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ONAY SAYFASI



ETiK BEYAN

“Sporcularda Beslenme Okuryazarligi ve Yeme Davranisinin Incelenmesi” adl1 bana ait
olan tez caligmamin biitiin asamalarinda etik dis1 davranisimin olmadigini, biitiin verileri ve
bilgileri akademik ve etik kurallar i¢erisinde elde ettigimi, verilerde ve sonuglarda herhangi bir
tahrifat yapmadigimi, tezimin yaziminda yapay zeka yazilimlari kullanmadigimi, diger
kaynaklardan elde ettigim bilgi ve yorumlara tezimde uygun sekilde kaynak gosterdigimi ve
kaynaklar boliimiinde yer verdigimi, patent ve telif haklarini ihlal edici herhangi bir

davranisimin olmadig1 beyan ederim.

Buse Erdem

Imza



ITHAF

“Anneme ve babama ithaf ediyorum.



TESEKKUR

Calismam siiresince tez danigmanligimi listlenerek ¢aligmamin planlanmasi ve yiiriitiilmesinde
bana yol gostererek destegini esirgemeyen danismanim Dog. Dr. Sedef Duran’a tesekkiirlerimi

sunarim.



SIMGE VE KISALTMALAR

TFEQ-R18: U¢ Faktorlii Beslenme Anketi

YBOYDA: Yetigkinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Araci



OZET

“Sporcularda Beslenme Okuryazarhg ve Yeme Davramsinin Incelenmesi”, Trakya
Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dal1, Yiiksek Lisans,

Edirne, 2024.

Bu calismanin amaci, sporcularin beslenme okuryazarligi seviyelerini ve yeme
davraniglarin1 inceleyerek, saglikli beslenme aligkanliklar1 gelistirmelerine ve spor

performanslarini artirmalarina katkida bulunmaktir.

Calismamiz 174 goniillii milli sporcu (%59,2u erkek, %40,8’1 kadin) ile web tabanl
anket uygulanarak gergeklestirilmistir. Uygulanan anketle sosyodemografik ozellikler,
beslenme okuryazarligi diizeyi (Yetigskinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Aract),

yeme davranisi diizeyi (Ug Faktorlii Yeme Anketi) ile ilgili veriler toplanmustir.

Calismaya katilan bireylerin %74.2°si bir diyetisyenle calismakta ve iiniversite
mezunlari medyadan duydugu beslenme bilgilerini lise mezunlarina oranla daha fazla
reddetmektedir (p=0,022). Aligveriste gida etiketi okuyanlarin biligsel kisitlama alt boyutunda
anlamli olarak yiiksek puana sahip oldugu belirlenmistir (p<0.001). Asgari iicretten daha diisiik
kazanca sahip olanlar ile asgari licretten daha fazla kazanan sporcularin aglhiga duyarlilik puani
asgari ticret alanlara gore anlamli olarak diisiiktiir (p=0,026). Katilimcilarin %83,3’ii beslenme
okuryazarlig1 agisindan yeterli iken beslenme bilgisinde %63,2, okudugunu anlamada %70,1°1,
besin gruplarinda %82,2’s, porsiyon miktarlarinda %14,4’1 ve gida etiketi okuma ve sayisal
okuryazarlikta ise %35,6’s1 yeterli kategoridedir. Beslenme bilgisini diyetisyenden alan
katilimcilarin almayanlara gore yeterli seviyede beslenme okuryazarlii puani alma orani daha
fazladir (p=0,010). Branslara gore beslenme okuryazarligt puani cimnastik bransinda

tackwondo brangindaki sporculara gore anlamli olarak daha yiiksektir (p=0,027).

Sporcularin beslenmeyle ilgili dogru bilgi edinmesi ve bu bilgileri hayatina

gecirebilmesi i¢in alaninda uzmanlarla galismasi 6nerilmektedir.

Anahtar kelimeler: Beslenme, beslenme okuryazarligi, yeme davranisi, sporcu beslenmesi,
spor
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ABSTRACT

"The Examination of Nutrition Literacy and Eating Behavior in Athletes," Master's Thesis,
Trakya University, Institute of Health Sciences, Department of Nutrition and Dietetics, Edirne,
2024.

The aim of this study is to examine the nutrition literacy and eating behaviors of athletes,
increase awareness on these subjects, and obtain new scientific data in this field. This thesis can
contribute to the improvement of dietary habits crucial for sports performance and healthy
living by evaluating athletes' nutrition habits and literacy, as well as by examining athletes'
eating behaviors to identify potential issues and solutions, thus assisting athletes in adopting a
healthier lifestyle. This thesis could also contribute to the field of sports nutrition and pave the

way for further research.

The study was conducted with 174 volunteer national athletes (59,2% male, 40,8%
female) through a web-based survey. Socio-demographic characteristics, nutrition literacy level
(Adult Nutrition Literacy Assessment Tool), and eating behavior level (Three-Factor Eating

Questionnaire) data were collected through the implemented survey.

Of the participants, 74,2% were working with a dietitian, and university graduates were
found to reject nutrition information heard from the media more than high school graduates
(p=0,022). Those who read food labels while shopping had significantly higher scores in the
cognitive restraint subscale (p<0,001). Athletes with income lower than the minimum wage had
significantly lower hunger sensitivity scores compared to those earning more than the minimum
wage (p=0,026). While 83,3% of the participants were deemed to have sufficient nutrition
literacy, 63,2% had sufficient nutrition knowledge, 70,1% understood what they read, 82,2%
knew about food groups, 14,4% understood portion sizes, and 35,6% were sufficient in reading
food labels and numerical literacy. Participants who obtained nutrition knowledge from
dietitians had a higher rate of achieving a sufficient level of nutrition literacy compared to those
who did not (p=0,010). Nutrition literacy scores varied significantly among different sports
disciplines, with gymnastics athletes having higher scores compared to taeckwondo athletes

(p=0,027).

It is recommended that athletes work with experts in the field to acquire accurate

information about nutrition and apply this knowledge in their lives.

Vil



Keywords: Nutrition, nutrition literacy, eating behavior, athlete nutrition, sports
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1. GIRIS VE AMAC

Beslenme, atletik performans ve genel saglik icin en 6nemli unsurlardan biridir. Sporun en iist
seviyelerinde basar ile basarisizlik arasindaki fark ¢ok azdir ve beslenme, sonuca ulasmada
kritik bir rol oynamaktadir (1,2). Bireye 6zel itinayla hazirlanmis bir beslenme planinin atletik
performansi destekleyici pek ¢ok etkisi vardir (2,3). Sporcular vitamin mineral eksiligi
yasayacak sekilde beslenebilir ya da fazla gida tiiketimiyle beraber fazla kalori alabilmektedir.
Bir¢ok sporcunun yetersiz ve dogru olmayan beslenme aligkanliklar1 varken, sporcular arasinda
hem beslenme konusunda bilgi diizeyinin hem de beslenme okuryazarliginin diisiik oldugu
gozlemlenmektedir (4). Profesyonel sporcularin beslenme konusunda yeterli farkindaliga sahip
olmamalar1 sebebiyle sporcularin besleyici gidalart se¢gme ve hazirlama konusunda temel bilgi

eksiklikleri yasayabildikleri tespit edilmistir (5).

Son yillarda bireylerin uygun beslenme kararlar1 verme amaciyla beslenme bilgilerini
edinme, isleme ve anlama becerisini ve derecesini igeren beslenme okuryazarligi kavrami 6nem
kazanmaktadir (6). Beslenme okuryazarligi bireyin beslenme bilgilerini elde 6grenme, isleme
ve anlama becerisine ek olarak yeterli ve saglikli beslenme davraniglarin1 benimseme kabiliyeti
olarak tanimlanmaktadir (7). Beslenme okuryazarliginin incelenmesi, sporcularda antrenman
ve beslenme aligkanliklarinin = koordinasyonunun saglanmasinda Onemli bir rol
oynayabilmektedir. Bu amagla, Oncelikle sporcularin beslenme davraniglarimi etkileyen
faktorler hakkinda gerekli ve temel bilgiler edinilmeli ve dogru beslenme egitimi i¢in uygun

programlar olusturulmalidir (8) .

Beslenme aligkanliklari, ¢esitli motivasyon faktorleri nedeniyle yeme bozukluklarina,
obeziteye veya bu ikisinin kombinasyonuna neden olabilen diizensiz yeme davranislarina yol
acabilmektedir. (9). Farkli duygular, yeme davramisini, gida tiiketimini, beslenme
motivasyonunu, gida sec¢imlerini, tiilketim miktarii ve hizim1 farkli sekillerde etkileyebilir.
Ayrica, farkli gidalar bireylerin ruh hali lizerinde c¢esitli etkilere sahip olabilir (10). Bireyin ne
yedigi ile beraber neden yedigi de dnemlidir (11). Bu baglamda, sporcularin yaptiklar: sporun
fiziksel gereksinimlerini karsilamak amaciyla beslenme davraniglarina 6zen gdstermeleri

gerektigi bilinmelidir (12) .



Bu caligmanin amaci, sporcularin beslenme okuryazarligi ve yeme davraniglarimi

inceleyerek, bu konularda farkindalik yaratmak ve yeni bilimsel veriler elde etmektir.



2. GENEL BILGILER

Beslenme; bliyiime, gelisme, sagligin korunmasi ve yasamin siirdiiriilebilmesi i¢in besinlerin
viicutta kullanilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme ise viicudun biiylimesi, gelismesi,
yenilenmesi ve saglikli bir sekilde c¢aligmasi igin gerekli olan besin &gelerinin viicutta
kullanilma siirecidir (13). Beslenme, atletik performansin temellerinden biri olarak kabul edilir,
bununla beraber, egzersiz sonrasi beslenme Onerileri, toparlanma ve adaptif siireclerin etkinligi
icin de temel bir 6neme sahiptir. Bu nedenle, antrenmanlar arasinda veya miisabaka sirasinda
etkili bir toparlanma stratejisi, ¢esitli yorgunluk mekanizmalarina kars1 adaptif tepkileri en tist
diizeye cikarabilir, kas fonksiyonunu iyilestirebilir ve egzersiz toleransini artirabilir. Uygun
beslenme programini izleyerek ve belirtilen miktar ve besin tiiriine dikkat ederek sporcunun
fiziksel uygunlugunu geri kazanmasi miimkiin olabilmektedir (14). Antrenman ve miisabaka
donemlerinde yeterli ve dengeli besin alimini saglamak i¢in sporcunun yasi, cinsiyeti, giinliik
fiziksel aktivitesi ve yaptig1 spor gbz oniinde bulundurularak ayarlamalar yapilmakta ve bu
ayarlamalar yapilirken sporcunun boyu, viicut agirligi, viicut yag orani, beslenme aligkanliklari,

saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 gibi durumlar dikkate alinmaktadir (15).

Sporcu beslenmesi, sporcularin ve antrendrlerin hala yeterince dikkat etmedigi bir
konudur. Ciinkii hem sporcunun hem de antrendriin dikkati, antrenmanlarint ve
performanslarin1 ¢cok kisa yoldan gelistirecek unsurlara odaklanmaktadir. Bununla beraber
genetik yap1 ve dogru antrenmanin yani sira sporcunun performansini belirleyen en onemli
faktorlerden biri de beslenmedir. Son yillarda sporcularin bagarili olmasinda beslenmenin

ehemmiyeti anlagilmaya baglanmaktadir (16).

2.1. Sporcular icin Temel Beslenme Ilkeleri

Dogru beslenme, bir sporcunun antrenmaninda ve miisabakaya hazirlik siirecinde kilit bir
bilesendir. Sporcu beslenmesi i¢in diyet Onerileri; kanser, diyabet, felg, hipertansiyon ve
kardiyovaskiiler hastaliklar gibi kronik hastaliklarin 6nlenmesi i¢in verilen 6nerilere oldukca
benzerdir. Toplam kalori gereksinimi, makro besin Ogesi ve elektrolit/mikro besin Ogesi
takviyesi ihtiyaci her sporda farklilik gostermektedir. Buna ek olarak ayni spor dalinda farkli
pozisyonlarda da farkliliklar bulunmaktadir. Spor etkinliklerinin tiirii ve siiresi, viicudun enerji

sistemlerini, substrat kullanimin1 ve antrenman gereksinimlerini etkiler. Yetersiz beslenme,



dehidrasyon ve elektrolit dengesizlikleri, biligsel fonksiyonlari, dayanikliligi, iyilesmeyi

azaltabilir ve viicut 1s1s1 diizenlemesi ile genel performansi olumsuz etkilemektedir (17).

Sporla ugrasanlar, bilimsel temeli olmayan efsanelerden kaynaklanan 6nemli yanilgilari
ayirt etmek ve cesitli beslenme stratejilerinin sporcunun psikolojik ve fizyolojik faydalarini
anlamasina yardimci olmak amaciyla dikkatli olmalidir. Sporcularin kisisellestirilmis beslenme
programinin gelistirilmesi i¢in deneyimli bir spor diyetisyenine yoOnlendirilmesinde fayda
vardir. Beslenme stratejileri spora, performans hedeflerine, uygulama zorluklarina, bireysel
tercihlere ve ihtiyaclara gore degismektedir. Beslenme desteginin, sporcunun antrenman,
miisabaka ve sezon dis1 donemlerdeki ihtiyaglarini karsilayacak sekilde donemsellestirilmesi
(periyodize edilmesi) gerekir. Antrenman donemlerinde beslenme tedavisinin amaci viicudu
metabolik verimlilik ve esneklik i¢cin uyarlamak iken yaris donemlerindeki amag viicuttaki
enerji ihtiyacini karsilamak ve biligsel islevi optimize etmek igin yeterli substrat depolarini
saglamaktir. Beslenme stratejileri, uzun vadeli hedefleri de goz dniinde bulundururken, bireysel
spor ve antrenman programlarindaki cesitlilikle iligkili olarak giin boyunca besin aliminin

zamanlamasini ele almalidir (18).

2.1.1. Enerji Dengesi ve Enerji Kullanilabilirligi

Uygun bir enerji alim1 optimal viicut fonksiyonlarinin desteklemesi, makro ve mikro besinlerin
ithtiyacin1 belirlemesi ve viicut kompozisyonunun diizenlenmesi gibi sebeplerden sporcu

diyetinin temel tasidir.

Bir sporcunun enerji gereksinimi donemsel antrenman ve miisabaka dongiisiine baghdir.
Enerji gereksinimi antrenman hacmi ve yogunlugundaki degisikliklere ve yillik antrenman
planina gore giinden giine degismektedir. Enerji ihtiyacini normal temel seviyelerin {izerine
cikaran faktorler arasinda soguk/sicaga maruziyet, korku, stres, yiiksek irtifaya maruz kalma,
baz1 fiziksel yaralanmalar, belirli ilaglar veya takviyeler (6rnegin kafein ve nikotin), yagsiz
kiitlede artis ve adet dongiisiiniin luteal faz1 yer almaktadir (19). Antrenmandaki azalmalarin
yani sira yaglanma, yagsiz kiitlede azalma ve adet dongiisiiniin folikiiler faz1 enerji ihtiyacini

diistirdiigi tespit edilmistir (20).

Enerji dengesi, toplam enerji alim1 toplam enerji harcamasina esit oldugunda ortaya
¢ikar; bu da bazal metabolizma hizi, gidanin termik etkisi ve aktivitenin termik etkisinin
toplamindan olusmaktadir. Toplam enerji harcamasini tahmin etmek i¢in uygun bir aktivite
faktorii uygulanip Cunningham veya Harris-Benedict denklemleri kullanilarak bazal

4



metabolizma hiz1 tahmini olarak elde edilmektedir (18). Dinlenme metabolizma hizi toplam
enerjinin %60’1 ile %80'ini temsil ettiginden sedanter bireyler i¢cin bu oran toplam enerji
harcamasinin %381 ile %47'si kadar az olabilirken, elit dayaniklilik sporculari i¢in aktivitenin

termik etkisi toplam enerji harcamasinin %50'si kadar yiiksek ¢cikmaktadir (19).

Enerji dengesi kavrami sporcularda giderek yerini enerji kullanilabilirligi kavramina
birakmaktadir. Optimal enerji kullanilabilirligi, diyetle alinan enerjiden aktiviteyle iligkili enerji
harcamasinin ¢ikarilmasiyla tanimlanmaktadir. Egzersizle harcanan enerji ¢ikarildiktan sonra
viicudun islevlerini gergeklestirebilmesi i¢in mevcut olan enerji miktarini temsil etmektedir

Q1)

Baz1 sporcular viicut agirliklarint veya viicut yaglarimi azaltarak performanslarini
artirmay1 amaglamaktadir. Bu tiir sporcular, miisabaka sezonunda agirliklarinin sezon disi
agirliklaridan daha diisiik oldugu bir agirlik déngiisii icerisindedir. Ideal agirlik kaybi, haftada
0,5-1,0 1bs (0.225- 0.45 kg) olacak sekilde kademeli olmalidir. Giinliik enerji alimi1 250-500
kalori azaltildiginda yagsiz kiitle korunabilmekte ve atletik performans: diisiisii
engellenebilmektedir (22). Agirlilk kaybi veya alimi miisabaka sezonundan Once
gerceklesmelidir. Hizli agirlik kaybi hipohidrasyon, glikojen depolariin kaybi ve yagsiz viicut
kiitlesinde azalma gibi zarar verici etkilerle sonug¢lanmaktadir. Bu tiir viicut agirligi kayiplar
dayaniklilig1 azaltmakta, kalp fonksiyonlarini bozmakta ve viicut 1sisinin diizenlenmesini
tehlikeye sokmaktadir. Bu tiir hizli agirlik kayiplari, bosaltim, asir1 egzersiz ve aglik gibi diger
patolojik davranislarla iliskilendirilmektedir (23).

Ideal viicut kompozisyonuna ulasmak igin sporcular, kabul edilemeyecek kadar diisiik
enerji almaktan ve psikolojik strese yol agan stratejilerden kaginmalidir (24). Erkek sporcular
i¢in istenilen beden kitle indeksi (BKI) 21.9-22.4 kg/ m? ve kadin sporcular i¢in 21.3-22.1 kg/
m?’dir. Bununla birlikte, BKI rekabetgi sporcular igin sinirli kullanima sahiptir. Viicut yag

yiizdesi spora ve o spordaki pozisyona gore degismektedir (25).

Viicut kompozisyonunu 6l¢mek icin kullanilan yontemler; su alt1 agirlik 6l¢iimii, hava
deplasmanli pletismografi, bod pod viicut kompozisyon testi, deri kivrim kalinlig1 dl¢timleri,
cift enerjili X-151n1 absorpsiyometrisi (DXA) ve biyoelektrik empedansidir. Hata pay1 en diistik

olanlar su alt1 agirlik 6l¢timii ve hava deplasmanli pletismografi yontemidir (24,26).

Kadin sporcu triadi:



2005 Uluslararas1 Olimpiyat Komitesinin konsensiisiine gére, Kadin Sporcu Ugliisii (Triad),
'diizensiz beslenme ve diizensiz adet dongiilerinin birlesimi sonunda endojen dstrojen ve diger
hormonlarda azalmaya yol acarak diisiik kemik mineral yogunluguna neden olur' seklinde
tanimlanmaktadir (24). 2007 yilinda American College of Sports Medicine (ACSM) tarafindan
yayinlanan bildiride, enerji mevcudiyeti, adet fonksiyonu ve kemik saglig1 arasindaki iligkiyi
ifade eden klinik bir varlik olarak yeniden ifade edilmektedir. Sporcularin zarafet, giizellik ve
sanatsal performans agisindan degerlendirildigi cimnastik, artistik patinaj ve dalis gibi
sporlarda beden imaj1 sorunlarinin ortaya ¢ikmasi ve yeme bozukluguna yol agmasi sasirtict
degildir. Yeme bozuklugu nedeniyle viicut agirligi kaybi, yag dokusunda azalmaya ve dstrojen
seviyelerinde diisiise neden olmakta ve amenore ile sonuglanmaktadir. Bu ti¢liiye eslik eden
osteoporoz ise stres kiriklariyla sonuglanmaktadir. Elit sporcularda bu oranin %10-15,

rekreasyonel sporcularda ise %4-5 oldugu tahmin edilmektedir (27).

