatten
fazla sliren miisabakalardan o6nce karbonhidrat ylikleme uygulamasi yapilmasi yararl

olmaktadir (Mtbtr Com, 10.11.2005).
1.7.2. Yaglar

Besin olarak alinan yaglar, gliserin ya da gliserol denilen organik alkolle yag asitlerinin
birlesmesinden olusur. Yag asitlerinde bol miktarda karbon ve hidrojen, ama bunlara
gore daha az oranda oksijen vardir. Bu nedenle enerji degerleri yiiksektir (Dirican ve
Bilgel, 1993:254). Karbonhidratlardan sonra hiicrelerin ikinci temel enerji kaynagi olan
molekiillerdir. C atomunca zengin olup, kolay ayrilir durumda ¢ok sayida H atomu
icerdiklerinden, karbonhidratlardan daha fazla enerji verirler. Yaglarin ¢cogu trigliseritler
halinde bulunur (Sevkal, 2000:20). Trigliserit seklinde viicutta depolanan yaglar, serbest
yag asitleri ve gliserole ¢evrilir. Bunlar, hiicre i¢indeki mitokondriye girer ve buradan

ATP sentezlenir. Trigliseritten serbest yag asiti yapimi ¢cok yavastir (Alpar, 1988:6).
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En yogun enerjiyi yaglar saglamaktadir. Kimyasal agidan “doymus” ve “doymamis”
yaglar diye ikiye ayrilirlar. Doymus yag asitleri, hayvansal besinlerde, doymamis
olanlar1 da bitkisel gidalarda bulunur. Saghk yoniinden en uygunu, doymamus yaglar
kullanmaktir (Ozdemir, 2000:16). Doymus yaglar; tereyagi ve hayvansal kaynakli
besinlerde bulunmaktadir. Etteki yag, yagl siit ve siit iirlinleri, hindistan cevizi yagi,
doymus yag asitlerinden zengindir (Ersoy, 2001:29). Doymamis yaglar; misir yagi,
pamuk yagi, soya yagi, zeytinyagi ve aycicegi yagi’dir. Yapilan arastirmalarda
doymamis yaglarla beslenen insanlarda, buna bagl bir saglik sorunu saptanmamustir.
Bu nedenle hekimler, kalp ve damar rahatsizlig1 olan insanlara misir yagi, pamuk yagi,
soya yagi, zeytinyagi gibi sivi yaglar onerir (Berker, 2002:61). Doymus yaglar, oda
sicakliginda katidir. Doymamis yaglar ise oda sicakliginda sividir. Doymus yag asiti
iceren yaglara doymus yaglar, doymamis yag asiti iceren yaglara doymamis yag denir (

Bérii ve Dig., 2000:57).

Giinlik gereksinim olarak aldigimiz enerjinin % 30’u oranindaki yag miktarinin; %
10’u doymus yaglardan (et, siit, tereyagi), % 10’u tekli doymamuis yaglardan
(zeytinyagi), % 10’u ¢oklu doymamis yaglardan (ay¢icegi yagi ve misir yagi) olmasi
saglik agisindan uygundur (Giines, 2000:27).

Genelde insan viicudunun ortalama % 18’i yagdir. insan, harcadigindan ¢ok yediginde,
viicudundaki yag orani artar; az yediginde ise azalir. (Akbaba 1991c:52). Yaglar,
protein ve karbonhidratlar gibi canli yasaminin siirdiiriilmesini saglar. Yag tiikketimi
olmaksizin canli yasaminin siirdiiriilmesi olanaksizdir. Bu konuda yapilan arastirmalar,
canlilarin ancak viicutlarinda depoladiklar1 yagin tiiketiminin sonuna kadar

yasayabildiklerini gosteriyor (Kili¢ ve Sanyel, 1995:49).

Sporcular icin diyetten gelen enerjinin % 30 ve daha az1 yaglardan saglandiginda
gereksinim karsilanmis olur. Aksi takdirde yagdan zengin diyet kullanimi1 performansi
diistirmektedir (Giines, 2000:26). Yaglarin enerji olarak kullanilmasiyla, kaslardaki
glikojen depolarinin bosalmasi da gecikmis olur. Buna karsin sporculara yaglardan
zengin diyet onerilmez, ¢linkii her insanin viicudunda bir maratonu tamamlayacak kadar

yag bulunur (Paker, 1996:25).

18



Yaglarin insan Viicudu icin Onemi

Yaglar viicudun en ekonomik enerji kaynagidir. Yaglar hiicrede yap1 ve enerji maddesi
olarak kullanilir. Enerji kaynagi olarak oncelikle karbonhidratlar, ikinci derecede de
yaglar kullanilir. Yaglar fazla alindiklarinda kolayca yag dokusu i¢inde depolanir. Bazi
yaglarin bilesiminde viicut tarafindan yapilamayan biiylime, gelisme ve derinin sagligi
icin gerekli olan yag asitleri bulunur. Viicuda fazla alinan karbonhidrat ve proteinler
yaga doniistiiriilerek viicutta depolanir. Asir1 yagli ya da yaga donistiiriilebilen
besinlerle beslenme, damarlarda tikanmalara yol acgabilir; bunun sonucunda da kalp
hastaliklar1 ve dolasim bozukluklar1 ortaya ¢ikabilir. Ayrica sismanliga neden olur
(Borii ve Dig., 2000:57). Bedenin sogukla savasiminda énemli rol oynayan yaglar, bir

graminin yakilmasiyla 9 kalori enerji verir (Gelisim Hacette, 1993:493).

Yagda eriyen vitaminler dedigimiz A, D, E, K vitaminlerinin emilim ve tasinmasinda
aracilik yaparlar (Glines, 2000:26). Ayni1 miktardaki karbonhidrat ve proteinlerden iki
misli daha fazla kaloriye sahiptirler. Yaglar insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in
gerekli olan linoleik asidin viicuda alinmasini saglarlar. Yaglar bazi hayati 6neme sahip
organlar i¢in (kalp, akciger, bobrek, beyin) koruyucu yag tabakasi olustururlar. Yaglar

midede tokluk hissi verirler (Paker, 1996:25).

Enerjiye doniisen yaglar kaslardaki glikojen depolarinin erken tiikenmesini onlerler.
Fazla yagli besinlerle beslenilmesi karaciger bozukluklarina ve kandaki siit asidi
miktarinin artmasina neden olur (Morpa, 1997:16). Yapilan bir arastirmada 4-5 saat
bisiklet egzersizi yapan sporcular iizerinde yiiksek yag ve diisiik yag iceren iki ayri
diyetin etkisi incelenmistir. Sonugta yiiksek yagl diyet alan deneklerin 164 dakika
diisiik yagh diyet alan deneklerin ise 193 dakika ¢alismaya devam ettikleri bulunmustur.
Buna gore uzun stireli hafif ¢alismalarda yaglarin kullanildigi, agir ¢alismalarda ise

karbonhidratlarin temel yakit oldugu agiklanmistir (Sunay, 1985:22).
1.7.3. Proteinler

Proteinler, genlerin kodladig1 ve hiicrelerdeki ribozom adli “fabrikalarda” tiretilen ¢ok
islevli yapilardir (Nature, 2002:15). Protein oldukga biiyiik ve kompleks yapili organik

bilesiklerdir. Proteinlerin bir kismi hiicrenin yapisina katilir. Digerleri hiicrede
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diizenleyici ve hiicre islevlerini kontrol edici olarak goérev yapar (Bori ve Dig.,

2002:58).

Yetigkin insan viicudunun ortalama % 16’s1 proteinlerden olugsmustur. Bu depo seklinde
degil, calisan ve belirli 6devler yapan hiicreler seklindedir (Baysal, 2002:8). Bu
proteinin 1/3’{ kaslarda, 1/5’1 kemik ve kikirdakta, 1/10°u deride bir kisim protein de
viicut dokularinda ve sivilarinda bulunur (Akgiin, 1983:167). Proteinler hayvansal ve
bitkisel kokenli olabilirler. Peynir, et ve balik hayvansal protein bakimindan, sebzeler
ve tahillar da bitkisel protein bakimindan zenginlerdir. Bir gram proteinin bedende

yakilmas1 4 kalori verir (Gelisim Hacette, 1993:493).

Proteinler, gerekli enerjinin sadece % 15 civarimi sagladiklarindan, genelde kalori
kaynag1 seklinde diisiiniilmezler. Ciinkii sindirilmeleri ve yakilmalar1 sirasinda harcanan
enerji, verdiklerinin % 30’una kadar ulasabilir. Esasinda proteinler, hiicre ve dokularin
yap1 taslart olarak gorev alirlar Ayn1 Zamanda, enzim ve hormonlarin yapimi ig¢inde
gereklidirler (Ozdemir, 2000:16). Proteinsiz yasam olamaz. Viriislerden baslayarak, en
kiigiik canlidan insana kadar her canli i¢in yapisal ve yasamsal 6nem tasir. Yasamla
ilgili her metabolik tepkimede dogrudan veya dolayli sekilde proteinlerin rolii vardir.
Viicuttaki toplam proteinin yariya yakini kaslarda, kalan1 6teki dokulardadir. Protein,

hiicre yapimi ve ¢alismasi i¢in kullanilir (Geng Bilim Com, 24.11.2005c¢).

Diinya saglik orgiitiiniin gortisiine gore saglikli kisi her kilogram viicut agirlig1 basma 1
gr kadar protein olmali. Spor yapanlar da ise bu miktar giinde 1,2-1,4 gr kadar
olmaktadir. Halter, atletizm atma disiplinlerinde ise kuvvet atis1 viicut agirlig: artis ile
birlikte olmaktadir. Bu dallarda sporcunun diyetlerindeki protein miktar: giinde viicut
agirhigindaki artis ile birlikte olmaktadir. Bu dallarda sporcunun diyetlerindeki protein
miktar1 giinde viicut agirliklarinin kilogrami basina 2-2,5 gr kadar olmaktadir (Agikada

ve Ergen, 1985:43).

Protein yetersizliginde biiylime yavaslar ve hatta zamanla durabilir. Zihinsel gelisimde
gerileme goriiliir. Viicudun hastalik yapan mikroplara karsi direnci azalir. Viicut kolay
hastalanir ve hastalik agir seyreder; agilan yaralar ge¢ iyilesir. Ayrica, karaciger
hiicreleri protein yetersizliginden dolay1 yenilenemedigi i¢in siroz hastaligi daha ¢ok

goriliir (Bori ve Dig., 2002:59).
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Gereksinimden fazla alinan proteinin metabolizmasi sonucu ortaya ¢ikan azotun da
miktar1 artisa olacagindan karaciger ve bobreklere fazla yiik biner, bobrek taslarina,
kemik bozukluklarina neden olur. Atik {iriinler idrarla iire halinde disar1 atildiklarinda
beraberinde su, potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir kayiplari olusur. Viicutta
kullanilmayan proteinin fazlasi yaga doniisiir ve istenmeyen kilolara neden olur (Giines,

2000:24).
Proteinlerin Insan Viicudu i¢in Onemi

Sporcular genelde performanslarin1 artirmak ve kas gelisimini saglamak icin fazla
miktarda protein tiiketme egilimindedirler (Giines, 2000:23). Besinlerden alinan protein
yalniz hiicrelerde viicut i¢in 6zel doku ve organ proteinleri yapi tas olarak kullanilmaz.
Hormon, enzim ve bagisiklik maddeleri icinde hammadde olarak gorev almaktadir.Yani

proteinler metabolizmada dogrudan rol oynar (Sakintackwondo Com, 30.11.2005a).

Proteinlerin viicutta yapim ve onarim gorevi vardir. Biiyiiyilip, gelisme hiicrelerin
cogalmasiyla doku ve organlarin olugmasiyla gerceklesir. Proteinler, kan hiicrelerinden
alyuvarlardaki oksijen tagiyan hemoglobininin bir kismini olusturur. Viicudun disindan
gelen mikroplara karst viicudun savunmasinda gorevli antikorlar da proteinler
tarafindan yapilmistir. Bir organizmadaki yasamsal olaylarin diizenli olmasini saglayan
hormonlarin da 6nemli bir kism1 proteindir. Proteinler hiicre dis1 ve hiicre i¢i sivilarin
ozmotik dengesini saglar. Viicuda karbonhidrat ve yagin az alinmasi halinde protein,
enerji saglamak i¢in kullanilir (Borii ve Dig., 2002:59). Kan sekerinin ayarlanmasini
saglayan insiilin, glukagon gibi ¢ogu hormonlar proteinlerin yapisindadir. Organlar

arasinda madde tasimasi gibi tagima gorevleri yaparlar (Geng Bilim Com, 24.11.2005b).

Insan viicudu igin siirekli ve belirli oranlarda protein gereklidir. Ozellikle; Biiyiime ve
gelisme cagindaki cocuklarin ve genclerin, ¢esitli hastaliklar gecirmis ve iyilesmekte
olan insanlarin, dokulari yipranmis ve yenilenmeye gereksinim gdsteren yaslilarin,
gebelik ve lohusalik donemindeki bayanlarin proteinlere olan gereksinimleri fazladir.
Bu kisilerin yeterli ve dengeli protein almalar1 her zamankinden daha fazla 6nem tasir

(Berker, 2002:64).
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1.7.4. Vitaminler

Vitaminler besinlerde degisik ve c¢ok az miktarda bulunan organik bilesiklerdir.
Vitaminler viicudun enerji kaynagi degildirler ve viicut dokularinin yapilmasinda,
yenilenmesinde hammadde olarak da kullanilmazlar. Bununla beraber viicudumuzda
kimyasal olaylarin meydana gelmesi i¢in her giin alinmalar1 gerekir (Salman, 1986:13).
Her vitaminin viicutta belirli ve kendine 0zgii bir islevi oldugundan, yiyeceklerde
bulunan ¢esitli vitaminlerin her giin belirli miktarda alinmasi gerekir (Geng Bilim Com,
20.12.2005b). Viicudumuz ihtiya¢ duydugu her vitamini sentezleyemez bu ylizden iyi
beslenebilmek i¢in vitaminler besinlerle birlikte alinmalidir. Vitaminleri almadan diger
besin Ogeleri kullanilamaz, hiicre yapisina c¢evrilemez enerji tretilemez ve viicut

calismasi bozulur (Akbaba, 2003:23).

Iyi bir beslenme igin protein, karbonhidrat ve yaglarla beraber vitaminlerinde alinmasi
gerekir. Vitaminler metabolizmada diizenleyici ve direng arttirici olarak rol oynar.
Vitaminlerin viicutta sentezlenmedigi i¢in disaridan alinmasi gerekir. Alinan vitaminler
sindirilmeden yagda ya da suda ¢oziinerek hiicre i¢ine alinir (Borii ve Dig., 2004:62).
Vitaminler kolay bozulan bilesiklerdir. A, C, D, E vitaminleri oksijenden A, B, E, K
vitaminleri 1siktan, C ve E vitaminleri ise demir, bakir gibi maddelere temastan bozulur.
Ayrica besinlerin bilgisizce pisirilmesi vitamin kaybina neden olur (Bori ve Dig.,

2004:64).

Yapilan ¢alismalar, spora bagli olarak artan enerji kullanimiyla birlikte, viicuttaki
vitamin kullaniminda da bir artis meydana geldigini gostermistir (Acikada, 1994:67).
Kuskusuz organizmanin her giin yeterli miktarda vitamine gereksinimi vardir ve bunlar
genellikle biyokimyasal olaylarda yardime1 rol oynamaktadirlar; spor yapan kisilerin bu
miktarin biraz {lizerinde almasi gerekebilir. Ancak bu hi¢bir zaman, normalin 8-10 misli
vitamin olarak gerekir anlamima gelmez; hatta zararli olabilir (Acikada ve Ergen,
1985:43). Vitaminlerin fazla alinmasi1 yagda eriyen vitaminlerin birikerek toksit etki
yapmasina neden olabilir. Gerek vitaminlerin gerekse minarelerin fazla alinmasinin
performansa olumlu etki yapmasi1 konusunda ¢ok fazla bilimsel veri vardir. Onemli olan

yeterli alinmasi eksik alinmamasidir (Akbaba, 1991a:42).

Karbonhidratlarin kana karisitmi ve  dolayisiyla organizmaya aktarilmasini

kolaylastirmak i¢in sporculara ek B grubu vitaminleri verilmelidir (Akgiin, 1983:176).
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Sporcularin vitaminsiz kalmamasi i¢in artan enerji ihtiyacimi karsilayan ¢ok ydonli
beslenme programlar1 uygulamalar1 gerekir. Her yetiskin sporcunun giinliik B1 vitamini

ithtiyac1 10-20 mg, C vitamini ihtiyaci ise 50 mg’dir (Salman, 1986:15).

Vitamin yetersizligi, ¢ok uzun siireli aglik halinde, tek tarafli beslenen kisilerde
(genellikle tahil tiiketenlerde oldugu gibi), hastalik durumlarinda, agir aktivite
gerektiren islerde calisan ancak yetersiz beslenen kisilerde goriilmektedir (Giines,

1998:21).

Insan saglig1 icin elzem oldugu saptanan vitamin gesitlerini genel 6zellikleri agisindan
iki grup altinda toplamak miimkiindiir. Bunlar suda eriyen ve yagda eriyen vitaminler.
Yagda eriyen vitaminler; A, D, E ve K vitaminidir. Suda eriyenler ise B ve C
vitaminleridir (Baysal, 1993b:21). Suda eriyen B ve C vitaminlerinin 6zellikleri viicutta
az bulunmalar1 ve depo edilmez olmalaridir. Yagda eriyen A, D, E, K vitaminleri

viicutta depo edilir (Spor Bilim Com, 20.10.2005).
1.7.4.1. Su da Coziinen Vitaminler

C vitaminiyle B grubu vitaminleri suda ¢dziinerek hiicrelere tasinip kullanilir. Suda
¢oziinen vitaminlerin eksikligi durumunda bunlar viicuttaki belirtileri hemen goriiliir.
Suda ¢oziinen vitaminler viicutta depolanamaz. Bunlardan B grubu vitaminleri; B1, B2,
B3, B6, B12 gibi c¢esitleri olan vitaminlerdir. Suda ¢6ziinen vitaminlerin 6zellikleri

asagidaki gibi aciklanabilir (Berker, 2002:69).