Kadin sporcu triadi, sadece viicut imaj1 sorunlariyla iliskili bir yeme bozuklugunu temsil
etmekten ziyade, yiiksek hacimli antrenman ve enerji gereksinimlerinin karsilanamamasiyla
iliskilidir (24). Bu genisletilmis kavram, sporda goreceli enerji eksikligi sendromu (RED-S)
olarak adlandirilmaktadir. RED-S varligi ozellikle menstriiel fonksiyon, kemik sagligi,
endokrin sistem, hematolojik fonksiyon, biiyiime ve gelisme, psikolojik, kardiyovaskiiler,
gastrointestinal ve bagisiklik fonksiyonlarini olumsuz yonde etkilemektedir. RED-S'in gelisimi,
dayaniklilik, koordinasyon, konsantrasyon, kas giicii ve karar vermede azalma; sinirlilik,

depresyon ve yaralanma riskinde artis gibi pek cok olumsuz etkiye yol agmaktadir (23).

2.1.2. Karbonhidratlar

Giinliik karbonhidrat alim1 sporcular i¢in antrenman Oncesi optimal beslenmeyi saglamak ve
antrenman sonrasi toparlanmay1 saglamak i¢in antrenman programlarina gore ayarlanmalidir.
Spor beslenmesi alaninda, tiiketilmesi gereken karbonhidrat miktar1 toplam enerji ihtiyacinin
belirli bir yiizdesi olarak hesaplanmamakta, onun yerine miktarlar viicut agirligina gére gram
cinsinden (g/kg) ifade edilmektedir. Makro besin alimi yeterli oldugunda, toplam enerji
gereksinimleri de karsilanacak seviyede olmaktadir. Viicut agirligi basina alinmasi gereken
karbonhidrat miktar1 toplam enerji alimi1 agisindan yeterli makro besin 6gelerinin saglanmasini
ve beslenme planlariin belirli antrenman programlarina gore bireysellestirilmesi gerektiginde

esneklik saglamaktadir (28).



Kas glikojeni ve kan glikozu, kaslarin kasilmasi i¢in birincil enerji kaynaklaridir.
Diyetle yeterli karbonhidrat alimi toparlanmay: arttirmakta ve bir sonraki antrenman igin
glikojen depolarini hazirlamaktadir (29). Glikojen depolarinin miktarinin artip azalmasiyla
birlikte, egzersiz metabolizmas1 farkli sekillerde etkilenmektedir (30). Viicutta sinirli olan
glikojen depolari, orta ve yiiksek yogunluklu egzersiz aninda ortalama 90 dakika ile 3 saat
dayanabilecek kapasitededir (31). Karbonhidrat yiiklemesi, 90 dakikadan uzun siiren
dayaniklilik antrenmani Oncesinde kas glikojen depolarmi en iist diizeye c¢ikarabilecek
antrenman ve beslenme degisikliklerini igeren bir stratejidir. Bu stratejinin kas glikojen
depolarini yiikselttigi ve dayaniklilik ve egzersiz performansini artirdigi tespit edilmistir (28).
Bu durum ayni zamanda diisiik glikojen seviyeleri ile azalan kas dokusunu korumak igin de

onemlidir (31).

Dayaniklilik antrenmani sirasinda sik goriilen sikayetler arasinda, kas glikojen
depolarinin diisiik olmasindan kaynaklanan kas yorgunlugu ve hipoglisemi yer almaktdir. Bu
nedenle, en yiiksek performansin elde edilebilmesi i¢in karaciger ve kas glikojen depolarinin
dolu olmasmin yani sira sivi aliminin da ideal seviyede tutulmasi gerekmektedir. Yetersiz
karbonhidrat aliminin belirtileri arasinda diistik enerji seviyeleri, agir bacaklar, yorgunluk veya
"duvara ¢arpma", yavas iyilesme hizi, konsantrasyon kaybi, bas donmesi, sinirlilik ve bayilma
yer almakta ve egzersiz aninda karbonhidrat tiikketimi tavsiye edilmektedir (3). Uzun siireli (2-
3 saat) antrenman yapan sporcularin dakikada 1-1,1 g veya saatte yaklasik 60 g karbonhidrat
kullandig1 teslim edilmistir (32).

International Society of Sports Nutrition (ISSN), dayaniklilik antrenmanlarindan 6nceki
1-3 giin boyunca 8-10 g/kg karbonhidrat alinmasin1 onerirken (31), International Olympic
Committee (IOC) dayaniklilik etkinliginden 6nceki 24 saat boyunca 7-12 g/kg veya 36-48 saat
boyunca 10-12 g/kg alinmasii 6nermektedir (28). Haftada 5-6 kez ve giinde 2-3 saat orta
yogunlukta antrenman yapan bir sporcunun karaciger ve kas glikojen depolarini korumak i¢in
5-8 g/kg/gilin karbonhidrat iceren bir diyet tiiketmeleri gerekmektedir. Arastirmalar yliksek
hacimli yogun antrenman (haftada 5-6 giin boyunca giinde 1-2 antrenmanda giinde 3-6 saat
antrenman) yapan sporcularin kas glikojen seviyelerini korumak i¢in 8-10 g/giin karbonhidrat

tiiketmeleri gerekebilecegini savunmaktadir (28).

Tercihen, diyet karbonhidratinin ¢ogunlugu tam tahillardan, sebzelerden ve
meyvelerden alinmasi 6nerilmektedir. Rafine sekerler, nisastalar ve sporcular i¢in tasarlanmig

beslenme {irlinleri gibi mideden hizla bosalan gidalar, glikojen sentezinin hizlandirilmasi
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gereken durumlar i¢in ayrilmalidir (33). Bu durumlarda, zamanlama veya eszamanli olarak
diger makrobesin maddelerinin (6rnegin, protein) veya besin dist maddelerin (6rnegin, kafein)
alinmasi gibi diger stratejileri onemsemek yerine, karbonhidratin alimi 6nceliklidir. Bu
karbonhidrat alim1 >8 g karbonhidrat/kg/giin veya iyilesme siirecinin ilk dort saati i¢in en az

1.2 g karbonhidrat/kg/saat seklindedir (28).

Egzersiz siireleri 2 saate yaklastik¢a, Ozellikle aclik veya tam toparlanamama
durumunda egzersize baslandiginda karbonhidrat tiiketme ihtiyaci artmaktadir. Egzersiz sona
erdiginde, kisithh bir toparlanma siiresi varsa, kaybedilen kas ve karaciger glikojenini
maksimum diizeyde yerine koymak i¢in ¢esitli diyet stratejileri uygulanmalidir. Bu durumlarda,
ilk once karbonhidrat aliminin saglanmasi diistintilmelidir; karbonhidratla beraber diisiik
miktarlarda protein alimi, karbonhidrat ve kafeinin birlikte tiiketilmesi veya belirli karbonhidrat
formlar1 gibi stratejiler de kaybedilen glikojenin hizli bir sekilde sentezlenmesine katki

saglamaktadir (29).

2.1.3. Proteinler

Calismalarda sporcular i¢in protein tliketim miktarinin 1,2-2,0 g/kg/gilin araliginda optimal
protein alimina isaret ettigini bildirmektedir (34-37). Orta diizeyde yogun antrenman yapan
sporcularin 1,2-2,0 g/kg/glin, yiiksek hacimli ve yogun antrenman yapan sporcularin ise 1,7-
2,2 g/kg/giin protein tliketmesi Onerilmektedir (38). Enerji dengesinde, iskelet kas1 protein

sentezini maksimum diizeyde uyarmak i¢in her 6gilinde 0,24 g /kg proteine ihtiya¢ vardir (39).

Yetersiz miktarda protein tiiketimi, sporcuda negatif nitrojen dengesi gelistirecektir, bu
da protein katabolizmasina ve yavas iyilesmeye neden olmaktadir. Bu durum zamanla kas
kaybina, sakatliklara, hastaliklara ve antrenmanlar1 tolere edememeye yol agmaktadir

(36,40,41).

Protein malniitrisyonuna yakin olan baz1 spor dallar1 (6rnegin; kosucular, bisikletgiler,
yiiziiciiler, triatletler, cimnastikgiler, dansgilar, patenciler, giiresciler, boksorler, vb) ihtiyac
duyduklar1 protein miktarini tiikketemeyebilirler, bu ylizden beslenme danigsmanligi almalar1 i¢in

tesvik edilmelidir (42).

Proteinler; kaynaklarina, amino asit profillerine ve proteinin gegirdigi isleme veya
izolasyon yontemlerine gore farklilik gostermektedir (37). Ayrica, proteinin sindirim ve/veya

emilim hiz1 ve metabolik aktivitesi de dnemli hususlardir. Ornegin, farkli protein tiirleri (kazein,



peynir alt1 suyu ve soya) farkli oranlarda sindirilir ve bu da tiim viicut katabolizmas1 ve
anabolizmasi ve kas protein sentezinin akut uyarilmasini etkileyebilmektedir (43). Bu nedenle
sadece sporcunun tiikettigi protein miktarina degil proteinin yiiksek kalitede olmasina da 6zen
gosterilmelidir. En iyi diisiik yagli ve yiiksek kaliteli protein kaynaklari, derisi soyulmus tavuk
eti, balik ¢esitleri, yumurta beyazlari, ¢cok az yag igeren biftek kesimleri ve yagsiz siit (kazein

ve whey) iceren siit tirlinleridir (40,43).

International Society of Sports Nutrition (ISSN) tarafindan yayimlanan makaleye gore,
direng egzersizi ve protein aliminin her ikisi de kas protein sentezini uyarir ve protein tiiketimi
direng egzersizinden Once veya sonra gerceklestiginde sinerjiktir. Kas kiitlesi olusturmak ve kas
kiitlesini korumak i¢in, giinliik 1,4-2,0 g/kg/giin protein alimi ¢ogu egzersiz yapan birey i¢in
yeterlidir. Diisiik kalorili beslenilmesi gereken donemlerde, yagsiz kiitle basina giinliik olarak
daha yiiksek protein alimlar1 (2.3-3.1 g/kg) kas kiitlesinin korunmasini en iist diizeye ¢ikarmak
icin gerekir. Kuvvet antrenmanlariyla birlikte daha yiiksek protein alimi (> 3.0 g protein/kg
/giin), viicut kompozisyonunu olumlu etkilemekte, yag kiitlesinin azalmasin1 saglamaktadir.
Akut protein dozlari, esansiyal amino asitlerin dengeli bir dizisine ek olarak 700-3000 mg 16sin
ve/veya daha yiiksek oranlarda 16sin icermelidir. Protein dozlar1 ideal olarak giin boyunca her
3-4 saatte bir esit sekilde dagitilmalidir. Yiiksek oranda esansiyel amino asitler ve yeterli
miktarda 16sin i¢eren hizli sindirilen proteinler, protein sentezini en ¢ok uyaranlar arasindadir.
Protein takviyesi sonrasinda farkli protein tiirleri ve kalitesi, amino asit biyoyararliligini
etkileyebilir; tamamlayici protein kaynaklart gereken tiim esansiyel amino asitleri

saglamaktadir (37).

2.1.4. Yaglar

Sporcular i¢in yag alimina iliskin beslenme Onerileri, saghigin tesvik edilmesi i¢in sporcular
disindaki bireylere yapilan Onerilerle benzer veya biraz daha yiiksektir. Enerji dengesinin
korunmasi, kas ici triacilgliserol depolarinin yenilenmesi ve esansiyel yag asitlerinin yeterli
tiiketimi sporcular i¢in dnemlidir ve tiim bunlar, diyetle daha fazla yag alimini gerekli kilar.
Genel olarak, sporcularin ilimli miktarda yag tiiketmeleri gerekmektedir (giinliik kalori
alimlarmin yaklasik %30'u kadar), ancak diizenli yiiksek yogunluklu antrenman donemlerinde

giinliik kalorilerin %50'sine kadar oranlarda yag tiiketmeleri giivenilirdir (44).

American College of Sports Medicine (ACSM) tarafindan yayinlanan bildiride diyetle

yag aliminin toplam enerji alimmin %20'sinin altina diismemesi gerektigi bildirilmektedir.
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Ciinkii yag alimi, yagda ¢oziinen vitaminlerin ve esansiyel yag asitlerinin alinmasi igin
onemlidir (2). Viicut yagini azaltmak veya agirlik kaybetmek icin giinde 0.5-1.0 g/kg viicut

agirhigi yag alimi gerekmektedir.

Son yillarda, artan diyet yagmin etkisi konusunda onemli tartigmalar olmaktadir.
"Diistik antrenman, yiiksek yaris" olarak adlandirilan bir strateji, bir sporcunun 6nce 1-3 hafta
boyunca yiiksek yagl, diisiik karbonhidratli bir diyeti takip etmesini ve daha sonra
karbonhidratlar1 tekrar diyetine eklemesini icermektedir. Bu sekilde yapilan intramiiskiiler
uyumlar teorik olarak performansi etkileyebilir (45,46), ancak tutarli ve olumlu bir performans

etkisi saptanmamaktadir (47,48).

2.1.5. Vitamin ve Mineraller

D vitamini, bagisiklik ve kas-iskelet sistemini gelistirme islevlerinde ve cesitli hormonlarin
sentezinde O6nemli bir rol oynar (49,50). Elit kadin ve erkek atletlerde D vitamini eksikligi
yaygin olarak goriilmektedir (51). Kapali alanda antrenman, pigmentli cilt ve yiiksek rakimli
bir bolgede yasamak gibi belirli kosullar D vitamini durumunu etkilemektedir (52). Caligsmalar,
D vitamini eksikligi olan sporcularin D vitamini takviyesi aldiklarinda ergojenik faydalar
yasayabileceklerini desteklemektedir (53). D vitamini konsantrasyonlari ile sporcularin hiz,
sigrama yiiksekligi, gii¢ kas tonusu ve el kavrama giicii gibi performanslari arasinda dogrudan
bir iliski bulunmaktadir (54). Ayrica, D vitamini takviyelerine kalsiyum eklemesi yapilan
sporcularda stres kirig1 yasama oraninda azalma meydana gelmektedir (55,56). Yeterli D
vitamini seviyelerine ulagsmak icin her giin birka¢ dakika dogrudan giines 1s18inda vakit
gecirmek, siit tirlinleri, yagh baliklar ve zenginlestirilmis gidalar gibi D vitamini agisindan
zengin gidalarla tiiketmek Onerilmektedir. Ayrica sporcular, viicutlarinin miimkiin olan en iyi
sekilde beslenmesini saglamak i¢in D vitamini i¢eren gilinliik multivitamin takviyelerinden de
faydalanmalidir (57). Gilinlik D vitamini dozu yasa baglh olarak degismektedir; her iki
cinsiyette de 19 yas ve {istii i¢in giinlilk 600 IU (15 mikrograma (mcg) esdeger) doz yeterli
kabul edilirken, 70 yas iistii yetigkinler i¢in giinliik 800 IU (20 mcg) doz yeterli olmaktadir
(58,59). D vitamini eksikligi olan sporcular, 8 hafta boyunca haftada 50.000 IU D vitaminine
ithtiya¢ duymaktadir (50,56).

E vitamini, niasin, folik asit ve C vitamini gibi vitaminlerin sagliga faydalar1 olsa da cok
azinin sporcular i¢in dogrudan ergojenik deger sagladig: bildirilmektedir. Bununla birlikte, E

ve C vitamini oksidatif hasar1 azaltarak ve agir antrenman sirasinda bagisiklik sisteminin
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korunmasma destek olarak sporcularin antrenmani daha fazla tolere etmesine yardim
etmektedir. Teorik olarak, bu durum sporcularin agir antrenmanlar1 tolere etmesine yardimei

olarak performansin artmasini saglamaktadir (29).

Mineraller doku yapisi, enzim ve hormonlarin 6nemli bilesenleri, metabolik ve sinirsel
kontrol diizenleyicileri olarak goérev yapan inorganik bilesiklerdir. Vitaminler gibi, viicutta
mineraller de yetersiz oldugunda, egzersiz kapasitesi azalir ve mineral eksikligi olan sporculara

takviye yapildiginda, egzersiz kapasitesinin artmaktadir (60).

Anemi olsun ya da olmasin demir eksikligi kas fonksiyonlarini bozabilmekte ve ¢aligma
kapasitesini smirlayarak antrenman adaptasyonunu ve atletik performanst olumsuz
etkilemektedir (61). Hizl1 bliylime donemleri, yiiksek rakimlarda antrenman, menstriiasyon ile
kan kaybi, kan bagisi veya yaralanma demir durumunu olumsuz etkilemektedir. Yogun
antrenman yapan bazi sporcularda ter, idrar, digk1 ve intravaskiiler hemoliz yoluyla demir kaybi1
da artmaktadir (60). Kadinlar i¢in 6nerilen demir miktar1 18 mg/giin, erkekler i¢in 8 mg/giin’diir

(62).

Magnezyum, gidanin islendigi 300'den fazla enzimatik reaksiyonda yer alir, metabolize
edilir ve bunun sonucunda yeni iiriinler olusur. Bu faaliyetlerden bazilar1 glikoliz, yag ve protein
metabolizmasi, adenozin trifosfat hidrolizi ve ikinci haberci sistemidir. Magnezyum ayrica
membran stabilitesinin ve ndromiiskiiler, kardiyovaskiiler, bagisiklik ve hormonal
fonksiyonlarin fizyolojik diizenleyicisi olarak da gorev yapar. Bu nedenle, magnezyum insan
performansi i¢in potansiyel olarak sinirlayict bir element olarak kabul edilmektedir (63).
Magnezyum icin giinliik Onerilen miktar kadinlar i¢cin 320 mg/giin ve erkekler i¢in 420
mg/giin'diir (64). Magnezyum kaynaklar1 arasinda yesil, yaprakli sebzeler ve islenmemis

tahillar yer alir. Bazi su kaynaklar1 da 1yi birer magnezyum kaynagidir (65).

Cinko, niikleik asit ve protein sentezi, hiicresel farklilasma, replikasyon, glikoz
kullanim1 ve insiilin salgilanmasi i¢in gereklidir. Ayrica hormon metabolizmasinin ¢esitli
yonlerinde diizenleyici eylemler uygulayarak hormonlarin {iretimi, depolanmasi, salgilanmasi
ve hormonlar ile reseptorler ve son organ duyarlilig1 arasindaki etkilesimleri diizenler. Ayn1
zamanda bagisiklik, lireme, tat alma, yara iyilesmesi, iskelet gelisimi, davramis ve
gastrointestinal fonksiyon gibi bir¢ok fizyolojik sistemin entegrasyonu i¢in de 6nemlidir (61).
Cinko i¢in giinliik 6nerilen miktar kadinlar i¢in 8 mg/giin ve erkekler i¢in 11 mg/giin'diir.

Sporcular ise genellikle 6nerilenden daha az ¢inko tiiketmektedirler (66).
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2.2. Okuryazarhk Kavram

Okuryazarlik, okuma, yazma, temel matematik, konusma ve konugsma anlama becerileri olarak
tanimlanmaktadir (67). Okuryazarlik iizerine sosyokiiltiirel perspektifler, insanlarin
okuryazarlig1 cesitli baglamlarda nasil kullandiklarina odaklanan ve gii¢ iligkilerine biiyiik
Onem veren ¢esitli teorileri igermektedir. Ancak bu teoriler arasinda onemli farkliliklar da
vardir ve okuryazarlik alanindaki pek ¢ok kisi bu teoriler arasinda net bir ayrim yapmamaktadir

(68). Okuryazarlik, saglik okuryazarliginin temelini olusturmaktadir (69) .

2.2.1. Saghk Okuryazarh@

Saglik okuryazarligi, insanlarin sagliklarin1 koruyan ve gelistiren bilgilere erisme, bu bilgileri
anlama ve kullanma becerilerini igeren biligsel ve sosyal yetenekleri ifade etmektedir (70).
Saglik okuryazarligi, bireylerin saglikla ilgili bilgi edinme, dogru kararlar alma ve saglik
hizmetlerinden yararlanma yetenekleri ile iliskilendirilmektedir (71). Saglik okuryazarligs,
kiiltiirel, sosyal ve bireysel faktorlerin ortak bir fonksiyonudur. Sinirli saglik okuryazarliginin
nedenleri ve ¢oOziimleri, kiiltiirel ve sosyal cergcevemize, hizmet veren saglik ve egitim
sistemlerine ve bu faktorler arasindaki etkilesimlere baglidir. Okuryazarlik, bireylerin saglik
bilgisi ve endiselerini anlamalarini ve iletisim kurmalarini saglayan becerileri saglamaktadir

(69).

Saglik okuryazarliginin kiiresel bir sorun olarak ilan edilmesi biiyiik 6l¢iide Amerika
Birlesik Devletlerinde ve Ingilizce konusulan birka¢ iilkede yapilan ¢aligmalara
dayanmaktadir. Caligmalar, yetiskinlerde duisiik saglik okuryazarligi prevalansinin yiiksek
oldugunu ve bu durumun saglik bilgileri ve tibbi talimatlarin yeterince anlasilamamasina,
hastaliklarin yetersiz yonetimine, 6nleyici hizmetlerin ve diizenli doktor ziyaretlerinin yeterince
kullanilmamasina, artan hastane yatislarina ve tibbi maliyetlere, yliksek 6liim oranlarina neden
oldugunu gdstermektedir (72). Okuryazarlik iizerine yapilan ¢alismalar, okuryazarhigin islevsel,
etkilesimli ve elestirel olmak {izere ii¢ farkli diizeyde incelenip degerlendirilmesi gerektigini

One stirmektedir. Nutbeam’e gore saglik okuryazarligi ii¢ seviyede degerlendirilmelidir.
Temel islevsel okuryazarhk:

Giinliik durumlarda etkili bir sekilde sonug elde edebilmek i¢in okuma ve yazmada yeterli temel

becerilere sahip olmaktir. Saglik okuryazarligi tanimin1 dar anlamda degerlendirmektedir.

Tletisimsel/Etkilesimli okuryazarhk:
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Daha gelismis biligsel ve okuryazarlik becerileri ile beraber sosyal becerilerin kullanilmasiyla,
giinliik aktivitelere katilim saglamak, farkli iletisim sekillerinden bilgi ve anlam ¢ikarmak, yeni

bilgileri degisen kosullara uygulamak i¢in kullanilabilen bir okuryazarlik diizeyidir.
Elestirel okuryazarhk:

Daha gelismis biligsel ve sosyal becerilerin birlikte kullanilmasiyla, bilgiyi elestirel bir sekilde
analiz etmek ve bu bilgiyi hayat olaylar1 ve durumlari iizerinde daha biiyiik bir kontrol saglamak

icin kullanmak i¢in uygulanabilen bir okuryazarlik diizeyidir (73).

E-saglik okuryazarligi ve ruh saghgi okuryazarligi gibi farkli saglik tiirleri de
tanimlanmaktadir. Benzer sekilde, beslenme okuryazarligi ve gida okuryazarligi terimleri
altinda, beslenme baglaminda saglik okuryazarlig1 becerilerine agik¢a odaklanan calismalar
yavas yavag ortaya ¢cikmaktadir. Bu terimler halk saglhigi arastirmalarinda, politikalarinda ve
uygulamalarinda siklikla birbirinin yerine kullanilmakla beraber, tanimlari, bilesenleri veya
birbirleriyle iliskileri konusunda bir uzlas1 bulunmamaktadir. Nutbeam'in saglik okuryazarlig
modelini kullanarak beslenme okuryazarliginin genisletilmis bir kavramsallagtirmasi

onerilmektedir (74).

2.2.2. Beslenme Okuryazarhg

Beslenme okuryazarligi, bireylerin temel saglik (beslenme) bilgi ve hizmetleri elde etmek,
islemek ve anlamak i¢in gereken dereceyi ifade eder ve uygun saglik (beslenme) kararlar
vermek i¢in ihtiya¢ duyduklar1 bilgiye erisebilme becerisi ile ilgilidir (75). Beslenme
okuryazarlig1 bazi yazarlar tarafindan beslenme bilgisine ulasma, degerlendirme ve yararlanma
yetenegini yansitan belirli bir saglik okuryazarligi alani olarak yorumlanmaktadir (74).
Kickbush’e gore beslenme okuryazarligi; gida politikalarin1 anlama, bir sise kolanin seker
icerigini 0lgme ve saglikli bir yemek satin alma ve hazirlama gibi farkli sekillerde ifade
edilebilmektedir (76). Gibbs ve Chapman-Novakofski 8 beslenme uzmaninin goriisiinii alarak
temel matematik ve 6l¢iim yetkinlikleri ile birlikte makro besin alimi, besin gruplari ve besin
bilesimleri bilgisinin danisanlar i¢cin Oonemli beceriler oldugunu belirtmektedir. Beslenme
kavramlarmi anlama becerisinin, diyabet ve hipertansiyon gibi beslenme tabanli hastalikla
basvuran bireyler i¢in 6zellikle 6nemli oldugu diisiiniilmektedir(77). Nutbeam modeli beslenme

okuryazarlig1 icin de iyi bir baglangigtir.

Islevsel/Fonkisyonel beslenme okuryazarhg:
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Temel olarak, beslenme okuryazarlig1 kabiliyeti, dogru beslenme bilgisi edinme ve iyi saglik

faktorlerinin gelistirilmesini veya engellenmesini anlama yetenegini icermektedir.
Interaktif beslenme okuryazarhg:

Sagligin gelistirilmesi icin etkili bir adim atma ve saglik konularindaki bilgileri entegre etme,

saglama ve uygulama kabiliyetidir.
Elestirel beslenme okuryazarhgi:

Iyi beslenmenin oniindeki engellerle basa ¢ikmak icin artan farkindalik ve elestirel/

Ozgiirlestirici eylemlerle birlikte elestirel degerlendirme becerilerinin toplamidir (74) .

Saglikli bir yasama yonelik tutum ve davranislarin degistirilmesi i¢in bilginin kullanimi
genellikle 6nemli olarak kabul edilmektedir. Ancak, bilgi ile davranis degisikligi arasindaki

iligki her zaman dogrudan, olumlu veya dogrusal degildir (78,79).

Okuryazarhig1 yetersiz olan bireyler, klinik ortamlarda hem yazili hem de sozlii
iletisimde zorluk yasama egilimindedirler. Saglik gelistirmeye yonelik olan miidahaleler,
yalnizca bilgi yayma odakli olmaktan ziyade, beslenmeyle ilgili bilgiyi etkileyen faktorleri
dogrudan ele almalidir. Bu nedenle, saglikli gidalarin mevcudiyeti, beslenme bilgisi ile
birlestiginde, saglikli gidalarin tiiketiminde artisa neden olabilmektedir (80). Toplumda iyi bir
saglik stirekliligini saglamak i¢in beslenme bilgisinin artirilmasi ve uygulamaya aktarilmasi
gereklidir. Bunun i¢in, beslenme kavramlarmi ve beslenme okuryazarligini anlamak ve

kapsadiklar1 alanlar1 kavramak, beslenme egitiminin artirilmasi, beklenmektedir (81).

Beslenme okuryazarlig1 ve gida okuryazarligi olmak tizere iki spesifik tiir okuryazarlik,
saglikli beslenme uygulamalarinin tesvik edilmesi ve siirdiiriilmesinde kilit bilesenler olarak
belirlenmektedir (74,82,83). Beslenme okuryazarligi, uygun beslenme kararlari vermek i¢in
gereken beslenme bilgi ve becerilerini elde etme, isleme ve anlama kapasitesi olarak
tanimlanirken (75), gida okuryazarligi, beslenme bilgisinin 6tesine gecerek gida secimleri
yapmak ve kisisel ve toplumsal beslenme davranislarini elestirel bir sekilde degerlendirmek
icin beslenme bilgilerinin uygulanmasini1 icerecek sekilde tanimlanmaktadir (83). Gida
okuryazarlig: ile ilgili belirlenen alt1 tema; beceriler ve davranislar, gida/saglik segimleri,

kiiltiir, bilgi, duygular ve gida sistemleridir (84).

Beslenme okuryazarligin1 degerlendirebilmek i¢in ulusal ve uluslararasi degerlendirme

araglar gelistirilmistir. Beslenme okuryazarlig1 degerlendirme araglarinda ¢ogunlukla, temel
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beslenme bilgisi, besinlerin énemi ve etiket okuma becerileri gibi sayisal ve aritmetik konular

one cikarilmaktadir (85).

2.2.3. Beslenme Okuryazarhigim Ol¢me Araclari

Beslenme Okuryazarligi Olgegi; ABD'de beslenme bilgilerinin anlasiimasini degerlendirmek
icin, saglik hizmetlerinde okuma, yazma ve sayisal becerileri degerlendiren ve yaygin olarak
kullanilan Yetiskinlerde Islevsel Saglik Okuryazarlig1 Kisa Testinin (86) okudugunu anlama
boliimii 6rnek alinarak gelistirilmistir (87). Maddelerin gelistirilmesinde Amerika Birlesik
Devletleri Tarim Bakanligi Beslenme Politikas1 ve Tesvik Merkezi gibi beslenme ile ilgili web
sitelerinde bulunan ciimleler rehberlik etmektedir. Beslenme Okuryazarligi Olgegi puanlari 2
ila 28 arasinda degismekte olup, yetersiz ve yeterli beslenme okuryazarligi arasinda ayrim
yapmak i¢in sayisal bir kriter belirtilmemektedir. Orijinal 21 maddelik Beslenme Okuryazarligi
Olgegi, aile hekimligi hastalari, yerel {iniversite 6grencileri, belediye calisanlar1 ve topluluk
tiyelerinden olusan 132 yetiskinden olusan bir drneklemde pilot olarak uygulanmaktadir. 103
aile hekimligi hastasindan olusan bir 6rneklemde daha fazla test edilmekte (85), 32 maddeye

uzatilip ve daha sonra madde analizlerinden sonra 28 maddeye kisaltilmaktadir (87).

Ispanyolca Beslenme Okuryazarlik dlcegi (88); ABD'de Ispanyolca konusan Latin
yetigkinlerde beslenme okuryazarligmmi degerlendirmek icin Beslenme Okuryazarlig
Olgeginden gelistirilmektedir. Icerik ve dili degistirilmis, ¢eviri aksaklig1 nedeniyle bir madde
cikarilip obezite ve agirlik yonetimi ile ilgili iic madde eklenmektedir. Herhangi bir kesme
puant belirtilmemesine ragmen, daha yiiksek puanlar daha fazla beslenme okuryazarligi

anlamina gelmektedir (87).

Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Araci, ilk olarak ABD'deki bir beslenme
egitimi ortaminda beslenme okuryazarligin1 degerlendirmek i¢in gelistirilmektedir. Orijinal 40
maddelik o6lgek, 135 kayith diyetisyen tarafindan kapsam gecerliligi agisindan gozden
gecirilmis ve ABD'deki bir beslenme egitimi ortaminda kayitl diyetisyenlerle beslenme egitimi
danismanlig1 yapan 26 katilimciyla pilot olarak test edilmistir (89). Beslenme egitimi ve anket
gelistirme uzmanlar1 tarafindan yapilan igerik incelemesi ve 12 birinci basamak hastasiyla
yapilan biligsel goriismelerin ardindan, farkli 6l¢im prosediirleri kullanilarak 6 alanda 66
madde olusturulmaktadir (90). Daha sonra uzun formu (64 madde) ve kisa formu (42 madde)

seklinde 2 adet 6lgek olusturulmaktadir (87).
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Newest Vital Sign, ABD'de uzman bir panel tarafindan birinci basamakta beslenme
okuryazarligr kavramlarin1 ve genel okuryazarligi degerlendirmek iizere gelistirilmistir ve

beslenme etiketi ile ilgili alti maddeden olugsmaktadir (91).

Elektronik-Beslenme Okuryazarligit Araci, 12 maddelik Elektronik Beslenme
Okuryazarligi Aract (92) yetiskinlerde gida etiketi okuryazarligimi degerlendirmek igin
Avustralya'da uygulanmaktadir. Mevcut literatiirle ve diyetisyenlerle yapilan grup caligmalari
sonucunda beslenme bilgileri, porsiyon biiyiikliiklerinin hesaplanmasi/doniistiiriilmesi,
beslenme bilgileri etiketlerini kullanarak iiriinlerin karsilastirilmasi ve onay etiketlerinin etkisi
olmak iizere dort temel alan bulunmaktadir. Demografik bilgilerin yani sira gida aligverisi
sorumlulugu, gida etiketi okuma siklig1 ve tibbi bir duruma yanit olarak diyet degisikligine
katilim da dahil olmak {izere etiket okumaya maruz kalmay1 6lgmek icin on iki madde daha

bulunmaktadir.

Meme Kanseri i¢in Beslenme Okuryazarligit Degerlendirme Araci, Beslenme
Okuryazarligi Degerlendirme Araci-Ispanyolca, Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme
Araci-Ebeveynler, Kisa Gida Okuryazarligi Anketi, Kritik Beslenme Okuryazarligi Araci,
Diisiik Tuz Tiiketimi i¢in Saglik Okuryazarhg Olgegi-Hong Kong Niifusu, italyan Gida
Okuryazarligi Anketi, Yash Japonlar Niifusu i¢in Beslenme Okuryazarhigi Olgegi sekilde

beslenme okuryazarlig1 6l¢ekleri bulunmaktadir (87).

3.1. Yeme Davranisi

Psikososyal agidan bakildiginda, gida alimindaki degisiklikler Biligsel Kisitlama, Kontrolsiiz
Yeme, Duygusal Yeme ve A¢liga Duyarlilik gibi yemek yemenin farkli boyutlarindaki farkli
degisikliklerle agiklanmaktadir (93). Biligsel Kisitlama davranisi, viicut agirligini yonetmek
veya viicut imaj1 algisini 1yilestirmek amaciyla enerji alimimi azaltmak i¢in gidaya yonelik
zihinsel bir pozisyonun benimsenmesini ifade etmektedir (94). Bunun yaninda bu teori viicut
agirhigr ve viicut seklini kontrol etme girisimlerinin, bireylerin yeme davraniglarini basarisizlik
korkusu etrafinda diizenlemelerine yol agtigini 6ne stirmektedir (93). Bu kontrol kaybi, sik sik
bireyin kontroliinii kaybetmesi ile belirgindir ve bu durum Duygusal Yeme veya Kontrolsiiz
Yeme anlarim1 da tetikleyebilmektedir. Biligsel Kisitlama, Kontrolsiiz Yeme, Duygusal Yeme
birbiriyle etkilesim i¢indedir. Olumsuz duygulara ya da stresli durumlara sahip olan bilissel
kisitlayict bireyler, duygusal durumlar1 nedeniyle belirli gidalan tiiketebilmekte ya da bu

degisen duygusal durumun bir sonucu olarak gida alimini artirmaktadir (95).
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Duygusal yeme davramsi:

Duygusal yeme, acikma sezgisi sebebiyle degil yalnizca duygulanim sonucu olustugu
diisiiniilen bir kavramdir. Duygusal yeme (olumsuz duygulara yanit olarak yeme), bireylerin
kendilerini daha iyi hissetmelerine ve olumsuz etkilerden kaginmalara yardimei oldugu
varsayllmaktadir (96). Negatif duygular ya da stresle beraber goriilen fizyolojik reaksiyonlar
beslendikten sonra goriilen tokluk duygusuna benzer oldugu i¢in, negatif duygular
yasandiginda istah kaybi1 ve besin tiiketiminin azalmasi dogal bir durum olarak
degerlendirilmektedir(97). Fakat negatif duygular karsisinda besin tliketimini arttirmak

duygusal yeme davranisi olarak tanimlanmaktadir (98).

Yeme davranist duygudan biiyilkk oranda etkilenmektedir. Mehrabian’in yaptigi
aragtirmada tiiketilen besin miktarmin fazla olmasi depresyon, sikinti, yorgunluk gibi
durumlarla iligkiliyken, besin tiikketiminin az olmast korku, gerilim ve agrn ile
iligkilendirilmektedir (99). Lyman calismasinda olumlu duygularin saglikli gida tiiketimi
artistyla, olumsuz duygularin ise saglikli olmayan besinlerin tiiketimi artisiyla iliskili oldugunu
gostermektedir (100). Macht ¢alismalar1 esnasinda nese ve Ofke gibi duygularda korku ve
mutsuzluga gore daha fazla aglik hissedildigini ortaya koymaktadir (101). Duygusal yeme
olumsuz duygulardan kagmakla iligkili olmasinin yani sira bagka bir durumla bas etme ile de
iligkilidir. Bu bas etme sekilleri sik sik diyet yapmak, tikinircasina yeme (bing-eat) ve bozuk
yeme tutumlari seklinde olmaktadir (102).

Tikiircasina yeme bozuklugu, bireyin ayn1 zamanda ve ayni1 kosullarda normalden ¢ok
daha fazla yiyecek tiiketmesine neden olan bir yeme bozuklugudur. Bu durumda, yemek yeme
davranis1 kontrol edilemez hale gelir ve asirt miktarda yeme olaylar1 tekrarlanir. Tikinircasina
yeme bozuklugunun temel 6zelligi, bu tanimla uyumlu olan bireylerde bulimia nervozanin
belirgin 6zelligi olan tikinircasina yeme ndbetlerinin etkilerini 6nlemek i¢in kusmay1 zorlama,
ishal veya idrar soktiiriicii ilaglar kullanma, yeme davranigini1 uzun siireli olarak kontrol altina
alma veya yogun fiziksel aktivitelerle metabolizmayr hizlandirma gibi 6nlemlerin
alinmamasidir (103). Duygusal yeme ve tikinircasina yeme birbirleriyle iliskili olup siklikla
beraber goriilmektedir. Duygusal yemede duygular tikinircasina yeme nobetlerinde oldugu gibi
gida tiiketiminin miktarin1 belirleyen ve kontrol duygusunun kaybuiyla iliskili olan bir yeme
davranigi belirleyicisidir. Mevcut literatiirde, duygusal yeme bozuklugunun tikinircasina yeme
bozuklugundan ayr1 bir gecerli kavram oldugu one siiriilmektedir (9). Blumiya Nervoza

vakalar1 incelendiginde hastaligin siki diyetten birkac ay sonra goriildiigii ve tikinircasina yeme
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bozukluguna sebep olan duygularin anksiyete, depresyon ve gerginlik gibi duygular oldugu

belirtilmektedir (104).
Bilissel kisitlama:

Bilissel kisitlama terimi ilk kez 1975 yilinda Herman ve Mark tarafindan, viicut agirhigim
kaybetmek ve agirlik artisini engelleme egilimini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (105).
Biligsel kisitlama davranisi, viicut agirligi kontrolii veya agirlik kaybi saglamak hedefiyle
bilingli olarak yemenin kisitlanmasi olarak tanimlanmaktadir (106). Bilissel kisitlamanin
kronik bir hal almasi tikinircasina yeme davranisi tetikleyebilecegi 6n goriilmektedir (107).
Kronik kisitlamalar stresi arttirabilir ve bu stresten kurtulma duygusu yeme krizi ataklarinm

tetikleyebilmektedir (108).
Kontrolsiiz yeme:

Kontrolsiiz yeme, yemek yeme esnasinda kontrolii kaybetme ve normalden fazla yeme egilimi
olarak tanimlanmaktadir (106). Kontrolsiiz yeme yetiskin niifusta obezite ve yiiksek enerjili
besin alimiyla iligkilidir (109). Kontrol duygusunun diisiik olmasi ac¢lik duygusunu belirlemeyi
zorlagtirmaktadir (110). Bir calismada obez bireylerde kontrolsiiz yeme davranisi ile aglik

duygusunun normal agirliktaki bireylere gore daha yiiksek oldugu saptanmaktadir (111).
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3. GEREC VE YONTEM

Aragtirma Mayis 2023-Agustos 2023 tarihleri arasinda Tiirkiye’de yasayan 18-35 yas
araligindaki milli sporcularin katilimiyla tamamlandi. Kesitsel tanimlayic1 bir anket
arastirmadir. Caligmada milli sporculara web tabanli anket uygulamasi ile 6l¢cek ve anketler

iletildi ve uygulanmasi saglandi.

Aragtirmanin  6rneklem biiyiikligi i¢in G*Power 3.1 programinda hesaplama
yapilmistir. T testi ailesinde ve iki yonlii olmak tizere orta etki biiyiikliigii, en kotii kabul edilen
hata pay1 %5 ve %95 giiven diizeyinde, %95 gii¢ i¢in toplam 210 milli sporcuya ulasilmasi
hedeflendi. Fakat calismaya 174 milli sporcu goniillii olarak katildi.