C vitamini (askorbik asit): Suda ¢o6ziinen ¢ok Onemli bir vitamindir. Viicudun
bagisiklik sistemini destekler, mikrobik hastaliklar1 onler. Antioksidan oldugundan
kanseri Onler. Kemiklerin, dislerin, dis etlerinin ve damarlarin saglikli olmasina
yardimci olur. Gozleri korur, katarakti onler. Demirin 6ziimsenmesinde Onemli rol
oynar, kolesterolii diislirerek kalp hastaliklar1 riskini azaltir. Kanin damardaki
pihtilasmasini azaltir. Erkeklerin daha saglikli spermlere sahip olmalarini saglar. Protein
hiicrelerini bir arda tutarak yasami uzatir (Yasar ve Melek, 2003:22). Dengeli beslenme
ile gerekli C vitamini ihtiyaci karsilayabilir. Asirt C vitamini almanin sporsal verimin
ylukseltilmesi agisindan bir faydasi yoktur. Giinliik gereksinim 45 mg kadardir (Diindar,
1998:295).
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C vitamini eksikligi; dis etlerinde kanama, eklemlerde sislik ve agrilar, yaralarda geg
tyilesme goriiliir. Bu belirtilerin sonucu skorbiit hastaligi ortaya ¢ikar. C vitaminin
yetersizliginde dis eti kanamasinin yaninda dis kayiplar1 olmaktadir. Ayrica yorgunluk,
tembellik ve isteksizlik goriiliir. C vitamini kaynaklari; kusburnu, kirmizibiber, koyu
yesil yaprakli sebzeler, portakal, limon gibi turunggiller, meyveler, domates, ¢ilek,

kizilcik ve patates vb. C vitamini yoniinden zengindir (Borii ve Dig., 2004:64).
B1 vitamini (thiamin):

Thiamin veya andrin adiyla taninir. Suda ¢dziinen dolayisiyla depolanmayip viicuttan
cabuk atilan bir vitamindir. Her giin yeniden alinmasi gerekir. Organizmanin
yenilenmesini saglar, karbonhidratlarin sindirimini kolaylastirir, zihinsel yorgunlugu
giderir, sinir sistemi, kaslar ve kalbin normal ¢aligmasi i¢in gereklidir. Deniz tutmasina
ve hava ¢arpmasina karst koruyucudur (Yasar ve Melek, 2003:16). Diger B vitaminleri
gibi Bl vitamini de suda eriyen vitaminler sinifindandir ve viicutta depolanmaz. Bu
sebeple her giin yeterli miktarda B1 vitamini alinmas1 gerekmektedir (Geng Bilim Com,

20.12.2005a).

Thiamin 1s1ya kars1 duyarhdir. Uzun siire bol su i¢inde pisirilirse thiaminin bir kismi
suya geger. Yeterince viicuda alinmazsa karbonhidrat metabolizmasi yavaglar. Sinir
sisteminin islevlerinde diizensizlik goriiliir (Borii ve Dig., 2004:63). Bl vitaminin
eksikligi, beriberi hastaliginin olmasina neden olur. Et, yumurta, baklagiller, bira
mayasi, kepekli undan yapilmis gidalar Bl vitamini yoniinden zengindir (Berker,

2002:69).
B2 vitamini (riboflavin):

Riboflavin denilen maddedir. Dayaniksiz olup, 1s1, giines 15181, alkol, kafein, dstrojen ile
etkisizlesir. Viicutta karaciger ve bobreklerdeki ¢ok az miktarin disinda depolanamadigi
icin gilinlik olarak karsilanmahidir. Viicuttaki enzim olaylarina katilir. Stres gibi
durumlarda gereksinimi artmaktadir. Enerji iiretiminde rol oynar. Kisa zincirli yag
asitlerinin yakilmasin1 saglar. Hiicrelerin gelismesine ve solunumuna etki ederek
oksijeni daha iyi kullanmasimi saglar (Gen¢ Bilim Com, 24.11.2005a). Biiyiime ve
gelisme, deri sagligi ve bazi koenzimlerin olusmasi i¢in gereklidir. B2 vitaminin

eksikligi, deride ve sinir sisteminde bozukluga neden olur. B1 vitamini yoniinden
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zengin gidalarda B2 vitamini de bulunur (Berker, 2002:69). Viicut direnci diiger, dudak
catlamalari, cilt bozuklugu, agiz yaralar1 ve Beriberi hastaligi goriiliir (Yasar ve Melek,
2003:16). B2 vitamini bakimindan zengin besinler; karaciger, bobrek, et ve siit {irlinleri,

yumurta, yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller ve tahillardir (Bori ve Dig., 2004:64).
B3 vitamini (niasin):

B3 vitamini sindirim i¢in gerekli olan hidroklorik asit liretimi i¢in oldugu gibi, protein,
yaglar ve karbonhidrat metabolizmasi i¢in de tiim insanlar tarafindan gereksinim
duyulan zorunlu bir besindir. B3 vitamini kan dolasimini diizenler, saglikli bir deri
saglar ve santral sinir sisteminin ¢aligsmasina yardimei olur. Yiiksek miktarlarda alinan
B3 vitamini dogal bir alerjik reaksiyon olan ciltte kizarmalara neden olabilir (Geng
Bilim Com, 20.12.2005a). Saglikli cilt, sinir sistemi ve sindirim sistemi i¢in gerekli
enerjinin saglanmasinda kullanilir. Dolasimi diizenler, kolesterolii diisiiriir, migren
agrilarimi azaltir. Eksikliginde gesitli sinirsel hastaliklar, cilt bozukluklar1 ve pellegra
hastalig1 goriilebilir (Yasar ve Melek, 2003:17). Niasin; karaciger, bobrek, kalp gibi
sakatatlarda, et, balik, ceviz, findik, fistik, kuru baklagillerde, siit ve yumurtada bulunur

(Bérii ve Dig., 2004:64).

B6 vitamini (pridoksin): Suda ¢oziinen bu vitamin dis ve diseti sagliginin korunmasi
icin gereklidir. Viicut saghigi i¢in gerekli esansiyel vitaminlerden biridir. Antikorlarin
olusumuna yardimci olarak viicudun korunmasini saglar. Aym1 zamanda viicuttaki
sodyum ve potasyumun dengede kalmasinmi saglar (Geng Bilim Com, 20.12.2005¢).
Sinir sisteminin diizenli c¢alismasi, hormonlarin diizenli salgilanmasi, kaslarin
giiclenmesi i¢in gereklidir. Yag, protein ve vitaminlerin tam 6ziimsenmesini saglar. Cilt
bozukluklarini 6nler, bulantiy1 keser, kas spazmini ve kramplari azaltir. Dogal bir idrara
sOkiictidiir. Kirmiz1 kan hiicreleri iiretilirken gereklidir. Eksikliginde gelisme geriligi,
cilt ve sinirsel bozukluklar goriilebilir (Yasar ve Melek, 2003:18). B1 vitaminini bol
bulunduran gidalarla karaciger, dalak, bobrek gibi sakatatlarda bol miktarda B6 vitamini

bulunur (Berker, 2002:69).

B12 vitamini (kobalamin): Gerekli bazi mineralleri igeren tek vitamindir. Kiigiik
dozlarda bile etkili olur. B1 vitamini ve kalsiyumla birlikte alinmadikg¢a, ayrica tiroid
bezleri normal calismadik¢a B12 vitamini tam olarak Oziimsenemez. Viicuttaki en

onemli rolii kirmizi kan hiicrelerinin gelismesi ve c¢ogalmasinda etkili olmasidir.
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Ozellikle sinir sistemi fonksiyonlarinin devami i¢in gereklidir. Ayrica kalp yetmezligine
1yi gelir. Gelismede cocuklarin istahinin agilmasinda, besinlerin tam yakilmasinda rol
oynar. Hafizanin yogunlagsmasinda ve dengede faydalidir (Yasar ve Melek, 2003:19).
Diger B grubu vitaminleri gibi Vitamin B12 de yag, protein ve karbonhidratlarin
enerjiye donustiiriilmesinde etkilidir (Gen¢ Bilim Com, 20.12.2005c). Ayrica bu
vitaminin bobrek ve karaciger hastaliklarin1 6nleyici etkisi vardir. Eksikliginde bir tiir
kansizlik, sinir sistemi bozukluklari, yorgunluk bas agrist goriiliir. Et ve siit iriinleri,

balik, yumurta gibi hayvansal yiyeceklerde bulunur (Bori ve Dig., 2004:63).
1.7.4.2. Yagda Coziinen Vitaminler

Yagda c¢oziinen vitaminler, A, D, E ve K’dir. Bunlar viicutta depolanabilir ve bazilari
viicuda hazir vitamin olarak alinir. Bazilar1 da provitamin olarak alinip viicutta ilgili

vitamine doniistiiriiliir. Yagda ¢6ziinen vitaminler ve 6zellikleri agagidaki gibi “dir.

A vitamini: Son yillarda hiicreleri oksitlenmekten korudugu ve dolayisiyla kansere
kars1 koruyucu etkisi oldugu ortaya ¢ikarildig: i¢in lizerinde en ¢ok arastirma yapilan
vitaminlerdendir. Gorme, biiylime ve viicudun enfeksiyonlara karsi direng gostermesi
icin gereklidir. Canlilarin iireyip nesillerini siirdiirmesi ve dogumdan once olusan
hiicrelerin farkli roller listlenmeleri de A vitaminin sayesinde ger¢eklesir. Deri, akciger,
mesane ve meme kanserlerini onledigi gosterilmistir. A vitamini asir1 alinirsa; bas
agrisi, bulanti, bulanik gérme, sa¢ dokiilmesi, karaciger bozuklugu ve hamile kadinlarin
sakat cocuk dogurmasi goriiliir (Kavas, 2003:40). A vitamini eksikliginde gece korligii,
gorme bozuklugu, olusur. iltihaplar, dékiilen epitel hiicrelerinden meydana gelen idrar
yolu taslar1 gibi hastaliklara yol agar (Urartu, 1984:170). A vitamini alimi1 fazla oldugu
takdirde karacigerde depo edildiginden toksiktir (Diindar, 1998:295). A vitamini
Ozellikle siit, yumurta sarisi, karaciger, tereyagi, baliketi, balikyagi gibi hayvansal
yiyeceklerde ve marul, havug, 1spanak, salgam gibi sebzelerde bolca bulunur (Geng

Bilim Com, 20.12.2005b).

D vitamini: Giinesin ultraviole 1silarinin aracilifiyla deri altinda sentez edilebilen D
vitamini, viicudun deri gibi farkli bir bolgesinde yapilip kemikler gibi baska bolgesinde
calistigl icin hormon olarak da diigiiniilmektedir. Yapimina giines isinlari yardimci
oldugu i¢in, yashilik ya da hastalik nedeniyle acik havaya ¢ikmayanlarda ve dinsel

nedenlerle tamamen kapali giyinenlerde D vitamini yetersizligi daha yaygin olarak
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goriiliir (Kavas, 2003: 42). D vitamini eksikliginde rasitizm hastalig1 goriiliir. Ayrica
osteomolasi, akciger veremi, mafsal hastaliklari, prostat biiylimesi, alerji gibi
hastaliklarda kullanilir (Urartu, 1984:173). D vitamini suda erimediginden fazlasi
viicuttan disar1 atilmaz ve viicuda zarar verir. Ayrica eklemlerde ve yumusak dokuda
kireglenmeye neden olur. Balikyagi, karaciger ve tereyagi gibi hayvansal besinlerde
goriiliir (Borti ve Dig., 2004:63). Genglik cagina heniiz girmemis sporcularin D
vitaminini diizenli kesintisiz almalar1 kemik gelisimlerinin istenilen sekilde olmasi

acisindan biiyiik 6nem tasimaktadir (Baysal, 1991:133).

E vitamini: E vitamini ¢ogunlugu hiicre zarinda bulunan ve hiicreleri oksijen
molekiillerinin zarar vermesinden koruyan (antioksidan) bir vitamindir. E vitamini kalp
hastaligi, katarakt ve g¢esitli kanserlere karst koruyucudur. Bagisiklik sistemini
gliclendirir, kaslar1 onarir, viicudu kursun, civa ve diger toksik maddelerin zehirli
etkisinden korur ve A vitamininin emilmesine yardimci olur (Kavas, 2003:43). Yagda
¢ozlinen bir vitamindir ve viicutta depolanabilir. Bu vitamin sagligimiz i¢in gerekli
esansiyel vitaminlerden biridir. E vitamini sagliklt dolagimi ve kirmizi kan hiicrelerini
destekler ve cevre kirliligine karsi korur. Kirmizi kan hiicrelerini koruyucu etkisi cilt,
iireme organlart ve kaslar icin ¢ok Onemlidir (Geng Bilim Com, 20.12.2005¢). E
vitamini yetersizliginde; doku onarimi ve yenilenmesinin yavaslamasi, kaslarda
zayiflama, halsizlik, kisirlik vb. olumsuzluklar goriiliir. E vitamini; yumurta, karaciger,

bobrek, bitkisel yaglar ve yesil sebzelerde bol bulunur (Berker, 2002:68).

K vitamini: Bagirsaklarimizda da iiretilebilen bu vitamine, gorevi olan kan pihtilagsmasi
anlamina gelen “koagililasyon” sozciiglinden dolayr K vitamini adi verilmistir. Bu
vitamin kan pihtilasmasi, kemiklerin saglikli olmasi ve kiriklarin iyilesmesi igin
gereklidir. Kanin pihtilasmamasi nedeniyle burun kanamalari, idrarda kan goriilmesi,
deri altinda mavi ve siyah noktalar K vitamininin yetersizlik belirtileridir (Kavas, 2003:
45). K vitamini bakimindan en zengin yiyecekler yesil yaprakli sebzelerdir. Balik, et ve
siitte yeterli miktarda bulunur. K vitamini kalin bagirsakta bakteriler tarafindan da
sentezlenir. Sindirim sistemi, sinir sistemi bozukluklari, karaciger, safra kesesi
hastaliklar1 K vitaminin kullanilmasini engeller. Ayrica K vitamini bagirsakta bakteriler
tarafindan yapildig1 ic¢in, fazla miktarda antibiyotik alindiginda bakteriler oliir, K

vitamini eksikligi goriiliir (Borii ve Dig., 2004:63). Eksikliginde kontrolsiiz kanamalar
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goriiliir ve kan pihtilasmasi olmaz. Genellikle sebzelerle alinan giinliik 60-85 mg. K
vitamini herhangi bir eklemeye gerek kalmadan yeterli olmaktadir (Geng Bilim Com,

20.12.2005a).
1.7.4.3. Vitaminlerin Insan Viicudu i¢in Onemi

Insan viicudundaki biiyiime ve gelismeyi saglayan hiicre béliinmesinden gérme olayina,
kan yapimindan kas kasilmasina kadar yasamsal olaylarin tiimiinde vitamin kullanilir.
Canlinin temel 6zelligi, yasamsal olaylar1 gerceklestirebilen bir varlik olmas1 olduguna
gbre vitaminsiz bir canlilik diislinlilemez. Kisaca viicut fonksiyonlarinin diizenlenmesi

vitaminlerle olur (Berker, 2002:70).

Sporcularin ¢ogu giinlii yasaminda vitamin tabletleri kullanmaktadir. Kuskusuz vitamin
ve minerallerin yetersiz alindigi durumlarda performans diisecektir. Ancak yapilan
arastirmalar, 1yi beslenme aligkanligi, yerli ve dengeli besin tiiketimi olan sporcularda
ilave vitaminlerin performans: artirmadigini gostermektedir. Sporcularda vitamin

gereksinimi, spor yapmayan kisilere gére daha fazladir. Nedenleri sdyle siralanabilir;
e Sporcularda vitamin gereksinimi, enerji harcamasina bagh olarak artar.

e Uzun siireli yogun calismalarda, viicuttan vitamin kaybi olmaktadir (Paker,

1998:47).

Sporcularin enerji gereksinimi, enerji harcamasina bagli olarak artar. Bir giin i¢inde 2-3
0glin yemek, vitamin gereksinimini karsilayamayabilir ve ara 6giinlerde besleyici degeri
olmayan yiyeceklerin tliketimi, vitamin gereksinimini arttirabilir. Bu durumda
sporcularin giinde bir tablet kompleks vitaminlerden almasi onerilebilir (Copur,
2000:28). Uzun siireli vitamin yetersizligi sporcu performans: iizerine olumsuz etki
yaparak performansi diisiirmektedir. Ancak diyetle yeterince vitamin alindigi, viicutta
vitamin bilangosunda agik olmadigr durumlarda fazladan kompleks vitamin alinsa da

performans kapasitesi iizerine etkisi olmayacagi diisiintilmektedir (Giines, 2000:29).

B vitaminlerinin, egzersiz ile iki temel nedenden dolay1 iliskisi bulunmaktadir. Egzersiz
sirasinda enerji olusumuna yardim etmekte ayrica kirmizi kan hiicre olusumu, protein

sentezi, doku yapimi ve onarimi i¢in gerekmektedir (Ersoy ve Hasbay, 12.05.2005:19).
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Cheraskin ve arkadaslari, 411 denek iizerinde diyetteki vitamin C tiiketimi ile yorgunluk
arasindaki iliskiyi incelemislerdir. Sonucta giinde 100 mg daha az vitamin C tiiketen
deneklerin yorgunluk belirtileri ortalamasinin yiiksek diizeyde tiiketenlerden iki kat

daha fazla oldugu aciklanmistir (Sunay, 1985:25).
1.7.5. Mineraller

Mineraller, viicutta yapilamayan ve yiyeceklerle alinmasi gerekli 6gelerdir (Paker,
1998:49). Mineraller beden gelisiminde ve biiylimesinde vitaminler kadar 6énemlidir.
Viicutta katalizor olarak gorev yaparlar. Giinliik gereksinimi 25 gr’dir (Urartu,
1984:173). Kalsiyum, fosfor, demir, magnezyum, potasyum ve sodyum gibi gereksinimi
daha fazla olan mineraller ile gereksinimi daha az olan bakir, selenyum, kobalt, iyot bu

gruba dahildir (Sevim, 1997:266).