Arastirmaya alinma kriterleri; milli sporcu olmak, 18-35 yas araliginda olmak, aktif olarak spor

yaptyor olmak ve calismaya katilmaya goniillii olmaktir.
Arastirmanin Genel Plam

Arastirmanin yapilabilmesi i¢in Trakya Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar
Etik Kurulu’ndan (TUTF-GOBAEK) 24.04.2023 tarihinde TUTF-GOBAEK 2023/179
protokol no’lu 07/19 no’lu karar ile ¢alismanin etik kurul onayr (EK1) alindi. Arastirma
kapsammna dahil edilen katilimcilara Trakya Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik
Aragtirmalar Etik Kurulu (TUTF-GOBAEK)’nun uygun gordiigii Bilgilendirilmis Goniillii
Olur Formu (EK2) ile onaylar1 alindu.

Katilimeilara uygulanan anket formu; sosyodemografik ozellikleri (yas, cinsiyet,
medeni durum vb.), spor ge¢misleri ve yasam big¢imine iliskin bilgiler (beslenme
aligkanliklarina 1iliskin bilgiler, saglikla ilgili bilgiye ulasmada kullanilan kaynak ve
beslenmeyle ilgili bagvurdugu kaynak tercihi, etiket okuma aliskanlig1), Ug Faktérlii Beslenme
Anketi (TFEQ-R18) ve Yetiskinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Aracindan
(YBOYDA) olusturuldu.

Veri Toplama Araclari

Veri toplama araci olarak, kisisel bilgi formu, ii¢ faktorlii beslenme anketi (TFEQ-R18) ve
yetiskinlerde beslenme okuryazarlig1 degerlendirme 6l¢egi (YBOYDA) kullanildi.
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Kisisel Bilgi Formu

17 sorudan olusan Genel Bilgiler Formu ile bireyler; medeni durumlari, egitim durumlari,
yagslari, spor branslarinin neler oldugu gibi durumlar1 gibi genel bilgileri sorgulandi. Beslenme
ile ilgili kisimda ise bireylerin kendilerine gore beslenme diizeylerini degerlendirmesi istenip

edindigi bilgileri en ¢ok nereden edindigi ve etiket okuma aliskanliklar1 sorgulandi.
Uc Faktorlii Beslenme Anketi (TFEQ-R18)

Literatiirde bireylerin beslenme aliskanliklarinin derecesini 6l¢mek i¢in TFEQ “Three-factor
eating questionnaire” adiyla bir anket kullanildi. Anket ile bireylerin bilingli olarak yemek
yemelerini kisitlama davranisi, kontrolsiiz olarak yemek yeme davranisi ve duygusal olduklari
anlardaki yemek yeme davranisi seviyeleri belirlendi. Anketin soru sayisi ilk zamanlar 51

soruyken 18 soru ile son hali olusturuldu.

Anket, Kirag et al., tarafindan gecerlik-giivenirlik ¢alismasi yapildi. Anketin gecerlik
giivenirlik ¢aligmalar1 sirasinda bilissel kisitla, duygusal yeme ve kontrolsiiz yeme faktorlerine
ek olarak bireylerin agliga duyarlilik seviyesini (aglik hissedildigi zamanlarda yemek yeme

diizeyinin kontrol altina alinmasinin zorlugu) de 6lctiigi belirtildi.

18 sorudan olusan ankette ilk 13 sorudaki siklar yukaridan asagiya 4’ten 1’e; sonraki
17’ye kadar olan sorularin siklar1 yukaridan asagiya 1’den 4’e ve 18. soruda ise 1. ve 2. siklar
1; 2 ve 3. siklar 2; 5 ve 6. siklar 3; 7 ve 8. siklar 4 seklinde skorland1. Kirag et al., yaptig1 faktor

analizi sonuglarinda;

-1, 7,13, 14 ve 17. sorularin bireylerin kontrolsiiz yeme faktoriinii (KYF),

-3, 6 ve 10. sorularin bireylerin duygusal yeme faktoriinii (DYF),

-2, 11,12, 15, 16 ve 18. sorularin bireylerin bilingli kisitlama faktoriinii (BKF),
-4, 5, 8 ve 9. sorularin ise achiga duyarlilik faktoriinii (ADF), 6l¢tiigii belirlendi.

Anketin yapisal gecerlik faktor analizi ile, gilivenirligi ise Cronbach alfa degeri
hesaplanarak degerlendirilip (0.71) anketin yapisal gecerligi sagladig belirlendi. Giivenirlik
analizi sirasinda sorularin i¢ tutarliliklart degerlendirilerek bazi maddelerin Tiirkgesi daha

anlasilir olacak sekilde revize edildi (112).

Yetiskinlerde Beslenme Okuryazarhig Degerlendirme Olcegi (YBOYDA)
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Yetigkinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Araci, Cesur tarafindan gelistirildi. Bu
ara¢ 5 bolim ve toplamda 38 sorudan olusmaktadir. Alinabilecek maksimum puan 35
[2,4,5,6,14] olarak belirlendi. Birinci boliim genel beslenme bilgileri, ikinci boliim okudugunu
anlama ve yorumlama, ti¢lincii boliim besin gruplari, dordiincii boliim porsiyon boyutlar1 ve
besinci boliim gida etiketlerini okuma ve basit hesaplamalar yapma konularindan olugmaktir.
Her dogru cevaba 1 puan verilirken, cevaplanmayan veya yanlis cevaplanan maddelere O puan
verildi. Birinci boliim genel beslenme bilgisini 6lcen 10 adet soru icerdi. Boliim bazinda
okuryazarlik diizeyi puanlamasi ise; 0-3 puan yetersiz, 4-7 puan smirda, 8-10 puan yeterli
seklindedir. ikinci boliim beslenmeyle ilgili konularda okudugunu anlama ve yorumlama
yetenegini Olgen 6 adet soru icerdi. Bolim bazinda okuryazarlik diizeyi puanlamasi ise; 0-2
puan yetersiz, 3-4 puan smirda, 5-6 puan yeterli seklindedir. Ugiincii boliim besin gruplar
bilgisini 6lgen 10 adet soru icermektedir. Boliim bazinda okuryazarlik diizeyi puanlamasi ise;
0-3 puan yetersiz, 4-7 puan sinirda, 8-10 puan yeterli seklindedir. Dordiincii boliim porsiyon
miktari bilgisini 6l¢en 3 adet soru igermektedir. Boliim bazinda okuryazarlik diizeyi puanlamasi
ise; 0-1 puan yetersiz, 2 puan sinirda, 3 puan yeterli seklindedir. Besinci boliim gida etiketi
okuma bilgisini ve basit hesap yapma kabiliyetini 6lgen 6 adet soru icermektedir. Boliim
bazinda okuryazarlik diizeyi puanlamasi ise; 0-2 puan yetersiz, 3-4 puan sinirda, 5-6 puan

yeterli seklindedir (113).

Istatistiksel Analiz

Normal dagilima uygunluk Kolmogorov Smirnov ve Shapiro Wilk testleri ve Skewness ve
Kurtosis simetrik dagilimlar1 araciligi ile degerlendirildi. Normal dagilima uygun olan siirekli
degiskenler ortalama ve standart sapma (SS), normal dagilima uygun olmayan degiskenler ise
ortanca ve ¢eyrekler arasi aralik (IQR) ile raporlandi. Kategorik degiskenlerin analizinde ki-
kare testi ile Fisher Exact test kullanildi. Siirekli degiskenlerin analizinde ise Mann-Whitney u
testi, Kruskal Wallis testi, Student t-test ve ANOVA verilerin normal dagilima uygunluguna
gore kullanildi. Istatistiksel anlamlilik iki kuyruklu p<0.05 diizeyinde nicellestirildi. Tiim
istatistiksel hesaplamalar SPSS (v25) paket programi aracilig1 ile gergeklestirildi.

Arastirmanin Simirhhiklar:

Calismamizdaki katilimcilar, goniillii olarak ¢aligmaya katilan bireylerden olustugu icin, bu
durum orneklemde 6znel bir se¢im yapma potansiyelini icermektedir. Bu durum, sonuglarin

genellikle daha bilin¢li ve motive olmus sporculara odakli olmasina neden olabilir.
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4. BULGULAR

Arastirmaya toplam 174 birey dahil edilmistir. Bireylerin %59,20°si (s=103) erkeklerden
%40,80’1 (s=71) kadinlardan olugsmaktadir. Katilimecilarin yas ortalamasi 2143,70 olarak
saptanmig olup %58,60’s1 (s=102) iiniversite mezunudur. Calismaya dahil edilen bireylerin
yalnizca %15,70’s1 (s=10) evlidir. Katilimeilarin gelir durumlart incelendiginde yarisindan
fazlasinin (s=104) asgari licretten daha az bir gelire sahip oldugu saptanmistir. Arastirma
grubunun %32,80°1 (s=57) atletizm bransinda faaliyet gdsterirken, %20,70’si (s=36) cimnastik
bransinda, %13,80’1i (s=24) tackwondo bransinda, %12,60’s1 (s=22) yiizme dalinda faaliyet
gostermektedir. Katilimcilarin %61,50°1 (s=107) 10 yildan fazla siiredir spor yapmakta olup
haftalik 17,90 + 8 saat antrenman yapmaktadir. Caligmaya katilan bireylerin %74,20’s1 (s=129)
bir diyetisyenden beslenme programi almistir. Bireylerin %59,80’u (s=104) aligveriste gida
etiketi okumaktadir. Sporcularin diger spor branslar1 ve tanimlayici 6zelliklerini iligkin bilgiler

Tablo 1°de 6zetlenmistir.

Tablo 1. Arastirma grubunun sosyo-demografik ve tanimlayici 6zelliklerine gore

dagilim
Degisken Toplam (s=174)
Yas (y1l), X £SS 21 +3,70
Cinsiyet, s (%)
Erkek 103 (59,20)
Kadin 71 (40,80)
Egitim durumu, s (%)
Universite 102 (58,60)
Lise 72 (41,40)
Medeni durum, s (%)
Bekar 164 (94,30)
Evli 10 (5,70)
Aylik kazang, s (%)
Asgari iicretten az 104 (59,80)
Asgari iicret 15 (8,60)
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Asgari iicretten fazla 55 (31,60)

Tablo 1. (Devam) Arastirma grubunun sosyo-demografik ve tanimlayici

ozelliklerine gore dagilimi

Aylik beslenmeye ayrilan biitce, s (%)

0-1000 TL 43 (24,70)
1000-5000 TL 107 (61,50)
5000 TL ve iizeri 24 (13,80)
Kalinan yer, s (%)
Aile yaninda 125 (71,80)
Arkadaslarla evde 8 (4,60)
Tek basina evde 21 (12,10)
Yurtta 20 (11,50)
Brans, s (%)
Atletizm 57 (32,80)
Cimnastik 36 (20,70)
Taekwondo 24 (13,80)
Yiizme 22 (12,60)
Giires 10 (5,70)
Triatlon 5 (2,90)
Hentbol 5 (2,90)
Tenis 3(1,70)
Boks 3(1,70)
Judo 2 (1,10)
Diger* 7(4,2)
Spor yapilan yil, s (%)
0-5yil 17 (9,80)
6-9 yil 50 (28,70)
10 yil ve iizeri 107 (61,50)
Haftalik spor siiresi (saat), X £ SS 17,90 + 8
Ahsveriste gida etiketi okuma, s (%)
Evet 104 (59,80)
Hayir 70 (40,20)
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Tablo 1. (Devami) Arastirma grubunun sosyo-demografi

tamimlayici 6zelliklerine gore gore dagilimi

Beslenme program alma, s (%0)

Diyetisyenden aldim 129 (74,20)
Antrenorden aldim 20 (11,50)
Doktordan aldim 4 (2,30)
Almadim 21 (12)

X: ortalama, SS: standart sapma, %: yiizde

*: Kickboks, Voleybol, Dans, Karate, Yelken, Futbol, Buz pateni

Arastirmaya dahil edilen bireylerin beslenme konusunda yeterli bilgisi olup olmadig:
branglar bazinda incelenmistir. Buna gore ylizme dalinda faaliyet gosteren sporcularin
%95,50’1 (s=21) beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi oldugunu bildirirken, cimnastik
dalinda faaliyet gosteren sporcularin %61,10’1 (s=22) beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi
oldugunu raporlamistir. Atletizm, tackwondo ve diger branslardaki sporculardan beslenme
konusunda yeterli bilgi sahibi oldugunu bildirenlerin oram ise sirasiyla %84,20 (s=48),
%66,70 (s=16) ve %80 (s=28) olarak saptanmistir. Cimnastik ve atletizm bransinda beslenme
alaninda bilgiyi diyetisyenden aldigini bildirenlerin orani sirasiyla %94.40 (s=34) ve %93
(s=53) seklinde saptanmistir. Cimnastik bransinda medyadan duyulan beslenme bilgilerini
dogru bulan bireylerin oran1 %19,40 (s=7) seklindedir. Cimnastik bransinin %55,60 (s=20) ve
tackwondo branginin %45,80 (s=11) aligveriste gida etiketi okumaktadir. Caligmaya dahil
edilen bireylerin beslenme bilgi kaynaklar1 ve gida etiketi okuma durumlari ile iligkili bilgiler

branglar bazinda Tablo 2’de sunulmustur.

Tablo 2. Arastirma grubunun spor branslarma gore beslenme ile ilgili yanitlar: ve

beslenme bilgi kaynaklarmmin dagilimi

Degisken Total (s)

Beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi

Evet Hayir Fikrim yok
Tablo 2. (Devam) Arastirma grubunun spor branslarina gore beslenme ile ilgili
yanitlar: ve beslenme bilgi kaynaklarimin dagilimi
Brans, s (%)
Yiizme 21 (95,50) 0 (0) 1 (4,50) 22
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Cimnastik 22 (61,10) 9 (25,00) 5 (13,90) 36
Atletizm 48 (84,20) 6 (10,50) 3(5,30) 57
Taekwondo 16 (66,70) 4 (16,70) 4 (16,70) 24
Diger* 28 (80,00) 7 (20,00) 0 (0) 35
Bilgiyi diyetisyenden alanlar
Hayir Evet
Brans, s (%)
Yiizme 3(13,60) 19 (86,40) 22
Cimnastik 2 (5,60) 34 (94,40) 36
Atletizm 4 (7,00) 53 (93,00) 57
Taekwondo 5 (20,80) 19 (79,20) 24
Diger* 15 (42,90) 20 (57,10) 35
Bilgiyi antrendrden alanlar
Hayir Evet
Brans, s (%)
Yiizme 8 (36,40) 14 (63,60) 22
Cimnastik 23 (63,90) 13 (36,10) 36
Atletizm 21 (36,80) 36 (63,20) 57
Taekwondo 13 (45,80) 22 (54,20) 24
Diger* 15 (37,10) 20 (62,90) 35
Bilgiyi beslenme kitabindan alanlar
Hayir Evet
Brans, s (%)
Yiizme 21 (95,50) 1 (4,50) 22
Cimnastik 30 (83,30) 6 (16,70) 36
Atletizm 44 (77,20) 13 (22,80) 57
Taekwondo 20 (83,30) 4 (16,70) 24
Diger* 24 (68,60) 11 (31,40) 35

yanitlari ve beslenme bilgi kaynaklarinin dagilimi

Tablo 2. (Devam) Arastirma grubunun spor branslarina gore beslenme ile ilgili

Bilgiyi internetten alanlar

Hayir

Evet
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Brans, s (%)

Yiizme 13 (59,10) 9 (40,90) 22
Cimnastik 24 (66,70) 12 (33,30) 36
Atletizm 35 (61,40) 22 (38,60) 57
Taekwondo 14 (58,30) 10 (41,70) 24
Diger* 17 (48,60) 18 (51,40) 35
Medyadan duyulan beslenme bilgileri
dogru buluyor musunuz?
Fikrim yok Hayir Evet
Brans, s (%)
Yiizme 8 (36,40) 13(59,10) 1 (4,50) 22
Cimnastik 13 (36,10) 16 (44,40) 7 (19,40) 36
Atletizm 24 (42,10) 25(43,90) 8(14,00) 57
Taekwondo 9 (37,50) 13 (54,20) 2(8,30) 24
Diger* 11 (31,40) 17 (48,60) 7 (20,00) 35
Aligveriste gida etiketi okur musunuz?
Hayir Evet
Brans, s (%)
Yiizme 17 (77,30) 5 (22,70) 22
Cimnastik 16 (44,40) 20 (55,60) 36
Atletizm 32 (56,10) 25 (43,90) 57
Taekwondo 13 (54,20) 11 (45,80) 24
Diger* 26 (74,30) 9 (25,70) 35

*Giires, Triatlon, Hentbol, Tenis, Boks, Judo, Kickboks, Voleybol, Dans, Karate, Yelken, Futbol, Buz pateni

Sporcularin cinsiyetler ve egitim durumlari acisindan da beslenme ile iligkili bilgileri
degerlendirilmistir (Tablo 3). Buna gore erkeklerle kadinlar arasinda ve tiniversite ile lise
mezuniyet durumlari arasinda beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olma acisindan anlaml
bir fark gézlenmemistir. Beslenme bilgi kaynaklar1 agisindan degerlendirme yapildiginda ise
beslenme bilgisini beslenme kitabindan alan erkeklerin orani kadinlara gore daha fazla
bulunmustur (p=0,042). Benzer sekilde {iniversite mezunu katilimcilar lise mezunu olanlara
kiyasla beslenme kitabin1 daha fazla beslenme bilgi kaynagi olarak kullanmaktadir (p=0,035).

Ayrica ‘Medyadan duyulan beslenme bilgilerini dogru buluyor musunuz?’ sorusuna verilen
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yanitlar da incelenmistir. Buna gore iiniversite mezunlari medyadan duyulan beslenme

bilgilerini lise mezunlarina oranla daha fazla reddetmektedir (p=0,022). Diger parametreler ve

iliskili sonuglar Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 3. Arastirma grubunun cinsiyet ve egitim durumlarina gore beslenme ile ilgili

yanitlar: ve beslenme bilgi kaynaklarinin dagilimi

Degisken p degeri*
Beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi
Evet Hayir Fikrim yok

Cinsiyet, s (%)

Erkek 84 (81,60) 13 (12,60) 6 (5,80)

Kadin 51(71,80) 13(18,30) 7 (9,90) 0.311
Egitim durumu, s (%)

Universite 75 (73,50) 20(19,60) 7 (6,90)

Lise 60 (83,30) 6 (8,30) 6 (8,30) 0.120

Bilgiyi diyetisyenden alanlar
Hayir Evet

Cinsiyet, s (%)

Erkek 15 (14,60) 88 (85,40)

Kadin 14 (19,70) 57 (80,30) 0,370
Egitim durumu, s (%)

Universite 16 (15,70) 86 (84,30)

Lise 13 (18,10) 59 (81,90) 0,680

Bilgiyi antrendrden alanlar
Hayir Evet

Cinsiyet, s (%)

Erkek 43 (41,70) 60 (58,30)

Kadin 33 (46,50) 38 (53,50) 0,536

Tablo 3. (Devam) Arastirma grubunun cinsiyet ve egitim durumlarina gore beslenme

ile ilgili yanitlar1 ve beslenme bilgi kaynaklarinin dagilim

Egitim durumu, s (%)

Universite 46 (45,10)

56 (54,90)
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Lise 30 (41,70) 42 (58,30) 0,653
Bilgiyi beslenme kitabindan alanlar
Hayir Evet

Cinsiyet, s (%)

Erkek 77 (74,80) 26 (25,20)

Kadin 62 (87,30) 9 (12,70) 0,042
Egitim durumu, s (%)

Universite 76 (74,50) 26 (25,50)

Lise 63 (87,50) 9 (12,50) 0,035

Bilgiyi internetten alanlar
Hayir Evet

Cinsiyet, s (%)

Erkek 60 (58,30) 43 (41,70)

Kadin 43 (60,60) 28 (39,40) 0,760
Egitim durumu, s (%)

Universite 57 (55,90) 45 (44,10)

Lise 46 (63,90) 26 (36,10) 0,290

Medyadan duyulan beslenme bilgileri
dogru buluyor musunuz?
Fikrim yok Hayir Evet

Cinsiyet, s (%)

Erkek 43 (41,70) 45 (43,70) 15 (14,60)

Kadin 22 (31,00) 39(54,90) 10 (14,10) 0.300
Egitim durumu, s (%)

Universite 33(32,40) 58(56,90) 11 (10,80)

Lise 32 (44,40) 26 (36,10) 14 (19,40) 0.022

Aligveriste gida etiketi okur musunuz?

Evet Hayir

Tablo 3. (Devam) Arastirma grubunun cinsiyet ve egitim durumlarina gore beslenme

ile ilgili yanitlar1 ve beslenme bilgi kaynaklarinin dagilim

Cinsiyet, s (%)
Erkek 64 (62,10) 39 (37,90)




Kadin 40 (56,30) 31 (43,70) 0,443

Egitim durumu, s (%)
Universite 62 (60,80) 40 (39,20)
Lise 42 (58,30) 30 (41,70) 0,803

*Ki-kare (y2) testi, %: yiizde

Arastirmaya dahil edilen bireylerin Ug¢ Faktorlii Beslenme Olcegi (TFEQ) toplam
puanlart ve alt gruplara ait puanlar1 hesaplanmis ve giiven araliklar1 ile birlikte Tablo 4’te
Ozetlenmistir. Katilimcilarin TFEQ toplam puanlari 43,90+£13,90 olarak belirlenmis olup,
biligsel kisitlama, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve acliga duyarlilik alt gruplarina ait

puanlar sirasiyla 14,80+3,40, 11,70£2,80, 6,20+2,80 ve 8,80+3,00 olarak tespit edilmistir.

Tablo 4. Arastirma grubunun Uc Faktorlii Beslenme (")l(;egi (TFEQ) toplam puanlan ile

kategorilere gore ayrimlanmis puanlarina gore dagilhim (s=174)

Uc Faktorlii Beslenme Olgegi X +SS %95 GA

Toplam puan 43,90 + 13,90 41,90-46,00
Bilissel kisitlama 14,80 + 3,40 14,30-15,40
Kontrolsiiz yeme 11,70 £ 2,80 11,30-12,10
Duygusal yeme 6,20 +2,80 5,80-6,70
Achga duyarhhik 8,80 + 3,00 8,30-9,30

X: ortalama, SS: standart sapma, GA: giliven aralig1

Sporcularin branslara gére TFEQ toplam puanlari ile alt grup puanlar1 da hesaplanmis

ve Tablo 5’te giiven araliklari ile birlikte sunulmustur.

Tablo 5. Katihmcilarin branslara gore Uc Faktorlii Beslenme Olg¢egi (TFEQ) toplam

puanlari ile kategorilere gore ayrimlanmis puanlarina gore dagilim (s=174)

Uc Faktorlii Beslenme Olgegi X +SS %95 GA
Atletizm (s=57)
Toplam puan 42,10 + 40,70 38,80-45,40
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Bilissel kisitlama 14,10+ 13,00 13,20-15,10
Kontrolsiiz yeme 11,30 +2,60 10,60-12,00
Duygusal yeme 6,40 + 2,80 5,60-7,10
Achga duyarhhk 8,80 +2,90 8,00-9,50

Cimnastik (s=36)

Toplam puan 46,20 + 13,40 41,70-50,80
Bilissel kisitlama 14,50 + 3,50 13,30-15,70
Kontrolsiiz yeme 12,30 +2,90 11,30-13,30
Duygusal yeme 6,60 + 2,80 5,60-7,60
Achga duyarhhik 9,40 £2,70 8,50-13,00

Taekwondo (s=24)

Toplam puan 48,60 + 17,40 41,20-55,90
Bilissel kisitlama 15,30 +£2,80 14,10-16,50
Kontrolsiiz yeme 12,50 + 3,30 11,10-13,90
Duygusal yeme 6,40 £+ 3,20 5,00-7,70
Achga duyarhhk 9,90 + 3,70 8,30-11,40

Yiizme (s=22)

Toplam puan 43,50 + 15,40 36,60-50,30
Bilissel kisitlama 14,80 + 3,50 13,20-16,30
Kontrolsiiz yeme 11,90 £2,70 10,70-13,10
Duygusal yeme 6,10 £2,90 4,80-7,40
Achga duyarhhik 8,50+ 3,40 7,00-10,00

Diger* (s=35)

Toplam puan 41,70 + 12,60 37,30-46,00
Bilissel kisitlama 16,00 + 3,50 14,80-17,20
Kontrolsiiz yeme 11,00 £+ 2,60 10,10-11,80
Duygusal yeme 5,70 £ 2,20 4,90-6,40
Achga duyarhhik 7,70 +£ 2,40 6,90-8,60

X: ortalama, SS: standart sapma *Giires, Triatlon, Hentbol, Tenis, Boks, Judo, Kickboks, Voleybol, Dans, Karate,

Yelken, Futbol, Buz pateni

Katilimeilarin TFEQ toplam puanlari ile kategorilere gore ayrimlanmig puanlari gesitli

degiskenler bazinda degerlendirilmis ve Tablo 6’da verilmistir. Analizlerde duygusal yeme alt

boyutunda kadinlarin ortalama puanlariin erkeklere gore anlamli olarak daha yiiksek oldugu

bulunmustur. (p<0,001). Diger alt boyutlar ve toplam puan acisindan erkekler ile kadinlar

arasinda anlamli bir degisim yoktur (p>0,05). Alisveriste gida etiketi okuyan katilimcilarin

bilissel kisitlama alt boyutunda anlamli olarak daha yiiksek puana sahip oldugu tespit

edilmistir (p <0,001). Beslenme bilgisini antrenérden alan sporcularin agliga duyarlilik alt

puani almayanlara gére anlamli olarak daha diigiik bulunmustur (p=0,023). Bununla birlikte
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beslenme bilgisini beslenme kitabindan aldigini bildiren katilimcilarin kontrolsiiz yeme alt
puaninin da digerlerine gore daha diisiik oldugu belirlenmistir (p=0,035). Ayrica asgari
ticretten daha diisiik kazanca sahip olanlar ile asgari licretten daha fazla kazanca sahip olan
sporcularin agliga duyarhilik alt grup puam asgari iicret alanlara gore anlamli olarak daha
diisiiktiir (p=0,026). Egitim durumu, beslenme konusunda yeterli bilgi sahibi olma, beslenme
bilgisini diyetisyenden alma, beslenme bilgisini internetten alma, aylik beslenmeye ayrilan
blitce ve branslar acisindan TFEQ toplam puanlar1 ve alt boyut puanlar arasinda anlamli bir

farklilik yoktur (p> 0,05) (Tablo 6).
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Tablo 6. Katihmcilarin tanimlayic1 6zelliklerine gore U¢ Faktorlii Beslenme Olcegi (TFEQ) toplam puanlan ile kategorilere gore

ayrimlanmis puanlarma gore dagilim (s=174)

Degisken Toplam puan Alt boyutlar
X £SS)
Bilissel kisitlama Kontrolsiiz yeme Duygusal yeme Achga duyarhhk
X £SS) (X £SS) (X £SS) X £SS)
Cinsiyet
Erkek (s=103) 42,70 £ 13,20 14,70 £ 3,40 11,80 + 2,60 5,50 + 2,50 8,80 + 3,00
Kadin (s=71) 45,80 + 14,70 15,00 £ 3,50 11,50 + 3,00 7,30 £2,80 8,80+ 3,10
p degeri* 0,156 0,655 0,421 <0,001 0,992
Egitim durumu
Universite (s=102) 43,20 £ 14,20 14,60 £ 3,20 11,40 +2,90 6,40 + 3,00 8,70 + 3,00
Lise (s=72) 45,00 £ 13,40 15,10 £ 3,80 12,10 £ 2,60 6,00 + 2,50 8,90 + 3,00
p degeri* 0,387 0,366 0,088 0,348 0,750
Beslenme konusunda yeterli bilgim var
Evet (s=135) 44,80 + 14,40 15,00 + 3,40 11,90 + 2,80 6,30 £2,90 8,90+ 3,10
Hayir (s=39) 41,00 + 11,20 14,40 £ 3,50 11,10 + 2,80 6,00 £ 2,00 8,50 + 2,50
p degeri* 0,130 0,392 0,133 0,422 0,462
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Tablo 6. (Devam) Katiimcilarin tamimlayic1 6zelliklerine gore Uc Faktorlii Beslenme Olcegi (TFEQ) toplam puanlari ile kategorilere

gore ayrimlanmis puanlarina gore dagilim (s=174)

Beslenme bilgisini diyetisyenden alanlar

Hayir (s=29) 43,40 + 17,50 14,60 + 3,80 11,50 £ 3,30 6,40 + 3,00 8,80 + 3,40
Evet (s=145) 44,00 + 13,10 14,90 + 3,40 11,70 £2,70 6,20 + 2,70 8,80 +2,90
p degeri* 0,829 0,699 0,712 0,792 0,991
Beslenme bilgisini antrenérden alanlar
Hayir (s=76) 45,40 £ 12,90 14,50 + 3,30 12,00 £2,90 6,50 + 2,70 9,30 + 2,80
Evet (s=98) 42,80 + 14,60 15,10 + 3,50 11,40 £2,70 6,00 + 2,80 8,40+ 3,10
p degeri* 0,118 0,117 0,093 0,126 0,023
Beslenme bilgisini beslenme kitabindan
alanlar
Hayir (s=139) 44,90 + 13,10 14,80 £ 3,40 11,90 + 2,70 6,30 2,70 9,00 + 3,00
Evet (s=35) 40,30 + 16,20 15,10 + 3,60 10,80 + 2,80 5,80 +2,80 7,90 £ 3,20
p degeri* 0,127 0,666 0,035 0,313 0,55
Beslenme bilgisini internetten alanlar
Hayir (s=103) 44,20 + 14,40 14,90 + 3,20 11,70 £2,80 6,40 +2,80 8,80 +2,90
Evet (s=71) 43,60 + 13,90 14,80 + 3,80 11,70 £2,80 6,10 £2,80 8,80+ 3,10
p degeri* 0,761 0,936 0,921 0,498 0,952
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Tablo 6. (Devam) Katiimcilarin tammlayica 6zelliklerine gore Uc Faktorlii Beslenme Olcegi (TFEQ) toplam puanlari ile kategorilere

gore ayrimlanmis puanlarina gore dagilim (s=174)

Ayhk kazang¢***
Asgari licretten az® (s=104) 43,80 +£12,40 14,90 + 3,60 11,80 £ 2,70 6,20+ 2,70 8,60 +2,70
Asgari iicret” (s=15) 51,80 = 13,60 15,10 £2,50 12,70 £ 2,70 7,80 £2,70 10,30 + 3,30
Asgari licretten fazla® (s=55) 42,10 £ 15,90 14,70 + 3,40 11,20 £2,90 5,90 +£2,70 8,7+3,30
p degeri** 0,017 0,917 0,193 0,080 0,026
Aylik beslenmeye ayrilan biitce
0-1000 TL (s=43) 44,20 £ 13,90 15,40 + 3,60 11,40 + 3,00 6,40 + 2,70 8,4+2,60
1000-5000 TL (s=107) 44,00 + 14,30 14,50 + 3,50 11,90 + 2,80 6,20 + 2,90 9,0 +3,20
5000 TL ve iizeri (s=24) 43,20+ 12,00 15,50 + 3,00 11,10+ 2,10 5,90 +£2,30 8,8+2,50
p degeri** 0,963 0,226 0,347 0,746 0,642
Brans
Yiizme (s=22) 43,50 £ 15,40 14,80 £ 3,50 11,90 + 2,70 6,10 +2,90 8,50 + 3,40
Cimnastik (s=36) 46,20 + 13,40 14,50 + 3,50 12,30 +£2,90 6,60 + 2,80 9,40 £2,70
Atletizm (s=57) 42,10 £40,70 14,10 £ 13,00 11,30 = 2,60 6,40 + 2,80 8,80 +2,90
Taekwondo (s=24) 48,60 £ 17,40 15,30 £2,80 12,50 £ 3,30 6,40 + 3,20 9,90 + 3,70
Diger**** (s=35) 41,70 £ 12,60 16,00 £ 3,50 11,00 £ 2,00 5,70 £2,20 7,70 + 2,40
p degeri** 0,236 0,133 0,148 0,704 0,058

X: ortalama, SS: standart sapma, TL: tiirk liras1, *Student’s t-test, ** ANOVA, *** a ve b ile b ve ¢ arasinda anlaml1 farklilik vardir. **** Giires, Triatlon, Hentbol, Tenis, Boks, Judo
Kickboks, Voleybol, Dans, Karate, Yelken, Futbol, Buz pateni
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Katilimeilarm Ug Faktorlii Beslenme Olgegi (TFEQ) puanlari ile yas ve sporcularm
haftalik spora ayirdig: siire (saat) agisindan degerlendirilmistir (Tablo 7). Korelasyon analizi
sonuclarina gore iliskili degiskenler arasinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir. Buna ek
olarak olgek alt boyutlar1 arsindaki iliskiler de korelasyon analizi ile incelenmistir. Buna gore
bilissel kisitlama alt boyutunun, kontrolsiiz yeme (r=—0,217, p=0,004) ve agliga duyarllik (r—
0,177, p=0,020) alt boyutu ile negatif ve diislik diizeyde korele oldugu saptanmistir. Kontrolsiiz
yeme alt boyutu da duygusal yeme (r=0,405, p<0,001) ile pozitif yonde orta diizeyde, agliga
duyarhlik (r=0,609, p<0,001) alt boyutu ile pozitif yonde gii¢lii diizeyde korele oldugu tespit

edilmistir (Tablo 7). Diger korelasyon analizlerine iliskin bilgiler Tablo 7°de 6zetlenmistir.

Tablo 7. Katihmeilarin Ug¢ Faktérlii Beslenme Olgegi (TFEQ) toplam puanlari ile

kategorilere gore ayrimlanmis puanlarina gore korelasyon analizleri (s=174)

Degisken Toplam Alt boyutlar
puan
Bilissel Kontrolsiiz Duygusal  Achga
kisitlama yeme yeme duyarhhk

Bilissel kisitlama

r* - 1,000 -0,217 0,125 0,177

p degeri** - - 0,004 0,102 0,020
Kontrolsiiz yeme

r* - —0,217 1,000 0,405 0,609

p degeri** - 0,004 - < 0,001 <0,001
Duygusal yeme

r* - —0,125 0,405 1,000 0,620

p degeri** - 0,102 <0,001 - <0,001
Achga duyarhhk

r*

p degeri** - 0,177 0,609 0,620 1,000

- 0,020 <0,001 < 0,001 -

Yas

r* 0,028 —0,009 —0,064 -0,014 0,076

p degeri** 0,709 0,905 0,400 0,851 0,322
Haftahk spor  siiresi
(saat) —-0,054 —0,047 0,015 0,035 0,016

r* 0,481 0,542 0,844 0,648 0,831

p degeri**

* Korelasyon katsayisi (rho), ** Spearman’s korelasyon analizi
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Calismaya dahil edilen bireylerin Beslenme Okuryazarligt (YBOYDA) toplam
puanlari ile kategorilere gére ayrimlanmis puanlarina gére dagilimi giiven araliklari ile birlikte
Tablo 8’de sunulmustur. Buna gore katilimeilarin YBOYDA toplam puanlar1 26,6+4,10olarak
belirlenmis olup, beslenme bilgisi, okudugunu anlama, besin gruplari, porsiyon miktarlari ve
gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik alt gruplarina ait puanlar sirastyla 7,7+1,6, 4,9+1,0,

8,5+1,6, 1,7+0,7 ve 3,8+1,4 olarak saptanmuistir.

Tablo 8. Arastirma grubunun Beslenme Okuryazarh@ (YBOYDA) toplam puanlar ile

kategorilere gore ayrimlanmis puanlarma gore dagilim (s=174)

YBOYDA X+ SS %95 GA

Toplam puan 26,60 + 4,10 26,00-27,30
Beslenme bilgisi 7,70 + 1,60 7,40-7,90
Okudugunu anlama 4,90 + 1,00 4,70-5,00
Besin gruplari 8,50+ 1,60 8,20-8,70
Porsiyon miktarlar: 1,70 £ 0,70 1,60-1,80
Gida etiketi okuma ve sayisal 3,80+ 1,40 3,60 +£4,00
okuryazarhk

X: ortalama, SS: standart sapma, GA: giiven aralig

Ayrica arastirmaya dahil edilen sporcular YBOYDA puanlarina gore ‘yetersiz’,
‘sinirda’ ve ‘yeterli’ olarak ii¢ kategoriye ayrilmis ve sonuglar Tablo 9°da 6zetlenmistir. Toplam
puana gore katilimcilarin %83,30°ti (s=146) beslenme okuryazarligi acisindan yeterli
kategorisinde smiflanmistir. Alt boyutlar agisindan incelendiginde ise bireylerin beslenme
bilgisinde %63,20’si (s=110), okudugunu anlamada 9%70,10°1 (s=122), besin gruplarinda
%82,20’s1 (s=143), porsiyon miktarlarinda %14,40°1 (s=25) ve gida etiketi okuma ve sayisal
okuryazarlik alt grubunda ise %35,60’s1 (s=62) yeterli kategoride siniflanmistir.
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Tablo 9. Arastirma grubunun Beslenme Okuryazarhgi (YBOYDA) diizeylerinin toplam

ve alt boyutlara gore dagilimi (s=174)

YBOYDA Yetersiz Simirda Yeterli

Toplam, s (%) 1 (0,60) 27 (15,50) 146 (83,9)
Beslenme bilgisi, s (%0) 5 (2,90) 59 (33,90) 110(63,2)
Okudugunu anlama, s (%) 6 (3,40) 46 (26,40) 122 (70,1)
Besin gruplari, s (%) 3(1,70) 28 (16,10) 143 (82,2)
Porsiyon miktarlary, n (%) 66 (37,90) 83 (47,70) 25(14,40)
Gida etiketi okuma ve sayisal 34 (19,50) 78 (44,80) 62 (35,60)
okuryazarhk, s (%)

%: yiizde

Katilimecilarin YBOYDA diizeylerine gore siniflandirilmasi branglar bazinda da

yapilmis ve Tablo 10 ile iligkilendirilmistir.

Tablo 10. Katihmecilarin branslara gore Beslenme Okuryazarh@ (YBOYDA)

diizeylerinin toplam ve alt boyutlara gore dagilimi (s=174)

YBOYDA Yetersiz Simirda Yeterli

Atletizm (s=57)

Toplam puan, s (%), 1(1,80) 10 (17,50) 46 (80,70)
Beslenme bilgisi, s (%0) 1(1,80) 24 (42,10) 32 (56,10)
Okudugunu anlama, s (%) 3 (5,30) 10 (17,50) 44 (77,20)
Besin gruplari, s (%) 2 (3,50) 11(19,30) 44 (77,20)
Porsiyon miktarlari, s (%) 22 (38,60) 29 (50,90) 6 (10,50)
Gida etiketi okuma ve sayisal 10 (17,50) 23 (40,40) 24 (42,10)
okuryazarlk, s (%)

Cimnastik (s=36)

Toplam puan, s (%), - 3(8,30) 33(91,70)
Beslenme bilgisi, s (%0) - 9 (25,00) 27 (75,00)
Okudugunu anlama, s (%) 2 (5,60) 10 (27,80) 24 (66,70)
Besin gruplari, s (%) - 6 (16,70) 30 (83,30)
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Porsiyon miktarlari, s (%) 11 (30,60) 17 (47,20) 8 (22,20)
Gida etiketi okuma ve sayisal 5(13,90) 15 (41,70) 16 (44,30)
okuryazarhk, s (%)

Taekwondo (s=24)

Toplam puan, s (%), - 9 (37,50) 15 (62,50)
Beslenme bilgisi, s (%0) 3 (12,50) 9 (37,50) 12 (50,00)
Okudugunu anlama, s (%) - 7 (29,20) 17 (70,80)
Besin gruplari, s (%) - 5 (20,80) 19 (79,20)
Porsiyon miktarlari, s (%) 10 (41,70) 11 (45,80) 3(12,50)
Gida etiketi okuma ve sayisal 11 (45,80) 7 (29,20) 6 (25,00)
okuryazarlhk, s (%)

Yiizme (s=22)

Toplam puan, s (%), - - 22 (100,0)
Beslenme bilgisi, s (%0) - 7 (31,80) 15 (68,20)
Okudugunu anlama, s (%) - 6 (27,30) 16 (72,70)
Besin gruplari, s (%) - 2 (9,10) 20 (90,90)
Porsiyon miktarlari, s (%) - 7 (31,80) 13 (59,10)
Gida etiketi okuma ve sayisal - 14 (63,60) 8 (36,40)
okuryazarhk, s (%)

Diger* (s=35)

Toplam puan, s (%), - 5 (14,30) 30 (85,70)
Beslenme bilgisi, s (%0) 1(2,90) 10 (28,80) 14 (68,60)
Okudugunu anlama, s (%) 1(2,90) 13 (37,10) 21 (60,00)
Besin gruplari, s (%) 1(2,90) 4 (11,40) 30 (85,70)
Porsiyon miktarlari, s (%) 16 (45,70) 13 (37,10) 6 (17,10)
Gida etiketi okuma ve sayisal 8 (22,90) 19 (54,30) 8 (22,90)
okuryazarlk, s (%)

%: yiizde, *Giires, Triatlon, Hentbol, Tenis, Boks, Judo, Kickboks, Voleybol, Dans, Karate, Yelken, Futbol, Buz pateni

Aragtirma grubunun Beslenme Okuryazarligi (YBOYDA) diizeyleri iki gruba ayrilmisg
(‘siirda veya yetersiz’ ve ‘yeterli’) ve cesitli parametreler agisindan karsilastirilmistir (Tablo
11). Analizlerde beslenme bilgisini diyetisyenden alan katilimcilarin almayanlara gore

YBOYDA 6lcegi agisindan yeterli beslenme bilgisine sahip oldugu saptanmistir (p =0,010). Ek
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olarak YBOYDA o6l¢ek puanlarinin branglar agindan farklilagip farklilasmadigi incelenmistir.
Buna gore jimnastik bransindaki sporcularin toplam YBOYDA puanlar1 tackwondo bransindaki
sporculara gore anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (p=0,027). Diger branglar arasinda
anlaml bir farklilik gézlemlenmemistir. Cinsiyet, egitim durumu, aligveriste gida etiketi okuma
gibi diger degiskenler ile YBOYDA diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik yoktur (p> 0,05)
(Tablo 11).