Mineraller esas olarak; makromineraller ve mikromineraller olmak iizere ikiye ayrilir.
Makro mineraller, giinde 100 mg’dan daha fazla gereken minerallerdir. Ornegin;
kalsiyum, fosfor ve magnezyumdur. Mikromineraller, giinde 100 mg’dan daha fazla
gereken minerallerdir. Demir, ¢inko, bakir, iyot ve mangenez gibi (Giilli, 2001:210).
Mineraller hiicrede protein, karbonhidrat, yag gibi, organik maddelere bagli olarak
bulunduklar1 gibi hiicrede tuz halinde de bulunabilirler. Mineraller, vitamin, hormon,
enzim vb. molekiillerin yapisina katilir. 70 kg agirhigindaki bir insanda ortalama 3 kg
mineral tuzlart bulunur (Borii ve Dig., 1998:51). Yetiskin insanin viicudunda ortalama
% 6 oraninda mineraller bulunur (Akbaba 1991¢:52). Bunun ¢ok biiyiik bir kismi iskelet
sistemindedir. Hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivisindaki minerallerde kiiclik kayiplar bile

onemli bozukluklara yol agar (Isiksolugu, 2003:14 ).

Yanlis inaniglardan biriside fazla terleme ile ¢ok tuz kaybedeceginden yerine bol tuz
alinmas1 gerektigidir. Gergekte terle kaybedilen tuz ¢ok azdir. Normal olarak yemeklere
tabaklara servis yapildikta sonra biraz tuz eklemek bu agig1 yeterince kapatir. Fazla tuz
eklemekle potasyum kaybi artar, iste bu dengeyi korumak gerekmektedir. Ciinkii
potasyum kayb1 sporcunun performansint daha c¢ok bozar. Caligsmalar sonunda
madensuyu, portakal ve domates suyu igmek, muz, kayisi ya da patates haslamasi
potasyum kaybina kapamaya yeterlidir (Agikada ve Ergen,1985:43). Terleme yoluyla
viicutta su ile birlikte sodyum, potasyum, kalsiyum ve magnezyum gibi minerallerde

kaybolur. Mineral kayb1 spor tiirline, uygulamanin yogunluguna, siiresine ve iklim
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sartlarina gore farklilk gosterir. Ozellikle yaz mevsiminde ve uzun siiren
yuklenmelerde viicutta mineral kaybi olur. Bu nedenle mineral kaybi normal ve
konsantre besinlerle yerine konmalidir. Aksi takdirde kramp, yorgunluk, soluk almada
giicliikler gibi arizalar ortaya ¢ikar. Bu durum sporcunun verimliligini olumsuz yonde

etkiler (Sevim, 2002:299).

Mineraller saglikli yasam icin gereklidir. Onlar olmadan viicut yasamasi i¢in gerekli
fonksiyonlar1 saglikli bir sekilde siirdiremez. Mineraller viicudun kendi kendine
olusturamadig1 inorganik maddelerdir. Mineraller ¢ogunlukla vitaminlerle birlikte
calisarak vitaminlerin en fazla ihtiya¢ duyulan bdlgeye ulagsmalarini saglarlar.

Vitaminler de mineraller i¢in ayni sekilde ¢alisir (Geng Bilim Com, 20.12.2005¢).
1.7.5.1. Minerallerin Simiflandirilmasi

Kalsiyum (Ca): Tiim hiicrelerde gorev yapan kalsiyumun % 99’u kemiklerde bulunur
(Kavas, 2000: 42). Viicutta kemiklerde kalsiyum fosfat halinde bulunur (Diindar,
1998:294). Kemik ve dis yapimi, kas kasilmasi, kan pihtilasmasi, enzimlerin
aktivasyonu gibi gorevleri vardir. Lahana, tere, maydanoz, zeytin, kereviz, salgam,
semizotu, igme suyu, siit, peynir, yumurta ve deniz irlinlerinde goriiliir (Berker,
2002:56). Giinliik ihtiyag i¢in normal yetiskinler 500-600 mg, cocuk ve yasllar i¢in 800
mg civarinda kalsiyum almalidirlar (Geng¢ Bilim Com, 24.11.2005d). Viicutta en bol
bulunan mineral kalsiyumdur. Kalsiyumun biiyiik bir kismi fosforla birlikte kemigin ve
disin yapisina katilir. Viicuda yeterli miktarda kalsiyum alinsa bile D vitamini olursa
kalsiyum bagirsaklarda emilmez. Cocuklarda kalsiyum ve D vitamini yetersizligi
“ragitzm” hastaligina, yetiskin insanlarda kalsiyum kaybi ise “osteomalizi” denilen

kemik yumusamasi hastaligina neden olur (Borii ve Dig., 1998:52).

Demir (Fe): Besin maddeleri i¢inde performansi etkilemesi agisindan demirin ayr1 bir
yeri vardir. Kanin bilesimindeki bu madde oksijen taginmasi i¢in gereklidir. Geligsim
cagindaki gencglerde, bagirsak paraziti olanlarda, bayanlarin agir adet kanamalarindan
sonra, gebelerde ve sosyo-ekonomik diizeyi diisiik bolgelerde yasayanlarda demir
eksikligine rastlanir (Agikada ve Ergen, 1985:43). Diinya niifusunun yaklasik %30’u
kansizlik c¢ekmekte ve bunun yarisi yetersizliginden kaynaklanmaktadir. Demir,
alyuvarlarin i¢inde viicuda oksijen tasiyan hemoglobin’in yapisina girer, boylece kanda

oksijenin taginmasima yardimci olur (Kavas, 2000:44). Viicuttaki demirin tligte ikisi
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hemoglobin halindedir, daha az miktarda olmak iizere karacigerde ve kemik iliginde
bulunur (Diindar, 1998:294). Alyuvarlar1 yapiminda kullanilan yagamsal 6nem tasiyan
minarelerden biri olup viicutta eksikligi kansizliga yol acar. Demir; karacigerde,
yumurtada, mercimek, nohut gibi baklagillerde ve 1spanak, marul gibi yesil yaprakl
sebzelerde bulunur (Temel Britannica, 1992:150). Viicudumuzdaki demir miktar1 4-6 gr
kadardir. Bunun % 75’1 hemoglobin ve miyoglobinin yapisinda bulunur (Geng¢ Bilim
Com, 24.11.200d). Demir ayn1 zamanda kas proteinleri, karaciger, dalak ve kemik

iliginde bulunur (Borii ve Dig., 1998:52).

Fosfor (p): ATP’nin yapisini olusturma, kemik ve dis yapimi, enzimlerin aktivasyonu,
organ ve sistemlerin ¢aligmasi gibi gorevleri vardir. Tahillar, baklagiller, findik, ceviz
badem, siit, peynir, yumurta, kirmizi ve beyaz ette goriiliir (Berker, 2002:56).
Yetersizliginde; giigsiizliik, kemik bozuklugu ve kalsiyum kaybi goriiliir. Fazlaliginda
ise kalsiyum fosfor dengesizligi ve ¢enede asinma goriiliir (Aract, 2004:72). Su ana
kadar fosfor yetersizliginin belirli bir hastalikla iliskisi kurulamamigtir. Kalsiyum ve D
vitamini fosfor emilimini artirmaktadir. Fosfor fazlaligi, insanlarda toksik etki
gostermez, ancak bobrek hastaligi olan kisilerde yliksek dozlar sorun yaratabilir. Ayrica,
kalsiyum alimi yetersizse kemik kaybina yol acabilir. Siit ve siit tiriinleri, et, yumurta,
balik, cerezler, fosforun katki maddesi olarak kullanildigi firin {iriinleri ve kolal

icecekler fosforca zengindir (Kavas, 2000:50).

Magnezyum (Mg): Viicuttaki hemen hemen tiim biyolojik olaylarda yer alir. Kalp
hastaliklarini, bobrek ve safra taglarini 6nler, dis minesinin saglam olmasinda rol oynar.
Yaslilarda, seker hastalarinda, diisiik kalorili diyetle beslenenlerde, idrar soktiiriicii ilag
kullananlarda, alkoliklerde ve yogun egzersiz yapanlarda gereksinim daha fazladir.
Ayrica, asirt seker, tuz ve yag kullanimi, fazla D vitamini, fosfatlar, kalsiyum ve diyet
lifi magnezyum gereksinimini artirir (Kavas, 2000: 50). Kemik yapimi, enerji tiretimi,
sinir ve kas caligmas1 gibi gorevleri vardir. Yesil yaprakli sebzeler, tahillar, baklagiller,
sogan, ceviz, siit, yumurta, kirmizi et ve balikta goriiliir (Berker, 2002:56). Magnezyum
eksikliginde; damar genislemesi, kan miktarinda artma, asir1 duyarlilik, kiiciik beynin
bazi hiicrelerinde bozukluk, bobrek bozukluklari, kramplar, biiylimede durgunluk, sag

dokiilmesi ve 6dem ortaya ¢ikar (Geng¢ Bilim Com, 20.12.2005d). Bu bozukluklar ¢ok
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uzun siire magnezyum alinmadigir zaman meydana gelir; ¢iinkii viicuttaki magnezyumun

% 70'1 kemiklerde depo edilmis olarak bulunur (Geng¢ Bilim Com, 20.12.2005e¢).

Sodyum (Na): Viicutta asit baz dengesini ve su metabolizmasinin devami i¢in alinmasi
zorunlu bir mineraldir. Organizmada bulunan i¢ ortam sularinin gegirgenlik giiciinii
ayakta tutar (Urartu, 1984:174). Viicuda daha ¢ok sofra tuzu ve tuzlu gidalarla aldigimiz
sodyumun hemen hepsi emilmektedir. Asir terleme durumunda yeterince tuz alinmazsa
ya da uzun siireli kusma ve ishal gibi rahatsizliklar varsa viicut sodyum yetersizligine
gidebilir. Belirtileri kas kramplari, bulanti ile kusma ve bas donmesidir. Asir yetersizlik
sok ve koma ile sonuglanabilir. Ancak bobrekler ilk onlem olarak sodyumu viicutta
tutmaya caligir. Ayrica, tuz tikketimi de genellikle gereksinimden fazla oldugundan
sodyum yetersizligi enderdir (Kavas, 2000: 45). Ekmek, zeytin, 1spanak, yemek tuzu,
siit, peynir, yumurta, kirmizi ve beyaz ette goriiliir (Berker, 2002:56).

Potasyum (K): Hiicre sivisinin olugmasi, protein ve glikojen sentezi, su aligverisi, kas
ve sinir ¢aligmasi gibi gorevleri vardir. Bugday, baklagiller, havug, enginar, zeytin,
kirmizi et, siit, yumurta ve balikta goriiliir (Berker, 2002:56). Sanayilesmeyle birlikte
diyetimizdeki islenmis ve yapay gidalarin artmasi aldigimiz potasyum miktarin
azaltmistir. Potasyumu yetersiz alan kisiler, viicutlarindan daha fazla kalsiyum atarlar,
sodyum biriktirirler, bu da tansiyonun yiikselmesine neden olur. idrar soktiiriicii ilag
kullananlar, yogun egzersiz yapanlar ve alkoliklerde gereksinim daha yiiksektir.
Sporcular terle fazla miktarda potasyum attiklarindan yarisma siirecince aralarda meyve
suyu icerek kaybi telafi etmezlerse kas kramplar1 meydana gelir. Ancak, bobrekleri iyi
calismayanlar yiiksek potasyumlu gidalardan ve potasyum tabletleri almaktan
kacinmalhidir (Kavas, 2000: 46). Eksikliginde; kas yorgunlugu, solunum yetersizligi ve
kalp atislarinda diizensizlik goriiliir. Fazlaliginda ise kas zayifligi ve olim goriliir

(Aract, 2004:72).

Iyot (I): Tiroit hormonlarinin yapimi icin ¢ok az miktarda gereklidir. Tyot eksikligi
guatr hastaligina sebep olur. Bu sebeple kontrollii olarak iyotlu sofra tuzu alinmalidir
(Geng Bilim Com, 24.11.2005d). Viicuda yeteri kadar iyot alinmazsa tiroit bezi 1yi
calismaz ve tiroksin hormonu az salgilanir. Tiroksinin az salgilanmasi tiroit bezinin
biiyiimesine neden olur. Basit guatr hastalig1 denilen bu durum lahanay1 ¢ok tiikketen

insanlarda goriiliir (Borii ve Dig., 1998:52). Sinir ve kas hiicrelerinin ¢alismasinda,
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tirnak, sag, deri, dislerin gelisiminde ayrica fiziksel ve zihinsel gelisimde etkilidir.
Deniz iiriinlerinde ve 6zellikle tuzlu su iirtinlerinde; Sardalye, istiridye, midye ve tuzlu

su baliklarinda goriiliir (Geng Bilim Com, 20.12.2005¢).

Fliior (F): Dislerin olusmasi ve giiglenmesini saglar. Taze meyve ve sebzeler, igme
suyu, kirmizi et, karaciger, siit ve yumurtada goriiliir (Berker, 2002:56). Bu mineral dis
clirimelerini Onler. Ancak fazlasi dislerde kararmaya neden olur. Eksikligi ¢ilirlimeyi
hizlandirir. Ancak osteoporoz da yiiksek diizeyde alinmasi tedaviye destek olur (Geng

Bilim Com, 30.11.2005d).

Cinko (Zn): Cinko; DNA, protein ve alkol metabolizmasi, normal biiyiime ve gelisme,
yaralarin iyilesmesi, gilicli bagisiklik sistemi, g6z sagligi, seks organlarimin ve
kemiklerinin gelismesi, insiilin hormonunun depolanmasi ve salgilanmasi gereklidir.
Yetersiz alinirsa; tat ve koku duyularmin kaybi, biiyiime geriligi, ciicelik, sa¢
dokiilmesi, g6z bozuklugu, Ogrenme sorunlari, deride kizariklik, yaralarin
kapanmasinda gecikme, kisirlik, karaciger ve dalakta biiylime goriiliir. Yiiksek dozlari
demir ve bakir yetersizligine neden olur. Giinde 2 gr’dan fazla alinirsa ishal, kusma ve
kramplara yol acabilir ve bagisiklik sistemini olumsuz etkiler. Mide {iilseri olanlar da
¢inko tableti almamalidirlar. Deniz {iriinleri, etler, bugday embriyosu, bira mayasi, kuru
baklagiller ve mantar ¢inkonun iyi kaynaklaridir (Kavas, 2000:47). Cinko eksikliginde
gbzlenecek baslica bulgular sdyle siralanabilir; ¢ocuk ve gencte biiylime geriligi,
istahsizlik ve kilo kaybi, yaralarin gec iyilesmesi, karanliga uymada anormallik ve

zayiflamig bagisiklik goriiliir (Geng Bilim Com, 20.12.2005¢).
1.7.5.2. Minerallerin Insan Viicudu I¢in Onemi

Mineraller viicut ¢caligmasindaki gorevlerini 6teki besin 6geleri ile birlikte yerine getirir.
Ornegin kemiklerin saglikli biiyiimesi i¢in mineraller yeterli degildir. D vitamini, C
vitamini ve Oteki besin 6geleri alinmazsa kemikler normal biiyiimez (Kavakli, 2005:12).
Insanin giinliik yasami ve aktivitesi i¢in ihtiya¢ duydugu enerjinin yaratilmasinda
oksijen kadar mineraller de biiyiik rol oynarlar. Insamin beslenmesi, biiyiimesi,
gelismesi, viicut islevlerinin devami, dokularin yenilenmesi, performansi ve sagligi igin,
mineraller gereklidir (Geng¢ Bilim Com, 30.11.2005¢). Viicudun diizenli ¢aligsmasi igin
madensel maddelere ihtiyact oldugu bir gergektir. Bu ihtiya¢ normal bir kigiye nazaran

sporcularda ¢ok daha fazla olmaktadir (Baysal, 1991:135).
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Mineraller kanin osmotik basincinin ayarlanmasinda, kas kasilmasinda ve sinirle de
uyartinin iletilmesinde 6nemli role sahiptir. Mineraller bazi enzimlerin yapilarina
katilarak katalizér gorevi de yapar. Idrar, ter ve diski ile disar1 atildigindan mineral
iceren besinlerin diizenli olarak viicuda alinmasi gereklidir. Yiyeceklerde bulunan ve
mineral olarak adlandirilan biitiin maddeler aslinda tuzdur. Yeterli mineral igermeyen
besin maddeleri ile beslenilirse, tuz atilmasi devam edeceginden kas krampi1 gibi bazi

bozukluklar goriiliir (Bori ve Dig., 1998:51).