Tablo 11. Arastirma grubunun Beslenme Okuryazarhg (YBOYDA) diizeylerinin

sosyodemografik ozelliklere gore karsilastirilmasi (s=174)

Degisken p degeri
YBOYDA

Sinirda veya yetersiz  Yeterli

Cinsiyet, s (%)

Erkek 21 (20,40) 82 (79,60)

Kadin 7(9,90) 64 (90,10) 0,063*
Egitim durumu, s (%)

Universite 13 (12,70) 89 (87,30)

Lise 15 (20,80) 57 (79,20) 0,153*
Beslenme konusunda yeterli bilgi, s (%0)

Evet 20 (14,80) 115 (85,20)

Hayr 8 (20,50) 31 (79,50) 0,394*
Aligveriste gida etiketi okurum, s (%)

Evet 14 (13,50) 90 (86,50)

Hayr 14 (20,00) 56 (80,00) 0,250*
Beslenme bilgisini diyetisyenden alanlar,
s (%)

Hayr 10 (34,50) 19 (64,50)

Evet 18 (12,40) 127 (87,60) 0,010**
Beslenme bilgisini antrenérden alanlar,
s (%)

Hayr 13 (17,10) 63 (82,90)

Evet 15 (15,30) 83 (84,70) 0,749*
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Tablo 11. Devam Arastirma grubunun Beslenme Okuryazarhgi (YBOYDA)

diizeylerinin cesitli parametrelere gore karsilastirilmasi (s=174)

Beslenme bilgisini beslenme kitabindan

alanlar, s (%o)

Hayir 26 (18,70) 113 (81,30)

Evet 2 (5,70) 33 (94,30) 0,062*
Beslenme bilgisini internetten alanlar,
s (%)

Hayir 18 (17,50) 85 (82,50)

Evet 10 (14,10) 61 (85,90) 0,550*

Tablo 11. Arastirma grubunun Beslenme Okuryazarhg (YBOYDA) diizeylerinin

cesitli parametrelere gore karsilastirilmasi (s=174)

Aylik kazang, s (%)

Asgari iicretten az 18 (17,30) 86 (82,70)

Asgari iicret 2 (13,30) 13 (86,70)

Asgari iicretten fazla 8 (14,50) 47 (85,50) 0,863*
Aylik beslenmeye ayrilan biitce, s (%)

0-1000 TL 15 (14,00) 92 (86,00)

1000-5000 TL 9 (20,90) 34 (79,10)

5000 TL ve iizeri 4 (16,70) 20 (83,30) 0,863*

(X £SS) p degeri

Brans

Yiizme (s=22) 27,0+ 1,3

Cimnastik (s=36) @ 27,6 £3.4

Atletizm (s=57) 26,7 +4,7 < 0,05%***

Taekwondo (s=24) ° 25,1+4,1

Diger*** (s=35) 26,5+4.8

%: yiizde, *Ki-kare (y2) testi, ** Fisher’s exact test, *** Giires, Triatlon, Hentbol, Tenis, Boks, Judo, Kickboks,

Voleybol, Dans, Karate, Yelken, Futbol, Buz pateni, **** ANOVA, a ile b arasinda anlaml1 farklilik vardir.
(p=0,027).

Katilimcilarin Beslenme Okuryazarligit (YBOYDA) toplam puanlar ile kategorilere

gbre ayrimlanmis puanlarina gore korelasyon analizleri de yiiriitiilmiistiir. Buna gore yas ve
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haftalik spor siiresi (saat) ile YBOYDA toplam puan ve alt boyut puanlar1 arasinda anlamli bir
iligki bulunmamaistir (p> 0,05). Benzer sekilde YBOYDA alt boyutlarinin da birbirleriyle olan
iligkileri korelasyon analizleri ile degerlendirilmis ve Tablo 12’de sunulmustur. Buna gore
beslenme bilgisi alt boyutunun, okudugunu anlama (r=0,294, p<0,001), besin gruplar1 (r=0,167,
p=0,028) ve gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik (r=0,309, p<0,001) alt boyutu ile pozitif
ve diisiik diizeyde korele oldugu saptanmistir. Diger alt boyutlar ve korelasyon analizi sonuglari

Tablo 12’de mevcuttur.
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Tablo 12. Katilmcilarin Beslenme Okuryazarhgi (YBOYDA) toplam puanlari ile kategorilere gore ayrimlanmis puanlarina gore

korelasyon analizleri (s=174)

Degisken Toplam Alt boyutlar
puan
Beslenme bilgisi Okudugunu Besin gruplar Porsiyon Gida etiketi okuma ve
anlama miktarlar sayisal okuryazarhk

Beslenme bilgisi

r* - 1,000 0,294 0,167 0,095 0,309

p degeri** - - <0,001 0,028 0,212 < 0,001
Okudugunu anlama

r* - 0,294 1,000 0,225 —0,103 0,342

p degeri** - < 0,001 - 0,003 0,177 < 0,001
Besin gruplar

r¥ - 0,167 0,225 1,000 —0,005 0,213

p degeri** - 0,028 0,003 - 0,948 0,005
Porsiyon miktarlari

r*

p degeri** - 0,095 —0,103 —-0,005 1,000 0,066
Gida etiketi okuma ve - 0,212 0,177 0,948 - 0,387
sayisal okuryazarhk

r*

p degeri** - 0,309 0,342 0,213 0,066 1,000

- < 0,001 < 0,001 0,005 0,387 -

Yas

r¥ 0,046 0,080 0,006 0,073 0,002 —-0,025

p degeri** 0,550 0,295 0,942 0,341 0,980 0,744
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Tablo 12. Katihmecilarin Beslenme Okuryazarhgi (YBOYDA) toplam puanlari ile kategorilere gore ayrimlanmis puanlarina gore

korelasyon analizleri (s=174)

Haftalik spor siiresi (saat)
r¥ 0,118 0,095 —-0,040 0,093 0,030 0,140
p degeri** 0,121 0,214 0,603 0,220 0,696 0,066

* Korelasyon katsayisi (tho), ** Spearman’s korelasyon analizi



Katilimeilar Ug Faktorlii Beslenme Olgegi (TFEQ) toplam puanlari ile YBOYDA
toplam puanlarina gore korelasyon analizleri de yiiriitiilmiis ve Tablo 13’te Ozetlemistir.

Sonuglarda anlamli bir farklilik tespit edilmemistir (p> 0,05).

Tablo 13. Katihmcilarin U¢ Faktorlii Beslenme Olcegi (TFEQ) toplam puanlari ile
YBOYDA toplam puanlarina gore korelasyon analizleri (s=174)

Degisken YBOYDA TFEQ
YBOYDA
r* 1,000 —0,106
p degeri** - 0,162
TFEQ
r* —0,106 1,000
p degeri** 0,162 -

* Korelasyon katsayisi (tho), ** Spearman’s korelasyon analizi
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5. TARTISMA

Bu calisma, sporcularin beslenme okuryazarligi ve yeme davranislarini inceleyerek, bu
konulardaki farkindaligi arttirmak ve bu alanda yeni bilimsel veriler elde etmek amaciyla

gerceklestirilmistir.

Saglik okuryazarligi, insanlarin sagliklarini siirdiirme ve koruma amaciyla saglikla
ilgili bilgilere erisme, bu bilgileri kavrama ve kullanma yetenekleri olarak tanimlanmaktadir
(114). Saglik okuryazarliginin 6nemli bir boliimii olan beslenme okuryazarligi terimi, beslenme
bilgisi, gida becerileri, beslenme konular1 hakkinda iletisim kurma ve kisinin yeme davranist
ile tiiketim kararlarinin etkileri tizerinde elestirel diisiinme becerisini kapsamaktadir (82,115).
Carbone ve Zoellner'in beslenme okuryazarligini, bireylerin beslenmeyle ilgili bilgileri anlama
ve bu bilgileri dogru bir bigimde kullanma becerisini ifade eden bir tanim seklinde sunmustur
(116). Amerika Saghik Bakanligima gore ise beslenme okuryazarligi, bireylerin beslenme
kararlarin1 saglikli ve dogru besinlere yonlendirme yetenegi ile birlikte, beslenme bilgisini

anlama ve uygulama kapasitesini icermektedir (117).

Son donemlerde, sporcular igin uluslararasi onayli diyet kilavuzlarinda bildirilerinin
yayinlanmasi ile birlikte gida, sivi ve takviyelerin optimal alimi ve zamanlamasina dair artan
bir ilgi gézlemlenmektedir (118,119). Ancak, yapilan aragtirmalar bir¢ok sporcu i¢in uygun
yemek ve atistirmaliklar1 segme ve hazirlama ¢abalarinin, zaman kisitlamalari, mali sikintilar,
pisirme becerilerinin eksikligi ve pisirme ekipmanina erisim sorunlar1 (120) gibi nedenlerle
ideal diizeyin altinda kaldigin1 gostermektedir (121,122). Ayrica, gida segimleri kiiltiirel
gecmis, tat tercihleri, istah, beslenmeye yonelik tutum ve beslenme bilgisi gibi faktorlerden de

etkilenebilmektedir (123).

2011 yilinda yapilan bir derlemede, sporcularin beslenme bilgisini ve beslenme bilgisi
ile diyet alim1 arasindaki iliskiyi dogrulamak i¢in daha fazla yiiksek kaliteli aragtirmaya ihtiyag
oldugu sonucuna varmistir(121). 2014 yilinda gerceklestirilen bir arastirmada, yetiskinlerde
beslenme bilgisi ile diyet alimi arasindaki iliskinin orta diizeyde oldugunu, ancak bu sonuglarin

degerlendirmek icin kullanilan 6l¢iim araglarinin kalitesinden etkilenebilecegini 6ne siirdii

(122).

Milli sporcularda beslenme okuryazarlig1 ve yeme davranisinin incelenmesi amaciyla

bu calismaya 174 sporcu katilmis olup ve katilan sporcularin %40,8’1 kadin, %59,2’si erkek
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bireylerden olusmaktadir. Sporcularin yas ortalamasi 21+3,7°dir. Milli sporcularin %32,8’1

atletizm, %20,7’s1 jimnastik, %13,8’1 tackwondo ve %12,6’s1 ylizme branslarindadir.

Calismaya katilan sporcularin %59,8°1 asgari iicretten az kazandigimi ve %61,5’1
beslenmesi i¢in ayrilan biit¢esini 1000-5000 lira olarak belirtmistir. Sporcu yas ortalamasinin
diisiik olmasi ve aile yaninda yasayan bireylerin oraninin yiiksek olmasi (%71,8) sebebiyle

iliskili oldugu diisiintilmektedir.

Caligmadaki milli sporcularin ilk bilgi kaynagi olarak diyetisyeni tercih etme orani en
yiiksek cimnastik (%94,4) bransindayken, cimnastik sporcularini atletizm (%93,0) ve ylizme
brans1 (%86.,4) izlemektedir. Atletizm (%63,2) ve yiizme (%63.6) branglarinda beslenme
bilgisini antrendriinden alma oranlar1 diger branglara goére daha yiiksek bulunmustur.
Taekwondo (%41,7) sporcularinin internet araciligiyla beslenme bilgisine ulasma orani ise
diger branglara gore yliksek bulunmustur. Literatiirdeki bazi makaleler ¢calismanin sonucuyla
benzerken bazilariyla tutarsizlik s6z konusudur. Elit Avustralyali sporcular ile Amerikan Koleji
sporcular iizerinde yapilan kesitsel calismalar, antrendrlerin genellikle sporcular i¢in 6nemli
bir beslenme bilgisi kaynagi oldugunu ortaya koymustur (124-126). Elit Avusturya futbol
takiminda oynayan sporcularin %98’i diyetisyeni ilk bilgi kaynagi olarak secerken, kuliip
antrenorii ve takim arkadaslar1 sirasiyla %45,7 ve %23,9 oraninda yer almustir (124). 2022
yilinda Barcelona Futbol Kuliibiinde elit sporcularla yapilan diger bir calismada basvuruldugu
belirtilen bilgi kaynaklar1 arasinda aile (%57), diyetisyenler (%57), fizyoterapistler (%53),
antrendrler (%49), internet (%38) belirtilmistir (125). Fakat 2015 yilindaki yapilan diger
caligmada bu tutarsizlik tartisilmistir. Tartismada bu anketlerin ¢ogunun diyetisyenler
tarafindan yonetilmis olabilecegi ve bu nedenle sonuglarin etkilenmis olabilecegi iizerinde
durulmustur. Bunun yaninda sporcularin, danismanlik almak i¢in diyetisyene ulagmamalarina
ragmen, diyetisyen se¢meye yonlendirilmis olabilmeleri de miimkiin olabilecegi ihtimalini de
g6z onilinde bulundurmuslardir (124). 2020 yilinda milli sporcularla yapilan bir bagka ¢alismada
milli sporcularimizin %60’1 diyetisyenle ¢aligmiyorken %40’1 bir diyetisyenle beraber
caligmaktadir (127). Daha eski yillarda sporcularla yapilan Sivrikaya (2006), Siiriictioglu vd
(1996) ve Senel vd. (2004)’nin c¢aligmalarina bakildiginda sporcularin beslenme bilgilerini
antrenorlerinden 6grendikleri bildirilmistir (128,129). 2006 yilinda elit basketbol sporculariyla
yapilan calismada basketbolcularin beslenme bilgisini sirasiyla sporcu arkadasindan (%34.7),
kitaplardan (%28.,9), beslenme uzmanindan (%20,2) ve antrendrden (%15,9) aldig
belirlenmistir (130). Eski ve yeni tarihli yapilan arastirmalar incelenince diyetisyenlere olan

onemin arttig1 ve spor camiasinda daha fazla yer aldig1 sdylenebilir. Fakat hala yiiksek oranda,
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sporcularin bilgi kaynagi olarak antrenorlerini kullanmalar1 antrendrlerin beslenme bilgi
seviyelerinin daha fazla ¢alisma ile sorgulanmasi ve beslenme egitimlerinin tamamlanmasi

gerekliligini dogurmaktadir.

Elit basketbolcular {izerinde yapilan ¢aligmada arastirmaya katilan basketbolculara
“sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerini yeterli buluyor musunuz?” sorusu sorulmustur ve
sporcularin %42’si evet, %44’1 biraz, %13’ hayir, %1°1 ise fikrim yok cevabini vermistir
(130). Profesyonel ve amator futbolcularin karsilastirildignr bir c¢alismada aymi soruya
profesyonel futbolcularin %65,8’1 evet, %26,7°si hayir, %7,5’1 ise fikrim yok; amator
futbolcularin %40,8’1 evet, %50,8’1 hayir, %8,3’1 ise fikrim yok cevaplarini vermiglerdir (131).
Calismamizda ylizme (%95,5) ve atletizm (%84,2) sporculart beslenme konusunda yeterli
bilgiye sahip oldugunu bildirmektedir. Bunun yaninda cimnastik bransi ise %61,1 ile en diisiik
beslenme bilgisi yeterlilik algisina sahip grup olmustur. Bu farkliligin sebebi cimnastik gibi
estetik branslarda daha iyi performans sergileyebilmek i¢in viicut agirliklarinin daha diisiik
tutma baskist ile beraber beslenme bilgisinde yetersiz hissetme duygusu yatiyor olabilir. 2022
yilinda Barcelona Futbol Kuliibiinde yapilan diger bir calismada farkli yas ve egitim
seviyesindeki elit atletler (s=269) ile teknik ekip (s=59) ve atlet olmayan bireylerin (s=183)
beslenme bilgileri karsilastirilmistir. Beslenme bilgisi i¢in Nutrition Knowledge Questionnaire
for Young and Adult Athletes (NUKYA) anketi kullanilmistir ve bu anket sonucuna gore son
siif beslenme ve diyetetik 6grencilerinin (74,6, p<0.05) ve teknik ekibin skorlarina (58,5,
p<0,05) gore sporcularin diisiik bir ortalama skora (25,1) sahip oldugu tespit edilmistir. Bunun
yaninda sporcunun kendi beslenme bilgisine yonelik algisi ile beslenme bilgisi arasinda da
anlamli bir iligki bulunmustur. Diisiik puan alan sporcular beslenme konusundaki yeterliliklerini

abartma egiliminde olmasi1 Dunning-Kruger etkisi olarak agiklanmistir (125).

Yapilan bir ¢alismada diyetisyene giden sporcularin Nutrition Knowledge Questionnaire
for Young and Adult Athletes (NUKYA) ortalama puani (39,4 puan), diyetisyenden destek

almayan sporculara (29,2 puan) gore anlamali olarak daha yiiksek bulunmustur (125).

Tiirkiye Istatistik Kurumu’nun 2011 yili Hanehalki Bilisim Teknolojileri Kullanim
Aragtirmasi raporuna gore, saglikla ilgili bilgi aramak amaciyla interneti kullanan kullanicilarin
orant %54,1 olarak agiklanmistir. 2013 y1li raporunda bu oran %59,6’ya yiikselmis, 2015 y1l1
raporunda ise %66,3’e ¢ikmistir (132). Calismamizda ‘Medyadan duyulan beslenme bilgileri
dogru buluyor musunuz?’ sorusuna katilimcilarin %14,4°1 evet, %37,3* i fikrim yok ve
%48,3’s1 hayir cevabi vermistir. Sipahi (2019) yetiskin bireylerle yaptigi caligsmada katilimcilar

sosyal medyadaki beslenme ile ilgili haber ve paylasimlarin yeterli bilgi birikimi ile dogru
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olarak hazirlandig1 konusunda %8,1°1 evet, %66,2 bazen, %25,7 hayir cevabini vermistir (133).
Cin’de gerceklestirilen bir arastirmada, 1636 katilimcinin %14,43°1 sosyal medyadaki saglik
bilgilerini giivenilir buldugu sonucuyla karsilagilmistir (134).