Mineraller, 6zellikle hiicreler arasi sivinin ve kanin su oranini diizenler. Minerallerin
azliginda oncelikle hiicreler arasi sivinin, 6zelikle kanin su orani azalir. Bu hiicrelerin
calisma diizenini aksatip viicudun dengesinin bozulmasina neden olur. Viicudun iyon
dengesini saglar. Besinlerdeki iyot minerali, tiroit bezinin tiroksin hormonu iiretmesi
i¢cin gereklidir (Berker, 2002:55). Viicuda yeteri kadar demir alinmamasi ya da viicuttan
atilan demir miktarinin alimandan fazla olmasi durumunda demir yetersizligi ortaya
cikar. Demir eksikliginde, hemoglobin yapilamaz ve “kansizlik” (anemi) goriiliir.
Kansizligin 6nlenmesi i¢in demir bakimindan zengin besinler tiiketmek gerekir (Borii

ve Dig., 1998:52).
1.7.6. Su

Su, hidrojen ve oksijenden olusan, kokusuz tatsiz saydam bir sividir. Biitiin
organizmalarda madde alis verisi i¢in su gereklidir. Ayrica su solunum zincirinde enerji
kazanilmasinda son iirlindiir (Sakintackwondo Com, 30.11.2005b). Viicudumuzun su
kaynaklar1 {i¢ ana grupta toplanir. Bunlar; direkt olarak alinan su, cesitli igeceklerin
icindeki su ve ¢esitli besin maddelerinin i¢inde 6zellikle sebze ve meyvelerde bulunan

su ‘dur (Coskun, 2005:23).

Cay veya kahve gibi igeceklerin biiyiik bir boliimii sudan olusuyor. Bu nedenle bu tiir
iceceklerinde alinmastyla da giinliik su ihtiyaci karsilanabiliyor. Ancak bu iceceklerin
icerisinde bulunan kafein ve oksalat gibi maddelerin, uzun siireli kullanimda beyin,
bobrek, kalp ve kan damarlar1 gibi organ ve dokulara zararlar1 olabilmektedir. Kafeine
kars1 bagimlilik gelismektedir. Bu nedenlerden dolay1 giinliik sivi ihtiyacinin biiyiik
kismini su olarak almak saglik agisindan oldukga faydalidir (Senel, 2005:99).
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Sporda beslenme ile ilgili 6nemli konulardan birisi de s1vi alimidir. Viicut agirhiginin %
I’ini kaybettigimiz an, susuzluk duymaya baslariz. Uzun siliren yarigsmalar veya
antrenmanlarda, ortamin sicakligi da yiiksekse sivi kaybi ¢ok artar; bazen saatte 3-4
litreye kadar varabilir. Bu kayip sagligi bozabilecek boyutlara gelebilir. En azinda
sporcunun performans: olumsuz yonde etkilenir (Agikada ve Ergen, 1985:43).
Sporcunun ne kadar su i¢mesi gerektigi yaptigir aktiviteye, ortamin sicakligima ve
aktivitenin siiresine baglidir. Bu olaya harcanan kalori bazinda bakarsaniz, beslenme
uzmanlar1 harcanan her 1000 kkalori igin, bir litre suyun alinmasi gerektigini
sOylemektedir. Bir saat ve onun altindaki fiziksel aktivitelerde 20 dakikada bir bardak
su igilmelidir. Egzersiz sonrasi su icimindeki kriter de idrarm rengidir. idrarin rengi

acik oluncaya kadar sporcunun su i¢gmesi onerilir (Spor Bilim Com, 20.10. 2005).

Insan giinde 2500 It su alir. Bunun 1500 It idrar, 100 It disk1, 50 It terleme ve 900 It ise
solunum yolu ile viicuttan atilir (Geng¢ Bilim Com, 25.12.2005a). Insan viicudundaki
suyun; % 601 hiicre icinde; intraselliiler sivi, % 40'1 hiicre disinda; ekstraselliiler sivi

(kan plazmasi, lenfa, hiicreler arasi) bulunmaktadir (Isnet Net Tr, 28.11.2005).
1.7.6.1. Suyun Insan Viicudu i¢in Onemi

Su, yasamak i¢in gerekli etkenlerden biridir. Bir insan, yiyeceksiz haftalarca yasayabilir.
Ancak, susuz birkag giin yasayabilir. Viicut i¢in gerekli olan su miktar1 giinliik calisma
durumumuza gore degisir. Giinde ortalama 1.5-2.5 1t su almamiz gerekir. Insan
viicudunun % 65’1 su olup, yaslandik¢a viicuttaki su orani azalir (Borii ve Dig.,

1998:50). Viicutta enerjinin 1 kalorisi igin 1 gr su gereklidir (Morpa, 1997:17).

e Kanda karbonhidratlar, yaglar, proteinler, hormonlar ve oksijeni, ¢alisan kaslara
tagir. Ayrica amonyak karbondioksit ve laktik asit gibi maddeleri dokulardan

uzaklastirir.

e Sportif uygulama sonucu organizmada meydana gelen yiiksek 1s1, yeterli su olmazsa
sogutma sistemi olan terleme gergeklesmeyecektir. Isinin dagitilmasi ise dolasim ve

sinir sistemini bozacaktir.

e Hiicre i¢inde olusan kimyasal olaylar, yasam icin gerekli enerjiyi saglarlar. Su bu

olaylarin olustugu bir ortam yani aracidir. Viicutta daha fazla su, daha fazla olay
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olusmasi1 demektir. Suyun olmadig bir ortamda enerji olusumu gerceklesmeyecektir

(Sevim, 2002:300).
e Viicut sivilarinda bulunarak, eklemlerin kayganlagmasina neden olur.
e Tiikiiriik ve mide salgisinda bulunarak, besinleri sindirir.
e Hiicre ve kas dokularini gii¢lendirir.
e Cildi gerginlestirir ve parlak goriiniim verir (Ntvmsnbc Com, 26.10.2005).

Suyun tiim bu yararlarina karsin asir1 fazlasi da 6ldiiriicii olabiliyor. Suyun ¢ok asir1
tiiketildigi nadir vakalarda kandaki tuz seviyesi azaliyor ve beynin sigsmesine neden
oluyor. Bu da bas donmesi, bag agrisi, mide bulantisi, zihin karisikligina yol agarken
koma ve dliimle de sonuglanabiliyor. Yalniz bu olumsuzluklar birka¢ saat icinde 20 It.

ya da daha fazla su igmekle oluyor (Coskun, 2005: 23).
1.7.6.2. Su Kayb1

Yalnizca iyi performans i¢in degil, yasam i¢in de oksijenden sonra en onemli 6gedir.
Insan oksijen olmaksizin birkac dakika, susuz birkag giin, yemek yemeden birkag hafta
yasayabilir (Akbaba, 2003:27). Viicutta meydana gelen asir1 siv1 ve elektrolit kaybina
dehidrasyon denir. Sportif bir aktivitenin siirdiiriilebilmesi i¢in enerji ihtiyacinin
yaninda kaybedilen suyunda yerine konmasi gerekir (Kavakli, 2005:14). Genellikle
dehidrasyon tablosunun nedeni, siddetli ishal veya kusmalar sonucu kaybedilenden

sudan daha az su alinmasidir (Isnet Net Tr, 28.11.2005).

Bir aktivitenin uzun siire slirdiiriilebilmesi i¢in, enerji ihtiyacinin yani sira kaybedilen
suyun da yerine konmasi gerekir. Ozellikle kuru ve nemli-sicak ortamlarda ¢alisabilmek
icin organizmadaki su dengesinin korunmasi zorunludur. Normal kosullarda terleme,
deri ylizeyinin 1slanmasini saglar ve bu suyun buharlasmasi deriyi sogutur. Terleme
normalden fazla olursa, organizmada su ve tuz kaybi ortaya ¢ikar. Bu kayiplar yerine
konamazsa performansta bozulmalar baglar ve dehidratasyona kadar ilerleyen tablolar
gelisebilir (Kalyon, 20.11.2005). Su kaybi ¢aligma ya da karsilasma Oncesi veya
esnasinda yeterli su i¢ilmesiyle onlenebilir. Su kaybi bulgulari ortaya ¢ikarsa, bozulmus
su dengesini diizeltmek i¢in bir¢cok saate ihtiya¢ vardir ve bu durumda kisinin

performansi da diiser (Giillii, 2001:204).
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Viicuttan su kaybi sonucu viicudun su dengesi bozulmaktadir. Bu dengeyi diizeltmek
icin, idrarla su atiminda azalma olmaktadir. Eger bu sivi kaybi1 karsilanmazsa sorun
olmakta ve dehidrasyon gelismektedir. Dehidrasyonun performans: olumsuz yonde
etkilemesi sonucu, sporcunun iistiin performans gostermesi engellenmektedir (Mtbtr

Com, 10.11.2005).
1.7.6.3. Su Kaybinin Etkileri

Viicudumuzdan atilan suyun yerini tekrar doldurmamiz gerekir. Oysa pek ¢ok insan
bunu yapmaz ve bas agrisi, yorgunluk, sinirlilik, konsantrasyon bozuklugu, 6grenme
zorlugu gibi belirtileri olan su kaybina ugrar. Kronik su kaybi, kabizlik, idrar yollar
enfeksiyonu ve bobrek tasi olusumu gibi saglik sorunlarina neden olur. Pek ¢ok insan
ise farkina varmadan su kaybina ugrar. Ciinkii yeterli miktarda su icmemenin yamn sira,
kahve, kola ve alkol gibi idrar soktiiriicii 6zelligi olan kafeinli i¢eceklerden ¢ok fazla
tilketmek, sebze ve meyve agirlikli beslenmemek, havalandirma ve elektrikli aletlerin
etkisiyle kuruyan ofis gibi ortamlarda uzun siire kalmak da su kaybina neden oluyor

(Coskun, 2005:23).

Su kaybi yerine kondugu takdirde performansta azalma olmaz. Bu nedenle su kaybinin,
viicut agirhiginin % 1-2 kadarin1 agmamasina dikkat edilmelidir. Cok sicak bir ortamda

spor yapmak durumunda kalindig1 zaman 1-2 saat 6nceden bol su igmekte yarar vardir

(Kalyon, 20.11.2005).

Costal’in yaptig1 caligmalara goére viicutta terleme yoluyla olusan sivi kaybina bagh
olarak, viicut agirhiginda % 2’lik bir eksilme, dnce dolasim sistemini 6nemli Olciide
olumsuz etkilemekte, buna bagh olarak, viicudun dayaniklilik 6zelligi azalmakta ve
bdylece yorulma ve yorulmaya bagl olarak kuvvet ve siirat gibi diger kondisyonel

ozellikler 6nemli dlglide kayba ugramaktadir (Agikada, 1994:68).
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Tablo 1. Viicutta su kaybimin etkileri

% 1-5’1ik su kaybi % 6-10’luk su kaybi % 11-20’lik su kayb1
Susuzluk, Bas agrist, Kramplar,
Harekette Soluk almada giigliik, Yutkunma zorlugu,
diizensizlik, I e

Kan voliimiiniin diismesi, Dilin sismesi,
Istahsizlik, . .

Konugma zorlugu, Gormede bozukluk,
Deri kizarmasi,

Hatirlamada giicliik, Duyma zorlugu,
Sabirsizlik,

Kan yogunlugunda artma. Ates,
Yorgunluk,

Duyarlilikta azalma,

Kalp atiminda artma
Yasamin sonlanmasi.

Isida artma.

Kaynak: (Sevim, 1997:268).

1.8. Enerji

Enerji, is yapabilme yetenegi olarak tanimlanabilir. Organizma, faaliyetlerini
stirdiirebilmek i¢in enerjiye gereksinim duyar. Viicudun fonksiyonlarinin yiiriitiilmesi
icin ihtiyag duyulan enerji besin Ogelerinin oksidasyonundan saglanir (Atasever,

2003:83).

Yeterli ve dengeli beslenmenin temel ilkelerinden biri viicudun enerji gereksiniminin
karsilanmasidir. Biiylime, organlarin ¢alismasi, viicut sicakliginin korunmasi ve fiziksel

etkinlikler enerji gerektirir (Isiksolugu, 1988:77).

Gerekli enerji ise temelde karbonhidratlar ve yaglardan saglansa da bu rezervler
tilkenince, ileri aglik durumlarinda, son olarak proteinlere bagvurulur (Boyunaga,
2002:8). Bu ii¢ enerji kaynaginin sagladigi enerji miktarlarn farklilik gosterdigi gibi
sadece karbonhidrat ve yaglar egzersiz sirasinda temel yakit olarak kullanilmaktadir. En

elverigli enerji kaynagi ise karbonhidratlardir (Ersoy, 1998:20). Alkol de viicut igin
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enerji verir. Ancak, yan etkileri dolayisi ile yani insan viicuduna zarar verdigi i¢in
beslenme listesi i¢inde yer almaz (Ozdemir, 2000:15). Karbonhidratlar, 4 kcal, yaglar 9

kcal ve proteinler ise 4 kcal enerji verir (Ersoy, 2001:12).

Bir kasin kasilabilmesi i¢in enerjinin kaslarda depolanmasi ve gerektiginde bu depo
enerjini serbestleserek kas kasilmasini saglamasi gerekir. Enerjinin depolanmasi ve
serbestlesmesi siirecine genel anlamda “metabolizma” denir (Alpar, 1988:1). Tam
istirahat halindeyken viicudun harcadigi enerji miktar1 bazal metabolizma hizini
gosterir. Diger bir ifadeyle, tiim gilin yatakta yatarak istirahat eden bir insanin organ ve
dokular1 belli miktar enerji harcar. Bu enerjinin miktar1 genellikle bayanlarda, erkeklere
gore daha azdir. Yani bayanlarin bazal metabolizma hiz1 erkeklere oranla daha yavastir
(Atasever, 2003:82). Uyurken bile viicudumuza enerji gereklidir. Kisi ne kadar
hareketliyse o kadar ¢ok enerji tiiketir. Cocuklar biiyiidiikleri ¢cok hareketli olduklari igin
kalori gereksinimleri fazladir. Insan yaslandikca hem daha az hareket ettigi, hem de
viicudundaki bazi dokularin kimyasal etkinligi zayifladigr i¢in kalori gereksinimi

giderek azalir (Temel Britannica, 1992:149).

Kilogram viicut agirlig1 basina kalori ihtiyaci ¢ocuklarda en yiiksektir. Clinkii dokularin
gelisimi ve biiyiime kalori gerektiren islevlerdir. Ilerleyen yaslarda kalori ihtiyaci diiser.
Viicut agirhigi kalori ihtiyacin1 dogrudan etkiler. Ciinkii daha agir bir viicut ile ¢alismak
daha ¢ok kalori gerektirir. Viicuttaki yag orani da kalori ihtiyaci i¢in 6nemlidir. Ciinkii
kaslarin kalori ihtiyac1 yaglara gore daha fazladir. Bu sebepten ayni agirhiga sahip iki
sporcudan yag orani diisiik olaninin kalori ihtiyact daha fazla olacaktir (Sakintackwondo

Com, 30.11.2005c).
1.8.1. Enerji Dengesinin Onemi

Yiyeceklerle alinan enerji ile harcanan enerjinin esit olmasi durumuna enerji dengesi
denir. Enerji dengesinde, viicut harcadigi kadar enerji almakta ve bu denge
saglandiginda viicut agirligt degismemektedir (Ersoy ve Hasbay, 12.05.2005:8).
Herkesin enerji gereksinimi, yas, cinsiyet, viicut ciissesi, metabolik hiz ve yapilan
fiziksel aktiviteye gore farkliliklar gostermektedir. Alinan enerjinin harcanan enerjiye

esit oldugu durumu “enerji dengesi” denir (Ersoy, 1998:20).
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Enerji alim1 ve harcanmasi arasinda dengeli bir oranin olmasi gerekir. Enerji alimi ve
harcanmas1 arasindaki denge bozulursa viicut agirligi ve viicuttaki yag dengesinde
diizensizlikler baslar (Morpa, 1997:21). Zayiflik ve sismanlik enerji dengesizligi
sorunlaridir. Insan harcadigi kadar enerji alirsa, viicut agirligini dengede tutar. Alinan
enerji harcanan enerjiden ¢ok olursa, fazladan tiiketilen besin 6geleri yaga doniiserek
viicutta birikir ve sismanlik olusur. Alinan enerji harcanandan az olursa, viicutta biriken
yag harcanir ve zayiflik olusur (Gym Center Com, 09.11.2005). Herkes ortalama bir
enerji ihtiyacin1 kendi viicut yapisina ve bedensel etkinligine gore saptamalidir. Bu
temel ihtiyaclarin karsilanmasi i¢in belirtilen degerler, insanlarin biiyiikk ¢ogunlugunun

saglikll hayat siirmesi i¢in yeterli olacaktir (Thema Larousse, 1994:420).

Viicudunuzda bulunan tim yag depolarinin temelinde fazlaca alinan gidalar
yatmaktadir. Viicudun gereksiniminden daha az gida aldigmizda ise yasaminizi
siirdlirebilmeniz i¢in ilk olarak depo edilmis olan enerji kaynaklar1 kullanilacaktir

(Nazlikul, 22.11.2005).