Beslenme, atletik performansin ve sagligin en énemli belirleyicilerinden biridir ve elit
sporcularda basar1 ve basarisizlik arasindaki ¢izgi oldukga incedir ve bu sinirlt alanda sonug
elde etmede beslenme 6nemli bir faktor olarak karsimiza ¢ikar (1). Sporcularin ve antrendrlerin
sayisindaki artis géz Oniine alindiginda, saglikli bir beslenme diizeni olusturmak ve
basarisizligin sonuglarindan kaginmak i¢in beslenme okuryazarhiginin gelistirilmesi esastir
(4,135). Petroczi ve arkadaslari, profesyonel sporcularin beslenme durumlari hakkinda
farkindalik eksikligi yasadigini gostermistir. Sporcular besleyici gidalar1 se¢gme ve hazirlama
konusunda temel bilgilere sahip olmayabilecegi yorumu yapilabilir (5). Spronk ve ark.
caligmalarinda diyet bilgisi ile diyet kalitesi arasinda anlamli bir iliski oldugunu bildirmislerdir
(136). Trakman ve arkadaslari, sporcularin ve antrenorlerin beslenme bilgilerine iligkin
sistematik bir incelemede, beslenme bilgilerinin yetersiz oldugunu; bunun nedenlerinden
birinin de beslenme sorularinin hedef grubun anlayis diizeyine uygun olmamasi oldugunu
bildirmistir (137). Arastirma yapilan grubun algisi ve dogru beslenme diizeyi arasindaki
esitsizlik, bu girisimleri tasarlayanlarin (beslenme egitimleri gibi) etkili olamamasina yol
acmaktadir. Bu durum, bireylerin beslenme bilgilerini edinme, isleme ve anlama yetenegi ile
derecesini iceren beslenme okuryazarligi olarak tartisilip, tanimlanmaktadir (6). Beslenme
okuryazarliginin incelenmesi, sporcular arasinda antrenman tiiriiniin sec¢ilmesi ve beslenme
aliskanliklarinin uyarlanmasinda koordinasyonu saglamada kilit bir rol oynayabilir. Bu nedenle,
baslangigta, sporcularin beslenme davraniglarini etkileyen faktorler hakkinda gerekli ve temel

bilgiler edinilmeli ve dogru beslenme egitimi i¢in uygun programlar gelistirilmelidir (8).

Calismamizda beslenme okuryazarligi puan ortalamasi 26,6 olup, sporcularin %83,9°1
yeterli diizeyde beslenme okuryazarlik diizeyinde oldugu belirlenmistir. Beslenme
okuryazarlig1 alt boyutlarin1 inceledigimizde ¢alismamizda katilimcilarin 9%63,2’sinin genel
beslenme bilgisi, %70,1’inin okudugunu anlama ve %82,2’sinin besin gruplari bilgisinin yeterli
diizeyde oldugu; katilimcilarin %37,9’unun ve %47,7’sinin porsiyon miktarlar1 bilgisinin
sirastyla yetersiz ve sinirda oldugu ve katilimeilarin %19,5’inin ve %44,8’inin etiket okuma
becerilerinin sirasiyla yetersiz ve simirda oldugu sonucuna varimistir. Cesur’un yaptigi
calismada beslenme okuryazarligi puan ortalamasi 26,2 olup, %79,8’inin yeterli diizeyde
beslenme okuryazarligi oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilanlarin beslenme okuryazarlik

diizeylerine bakildiginda %66,5’inin genel beslenme bilgisi, %79,3 liniin okudugunu anlama
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ve yorumlama, %87,2’sinin besin gruplari, %11,7’sinin giinliik porsiyon miktarlar1 ve
%9,5’inin gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik ile puanlamalari yeterli seviyede
bulunmustur (138). Iki ¢alismanin beslenme okuryazarlig1 puan ortalamasi, beslenme bilgisi,
okudugunu anlama, besin gruplar bilgisi, porsiyon miktarlar1 bilgisi yeterli oranlar1 paralel
seyretmekle birlikte gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik alt boyutunda yeterli olarak
degerlendirilen bireylerin orani ¢alismamizda daha fazladir. 2012°de Tiirkiye’de yapilan
calismada katilimcilarin besinlerin besin degeri, saglikli besin se¢imi, gida tiiketiminde
porsiyon ve siklik, gida etiketi okuma ve anlama, diyet ile hastalik iliskisi konularinda yetersiz
ve hatali bilgileri oldugu sonucuna varilmistir. Ayn1 ¢aligmada bireylerin %24,9’u gida
etiketlerini kismen anladiklarini, %19,6’s1 ise gida etiketlerini anlamadiklarini bildirmistir ve
buna sebep olarak da etiketlerdeki yabanci dil terimlerini kullanan belirsiz ifadelerin olmasi,
ayrintili olmayan bilgilerin varhigy, kiiciik yazi tipi boyutu ve anlamini bilmedikleri sayisal ifade
ve kisaltmalarin olmasi seklinde belirtmislerdir (139). Calismamizda porsiyon miktarlar1 ve
gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik bilgisinin yetersiz ve smirda oranlarinin yiiksek
¢ikma sebebi bu ¢alismayla paralel 6zelliktedir. Lassetter ve arkadaslarinin yaptiklar saglik
okuryazarlif1 arastirmasinda, katilimcilarin matematiksel hesaplamalar1 gerektiren sorulara
verdigi cevaplarin dogruluk oraninin diisiik oldugunu (%46-%65,8) tespit etmislerdir (140). Bu
sonugla benzer nitelikte olan calismamizda porsiyon bilgisi ve etiket okuma yetenegini lgen

alt boliimlerinde verilen cevaplarin diisiik oranda dogru oldugu goriilmektedir.

Universite ¢alisanlariyla yapilan baska bir caligmada arastirmaya katilanlarin %32,1°i
yeterli beslenme okuryazarligi diizeyine, %8,4’1i iyi beslenme aliskanligina sahip olup,
ilkogretim kurumlarindan mezun olanlarda {iniversite ve listii mezuniyeti olanlara gore 5.85 kat
daha yiiksek bulunmustur. Calismada %47,6’sinin genel beslenme bilgisi, %71,0’mnin
okudugunu anlama ve yorumlama, %58,2’sinin besin gruplari, %7,3 {iniin porsiyon miktarlari
ve 9%9,2’sinin gida etiketi okuma ve temel matematik boliimlerinde yeterli seviyede
bulunmustur (141). Calismamizdaki oranlarin daha yiiksek olma sebebi, milli sporcularin
sedanter bireylere gore viicut kompoziyonlarina, sagliklaria ve spor performanslarina daha
fazla 6zen gostermesi gerekliligi oldugunu diisiiniilmektedir. Egitim seviyesi yiikseldikge,
saglikli beslenme bilgisi edinme ve degerlendirme yetenegi artar. Ayrica, beslenme
okuryazarlig1; porsiyon kontrolii ve etiket okuma gibi konularda sayisal becerilere sahip olmay1
gerektirir (142). Asagi Missisipi’nin Delta bolgesinde yapilan ¢aligmada katilimcilarin

%?24'liniin yetersiz, %28'inin siurlt beslenme okuryazarligina sahip oldugu; %48'inin yeterli
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beslenme okuryazarligina sahip oldugunu sonucuna varilmistir. Bunun sebebinin egitim

seviyesinin diisiik ve kirsal bir bolge olmasinin etkisi olabilecegi diisiiniilmektedir (7).

Spor Bilimleri Fakiiltesinde okuyan Ogrencilerin beslenme okuryazarligi diizeyleri
incelendiginde 1. ve 4. smif dgrencilerinin YBOYDA toplam puan ortalamalarinin sirastyla
26,63 ve 28,79 oldugu ve istatistiksel olarak anlamli fark bulundugu bulunmustur. 4.sinifta olan
katilmcilarin = %98,5’1  yeterli beslenme okuryazarlik diizeyine sahipken 1.simiftaki
katilimcilarin %79,7°u yeterli beslenme okuryazarlik diizeyine sahiptir. Bunun sebebinin egitim

diizeyi ve alinan beslenme derslerinin oldugu diisiiniilmektedir (143).

Calismamizda erkek katilimcilarin %79,6’s1, kadin katilimcilarimizin ise %90,1°1 yeterli
diizeyde beslenme okuryazarliga sahiptir. Fakat buna ters bir sonug elde edilen, 2018 Iran
Universite Oyunlarinda erkek sporcularla yerel beslenme okuryazarligi anketiyle yapilan
caligmada beslenme okuryazarligi diizeyinin diisiik seviyede oldugunu bulunmustur. Calismada
okudugunu anlama, besin gruplarini belirleme, besin hesaplamalari ve besin etiketlerini okuma
alt bagliklarinda yetersizlik oldugu saptanmistir. Bu iki bulguyla beraber genel beslenme
egitiminin yani sira bu becerileri artirmaya yonelik 6zel miidahaleler tasarlayarak sporcular
arasinda beslenme okuryazarliginin artirilabilecegi sonucuna varilmistir. (8). Bu ¢alismaya
paralel sonuglar bulan Sangji Universitesi'nde gerceklestirilen bir arastirmada, atletik
ogrencilerin saglikla ilgili faktorlerini, beslenme bilgilerini ve beslenme aligkanliklarini
incelemistir ve 6grencilerin beslenme bilgi ve uygulamalarinin orta ve diisiik diizeyde oldugunu
ortaya koyulmustur. Bunlarin sonucunda performanslarini gelistirmek amaciyla beslenme
egitimine ihtiyaclari oldugu vurgulanmistir (144). Bu ¢aligsmalarin aksine 6gretmenlerle yapilan
calismada Ogretmenlerin yeterli beslenme okuryazarlik diizeyine sahip oldugu bildirilmistir
(145). Bu farkin sebeplerinin 6gretmenlerin orta ve yiiksek sosyoekonomik diizeye sahip
olmasi, beslenme bilgisi edinmek icin ¢esitli kaynaklarin mevcudiyeti, sporcular arasinda diisiik
beden kiitle indeksi ve sporcularin beden egitimi dersleri disinda sporcu beslenmesi ve fizyoloji
gibi derslerinin eksikligi olabilecegi diisiiniilmektedir (8). Farkli lilkelerde yapilan ¢aligmalarda
farkl1 beslenme okuryazarligi diizeyleri ¢ikmasi toplumlarin 6zelliklerini farkli olmasiyla
iliskilendirilebilir (138). Universitedeki sporcularin beslenme okuryazarligi ve davramislari
iizerinde yapilan calismada erkek (s=92) ve kadin (s=97) sporcular karsilastirildiginda
beslenme bilgisinde 6nemli farkliliklar bulunmustur (p<0,001). Ayrica kadin sporcularin genel
beslenme bilgisinin yan1 sira; besin gruplari ve hastaliklarin bilincinde olma konusunda daha

bilingli oldugu sonucuna varilmistir (146). Bizim ¢alismamizi destekleyen diger calismalarda
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ise bu durumun sebebinin kadinlarin daha ayrintili diisiindiigii ve beden agirliklarina 6zen

gosterdikleri icin beslenme sekillerine dikkat ettigi seklinde aciklanmistir (147,148).

Yeme davranisi, bireylerin viicut gelisimi, saglhigi ve kimligi iizerinde temel bir etkiye
sahiptir. Bu davranislar, bilgi diizeyi, tutumlar, sosyodemografik 6zellikler ve davranigsal,
ailesel ve yasam tarz1 faktorleri gibi cesitli etmenler tarafindan belirlenir (149). Kontrolsiiz
yeme davranisi, bireylerin kontrollerini kaybederek ihtiya¢ duymadiklar1 yiyecekleri asiri
miktarda tiiketmeleridir. Kontrolsiiz yeme davranigina sahip bireyler, asir1 miktarda gida
tilketme ve belirli gida tiirlerine bagimli olma egilimindedirler. Asir1 yeme ve obezite, ihtiyagtan
fazla enerji almak gibi benzer sonuglara sahiptir (150). Bireylerin duygusal durumlarina gore
farkli yeme eylemleri duygusal yeme olarak ifade edilmekte ve depresif ruh hali, 6tke, kaygi
ve endise gibi olumsuz duygularla basa c¢ikmak i¢in yemek yeme egilimi olarak
tanimlanmaktadir. Duygusal yemede; olumsuz duygular bireyi yemeye tesvik edebilir veya
yeme eylemi olumsuz duygularin yogunlugunu azaltabilir (151). Duygusal yeme davranisi,
yalnizlik, depresyon ve 6fke gibi olumsuz duygusal durumlarda normalden daha fazla yiyecek
tilkketimine neden olurken kontrolsiiz yeme davranisi ise normalden ¢ok daha fazla, asir
miktarda yiyecek tiiketme egilimine sebep olur. Biligsel kisitlama davranisi ise kilo kayb1 veya
viicut agirligini kontrol etme amaciyla yiyecek aliminmi bilingli bir sekilde kisitlama
egilimindedir. Biligsel kisitlama davranisinin, asiri yeme sendromu gibi beslenme

bozukluklarina neden oldugu tahmin edilmektedir (152,153).

Calismamizda katilimcilarin TFEQ toplam puani 43,9+13,9; bilissel kisitlama,
kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve aghiga duyarlilik alt gruplarina ait puanlar sirasiyla
14,8+3,4, 11,7£2.8, 6,2+2,8 ve 8,8+3,0 olarak tespit edilmistir. Calismamiza paralel sonuglar
bulunan profesyonel erkek futbolcularla yapilan ¢alismada biligsel kisitlama, kontrolsiiz yeme,
duygusal yeme ve agliga duyarlilik alt gruplarina ait puanlar ise 14,0, 10,42, 5,88, 10,89
seklinde olup duygusal yemenin puaninin diisiik, diger alt boyutlarin puaninin yiiksek oldugu

bulunmustur (12).

Ug Faktorlii Beslenme Anketi'nin giivenirlik ve gegerliligini degerlendirmek amaciyla
yapilan ¢aligmada, kontrol grubunun, fazla kilolu ve obez grubun ortalama puanlar1 sirasiyla

42,38, 44,62 ve 46,6 seklindedir (112).

Rekabet sporlarindan futbol, hentbol, voleybol, hokey ve kriket takim sporcularindan
esit sayida alinarak yapilan bir ¢alismada kontrolsiiz yeme davranigina sahip olan bireylerin

sayisinin daha fazla oldugu bunu biligsel kisitlamanin ve duygusal yeme davranisina sahip olan
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katilimcilarin takip ettigi bildirilmistir. Bunun nedenini yetersiz beslenme bilgisi, yanlis
yonlendirme ve Ogrencilerin yemek yeme lizerinde kontrol sahibi olamamasi olabilecegi ve
takimdaki 6grencilerin ¢ogunun daha fazla yediklerinde yeterli enerji alacaklarini ve asla

yorgunluk hissetmeyeceklerini diisiinmeleri oldugu diistiniilmektedir (154).

Caligmamizda duygusal yeme alt boyutunda kadinlarin ortalama puani erkeklere gore
anlamli olarak ytliksek bulunmustur. Duygusal tepki 6l¢egi kullanilarak yapilan bir ¢alismanin
sonucunda kadinlarin duygusal sikintiya yemek yiyerek yanit verme olasilifinin erkeklerden
daha yiiksek olabilecegi sonucuna varilmistir (155). Calismamizla benzer sonug¢ bulan baska
bir calismada ise duygusal yeme alt boyutunda kadinlarin erkek katilimcilardan daha ytiksek
puan aldiklar1 yani duygusal yeme davranisina daha yatkin olduklari sonucuna ulasilmistir. Ayni
calismada biligsel kisitlama ve kontrolsiiz yeme alt boyutlarinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir (156). Katilimcilar1 tekerlekli sandalye rugby, tekerlekli sandalye basketbolu,
para-alphin kayak ve tekerlekli sandalye atletizmi sporculari ile yiiriitilen bir calismada
TFEQ'nun herhangi bir alt 6l¢eginde cinsiyete dayali istatistiksel bir fark tespit edilmemistir
(157). Kadinlarla erkekler karsilastirildiginda, erkekler biligsel kisitlama alt boyutunda daha
diisiik puan almaktadir (106,158)

Calismamizda egitim durumu ile bilissel kisitlama, kontrolsiiz yeme, duygusal yeme ve
aclhiga duyarhilik seviyeleri arasinda anlaml bir iligskiye rastlanmamistir. Katilimcilarin gelir
durumlar incelendiginde asgari ticret kazanan bireylerin toplam TFEQ puanlari asgari licretten
az ve fazla kazanan bireylerden daha yiiksek bulunmustur. Fakat asgari {icret kazanan, asgari
icretten az ve fazla kazanan birey sayisi arasinda anlamli farklarin olmasi verimizin
dogrulugunu sorgulatmaktadir. Loffler ve ark. (2017) tarafindan gerceklestirilen ¢alismada,
kontrolsiiz yeme alt boyutunda gelir durumunun anlamli ve pozitif bir etkisi oldugu
saptanmistir. Ayn1 ¢alismada yiiksek gelir grubundaki katilimcilarin bilingli kisitlama alt
boyutundan yiiksek puan almalari bireyin besinlere sahip olmadaki bilingli kontroliinii
gostermekte olup, orta gelir grubundaki bireylerde duygusal yeme egiliminin gozlemlenmesi,

ekonomik ve yasanan stresin bir sonucu olarak degerlendirilmistir (159).

Calismamizda TFEQ ve alt boyut puanlar ile sporcularin haftalik spor siiresi arasinda
anlamli bir fark bulunmamigstir. Fitness bransiyla ilgilenen bireylerle yapilan bir ¢alismada
haftalik 5-7 saat spor yapan bireylerin duygusal yeme ve agliga duyarlilik seviyelerinin daha
yiiksek oldugu, haftalik 2-4 saat spor yapan katilimcilarin bilingli kisitlama seviyesi
boyutundan anlamli diizeyde yiiksek puan aldiklar1 sonucuna ulasilmistir. Fakat haftalik spor

stiresi ile kontrolsiiz yeme ve TFEQ-18 toplam puani arasinda anlaml bir iliski bulunamamigtir
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(160). Bu farkliligin sebebinin ¢alismaya katilan tiim katilimcilarin milli sporcu olmasi ve
yiksek saatlerde antrenman yapiyor olmasi ile yeme davramiginin etkilenmedigi

distiniilmektedir.

Calismamizda beslenme okuryazarligr ve alt boyutlar1 ile yeme davranisi arasinda
anlamlt bir iligski bulunamamistir (p>0,05). Aynm1 6l¢ekler kullanilarak 6gretmenler iizerinde
yapilan bir ¢alismada da bizim sonucumuza paralel bir sonug elde edilmistir (161). YBOYDA
ve Beslenme Aligkanliklar1 Puanlamasi (BAP) oOlgekleri kullanilarak yapilan baska bir
caligmada ise beslenme okuryazarligi ile beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli iligki
bulunamamuistir (141). Geng yetiskin bireylerle yapilan bir ¢aligmada beslenme okuryazarligi

ile beslenme davranislari skorlar1 arasinda giiclii bir pozitif iligski oldugu belirtilmistir (162).

Literatiirde, sporcularda beslenme okuryazarligi ve yeme davranisi iizerine yapilan
caligmalarin simirli olmasi, benzer 6lgeklerin bir arada ele alindigi aragtirmalarin eksikligi
nedeniyle elde edilen verilerin genel bir cercevede degerlendirilememesine sebep olmaktadir.
Ote yandan, orneklemde sadece milli sporcularm yer almasi, spor yapmayan bireylerle
kiyaslamaya imkan vermedigi i¢in genellemelerde simirlilik yaratmaktadir. Bu noktada,
bireylerin spor yapma motivasyon kaynaklari, sosyal etkilesim ve psikolojik faktorlerin de goz
oniinde bulunduruldugu daha kapsamli arastirmalara olan ihtiya¢ agikca ortaya ¢ikmaktadir.
Bununla beraber literatiirde iki 6lgekte de branslara 6zgii spesifik ¢aligmalarin sinirli olmasi

bulgularimizla diger ¢alismalarimizla beraber degerlendirmede kisitliliklar ortaya ¢ikarmistir.
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SONUC VE ONERILER

Calismaya katilan sporcularimizin beslenme bilgisini diyetisyenden alanlarin orani antrendr,
internet ve beslenme kitabindan alanlardan daha yiliksek bulunmustur. Katilimcilarin milli
sporcular olmasi ve diyetisyene erisim imkaninin kolay olmasi sebebiyle bu durumun
gerceklestigi diisiiniilmektedir. Katilimeilardan iiniversite mezunlarinin medyadan duyulan

beslenme bilgilerinin dogrulugunu lise mezunlarina oranla daha fazla reddetmektedirler.