Enerji dengesi, en basit sekilde viicut agirliginin dlgiilmesiyle kontrol altinda tutulur.
Harcadig1 enerjiyi yerine koyamayan bir sporcu kilo kaybeder; harcadigindan fazla
enerji alanlar ise kilo alir ve sismanlik sorunuyla karsi karsiya gelir. Gelismesini
tamamlamis bir sporcu, yaptigi spora en uygun kiloda olmali ve bu kilosunu muhafaza

etmelidir (Kalyon, 20.11.2005).
1.8.2. Viicutta Enerji Kullanim

Besinlerle viicuda alinan karbonhidrat, yag ve proteinler sindirildikten sonra emilir. Kan
yoluyla hiicrelere tasinan besin 6geleri ilgili boliimlerde agiklanacagi gibi tepkimelerle
molekiiller kiiciiliir ve pargalanir. Kimyasal baglar kopar ve sakli enerji ortaya cikar.
Molekiillerin parcalanmasiyla ortaya ¢ikan hidrojenler, kanla hiicrelere taginmis
oksijene iletilerek, su molekiillerinin ayrismast sonucunda karbondioksit olusur.
Metabolizma iirlinii olarak su viicut sivilarima karisir. Karbondioksit kana gecer ve
akcigere tasinarak viicuttan atilir. Aminoasit ve niikleik asitlerin yikimi sonucu su ve
karbondioksitten baska iire ve {irik asit gibi azotlu maddelerde olusur. Bu maddeler de
hiicreden kana geger. Kan yoluyla bdbreklere gelerek siiziiliir ve idrar yoluyla atilir.
Molekiillerin parcalanmasiyla serbest duruma gecen enerji yasamin siirdiiriilmesi ve

fiziksel aktivite i¢in kullanilir (Isiksolugu, 1988:77).
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Viicutta olusan enerji; bliylime, hiicredeki yapim ve yikim olaylari, organlarin ¢aligmasi,
gereksiz ve zararli maddelerin disar1 atilmasi, viicut sicaklifinin korunmasi, giinliik
hareketler ve ¢aligmalar icin kullanilir (Isiksolugu, 1988:83). Bireyin giinliik enerji
harcamasini etkileyen etkenler, bazal metabolizma, yiyeceklerin termik etkisi ve fiziksel
aktivite olarak siralanmaktadir. Bunlarda bazal metabolizma, 12 saat aghigi izleyen,
uyanik ve dinlenme halindeki enerji harcamasi olup yas, cinsiyet, viicut ciissesi ve
bilesimi gibi bireysel farkliliklar gdstermektedir. Yiyeceklerin termik etkisi ise
besinlerin tiikketilmesinden sonra yanit olarak metabolizmadaki hizlanma olup, diyetin
bilesimi ile iliskilidir. Fiziksel aktivite, enerji harcamasi ile sonuglanan ve iskelet
kaslarin1 ¢alismasiyla saglanan herhangi bir viicut hareketi seklinde tanimlanabilmekte,
giin boyunca yapilan aktivitenin gesit, siire ve siddetine gore farklilik gostermektedir

(Paker, 1995:3).
1.8.3. Egzersiz ve Enerji

Enerji olmadan hicbir isin yapilabilmesi mimkiin degildir. Kostugumuz zaman
kaslarimiz kosu hiziyla orantili olarak enerji kullanir. Eger bu enerji kullanildiktan ¢ok
kisa siire sonra yerine getirilmezse kaslar ¢alismalarini siirdiiremez, yavaslar, hatta
durur. Egzersiz stiresince c¢alisan kaslar depolanmis enerjiyi kinetik ve 1s1 enerjisine
doniistiiriir  (Ersoy,1995:41). Insanlarin enerji ve besin elementlerine olan
gereksinimleri; yas, cinsiyet, fizyolojik durum, aktivite diizeyleri ile iliskili olarak
degismektedir. Ayrica kisinin saglik durumu ve yasanilan g¢evrenin iklim kosullar

gereksinmelerde degisikliklere yol agmaktadir (Bertan ve giiler, 1995:287).

Kuvvet sporlart hari¢ diger dallarda enerji tiikketim degerleri birbirine ¢ok yakindir.
Buna kabaca sOyle bir oranla gosterebiliriz. Giinlik enerji gereksiniminin %151
proteinlerden %30’u yaglarda %55 karbonhidratlarda saglanmaktadir. Karbonhidratlarin
enerji iretimi daha ekonomiktir. Yaglarin yanmasi ise ancak oksijenle miimkiin

olmaktadir (A¢ikada ve Ergen, 1985:42).

Normal bir insanin giinliik enerji ihtiyaci ortalama 2000-2500 kaloridir. Giin boyunca
yapilan ¢alismanin yogun olmasi uzun siirmesi, enerji harcamasinda artisa sebep olur.
Bu harcanan enerji sporcularda yapilan spor c¢esidine gore normal bir kiginin
ihtiyacindan 2-3 misli daha fazla olabilmektedir (Paker,1991:5). Sporcularda enerji

gereksinimi dogal olarak spor yapmayanlardan daha fazladir. Bu nedenle egzersizler,
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yaklagik 1000-1500 kcal arasinda ek bir enerji gereksinimi dogurur. Elit sporcularin
enerji ihtiyaclar1 aktivitelerinin yogunlugu nedeniyle biraz daha fazladir (Atasever,

2003:84).

Viicudumuza egzersiz sirasinda, dinlenme durumuna goére daha fazla enerji
harcamaktadir. Cilinkii egzersiz sirasinda;

e Kaslar daha giiclii kasilir,

e Kalp atimi hizlanir,

e Kalp viicuda kan1 daha hizli pompalar,

e Akcigerler daha hizli ¢aligir.

Tiim bu nedenlerden dolayr sporcu olanlarin sporcu olmayanlara gore enerji

gereksinimleri daha yiiksektir (Ersoy ve Hasbay, 12.05.2005:6).

Tablo 2. Baz spor tiirlerine gore enerji harcamasi

Spor Tiirii Enerji Harcamasi (kal/saat/kg)
Basketbol 8,3
Hentbol 8,3
Jimnastik 3,9
Voleybol 3,0
Tenis 6,5
Futbol 7,9
Giires 12,0
Judo 11,7
Kros 9,8
Sprint 36,0

Kaynak: (Sevim 1997:262).

1.8.4. Egzersiz I¢in Enerji Uretimi

Organizmanin yakitlar1 karbonhidratlar ve yaglardir. Proteinler ise enerji olusumu igin
ancak bunlarin bulunmadigi zaman kullanilir. Yaglar ve karbonhidratlar, yapilan isin,
egzersizin veya sporun siddetine, siiresine gore ATP yapimi igin gorev alirlar. ATP
olusumu i¢in aerobik ve anaerobik enerji olusum yollar1 da devreye girer. Yani her sey

ATP yapim ig¢indir. Ciinkii higbir hiicre ATP’siz islev goremez, yasayamaz. Viicutta
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hiicresel enerji ATP’ ye bagimlidir. ATP’ler ise besinlerin anaerobik ya da aerobik yolla
parcalanmasi sonucu ortaya c¢ikan enerjiden yararlanarak yenilenirler (Ac¢ikada ve

Ergen, 1984:13).

ATP'nin organizmada depolanma yetenegi ¢ok smirlidir (4-6 mol / g) ve sporcunun
giinliik aktivitelerinin siddetine bagl olarak devamli yenilenmektedir. Kaslarda, hatta
iyi antrene sporcularda bile maksimal kas giiciinii ancak bir ka¢ saniye siirdiirebilecek
belki de 50 metre hiz kosusuna ancak yetecek diizeyde ATP bulunmaktadir. Bu nedenle
egzersiz sirasinda bile, ATP siirekli olarak yeniden yapilmaktadir (Mtbtr Com,
10.11.2005).

Hareket edebilmek i¢in gerekli olan enerji aerobik ve anacorobik olarak iiretilmektedir.
Kosulan mesafe arttik¢a, aerobik enerji katkisi ¢cogalmaktadir. Orta ve uzun mesafe
kosularinda hem aerobik hem de anaerobik enerji iiretimi kullanilir. Artan kosu
mesafesine bagli olarak aerobik enerji iiretimi daha ¢ok dnem kazanir. Ancak, kosu

siiratinin artmasi anaerobik enerji liretimini de artirir (Agikada ve Ergen, 1987:42).

Genel anlamda enerji olusumunu, yapilan egzersizin siiresine ve kullanilan yakit cinsine
(alman oksijen) gore anaerobik ve aerobik olarak ayirmak miimkiindiir (Paker,
1991:11). Anaerobik yolla enerji olusumu; A-laktik anaerobik sistem (ATP-CP sistemi)
ve laktik anaerobik sistem olmak iizere iki sekilde olur. Egzersiz sirasinda bu ii¢
sistemde ATP {iretimine katkida bulunmaktadir (Mtbtr Com, 10.11.2005). Oksijeni
yeterli ve mitokondrisi olan hiicrelerde, enerjinin % 95°1 aerobik glikoz ile karsilanir
(Boyunaga, 2002:8). Fakat hangi sistemin daha 6nemli rol oynadig1 egzersiz tipine

baglidir (Mtbtr Com, 10.11.2005).
1.8.4.1. A-laktik Anaerobik Sistem (ATP - CP sistemi)

Kas hiicrelerinde 3 mol ATP depo edilebilir. Bu da birka¢ saniyelik egzersiz igin
yeterlidir. Kasta bulunan bir diger enerji kaynagi kreatin fosfattir. Kreatin fosfat,
yiiksek enerjili fosfat esterlerindendir ve cogunlukla enerji gereksinimi fazla olan
dokularin hiicrelerinde (beyin ve kas hiicresi) bulunur. Kreatin fosfat, ADP’ye bir fosfat
vererek ATP olusumu saglanir. Saglanan enerji, 8-10 saniyelik egzersizler i¢in kullanilir

(Atasever, 2003:89).
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Kaslarda depo halde ¢ok az kreatin fosfat vardir. Bu da 5-10 saniyede tiiketilir. Bundan
sonra glikolizis ve lipit (yag) metabolizmalar1 ATP’nin olusabilmesi i¢in en 6nemli
enerji kaynagi durumuna gelirler (Alpar, 1988:3). Kaslarda depolanmis durumda
bulunan ve ivedilikle kullanilabilir “evrensel enerji tasiyicilari olarak adlandirilan
fosfojenler, yapilarindaki fosfat gruplarmin ayrilmasiyla biiyiikk bir enerji agiga
cikarirlar. Sporcunun harcayabilecegi maksimum efor, kaslardaki yiliksek enerjili
fosfojen miktarina baghdir. Yapilan arastirmalarda, hemen herkeste 6-8 saniyelik bir
maksimum efora izin verecek kadar depo edilen ATP+CP ile bir sprinter’in bu siirede
70 metre kosabildigi halde, siradan bir atletin ancak 50-60 metre kostugu bulunmustur.
Bunun nedeni, antrenmanlarda ATP ve Kreatin Fosfatin kaslarda biraz daha
artirilabilecegidir (Acikada ve Ergen, 1984:13). Bu sistem, kuvvetli ve siiratli hareketler
gerektiren, sprint, yiliksek atlama, giille gibi kisa siireli miisabakalarda ise yarar.
Fosfojen sistemi, kaslar i¢in gerekli olan en c¢abuk ATP enerjisinin olusumunda

kullanilir. Bunun nedenleri sunlardir:

e Bir dizi uzun kimyasal reaksiyona gerek yoktur.

e Soludugumuz oksijenin kaslara kadar gitmesine gerek yoktur.

e Hem ATP hem de CP direk olarak kaslarda depolanir (Diindar, 1996:67).
1.8.4.2. Laktik Anaerobik Sistem

Birka¢ dakikalik zorlanmanin biiyiik oldugu eforlarda karbonhidratlar oncelikli
kaynaklardir. Efor siiresi uzadik¢a yaglar enerji iiretimini daha biiylik bir bolimiinde
sorumlu olmaya baglar. Oksijenin ortamda bulunmamasi anoerobik yolla enerji
olusumuna neden olarak meydana gelen laktik asit, yag asitlerinin serbestlesmesi ve

dolayistyla enerji olusumuna katilmasini engelliyecektir (Ac¢ikada ve Ergen, 1985:42).

Anaerobik metabolizma ile karbonhidratlar ¢ok hizli kullanilir ve de laktik asit tiretilir.
Laktik asit kaslarin yeterli ¢aligmasini engeller ve yorgunluk nedenlerinden biridir
(Ersoy, 1995:43). Anaerobik yolla enerji olusumu sonucunda kaslarda olusan laktik asit,
kan yoluyla, kaslardan karacigere tasinir. Laktik asit, karacigerde glikoz ve glikojen
sentezinde kullanilir. Olusan glikojen depolanir ya da gereksinim oldugunda tekrar

kaslara gonderilir ve kullanilir (Atasever, 2003:90).
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Anaerobik yolla enerji olusurken, glikozun parcalanmasiyla ortaya laktik asit
cikmaktadir. Bu madde belirli siire sonra anaerobik yolla enerji olusumu
mekanizmasini, kimyasal reaksiyonlar1 yavaslatarak ya da durdurarak engellemektedir.
Boylece sporcunun performanst sinirlanir. Ciinkii laktik asidin etkisi ile yanma, agr1 gibi
yakinmalar baslar, kasilma kuvveti azalir (Agikada ve Ergen, 1984:12). Kanda ve
kaslarda laktik asit diizeyinin artmasi ile yorgunluk baglar. Viicudun laktik aside
dayanma siiresi olduk¢a sinirlidir, bu nedenle de anaerobik yolla enerji olusumu kisa
stirelidir (Paker, 1996:12). Anaerobik dayaniklilik; dinamik, maksimal ve submaksimal
yiiklenmelerde organizmanin viicuttaki enerji depolarinda yararlanilarak herhangi bir
faaliyeti yiiriitebilmesidir. Faaliyet siiresince alinan oksijen miktar1 harcanan enerjiyi
karsilayamaz. Viicuttaki enerji depolar1 ¢aligmay1 uzun siire devam ettiremez (Silahli
Kuvvetler Dergisi, 2000:17). Anaerobik glikozis sirasinda 1 mol ya da 180gr
glikojenden sadece 3 mol ATP elde edilir. Ozet olarak anaerobik glikoliz,

e Kas yorgunluguna yol acan laktik asit agiga cikarir.
e Oksijene gerek olmadan gergeklesir.
e Enerji kaynagi olarak besinlerden sadece karbonhidratlar1 kullanir.

e Sadece birkag mol ATP’nin yenilenmesine yetecek kadar enerji agia cikarir

(Diindar, 1996:69).
1.8.4.3. Aerobik Sistem

“Aerobik” terimi, oksijen kullanarak anlamina gelir. Aerobik egzersiz esnasinda enerji
icin oksijenle yag yakariz (Ziilal, 2002:74). Yaglar ve karbonhidratlar enerji kaynagi
olarak kullanilir. Yaglar % 30 gibi daha biiyiik oranda ATP iiretimine katilabilirler.
Ayrica yaglarin depolanmasi daha kolaydir. Ancak karbonhidratlarin oksijenle
pargalanip enerji liretimine katkilar1 daha ekonomiktir. Uzun mesafe kosulari gibi 3-5
dakikadan fazla 1-2 saate kadar siiren sportif etkinliklerde, dncelikle karbonhidratlar ve
daha sonra kanda bunlarin miktar1 azalinca yaglar devreye girerek enerji saglanir
(Acgikada ve Ergen, 1984:12). Yiizme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik

spor dallarinda enerji olusumu aerobik yolla olur (Paker, 1996:12).
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Aerobik; enerji eldesinde oksijenin var oldugu anlamindadir, yani besin maddeleri
(karbonhidrat, yag, protein) oksijen ile yakilarak enerji elde edilir. Bu sekilde elde
edilen enerjinin miktar1 sinirsizdir, enerji eldesi sonucu organizmada zararli olabilecek
maddeler birikmez. Bu enerji yolunun destegi ile kisi, saatler boyu diisiik-orta siddette

kosabilir (Karatosun, 11.12.2005a).

Uzun siireli diisiik yogunluktaki egzersizlerde ornegin uzun mesafe kosularinda
baslangigta temel yakit glikojendir. Fakat glikojen depolart bosaldik¢a enerji saglamak
icin yaglar kullanilir (Ersoy 1995:43). Yap1 olarak aerobik olan siirekli kosu sirasinda
kalp atim sayis1 genel olarak 120-170 atim/dk. olur (Acgikada ve Ergen, 1986:35).
Aerobik egzersiz kan damarlarin1 agar, saglikli diyet ile birlikte kanda pihtt yapan
faktorler engellenebilir. Bu tiir egzersizler viicutta oksijen dagilimmi diizenler ve
metabolik siiregleri yoluna koyar. HDL (iyi kolesterol) diizeyini artirir, bunun igin bir
yillik siire g6z oniine alinmalidir (Karatosun, 11.12.2005¢). Enerji olarak, giiniimiizde
kullanilan motorlara gore ¢ok daha yiiksek verimde ¢alisan bu sistem, oksijen varliginda
bir molekiil glikoz basina yaklasik 39 mol ATP eldesi saglar (Boyunaga, 2002:8).
Aerobik metabolizma daha az laktik asit {iretir. Yani aerobik egzersiz daha hos ve
dinlendiricidir, stkmaz ve asir1 yormaz. Birikmis yaglarin aerobik kullanimi ilerleyen
efor periyotlarinda gerekli enerji i¢in uygun bir rezerv olustur. Aerobik egzersiz, uygun
bir sekilde birka¢ dakikadan saatlerce uzatilabilir. Aerobik egzersiz, ¢ok sOzii gecen

anaerobik esigin altindaki egzersiz olarak tanimlanabilir (Karatosun, 11.12.2005b).
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BOLUM 2: MATERYAL VE METOD

2.1. Arastirma Evreni
Aragtirmaya Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiinde
egitime devam eden l.sinif 38 Ogrenci, 4.smif 39 Ogrenci olmak iizere toplam 77

ogrenci katilmistir. Calismamiza katilan 6grencilerin 28’1 bayan, 49’u ise erkektir.
2.2. Arastirmanin Amaci ve Onemi

Aragtirmanin  amaci; Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi
Boliimiinde okuyan gelecegin 6gretmenleri, antrendrleri ve spor bilimcilerinin beslenme
bilgi ve aliskanliklarin1 incelenmesi ve gerekli onerilerin yapilmasidir. Bu 6grencilere
yararlanacagi kaynak sunmak, konu ile ilgili onerilerde bulunmak Beden Egitimi ve
Spor Boliimiinde okutulan beslenme ders programlarini yonlendirmek agisindan

Oonemlidir.
2.3. Veri Toplama

Anket hazirlanirken anket konusunda uzman kisiler ve konunun uzmani ogretim
elamanlarinin yardimi alinmistir. Oncelikle bu konuda uzman 6gretim elamanlari ile
goriigiilerek arastirmanin amaci ve kapsami belirlenmesine calisilmistir. Daha sonra
arastirmanin amacina yonelik kisi ve kurumlarca yazilmis kitap, makale, tez ve internet

kaynaklar1 taranmis ve kullanilmistir.
2.4. Anket Uygulamasi

Okulda verilen beslenme egitiminin kapsami belirlenerek bu dogrultuda 39 sorudan
olusan anket sorular1 gelistirilmigtir. Hazirlanan anket test edildikten sonra

uygulanabilir hale getirilmistir.
2.5. Istatistiksel Analiz

Anketler uygulandiktan sonra elde edilen veriler SPSS istatistik paket programina
girilmigtir. Frekans ve ylizdelik degerleri alinarak Crosstabs testi uygulanmistir.
Hiicrelerin bir kisminda 1srarli bosluklar oldugundan dolay1 “t” testi ve ki quare testleri

uygulanamamustir.
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BOLUM 3: BULGULAR

Tablo 3. Ogrencilerin, Cinsiyetlerinin Karsilastirilmas

CINSIYET SAYI YUZDE
Bay 49 % 63,6
Bayan 28 % 36,4
TOPLAM 77 % 100,0

Aragtirmamiza 1. sif 38, 4. smif 39 olmak iizere toplam 77 O6grenci katilmistir.
Arastirmamiza katilan dgrencilerin % 63,6’s1 bayan, % 36,41 erkeklerden olustugu

saptanmigtir (Tablo 3).

Tablo 4. Ogrencilerin, Yaslariin Karsilastirilmasi

YASLAR SAYI YUZDE
18 1 % 1,3
19 3 % 3,9
20 5 % 6,5
21 13 % 16,9
22 22 % 28,6
23 33 % 42,8
TOPLAM 77 % 100,0

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 1,3’ 18 yas, % 3,9’u 19 yas, % 6,51 20 yas,
%16,9’u 21 yas, % 28,6’s1 22 yas, % 42,8’1 23 yas ve lizeri oldugu saptanmistir (Tablo
4).
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Tablo 5. Ogrencilerin, Sakarya’ da Nerede Kaldiklarimin Karsilastirilmasi

SAYI YUZDE
Ailemle birlikte 23 % 29,9
Arkadaslarimla birlikte 40 % 51,9
Yurtta 8 % 10,4
Tek basima evde 2 % 2,6
Giinliik gidip geliyorum 3 % 3,9
Diger 1 % 1,3
TOPLAM 77 % 100,0

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 29,9’u ailemle birlikte, % 51,9’u arkadaslarimla
birlikte, % 10,4’1 yurtta, % 2,6’s1 tek basima evimde, % 3,9’u giinliik gidip geliyorum,
% 1,371 diger dedigi saptanmistir (Tablo5).

Tablo 6. Ogrencilerin, Ailelerinin Ayhk gelirlerinin Karsilastirilmasi

SAYI YUZDE
350-500 Ytl. 16 % 21,6
501-750 Ytl. 18 % 24,3
751- 1000 Ytl. 24 % 32,5
1001 Ytl.ve iizeri 16 % 21,6
TOPLAM 74 % 100,0

Arastirmamiza katilan 6grencilerin ailelerinin ortalama aylik gelirleri % 21,6’s1 350-500
ytl, % 24,3’ 501-750 ytl, % 32,5’1 751-1000 ytl, % 21,6’s1 da 1001 ytl ve iizeri aylik

gelirlerinin oldugu saptanmistir (Tablo 6).
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Tablo 7. (")grencilerin, Aylik Eline Ge¢en Paranin Kaynaklarinin Karsilastirilmasi

SAYI YUZDE
Aileden alinan harg¢hk 28 % 58,2
Kredi-burs 15 % 31,5
Bir iste calisip alinan iicret 1 % 2,1
Yakinindan alinan har¢hk 3 % 6,3
Diger 1 % 2,1
TOPLAM 48 % 100,0

Arastirmamiza katilan 6grencilerin eline gecen ortalama aylik gelirlerin % 58,31

aileden alinan harg¢hk, % 31,3’1 kredi ve burs, % 2,1°1 bir iste ¢calisarak alinan ticret, %

6,3’1 yakinlarindan alinan harglik, % 2,1°1 diger dedigi saptanmistir (Tablo 7).

Tablo 8. (")grencilerin, Saghk Sorunlarimin Karsilastirilmasi

SAYI YUZDE
Saghk sorunum yok 47 % 73,4
Sismanhk 3 % 4,7
Guatr 3 % 4,7
Dis ciiriikliigii 2 % 3,1
Anemi 5 % 7,8
Gastrit, mide hastah@ 3 % 4,7
Diger 1 % 1,6
TOPLAM 64 % 100,0

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 73,4’1 saglik sorunum yok, % 4,7’s1 sismanlik, %

4,7’si guatr, % 3,1°1 dis ¢iiriikligi, % 7,81 anemi, % 4,7’s1 gastrit ve mide hastaligi, ve

% 1,6’s1 diger hastaliklar1 dedigi saptanmistir (Tablo 8).



Tablo 9. Ogrencilerin, Beslenme Konusunda Bilgilerinizi Yeterli Buluyor
musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi
Cok yeterli Yeterli Yetersiz Hig bilgim yok
1. Simf 3 26 7 2
% 3,9 % 33,8 % 9,1 % 2,6
4. Simf 2 26 11
% 2,6 % 33,8 % 14,2
TOPLAM 5 52 18 2
% 6,5 % 67,5 % 23,4 % 2,6

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 6,51 ¢ok yeterli, % 67,5’1 yeterli, % 23,4’

yetersiz, % 2,6°s1 hi¢ bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin

% 3,9’u cok yeterli, % 33,81 yeterli, % 9,1°1 yetersiz, % 2,6’s1 hi¢ bilgim yok der iken,

4. sinif 6grencilerinin % 2,6’s1 ¢ok yeterli, % 33,8’1 yeterli, % 14,2si yetersiz dedikleri

saptanmistir (Tablo 9).

Tablo 10. Ogrencilerin, Dengeli Beslendiginizi Diisiiniiyor

Verdigi Cevabin Karsilastirilmasi

musunuz? Sorusuna

Evet Hayir Kismen
1. Simf 4 22 12

% 5,2 % 28,5 %15,6
4. Sitmif 7 18 14

% 9,1 % 23,4 % 18,2
TOPLAM 11 40 26

% 14,3 % 51,9 % 33,8

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 14,3’1 evet, % 51,9’u hayir, % 33,8’1 kismen

demistir. Aragtirmamiza katilan 1. siif 6grencilerinin % 5,2’si evet, % 28,51 hayir, %

15,6’s1 kismen der iken, 4. simif 6grencilerinin % 9,1°1 evet, % 23,4’1 hayir, % 18,2’si
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kismen dedikleri saptanmistir (Tablo 10).

Tablo 11. Ogrencilerin, Giinliik Ka¢ Ogiin Yediklerinin Karsilastirilmasi

Bir 6giin iki 6giin Ug 6giin Dort 6giin ve
iistii

1. Simf 1 15 16 3

% 1,4 % 20,5 % 21,9 % 4,1
4. Simif 5 15 15 3

% 6,8 % 20,5 % 20,5 % 4,1
TOPLAM 6 30 31 6

% 8,2 % 41,1 % 42,5 % 8,2

Arastirmamiza katilan 6grencilerin %8,2’si 1 6giin, % 41,1°1 2 6giin, % 42,5’1 3 6giin,
% 8,2’si 4 ve istiinde 0giin yemektedir. Arastirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin
%]1,4’i 1 6glin, % 20,5’1 2 6glin, % 21,9’u 3 6giin, % 4,1°1 4 ve istiinde iken, 4.sinif
Ogrencilerinin % 6,81 1 6glin, % 20,51 2 6glin ve % 20,51 3 6giin, % 4,1°1 4 ve iizeri

0glin yemek yedikleri saptanmistir (Tablo 11).

Tablo 12. Ogrencilerin, Ogiin Atlayip Atlamadiklarimin Karsilastirilmasi

Evet Hayir
1. Simf 34 1

% 47,2 % 1,4
4. Simif 29 8

% 40,3 % 11,1
TOPLAM 63 9

% 87,5 % 12,5

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 87,5’1 evet, % 12,5’1 hayir demistir.
Arastirmamiza katilan 1. simif 6grencilerinin % 47,2°si evet, % 1,4’ hayir der iken,

4.smif 6grencilerinin % 40,371 evet, % 11,1°1 hayir dedikleri saptanmigtir (Tablo 12).
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Tablo 13. (")grencilerin, Ogﬁn Atlama Nedenlerinin Karsilastirilmasi

Vakit Imkanim yok | Zayiflamak Diger

bulamiyorum icin
1. Simf 16 2 2 15

% 24,2 % 3,0 % 3,0 % 22,7
4. Stmf 14 4 6 7

% 21,2 % 6,1 % 9,1 % 10,6
TOPLAM 30 6 8 22

% 45,5 % 9,1 % 12,1 % 33,3

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 45,51 vakit bulamiyorum, % 9,1°1 imkanim yok,
% 12,1°1 zayiflamak i¢in, % 33,3°1 diger, arastirmamiza katilan 1. siif 6grencilerinin
% 24,2’si1 vakit bulamiyorum, % 3,0°1 imkanim yok, % 3,0’i zayiflamak icin, % 22,7’si

diger der iken, 4. sinif dgrencilerinin % 21,2’si vakit bulamiyorum, % 6,1°1 imkanim

yok, % 9,11 zayiflamak i¢in, % 10,6’s1 diger dedikleri saptanmistir (Tablo 13).

Tablo 14. Ogrencilerin, Ogiin Aralarinda Herhangi Bir Yiyecek Tiiketiyor

musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Evet Hayir Bazen
1. Simf 14 8 13

% 19,7 % 11,3 % 18,3
4. Simf 10 13 13

% 14,1 % 18,3 % 18,3
TOPLAM 24 21 26

% 33,8 % 29,6 % 36,6

Arastirmamiza katilan &grencilerin % 33,8’1 evet, % 29,6’s1 hayir, % 36,6’s1 bazen

demistir. Arastirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin % 19,7’si evet, % 11,371 hayir, %
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18,3’1i bazen der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 14,1°1 evet, % 18,31 hayir, % 18,371

bazen dedikleri saptanmistir (Tablo 14).

Tablo 15. Ogrencilerin Giinliik Enerji Ihtiyaclarimin Ne Kadar Oldugunu Biliyor

musunuz? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Evet Hayir
1. Stmif 19 15

% 26,4 % 20,8
4. Sitmif 20 18

% 27,8 % 25,0
TOPLAM 39 33

% 54,2 % 45,8

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 54,2°s1 evet, % 45,8’1 hayir dedigi tespit
edilmistir. Arastirmamiza katilan 1. sinif dgrencilerinin % 26,4’i evet, % 20,8°1 hayir
der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 27,8’1 evet, % 25,0’1 hayir dedikleri saptanmistir

(Tablo 15).

Tablo 16. Ogrencilerin, Hangi Besin Viicuda Daha Fazla Enerji Verir? Sorusuna

verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Baklava Yumurta Mercimek | Bilgim yok
1. Simf 7 12 10 4

% 9,9 % 16,9 % 14,1 % 5,6
4. Simif 13 15 8 2

% 18,3 % 21,1 % 11,3 % 2,8
TOPLAM 20 27 18 6

% 28,2 % 38,0 % 25,4 % 8,5
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Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 28,2°si baklava, % 38,0’1 yumurta, % 25,4’
mercimek, % 8,51 bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin %
9,9’u baklava, % 16,9’u yumurta, % 14,1°1 mercimek, % 5,6’s1 bilgim yok der iken, 4.
simif 6grencilerinin % 18,31 baklava, % 21,1°1 yumurta, % 11,3l mercimek, % 2,8’

bilgim yok dedikleri saptanmustir (Tablo 16).

Tablo 17. Ogrencilerin, Hangi Besin C Vitamini Bakimindan Zengindir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Siit Yumurta Domates Bilgim yok
1. Simf 6 2 19 6

% 8,6 % 2,9 % 27,1 % 8,6
4. Simf 5 5 24 3

% 7,1 % 7,1 % 34,3 % 4,3
TOPLAM 11 7 43 9

% 15,7 % 10,0 % 61,4 % 12,9

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 15,7’si siit, % 10,0’u yumurta, % 61,4’1i domates,
% 12,9’u bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin % 8,6’s1 siit,
% 2,9°u yumurta, % 27,1°1 domates, % 8,6’s1 bilgim yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin
% 7,1’1 siit, % 7,1’1 yumurta, % 34,3’ domates, % 4,3’li bilgim yok dedikleri
saptanmistir (Tablo 17).
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Tablo 18. Ogrencilerin, Hangi Besin A Vitamini Bakimindan Zengindir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Havug Portakal Patates Bilgim yok
1. Stmif 20 2 4 7

% 28,6 % 2,9 % 5,7 % 10,0
4. Simf 23 2 8 4

% 32,9 % 2,9 % 11,4 % 5,7
TOPLAM 43 4 12 11

% 61,4 % 5,7 % 17,1 % 15,7

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 61,41 havug, % 5,7’si portakal, % 17,11 patates,
% 15,7’s1 bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 1. siif 6grencilerinin % 28,6’s1
havug, % 2,9’u portakal, % 5,7’si patates, % 10,0’u bilgim yok der iken, 4. simif
ogrencilerinin % 32,9’u havug, % 2,9’u portakal, % 11,4’ patates, % 5,7’si bilgim yok
dedikleri saptanmistir (Tablo 18).

Tablo 19. Ogrencilerin, Proteinlerin Yap1 tasi Hangisidir? Sorusuna Verdikleri

Cevabin Karsilastirilmasi

Nisasta Glikoz Aminoasitler | Bilgim yok
1. Simf 15 2 12 4

% 21,1 % 2,8 % 16,9 % 5,6
4. Simf 8 4 20 6

% 11,3 % 5,6 % 28,2 % 8,5
TOPLAM 23 6 32 10

% 32,4 % 8,5 % 45,1 % 14,1

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 32,4’i nisasta, % 8,5’1 glikoz, % 45,1’
aminoasitler, % 14,1’1 bilgim yok demistir. Aragtirmamiza katilan 1. sinif 6grencilerinin

% 21,1’1 nisasta, % 2,8’1 glikoz, % 16,9’u aminoasitler, % 5,6’s1 bilgim yok der iken,
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4.smif 6grencilerinin % 11,3’1 nisasta, % 5,6’s1 glikoz, % 28,2’si aminoasitler, % 8,51

bilgim yok dedikleri saptanmistir (Tablo 19).

Tablo 20. Ogrencilerin, Proteinlerin Viicuttaki En Onemli Gérevi Nedir?

Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Viicuda Ureme icin Yapici ve Bilgim yok
::gﬂ;lar gereklidir onaricidirlar
1. Simf 14 1 13 5
% 19,7 % 1,4 % 18,3 % 7,0
4. Simf 13 1 22 2
% 18,3 % 1,4 % 31,0 % 2,8
TOPLAM 27 2 35 7
% 38,0 % 2,8 % 49,3 % 9,9

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 38,0’1 viicuda enerji saglarlar, % 2,81 iireme i¢in
gereklidirler, % 49,3’ yapici ve onaricidirlar, % 9,9’u bilgim yok demistir.
Arastirmamiza katilan 1. siif 6grencilerinin % 19,7’si viicuda enerji saglarlar, % 1,4’i
tireme i¢in gereklidirler, % 18,311 yapici ve onaricidirlar, % 7,0’si bilgim yok der iken,
4. smif oOgrencilerinin % 18,3’ viicuda enerji saglarlar, % 1,4’ iireme igin
gereklidirler, % 31,0°1 yapici ve onaricidirlar, % 2,81 bilgim yok dedikleri saptanmistir
(Tablo 20).
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Tablo 21. Ogrencilerin, Viicuda Yeteri Kadar Iyot Alnmazsa Hangi Hastalik

Olur? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Dis ciiriimesi | Guatr Rasitizm Bilgim yok
1. Simif 6 8 5 14

% 8,5 % 11,3 % 7,0 % 19,7
4. Simf 6 18 2 12

% 8,5 % 25,4 % 2,8 % 16,9
TOPLAM 12 26 7 26

% 16,9 % 36,6 % 9,9 % 36,6

Aragtirmamiza katilan ogrencilerin % 16,9’u dis ¢iirtimesi, % 36,6’s1 guatr, % 9,9’u
ragitizm, % 36,6’s1 bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 1. siif 6grencilerinin %
8,5°1 dis ¢lirlimesi, % 11,3’ guatr, % 7,0’si rasitizm, % 19,7’si bilgim yok der iken, 4.
simif 6grencilerinin % 8,51 dis ¢lirtimesi, % 25,4’1 guatr, % 2,8’1 ragitizm, % 16,9’u

bilgim yok dedikleri saptanmistir (Tablo 21).

Tablo 22. Ogrencilerin, Yaglarin Viicuttaki En Onemli Gorevi Nedir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Viicutta  su | Viicutta Viicuda Bilgim yok
dengesini bagisikhik enerji
saglarlar saglarla saglarla
1. Simf 4 5 12 9
% 6,0 % 7,5 % 17,9 % 13,4
4. Simif 3 5 23 6
% 4,5 % 7,5 % 34,3 % 9,0
TOPLAM 7 10 35 15
% 10,4 % 14,9 % 52,2 % 22,4
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Arastirmamiza katilan 6grencilerin 1. sinif 6grencilerinin % 6,0’s1 viicutta su dengesini
saglarlar, % 7,5°1 viicutta bagisiklik saglarlar, % 17,9’u viicuda enerji verirler, % 13,4’i
bilgim yok der iken, 4. smif 6grencilerinin % 4,51 viicutta su dengesini saglarlar, %
7,5°1 viicutta bagisiklik saglarlar, % 34,3’i viicuda enerji verirler, % 9,0’u bilgim yok

dedikleri saptanmistir (Tablo 22).

Tablo 23. Ogrencilerin, A Vitaminini Eksikliginde Hangi Hastahk Olur? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Gece korliigii | Kemik erimesi | Guatr Bilgim yok
1. Simf 9 10 4 6

% 13,6 % 15,2 % 6,1 % 9,1
4. Simf 18 10 2 7

% 27,3 % 15,2 % 3,0 % 10,6
TOPLAM 27 20 6 13

% 40,9 % 30,3 % 9,1 % 19,7

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 40,9’u gece korligl, % 30,31 kemik erimesi, %
9,1°1 guatr, % 19,7’si bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 6grencilerin 1.sinif
Ogrencilerinin % 13,6’s1 gece korliigii, % 15,2’si kemik erimesi, % 6,1°1 guatr, % 9,11
bilgim yok der iken, 4. smif 6grencilerinin % 27,3’ gece korligi, % 15,2°si kemik

erimesi, % 3,0’1 guatr, % 10,6’s1 bilgim yok dedikleri saptanmistir (Tablo 23).
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Tablo 24. Ogrencilerin, Viicuda Yeteri Kadar Demir Alnmazsa Hangi Hastalik

Olur? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Beriberi Diseti Kansizhik Bilgim yok
kanamasi

1. Simf 4 8 14 4

% 6,2 % 12,3 % 21,5 % 6,2
4. Simf 3 9 18 5

% 4,6 % 13,8 % 27,7 % 7,7
TOPLAM 7 17 32 9

% 10,8 % 26,2 % 49,2 % 13,8

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 10,81 beriberi, % 26,2’si dis eti kanamasi, %
49,2’si kansizlik, %13,8’1 bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan dgrencilerin 1.
siif 6grencilerinin % 6,2’si beriberi, % 12,3’1 dis eti kanamasi, % 21,51 kansizlik, %
6,2’s1 bilgim yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 4,6’s1 beriberi, % 13,81 dis eti
kanamast, % 27,7’si kansizlik, % 7,7’s1 bilgim yok dedikleri saptanmistir (Tablo 24).

Tablo 25. Ogrencilerin, Etli Kuru Fasulye, Bulgur Pilavi ve Ayrandan Olusan
Yemek Listesine Hangi Yemek Ilave Edilirse Degerli Olur? Sorusuna Verdikleri

Cevabin Karsilastirilmasi

Baklava Salata Mubhallebi Bilgim yok
1. Simf 5 13 6 7

% 7,4 % 19,1 % 8.8 % 10,3
4. Simif 5 22 7 3

% 7,4 % 32,4 % 10,3 % 4,4
TOPLAM 10 35 13 10

% 14,7 % 51,5 % 19,1 % 14,7
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Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 14,7°si baklava, % 51,5’1 salata, % 19,1’

mubhallebi, % 14,7’s1 bilgim yok demistir. Arastirmamiza katilan 6grencilerin 1. sinif

Ogrencilerinin % 7,4°1 baklava, % 19,1°1 salata, % 8,8’1 muhallebi, % 10,3’ bilgim yok

der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 7,4’1 baklava, % 32,41 salata, % 10,3°1i muhallebi,

% 4,4’1 bilgim yok dedikleri saptanmugtir (Tablo 25).

Tablo 26. Ogrencilerin, Siitiin Yerini Tutan

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Besin Hangisidir? Sorusuna

Ispanak Yumurta Yogurt Bilgim yok
1. Stmif 4 9 15 3

% 5.9 % 13,2 % 22,1 % 4,4
4. Simf 1 7 27 2

% 1,5 % 10,3 % 39,7 % 2,9
TOPLAM 5 16 42 5

% 7,4 % 23,5 % 61,8 % 7,4

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 7,4’ 1spanak, % 23,5’1 yumurta, % 61,8’1 yogurt,

% 7,41 bilgim yok dedikleri saptanmigtir. 1. simif 6grencilerinin % 5,9’u 1spanak, %

13,2°si yumurta, % 22,1°1 yogurt, % 4,4’1 bilgim yok der iken, 4. simif 6grencilerinin %

1,5’1 1spanak, % 10,30 yumurta, % 39,7’si yogurt, % 2,9’u bilgim yok dedikleri

saptanmistir (Tablo 26).
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Tablo 27. Ogrencilerin, Etin Yerini Tutan Besin Hangisidir? Sorusuna Verdikleri

Cevabin Karsilastirilmasi

Bulgur Domates Yumurta Bilgim yok
1. Stmif 8 1 15 7

% 11,8 % 1,5 % 22,1 % 10,3
4. Simf 11 22 4

% 16,2 % 32,4 % 5,9
TOPLAM 19 1 37 11

% 27,9 % 1,5 % 54,4 % 16,2

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 27,9’u  bulgur, % 1,5’1 domates, % 54,4’
yumurta, % 16,2’si bilgim yok dedikleri saptanmustir. 1. siif 6grencilerinin % 11,8’1
bulgur, % 1,5’1 domates, % 22,1°1 yumurta, % 10,3’l bilgim yok der iken, 4. sinif
ogrencilerinin % 16,2’si bulgur, % 32,4’4 yumurta, % 5,9’u bilgim yok dedikleri
saptanmigstir (Tablo 27).

Tablo 28. Ogrencilerin, Kahvalti Orneklerinden Hangisi Dengelidir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Portakal Cay-peynir- Siit-peynir- Bilgim yok
suyu-peynir- | ekmek ekmek
ekmek
1. Simf 16 6 6 3
% 23,5 % 8,8 % 8,8 % 4,4
4. Simf 22 2 11 2
% 32,4 % 2,9 % 16,2 % 2,9
TOPLAM 38 8 17 5
% 55,9 % 11,8 % 25,0 % 7,4

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 55,9’u portakal suyu- peynir-ekmek, % 11,81

cay-peynir-ekmek, % 25,0’1 siit-peynir-ekmek, % 7,4’ bilgim yok dedikleri
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saptanmigtir. 1. sinif 6grencilerinin % 23,5°1 portakal suyu- peynir-ekmek, % 8,81 ¢ay-
peynir-ekmek, % 8,8’1 siit-peynir-ekmek, % 4,4’1 bilgim yok der iken, 4. simf
ogrencilerinin % 32,4’ portakal suyu- peynir-ekmek, % 2,9°u ¢ay-peynir-ekmek, %
16,2’si stit-peynir-ekmek, % 2,9’u bilgim yok dedikleri saptanmistir (Tablo 28).

Tablo 29. (")grencilerin, Hangi Besin Fazla Yenirse Sismanlatir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Ispanak Baklava Erik Bilgim yok
1. Simf 1 23 4 3

% 1,5 % 33,8 % 5.9 % 4,4
4. Simf 1 31 3 2

% 1,5 % 45,6 % 4,4 % 2,9
TOPLAM 2 54 7 5

% 2,9 % 79,4 % 10,3 % 7,4

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 2,9’u 1spanak, % 79,4’1 baklava, % 10,3’1 erik,
% 7,4°1 bilgim yok dedikleri saptanmigtir. 1. sinif 6grencilerinin % 1,51 1spanak, %
33,8’1 baklava, % 5,9’u erik, % 4,4’ bilgim yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 1,51
1spanak, % 45,6’s1 baklava, % 4,4’ erik, % 2,9’u bilgim yok dedikleri saptanmigtir
(Tablo 29).
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Tablo 30. ()grencilerin, Sporcular icin Enerji Artirict Besinler Hangisidir?
Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi
Et ve et Siit ve Makarna, | Bal, Yumurta
. . . bulgur ve | pekmez
mamulleri | tiirevleri piring ve recel
1. Simf 5 3 13 8 1
% 7,5 % 4,5 % 19,4 %11,9 % 1,5
4. Sitmf 1 5 17 14
% 1,5 % 7,5 % 25,4 % 20,9
TOPLAM 6 8 30 22 1
% 9,0 % 11,9 % 44,8 % 32,8 % 1,5

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin % 9,0’u et ve et mamulleri, % 11,9’u siit ve

tirevleri, % 44,81 makarna, bulgur ve piring, % 32,8’1 bal, pekmez ve recel, % 1,5’1

yumurta dedikleri saptanmistir. 1. simif 6grencilerinin % 7,51 et ve et mamulleri, %

4,51 siit ve tlirevleri, % 19,4’ makarna, bulgur ve piring, % 11,9’u bal, pekmez ve

recel, % 1,5’1 yumurta der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 1,5’1 et ve et mamulleri, %

7,5°1 siit ve tiirevleri, % 25,4’1i makarna, bulgur ve piring, % 20,9’u bal, pekmez ve

recel, dedikleri saptanmistir (Tablo 30).
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Tablo 31. Ogrencilerin, Yorgunluk Gidermede Hangi Vitamin Onemlidir?
Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi
A vitamini | C vitamini | D B1 Fikrim
vitamini | vitamini | yok
1. Simf 3 12 3 6 7
% 4,4 % 17,6 % 4,4 % 8.8 % 10,3
4. Sitmif 1 23 1 4 8
% 1,5 % 33,8 % 1,5 % 35,9 % 11,8
TOPLAM 4 35 4 10 15
% 5,9 % 51,5 % 5,9 % 14,7 % 22,1

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 5,9’u A vitamini, % 51,5’1 C vitamini, % 5,9’u D

vitamini, % 14,7’si B1 vitamini, % 22,1°1 fikrim yok demistir. 1. sinif 6grencilerinin %

4,44 A vitamini, % 17,6’s1 C vitamini, % 4,4’ D vitamini, % 8,8’1 B1 vitamini, %

10,30 fikrim yok der iken, 4. simif 6grencilerinin % 1,5’1 A vitamini, % 33,81 C

vitamini, % 1,5’1 D vitamini, % 5,9’u B1 vitamini, % 11,8’1 ise fikrim yok dedigi

saptanmistir (Tablo 31).

Tablo 32. Ogrencilerin, Kuvvet Cahismasi1 Yapilirken Daha Fazla Verim Almak

icin Hangi Besin Alinmalidir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Yagh Vitaminli Proteinli | Karbonhi | Fikrim
gidalar gidalar gidalar drath yok
gidalar

1. Simf 1 3 9 15 3

% 1,5 % 4,4 % 13,2 % 22,1 % 4,4
4. Simif 2 21 13 1

% 2,9 % 30,9 % 19,1 % 1,5

TOPLAM 1 5 30 28 4

% 1,5 % 7,4 % 44,1 % 41,2 % 5,9
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Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 1,5’1 yagh gidalar, % 7,4’1 vitaminli gidalar, %
44,1°1 proteinli gidalar, % 41,1°1 karbonhidrath gidalar, % 5,9’u fikrim yok demistir. 1.
siif 6grencilerinin % 1,5°1 yagh gidalar, % 4,4’0 vitaminli gidalar, % 13,2’si proteinli
gidalar, % 22,1°1 karbonhidrathh gidalar, % 4,4’ fikrim yok der iken, 4. simif
ogrencilerinin % 2,9’u vitaminli gidalar, % 30,9’u proteinli gidalar, % 19,11

karbonhidratli gidalar ve % 1,5’1 fikrim yok dedigi saptanmistir (Tablo 32).

Tablo 33. Ogrencilerin, En Hizh Kullanilan Enerji Kaynag Hangidir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Yaglar Vitaminler | Proteinler | Karbonhi | Fikrim
dratlar yok
1. Simf 10 6 13 2
% 14,9 % 9,0 % 19,4 % 3,0
4. Sitmif 2 8 8 17 1
% 3,0 % 11,9 % 11,9 % 25,4 % 1,5
TOPLAM 2 18 14 30 3
% 3,0 % 26,9 % 20,9 % 44,8 % 4,5

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 3,0’i yaglar, % 26,9’u vitaminler, % 20,9’u
proteinler, % 44,8’1 karbonhidratlar, % 4,51 fikrim yok demistir. 1. simif 6grencilerinin
% 14,9’u vitaminler, % 9,0’u proteinler, % 19,4’1 karbonhidratlar, % 3,0’1 fikrim yok
der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 3,0’1 yaglar, 11,9’u vitaminler, % 11,9’u proteinler,

% 25,4’1 karbonhidratlar, % 1,5’1 fikrim yok dedigi saptanmustir (Tablo 33).
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Tablo 34. Ogrencilerin, En Iyi Protein Kaynag Olan Besin Hangisidir? Sorusuna

Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Tahillar Yumurta Sebzeler Meyveler
1. Simf 5 18 4 3

% 7,6 % 27,3 % 6,1 % 4,5
4. Simf 4 22 3 7

% 6,1 % 33,3 % 4,5 % 10,6
TOPLAM 9 40 7 10

% 13,6 % 60,6 % 10,6 % 15,2

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 13,6°s1 tahillar, % 60,6’s1 yumurta, % 10,6’s1
sebzeler ve % 15,2’si meyveler demistir. 1. sinif 6grencilerinin 6grencilerin % 7,6’s1
tahillar, % 27,3’ yumurta, % 6,1’1 sebzeler ve % 4,5’1 meyveler der iken, 4. sinif
ogrencilerinin % 6,1’1 tahillar, % 33,3’ yumurta, % 4,5’1 sebzeler ve % 10,6’s1

meyveler dedigi saptanmistir (Tablo 34).

Tablo 35. Ogrencilerin, Kalsiyam Mineralinin Elde Edildigi En Zengin Besin

Hangisidir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Tahillar Yumurta Siitve Turuncgiller
tilrevleri

1. Stmif 3 3 22 2

% 4,5 % 4,5 % 33,3 % 3,0
4. Simf 1 3 30 2

% 1,5 % 4,5 % 45,5 % 3,0
TOPLAM 4 6 52 4

% 6,1 % 9,1 % 78,8 % 6,1

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 6,1°1 tahillar % 9,1°1 yumurta, % 78,8’1 siit ve

tiirevleri, % 6,1’1 turunggiller demistir. 1. siif 6grencilerinin % 4,51 tahillar, % 4,51
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yumurta, % 33,3’ siit ve tiirevleri, % 3,0’1 turunggiller der iken, 4. siif 6grencilerinin
% 1,51 tahillar, % 4,5’1 yumurta, % 45,51 siit ve tlirevleri, % 3,0’i turunggiller dedigi
saptanmistir (Tablo 35).

Tablo 36. Ogrencilerin, Enerji Olusumuna Destekleyici Olan Besin Ogesi

Hangisidir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Yaglar Vitaminler Proteinler Karbonhidratl
ar

1. Simf 6 12 7 4

% 9,4 % 18,8 % 10,9 % 6,3
4. Sitmif 9 12 9 5

% 14,1 % 18,8 % 14,1 % 7,8
TOPLAM 15 24 16 9

% 23,4 % 37,5 % 25,0 % 14,1

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 23,4°1 yaglar, % 37,5’1 vitaminler, % 25,0’1
proteinler, % 14,1°1 karbonhidratlar demistir. 1. smif 6grencilerinin % 9,41 yaglar, %
18,8’1 vitaminler, % 10,9’u proteinler, % 6,3’ karbonhidratlar der iken, 4. smmf
ogrencilerinin % 14,1°1 yaglar, % 18,8’1 vitaminler, % 14,11 proteinler, % 7,8’1

karbonhidratlar dedigi saptanmistir (Tablo 36).
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Tablo 37. Ogrencilerin, Asir1 Protein Tiiketimi Viicutta Siv1 ve Elektrolit Kaybina

Neden Olmaktadir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Dogru Yanhs Fikrim yok
1. Simf 16 5 8

% 24,6 % 7,7 % 12,3
4. Sitmif 15 8 13

% 23,1 % 12,3 % 20,0
TOPLAM 31 13 21

% 47,7 % 20,0 % 32,3

Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 47,7°si dogru , % 20,0’si yanlis, % 32,31 fikrim
yok demistir. 1. sinif 6grencilerinin % 24,6’s1 dogru , % 7,7’si yanhs, % 12,3’1 fikrim
yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 23,1°1 dogru , % 12,3’ yanlis ve % 20,0’si
fikrim yok dedigi saptanmustir (Tablo 37).

Tablo 38. Ogrencilerin, Vitaminlerin Fazla Miktarda Alinmasi Performansi

Artirmaktadir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Dogru Yanhs Fikrim yok
1. Simf 11 13 6

% 16,9 % 20,0 % 9,2
4. Simf 12 19 4

% 18,5 % 29,2 % 6,2
TOPLAM 23 32 10

% 35,4 % 49,2 % 15,4

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 35,4°1 dogru , % 49,2’si yanlis, % 15,470 fikrim
yok demistir. 1. sinif 6grencilerinin % 16,9’u dogru , % 20,0’si yanlis, % 9,2’si fikrim
yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 18,51 dogru , % 29,2’si yanlis ve % 6,2’si fikrim
yok dedigi saptanmigtir (Tablo 38).
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Tablo 39. Ogrencilerin, Dengeli Beslenmede Dért Ana Yiyecek Grubu Siit, Et,

Tahil ve Meyve-Sebzedir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilagstirilmasi

Dogru Yanhs Fikrim yok
1. Simf 22 6 2

% 33,8 % 9,2 % 3,1
4. Sitmif 29 4 2

% 44,6 % 6,2 % 3,1
TOPLAM 51 10 4

% 78,5 % 15,4 % 6,2

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 78,5’1 dogru , % 15,41 yanlis, % 6,2’s1 fikrim
yok demistir. 1. sinif 6grencilerinin % 33,81 dogru , % 9,2’°si yanls, % 3,1°1 fikrim yok
der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 44,6’s1 dogru, % 6,2°si yanlis ve % 3,1°1 fikrim yok
dedigi saptanmistir (Tablo 39).

Tablo 40. Ogrencilerin, Meyve ve Kuru Baklagiller Posanin Zengin Besin

Kaynagidir? Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Dogru Yanhs Fikrim yok
1. Simf 15 9 6

% 23,1 % 13,8 % 9,2
4. Simf 28 5 2

% 43,1 % 7,7 % 3,1
TOPLAM 43 14 8

% 66,2 % 21,5 % 12,3

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 66,2°si dogru, % 21,51 yanlis, % 12,3’ fikrim
yok demistir. 1. simif 6grencilerinin % 23,1°1 dogru , % 13.,8’1 yanlis, % 9,2’s1 fikrim
yok der iken, 4. siif d6grencilerinin % 43,11 dogru , % 7,7’s1 yanhs ve % 3,1°1 fikrim
yok dedigi saptanmistir (Tablo 40).
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Tablo 41. (")grencilerin, Dayamkhhk Cahsmalarindan Daha Yiiksek Verim
Alabilmek I¢in Sizce Hangi Grup Besin Ogelerinin Fazla Ahnmasi Gerekir?

Sorusuna Verdikleri Cevabin Karsilastirilmasi

Yaglar | Vitaminle | Proteinl | Karbonhi | Mineral | Su
r er dratlar ler

1. Simf 7 5 2 11 1

% 11,7 | %383 % 3,3 % 18,3 % 1,7
4. Simif 5 3 10 14 1 1

% 8,3 % 5,0 % 16,7 | % 23,3 % 1,7 % 1,7
TOPLAM 12 8 12 25 1 2

% 20,0 | %133 % 20,0 |%41,7 %1,7 % 3,3

Arastirmamiza katilan 6grencilerin % 20,0’si yaglar, % 13,3’1 vitaminler, % 20,0’si
proteinler, % 41,7’si karbonhidratlar, % 1,7’si mineraller, % 3,31 su demistir. 1. sinif
Ogrencilerinin % 11,7’si yaglar, % 8,3’ vitaminler, % 3,3’ proteinler, % 18,371
karbonhidratlar, % 1,7’si su der iken, 4. simif 6grencilerinin % 8,3’i yaglar, % 5,0’1
vitaminler, % 16,7’si proteinler, % 23,3’1 karbonhidratlar, % 1,7’si mineraller ve %

1,7’si su dedigi saptanmustir (Tablo 41).
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SONUC VE ONERILER

Arastirmamiza Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor Ogretmenligi Béliimiinde
egitime devam eden l.sinif 38 &grenci, 4.smif 39 Ogrenci olmak iizere toplam 77

Ogrenci katilmistir.

Arastirmaya katilan Ogrencilerin cinsiyetlerine baktigimizda erkekler % 63,6’sini,
bayanlar ise % 36,4’linli olusturdugu saptanmustir. Arastirmaya katilan 6grencilerin
yaslarina baktigimizda katilan 6grencilerin % 1,3’ 18 yas, % 3,9’u 19 yas, % 6,51 20
yas, %16,9’u 21 yas, % 28,6’s1 22 yas, % 42,81 23 yas ve lizeri oldugu saptanmustir.

Arastirmamiza katilan 6grencilerin ikametleri incelendiginde % 29,9’u ailesi ile birlikte,
% 51,9’u arkadagslar ile birlikte, % 10,4’ yurtta, % 2,6’s1 tek basina evde, % 3,9°u
giinliik olarak yakin il veya ilgelere gidip geldigi, % 1,3’l diger dedigi saptanmugtir.

Arastirmamiza katilan 6grencilerin ailelerinin ortalama aylik gelirleri % 21,6’s1 350-500
ytl, % 24,31 501-750 ytl, % 32,5’1 751-1000 ytl, % 21,6’s1 da 1001 ytl ve iizeri aylik

gelirlerinin oldugu saptanmigtir.

Arastirmamiza katilan Ogrencilerin eline gegen ortalama aylik gelirlerin % 58,2’si
aileden alinan harg¢lik, % 31,371 kredi ve burs, % 2,1°1 bir iste ¢alisarak alinan ticret, %
6,3’1 yakinlarindan alinan harglik, % 2,1’i diger dedigi saptanmistir. Salman Sahin
1986 yilinda iiniversite son smif kiz Ogrencilerinin saglik, spor ve beslenme
aligkanliklan iizerine yaptig1 calismada yurtta kalan deneklerle aileleriyle birlikte kalan
deneklerin hemen hepsi kendilerine maddi destek olarak birinci derecede ailelerini,
ikinci derecede Ogrenim kredisini gordiikleri saptanmis olup arastirmamizla paralellik

gostermektedir.

Aytekin 1999 yilinda Universite Ogrencilerine Verilecek Beslenme Egitiminin
Beslenme Davranislarina Olan Etkisinin incelenmesine yoOnelik yaptigi arastirmada
ogrencilerin eline gecen paranin % 90,51 ailelerden alinan harglik, % 76,5 inin kredi ve
burslar oldugu ayrica dgrencilerin % 89’unun ¢alismadigi, % 11’inin okuyabilmeleri
icin ¢alismak zorunda olduklar1 saptanmig olup arastirmamizla paralellik

gostermektedir.
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Aragtirmamiza katilan 6grencilerin % 73,4’ saglik sorunum yok, % 4,7’s1 sismanlik, %
4,7’s1 guatr, % 3,1°1 dis ¢iirtikligi, % 7,81 anemi, % 4,7’si gastrit ve mide hastalig1 ve

% 1,6’s1 diger hastaliklar1 dedigi saptanmistir.

Yilmaz 2002 yilinda Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin beslenme ve kahvalti aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik
yaptig1 arastirmada &grencilerin biiylik ¢ogunlugunun saglik sorunu olmadig1 az bir
miktarda sindirim, solunum, dolasim, ruhsal ve cilt hastaliginin oldugu saptanmis olup

arastirmamizla paralellik géstermektedir.

Arastirmamiza katilan &grencilerin beslenme konusunda bilgilerinizi yeterli buluyor
musunuz sorusuna 1. siif 6grencilerinin % 3,9’u ¢ok yeterli, % 33,81 yeterli, % 9,11
yetersiz, % 2,6’s1 hi¢ bilgim yok der iken, 4. sinif 6grencilerinin % 2,6’s1 ¢ok yeterli, %
33,871 yeterli, % 14,3’ii yetersiz dedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak 1. sinif ve 4.

siif 6grencileri arsinda P<0,05 seviyesinde anlamli bir fark bulunamamastir.

Konu ile ilgili olarak Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
ogrencilerinin beslenme ve kahvalti aligkanliklarinin degerlendirilmesine yoOnelik
arastirmada Ogrencilerin % 76,3‘l sporcu beslenmesi konusunda bilgiye sahip
olduklarini, % 23,7’si bilgi sahibi olmadigin bilgi sahibi olanlarin biiylik ¢cogunlugu %
52,11 okuldaki derslerden elde ettikleri saptanmstir. (Y1lmaz, 2002:56).

Arastirmamiza katilan o6grencilerin dengeli besleniyor musunuz sorusuna 1. sinif
Ogrencilerinin % 5,2’si evet, % 28,5’1 hayir, % 15,6’s1t kismen der iken, 4. simf
ogrencilerinin % 9,1°1 evet, % 23,4’1 hayir, % 18,2’si kismen dedikleri saptanmuistir.
Istatistiksel olarak 1. sinif ve 4. simf dgrencileri arsinda P<0,05 seviyesinde anlamli bir

fark bulunamamustir.

Ozdemir 2002 yilinda Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan ve aktif spor yapan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin tespiti ve
degerlendirmesine yonelik yaptig1 arastirmada 6grencilerin biiylik cogunlugu beslenme
bilgisine sahip oldugu halde beslenmeme kismen dikkat ederim dedikleri saptanmis

olup arastirmamizla paralellik gostermektedir.
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Konu ile ilgili olarak Ankara Universitesinde spor Yapan Ogrencilerin Beslenme
Durumlari ve Fiziki Performanslar1 Uzerine yapilan arastirmada 6grencilerin % 36,30’u
yeterli ve dengeli beslendiklerini, yine % 36,30‘u yetersiz ve dengesiz beslendigini
kalan % 27,40’1 oranindaki Ogrenci ise bazen yeterli ve dengeli beslendigini
belirtmislerdir. (Asma, 1987:125).

Aragtirmamiza katilan Ogrencilerin glinde ka¢ 0giin yersiniz sorusuna 1.siif
ogrencilerinin %1,4’1 bir 6giin, % 20,51 iki 6giin, % 21,9’u {li¢ 6giin, % 4,1°1 dort ve
iistiinde iken, 4. sinif 6grencilerinin % 6,8’1 bir 6giin, % 20,5’1 iki 6giin ve % 20,51 ii¢
ogiin, % 4,1°1 dort ve iizeri 6giin yemek yedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak 1.
sinif ve 4. simif 6grencileri arsinda P<0,05 seviyesinde anlamli bir fark bulunamamustir.
Konu ile ilgili olarak Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan ve aktif spor yapan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin tespiti ve
degerlendirmesine yoOnelik aragtirmada Arastirma kapsamina katilan 6grenciler aktif
sporcu olmalarina ragmen dort ve iizeri 6glin beslenmek yerine iki- {i¢ 6glinle giinlerini
gecirdikleri saptanmis olup arastirmanuzla paralellik gostermektedir. (Ozdemir,
2002:150).

Arastirmamiza katilan 6grencilerin 6giin atlar misiniz sorusuna 1. sinif 6grencilerinin %
47,2°si evet, % 1,4’1 hayir der iken, 4.smif 6grencilerinin % 40,31 evet, % 11,1°1 hayir
dedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak 1. simf ve 4. simif 6grencileri arsinda P<0,05
seviyesinde anlamli bir fark bulunamamistir. Ogrencilerin beslenme konusunda bilgi
sahibi olduklar1 halde boyle bir uygulamaya gitmeleri bilinenle yapilan arasinda ¢eliski
oldugunu ve teorik bilginin gilinliik yasantiya aktarilamadigini gostermektedir.
Arastirmamiza katilan 6grencilerin 6giin atlama nedenlerine 1. sinif dgrencilerinin %
24,2’si vakit bulamiyorum, % 3,0’ imkanim yok, % 3,0’ zayiflamak icin, % 22,7’si
diger der iken, 4. sinif d6grencilerinin % 21,2’si vakit bulamiyorum, % 6,1°1 imkanim
yok, % 9,1°i zayiflamak icin, % 10,6’s1 diger dedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak
1. smf ve 4. smif Ogrencileri arsinda P<0,05 seviyesinde anlamli bir fark
bulunamamastir.

Konu ile ilgili olarak Dumlupinar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan ve aktif spor yapan Ogrencilerin beslenme aliskanliklarinin tespiti ve

degerlendirmesine yonelik arastirmada atlatilan 6giiniin daha ¢ok 6glen yemegi oldugu
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sebep olarak da yeterli zaman bulunamamasi gibi bir agiklamada bulunuldugu sonucuna
varilmis olup arastirmamizla paralellik gostermektedir. (Ozdemir, 2002:142).

Konu ile ilgili olarak Universite son simf kiz dgrencilerinin saglik, spor ve beslenme
aliskanliklar1 iizerine yapilan arastirmada gruplarin 68iin atladigi gruplar arasinda
anlamli bir farkin olmamasinin nedeni olarak, deneklerin vakit bulamamay1 ve maddi
olanaksizlig1 one siirdiikleri saptanmis olup arastirmamizla paralellik gostermektedir.
(Salman Sahin, 1986:89).

Arastirmamiza katilan Ogrencilerin 6glin aralarinda herhangi bir yiyecek tiiketiyor
musunuz sorusuna l. smif 6grencilerinin % 19,7’si evet, % 11,3l hayir, % 18,3’i
bazen der iken, 4. smif 6grencilerinin % 14,1°1 evet, % 18,3’1 hayr, % 18,371 bazen
dedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak 1. simf ve 4. simif 6grencileri arsinda P<0,05
seviyesinde anlamli bir fark bulunamamustir.

Konu ile ilgili olarak Universite Ogrencilerine Verilecek Beslenme Egitiminin
Beslenme Davraniglarina Olan Etkisinin incelenmesine yonelik arastirmada 6grencilerin
6giin aralarinda yiyecek tiilketmeleri 6n test gruplarinda P<0,05 diizeyinde 6nemli iken,
son test gruplarinda P>0,05 6nemsiz oldugu saptanmistir. (Aytekin, 1999:215).
Arastirmamiza katilan 6grencilerin gilinliik enerji ihtiyacinin ne kadar oldugunu biliyor
musunuz sorusuna 1. sinif 6grencilerinin % 26,41 evet, % 20,8’1 hayir der iken, 4. simif
ogrencilerinin % 27,81 evet, % 25,01 hayir dedikleri saptanmustir. Istatistiksel olarak 1.
siif ve 4. siif 6grencileri arsinda P<0,05 seviyesinde anlamli bir fark bulunamamastir.
Konu ile ilgili olarak Universite son siif kiz dgrencilerinin saglik, spor ve beslenme
aligkanliklari lizerine yapilan arastirmada 6grencilerin % 90,6’s1 giinliik kalori ihtiyacini
bilmedigi bunlarin ise beden egitimi ve spor bdliimii 6grencileri oldugu, beslenme ve
diyetetik boliimii 6grencilerinin % 93,7’sinin ise giinliik enerji ihtiyaglarini bildikleri
saptanmigtir. (Salman Sahin, 1986:82).

Egitim ve egitim veren kurumlarin amaci bireylerde davranis degisikligi yaratmaktir.
Beslenme egitiminin amaci kisilerin ve topluluklarin beslenme ile ilgili olumsuz
aligkanliklarin1 birakarak olumlu tutum ve davranmiglari yasanti haline getirmelerini
saglamaktir. Yapilan aragtirmalar sonucunda &grencilerin beslenme konusunda bilgi
sahibi olduklarin1 sOyledikleri halde giinliik yasamlarinda yapmis olduklar

uygulamalarin eksik ve hatali oldugu goriilmiistiir. Dolayisiyla boyle bir uygulamaya
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gitmeleri bilinenle yapilan arasinda celigki oldugunu ve teorik bilginin giinliik yasantiya
aktarilamadigini gostermektedir.

Beslenme yetersizliklerinin her zaman ekonomik yetersizligin sonucu olmadig: bilinen
bir gercektir. Ekonomik yetersizlik kadar bilgi ve uygulama eksikliginin ayn1 zamanda
alman egitime ragmen aligkanliklardan vazge¢memenin de beslenme yetersizligine
neden olabilecegi bilinmektedir. Bunda sosyal kiiltiirel yapinin da etkisi vardir. Yapilan
arastirmalar sonucunda deneklerin beslenme bilgilerini yeterli gordiikleri halde giinliik
yasamlarinda yapmis olduklari uygulamalarin eksik ve hatali oldugu aligkanliklarini
terk etmedikleri, bilgilerinin de yetersiz oldugu sonucuna varilmistir.

Konu ile ilgili olarak Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu
Ogrencilerinin beslenme ve kahvaltt aligkanliklarinin degerlendirilmesine yonelik
aragtirmada Ogrencilerin aylik gelir durumlarinin yetersiz oldugu dolayisiyla
beslenmelerine yeterli miktarda harcama yapamadiklar1 ve ¢ogunlugunun ailelerinden
ayr1 yasadiklar1 saptanmis olup arastirmamizla paralellik gostermektedir. (Yilmaz,
2002:63).

Konu ile ilgili olarak Dumlupmar Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulunda
okuyan ve aktif spor yapan Ogrencilerin beslenme aligkanliklarinin tespiti ve
degerlendirmesine yonelik arastirmada Ogrencilerin beslenme uygulamalar1 ile sporcu
beslenmesi konusundaki bilgileri ve beslenmelerine dikkat etme durumlar1 arasindaki
iligki arastirildiginda P<0.05 diizeyinde anlamli bir iliski olmadig1 ve oOgrencilerde
uygulamaya yonelik hata s6z konusu oldugu tespit edilmis olup arastirmamizla
paralellik gostermektedir. (Ozdemir, 2002:151).

Yeterli ve dengeli beslenmek i¢cin beslenme hakkinda yeterli bilgiye ve bu bilgilerin
davranis haline getirilmesine ihtiya¢ vardir. Beslenme egitimine anaokulundan itibaren
baslanmasi gerekir. Ayrica orgiin egitimin her kademesinde beslenme egitimi ile ilgili
dersler konmalidir. Televizyon programlarinda, gazete ve dergilerde temel beslenme
bilgisi verilmeli halkin bu konuda edindikleri bilgileri giinlilk yasama aktarmalari
saglanmalidir.

Hiicrelerin bir kisminda 1srarli bosluklar oldugundan dolay1 “t” testi ve ki quare testleri
uygulanamamistir. Ogrencilerin yeterli ve dengeli beslenmelerinin saglanmasi igin okul

ve yurtlarda beslenme uzmanlart bulundurularak besin degeri yiiksek dengeli ve
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doyurucu yemek verilmeli Ogrencilerin daha saglikli ve kaliteli beslenmeleri
saglanmalidir. Ayrica 6grencilere verilecek kredi ve burslarin artirilmasi gerekir.

Beden egitimi ve spor egitimi veren kurumlarda beslenme dersine daha fazla 6nem
verilmeli donem ve ders sayisi artirtlmali bu derslerdeki temel hedef teorik bilgilerin
yani sira 6grenilenlerin giinliik yasamda uygulanabilirligini saglamak olmalidir.

Bu arastirma benzer konuda yapilacak caligmalar i¢in bir son teskil etmemelidir.
Gelecekte yapilacak caligmalarla sonuclar daha giivenilir hale getirilmeye ¢aligiimalidir.
Sonug olarak etkin ve siirekli verilecek beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyini
artiracagi, yanlis inang ve tutumlarin diizeltilmesini saglayacagi sonucu ortaya

¢ikmaktadir.
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OZGECMIS

1979 yilinda Malatya’da dogdu. ilk, orta ve lise dgrenimini Malatya’da tamamlad.
Lisans egitimine 1997 yilinda Sakarya Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Yiiksekokulunda basladi ve 2001 yilinda mezun oldu. 2003 yilinda Malatya Darende
Lisesine atandi ve burada {i¢ yil calistt. Su an Malatya merkez Hanimin Ciftligi
[lkdgretim okuluna atandi ve ¢alismaya devam etmektedir. Aktif olarak Malatya ve

Sakarya’da ¢esitli kuliiplerde futbol oynadi. Su an futbol antrenorliigii yapmaktadir.
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