Calismada yeme davranisi alt boyutlarindan duygusal yeme alt boyutu puani kadinlarda
erkeklerden anlamli olarak yiiksek bulunmus olup diger alt boyutlarda anlamli bir farkliliga
rastlanmamistir. Aligveriste gida etiketi okuyan katilimcilarin okumayanlara gore biligsel
kisitlama alt boyutunda daha yiiksek puana sahip oldugu saptanmistir. Beslenme bilgisini
antrendrden alan sporcularin agliga duyarlilik alt boyutundaki puani1 almayanlara gore diistik
bulunmustur. Beslenme bilgisini beslenme kitabindan alan katilimcilarin kontrolsiiz yeme alt
puaninin digerlerine gore diisiik oldugu belirlenmistir. Asgari iicretten daha diisiik kazanci olan
katilimcilar ile daha fazla kazanca sahip olanlarin acliga duyarlilik alt grup puani asgari ticret

alanlara gore diisiik bulunmustur.

Katilimcilarin biligsel kisitlama alt boyutunun kontrolsiiz yeme ve acliga duyarlilik alt
boyutu ile negatif iligkili oldugu saptanmistir. Kontrolsiiz yeme alt boyutu, duygusal yeme ve

acliga duyarlilik ile pozitif yonde iligkili oldugu belirlenmistir.

Caligmamizda katilimcilarin - beslenme okuryazarligi, genel beslenme bilgisi,
okudugunu anlama ve besin gruplari bilgisi toplam puan ortalamalar1 yeterli diizeyde bulunmus
olup; porsiyon miktar1 bilgisi ve gida etiketi okuma ve sayisal okuryazarlik puan
ortalamalarinin ise sinirda ve yetersiz oldugu saptanmistir. Sporcularin branglarina gore
beslenme okuryazarligi degerlendirildiginde cimnastik bransindaki sporcularin beslenme
okuryazarligi puani taekwondo bransindaki sporculara gore anlamli bir sekilde yiiksek

bulunmustur.

Caligmamiza katilan ve beslenme bilgisini diyetisyenden alan sporcularin almayanlara

gore beslenme okuryazarlig diizeyi daha yiiksek bulunmustur.

Beslenme bilgisi alt boyutunun, okudugunu anlama, besin gruplar1 ve gida etiketi okuma

ve sayisal okuryazarlik alt boyutu ile pozitif ve diisiik diizeyde iliskili oldugu saptanmistir.
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Katilimeilarmn Ug Faktorlii Beslenme Olgegi toplam puani ile YBOYDA toplam

puanlari arasinda da anlamli bir iligki tespit edilememistir.

Sonug olarak, sporculara ve sporcularin her zaman en biiyiik destek¢isi olan antrendrlere
sporcu beslenmesinin O6nemi ve beslenme okuryazarligi {iizerine egitim programlari
diizenlenmelidir. Universitelerde beslenmenin ve beslenme okuryazarliginin 6neminin
anlatildig1 cesitli etkinlikler diizenlenerek sporcularin egitim seviyesi yiikseltilmelidir.
Sporculara saglikli beslenme ile alakali ¢esitli gorseller, kitaplar ve sporcu beslenmesi ile
alakali caligmalar sunularak bilgi aktarilabilir. Milli sporcular iizerinde daha fazla c¢alisma

yapilarak literatlire katk1 saglanmasi hedeflenmelidir.
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EK 2 :Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu
Sayin katilimei
Siz asagidaki bilgileri verilen bir arastirma projesine davet edilmektesiniz.

Bu arastirmanin yiiriitiilmesi, Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Bilimsel Arastirmalar Etik

Kurulu’nun 24.04.2023 tarih ve 07/19 sayili karari ile onaylanmustir.

Arastirmaya katilmaya karar vermeden Once arastirmanin neden ve nasil yapilacagin

anlamaniz ¢ok onemlidir.

Arastirmaya katilim tamamen goniilliilik ilkesine bagli olup katilmay1 reddetmeniz herhangi

bir cezaya ya da elde edilecek herhangi bir yararin kaybedilmesine kesinlikle yol agmayacaktir.

Ayni sekilde arastirmaya katilmayr kabul ettikten sonra da arastirmanin herhangi bir yerinde
hi¢cbir neden gostermeksizin herhangi bir zarar ya da elde edilmesi beklenen bir yarar kaybina

yol agmadan arastirmadan ¢ekilebilirsiniz.

Arastirma kapsaminda yapilan islemlerin mali giderleri arastirmacilar ya da destekleyici (Buse
Erdem) tarafindan karsilanacak olup size ya da sosyal giivenlik kurumunuza higbir mali yiik

getirmeyecektir.

Asagidaki bilgileri dikkatlice okuyun ve arastirmaya katilmak isteyip istemediginize karar

vermek igin liitfen biraz diisiiniin.

sArastirmanin bilimsel adi: Sporcularda Beslenme Okuryazarligi ve Yeme Davranisinin

Incelenmesi
«Arastirmanin anlasilabilir basit adi: Beslenme Okuryazarligi ve Yeme Davranisi incelenmesi

*Sorumlu Arastirmacinin adi1 ve gorev yeri: Sedef Duran- Trakya Universitesi Saglik Bilimleri

Fakultesi

*Arastirmanin amact: ‘Sporcularda beslenme okuryazarligi ve yeme davranisi’ konulu tezi
yazma amacimiz, sporcularin beslenme okuryazarligi ve yeme davranislarini inceleyerek, bu
konulardaki farkindalig: arttirmak ve bu alanda yeni bilimsel veriler elde etmektir. Bu tez
caligmasi, sporcularin  beslenme aligkanliklarimi  ve  beslenme  okuryazarliklarini
degerlendirerek, spor performansi ve saglikli yasam ag¢isindan Onemli olan beslenme
aliskanliklarinin gelistirilmesine yardimci olabilir. Ayrica, sporcularin yeme davranislarini

inceleyerek, olast sorunlar1 ve ¢oziimleri belirleyerek, sporcularin daha saglikli bir yagam tarzi



benimsemelerine yardimci olunabilir. Bu tez ¢alismasi, sporcu beslenmesi alanina katki

saglayabilir ve bu alanda daha fazla arastirmaya yol acabilir.

eArastirmanin niteligi (klinik, laboratuvar, epidemiyolojik, tez c¢alismasi vb.): Tez

Calismasidir.
*Arastirmanin baglama tarihi ve dngoriilen siiresi: 01.05.2023-01.08.2023
*Arastirmaya katilmasi beklenen goniillii sayisi: 210 birey

*Arastirma sirasinda goniilliiye uygulanacak yontem, girisim ve tedavilerin tlimii: Sporcular
arastirmaya dahil edilme kriterlerine uymalar1 ve goniilli olmalar1 sarti ile arastirmaya
aliacaklardir. Goniillii onam formu ile anket ve 6lgekler online olarak gontilliilere iletilecektir.

Bireylere 3 bolimden olusan anket uygulanacaktir. Anket boliimleri su sekildedir:
A. Genel Bilgiler

B. Yetiskinlerde Beslenme Okuryazarligi Degerlendirme Araci (YBOYDA)

C. Ug Faktorlii Yeme Anketinin (TFEQ-R18)

*Katilimecinin arastirmaya dahil edilme nedeni: 18-35 yas araliginda goniillii milli sporcu

olmasidir.
*Arastirmadan dogrudan goniillii i¢in beklenen yarar: Yoktur.
*Goniilliinitin sorumluluklari: Yoktur.

*Goniilliinlin (arastirma hamilelerde veya lohusalarda yapilacaksa ise embriyo, fetiis veya siit

cocuklarinin da) maruz kalabilecekleri riskler veya rahatsizliklar:
*Risklere kars1 alinan 6nlemler: Risk bulunmamaktadir.

*GOniilliiniin arastirmaya katiliminin sona erdirilmesini gerektirecek durumlar veya nedenler:

Yoktur.
*Arastirma sonunda goniilliilere bilgi verilecek mi? Hayir.

*Goniilliilerin arastirma hakkinda, kendileri hakkinda ya da arastirmayla ilgili herhangi bir
beklenmedik olay hakkinda daha fazla bilgi edinebilmesi i¢in temasa gecebilecegi  ve

kendisine giliniin 24 saatinde erisebilecegi telefon numarasi:

Buse Erdem



*Goniilliilerden elde edilecek olan biyolojik materyallerin hangi amaglarla kullanilacagi:

Yukarida agik¢a tanimlanan ¢calismanin ne amagla, kimler tarafindan ve nasil gergeklestirilecegi

anlayabilecegim bir ifade ile bana anlatildi.

Bu aragtirmadan elde edilen bilgilerin bana ve baska insanlara saglayacagi yararlar bana

anlatildi.

Arastirma sirasinda meydana gelebilecek riskler ve rahatsizliklar bana anlayabilecegim bir dille

anlatildu.
Arastirma sirasinda olusabilecek zarar durumunda gergeklestirilecek islemler bana anlatildi.

Arastirmanin yliriitiilmesi sirasinda olasi yan etkiler, riskler ve zararlar ve haklarim konusunda

24 saat bilgi alabilecegim bir yetkilinin ad1 ve telefonu bana verildi.

Arastirma kapsamindaki biitiin muayene, tetkik ve testler ile tibbi bakim hizmetleri i¢cin benden
ya da bagli bulundugum sosyal giivenlik kurulusundan hicbir {icret istenmeyecegi bana

anlatild1.
Arastirmaya higbir baski ve zorlama altinda olmaksizin goniillii olarak katiliyorum.
Arasgtirmaya katilmay1 reddetme hakkina sahip oldugum bana bildirildi.

Sorumlu aragtirmaci / hekime haber vermek kaydiyla, hi¢bir gerekce gostermeksizin istedigim

anda bu ¢alismadan cekilebilecegimin bilincindeyim.

Bu calismaya katilmay1 reddetmem ya da sonradan ¢ekilmem halinde hic¢bir sorumluluk altina
girmedigimi ve bu durumun simdi ya da gelecekte gereksinim duydugum tibbi bakimi hicbir

bicimde etkilemeyecegini biliyorum.

Calismanin ylriitiicisi olan arastirmact / hekim ya da destekleyen kurulus, calisma
SONUprograminin gereklerini yerine getirmedeki ihmalim nedeniyle, benim onayimi almadan

beni ¢alisma kapsamindan ¢ikarabilecegini biliyorum.

Trakya Universitesi Tip Fakiiltesi Girisimsel Olmayan Bilimsel Arastirmalar Etik Kurulu’nun
gerekli gordiigiinde, gizliligimin korunmas ilkesine uygun olarak, aragtirma konusuyla iligkili

orijinal tibbi kayitlarima dogrudan erisimde bulunabilecegini biliyorum

Ilgili yasal diizenlemeler geregince kimligimi ortaya ¢ikaracak kayitlarin gizli tutulacag: bana

aciklandi.



Yukarida yer alan ve arastirmadan Once goniilliiye verilmesi gereken bilgileri gosteren
Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu adli metni okudum. Aklima gelen biitiin sorulari sorma
olanag tanind1 ve sorularima doyurucu cevaplar aldim. Yukarida konusu belirtilen arastirma

ile ilgili yazil1 ve s6zlii agiklama asagida adi belirtilen arastirmaci tarafindan yapildi.

Bu kosullarla, s6z konusu aragtirmaya higbir baski ve zorlama olmaksizin goniillii olarak

katilmay1 kabul ediyorum.

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu’nun tam imzali bir kopyasin1 aldim.
*Goniilliiniin; (El yazisi ile)

Adi- Soyadt:

Imzast:

Adresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

*Velayet ya da vesayet altinda bulunanlar icin; (El yazisi ile)
Veli ya da Vasinin Adi- Soyadi:

Imzas:

Tarih:

Adpresi (varsa telefon ve/veya faks numarasi):

*Aciklamalar1 yapan arastirmacinin

Unvani, Adi- Soyadi: (El yazisi ile)
Vi



Gorev yaptigl bolim:
Imzast:

Tarih:

Vi



EK 3: ANKET ADI: SPORCULARDA BESLENME OKURYAZARLIGI VE YEME
DAVRANISININ INCELENMESI

Sayin Katilimci,

Bu ¢alisma milli sporcularda beslenme okuryazarligi ve yeme davranisinin incelenmesi icin
yapilacaktir. Calismaya katilip katilmamakta tamamen serbestsiniz. Istediginiz anda soru
cevaplamaktan vazgegebilirsiniz. Bu durumda cevaplanan bolim c¢alismaya dahil
edilmeyecektir. Calisma kapsaminda kimliginizi ortaya c¢ikarabilecek higcbir bilgi
istenmeyecektir. Degerlendirme yapabilmek i¢in sadece numaralandirma kullanilacaktir. Elde
edilecek bilgiler gizli tutulacak olup bilimsel c¢alisma disinda baska bir amagla

kullanilmayacaktir. Katilmayi kabul ettiginiz ve zaman ayirdiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Calismaya katilmay1 kabul ediyorum.

A. GENEL BiLGILER
1. Yasiiz.........

2. Cinsiyetiniz nedir?

1) Kadin  2) Erkek

3. Egitim durumunuz nedir?

1) Illkokul 2) Lise 3) Universite 4) Diger...........ccou........

4. Medeni Durumunuz nedir?

1) Evli 2) Bekar

5. Aktif olarak hangi spor bransiyla ugrasiyorsunuz?
1)Atletizm 2) Taekwondo 3) Cimnastik 4) Voleybol

5) Yiizme 6) Hentbol 7) Giires ) Diger(...veeriiiiiiiiiinnn, )
6. Kac¢ yildir spor yapiyorsunuz?

1)0-5 y1l 2)6-9 y1l 3)10 y1l ve lizeri

7. Haftada kac saat spor yapiyorsunuz?..................... saat/hafta

8. Nerede kaliyorsunuz?

VI



1) Aile yaninda 2) Yurtta 3) Tek basima evde 4) Arkadaslarimla evde
9. Aylik toplam kazanci ne kadardir?
1)Asgari iicretten az 2)Asgari licret  3) Asgari licretten fazla

10. Bir ayda tiim beslenmeniz i¢cin ayirdiginiz para miktari ne kadardir?

1) 0-1000 TL ~ 2) 1000-5000 TL ~ 3)5000 TL ve iizeri

11. Sizce sporda beslenme ile basar: arasindaki iliski nasildir?

1) Iliski yoktur. 2) Cok yakindan iliskilidir. 3) Bilgim yok.

12. Beslenme konusunda sizce yeterli bilginiz var nm?

1) Evet 2)Hayir 3)Fikrim yok

13. Cevabimmz evet veya kismen ise, bu bilgiyi kimlerden / nereden aldiniz?

(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

1) Diyetisyen 2) Antrenor

3) Doktor 4) Beslenme egitim kitaplarindan

5) Internetten 6) Televizyon, radyo-, gazete, dergiden
7) Ailemden, arkadaglarimdan (8) Diger,aciklaymiz..................

14. Medyadan duydugunuz beslenme bilgilerini dogru buluyor musunuz?

1) Evet 2)Hayir 3) Fikrim yok

15. Bugiine kadar herhangi bir beslenme program uyguladiniz m?

1) Evet 2)Hayir

16. Cevabimmz evet ise bu beslenme programim kimden/nereden aldiniz?
1)Diyetisyenden aldim. 2)Doktordan aldim. 3) Antrendrden aldim. 4) Diger(............. )
17. Ahsveris yaparken gidalarin besin etiketini okur musunuz?

1) Evet 2)Hayir



B. YETiISKINLERDE BESLENME OKURYAZARLIGI DEGERLENDIRME
ARACI (YBOYDA)

I. Boliim Genel Beslenme Bilgisi

1. Saghk acisindan en yararh tahil iiriinii asagidakilerden hangisidir?
1. Makarna 2. Piring pilavi 3. Misir unu 4. Tam bugday ekmegi

2. Hangisi en saghklh yag kaynagidir?

1. Margarin 2. Kuyrukyagi 3. Misir 6zli yag1 4. Zeytinyagi

3. Dis saghgi icin hangisi gereklidir?

1. Demir 2.1yot 3.Sodyum 4. Flor

4. Hangisi yiiksek oranda tuz iceren bir besin degildir?

1. Sucuk 2. Tursu 3. Zeytin 4. Taze bezelye

5. Kemik saghg icin ............gereklidir.

1. Kalsiyum 2. Magnezyum 3. Potasyum 4. Iyot

6. Yetiskinler her giin ................ su icmelidir.

1. Bir-iki bardak 2. Ug- dort bardak 3. Sekiz —on barda 4. Susadikca

7. Yemekle birlikte ................. gibi iceceklerin tiiketilmesi, viicudunuzun demirden

yararlanmasini azaltir.
1. Portakal suyu 2. Limonata 3 .lhlamur 4. Cay

8 i grip, nezle gibi hastahklara kars1 korur, dis etlerimizin daha saghkh

olmasini saglar.

1. Cvitamini 2. B vitamini 3. A vitamini 4. D vitamini

Ayse Hanim, market aliverisinde balik, ekmek, kutu siit, konserve, yumurta, domates aliyor.
Yapmas1 gereken diger islerini tamamliyor ve iki buguk saat sonra eve doniiyor. Eve gelir

gelmez siitii ve balig1 buzdolabina koyuyor.

9. Ayse Hanim’1n aldig1 yiyeceklerden en erken bozulabilecek olan hangisidir?



1. Balik 2.Siit 3.Domates 4. Yumurta

10. Bahigin en ge¢ kac saat icinde buzdolabina konmasi gerekir?
1.2saat 2.3saat 3.4saat 4.5 saat

2. Boliim (Okudugunu Anlama)

Dogumdan itibaren biiyiime ve gelisme, saglikli ve uzun bir yasam i¢in viicudumuza gerekli
olan biitiin maddeleri besinlerle aliriz. Her 6glinde ayn1 igerige sahip yiyeceklerle beslenirsek
eksik ve tek yonlii beslenmis oluruz. Bu tiir beslenme saglikli degildir. Saglikli beslenmek igin,
her giin sebze, meyve, et, siit ve tahil tlriinleri gibi degisik besin gruplarindan yeterince
tiikketilmesi, doymus yag, trans yag, kolesterol, tuz ve seker igeren besinlerin ise az tiikketilmesi
gerekir. Besin gruplarindan herhangi biri alinmadiginda, gereginden az ya da ¢ok alindiginda
ya da yag, kolesterol, tuz, seker orani1 yiiksek besinler fazla tiiketildiginde biiyiime ve gelisme
engellenir ve saglik bozulur. Giiniimiizde insanlarin beslenme aligkanliklarinin degismesi ile
birlikte hareketsiz bir yasam silirdiirmesi sonucunda kalp-damar hastaliklari, pek ¢cok kanser
tirli, kansizlik, yiiksek tansiyon, seker hastaligi, kemik erimesi, sismanlik gibi saglik
sorunlarinin temelinde beslenme aliskanliklar1 6nemli bir rol oynamaktadir. Gidalarin sagligi
olumsuz yonde etkilememesi i¢in besinlerin taze ve temiz olmasi da 6nemlidir. Bu nedenle satin
alinacak trtinlerin iiretim tarihi, son kullanma tarihi, bakanliktan izin yazisi1 gibi etiket bilgileri

incelendikten sonra alinmalidir.

1. Saghkh beslenmek icin et, siit gibi besinler ................... tilketilmelidir.

1. Fazla 2.Yeterince 3.Az 4. Nadir

2. Olumsuz beslenme aliskanliklari olan insanlarda .............. gibi hastaliklar gelisebilir.
1. AIDS 2. Hepatit B 3. Yiiksek tansiyon 4. Kizamik

G . gibi bazi besinler saghkh beslenme icin sinirhh alinmahdir.

1. Sebze 2.Tuz 3.Siit 4. Tahil {irtinleri

4. Her ogiinde ............... icerige sahip besinlerle beslenirsek saghkh beslenmis oluruz.
1. Ayn1 2. Cesitli 3. Benzer 4. Az

5. Sizden saghikh bir besin secmeniz istense asagidaki fotograflarda yer alan
yiyeceklerden hangisini tercih edesiniz?

1. Hamburger menii 2. Salata ve balik 3. Kizarmis patates 4.Domates soslu makarna
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6. Aldiginiz iiriiniin son kullanma tarihinin gecmis oldugunu fark ettiginizde ne
yaparsmmz?

1. Tarihi ¢ok gegmemisse kullanirim.
2. Uriinde renk degisimi, kotii koku vb. yoksa kullanirim.
3. lade ederim ve saticiyr uyaririm.

4. Kullanmam, ¢ope atarim.

3. Boliim (Besin Gruplari)

Resimlerle gosterilen besinlerin iizerindeki harfleri sekilde yer alan uygun besin
gruplar1 boliimiine yaziniz.

Siit grubu
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4. Boliim (Porsiyon Miktarlari)

Not: Besinlerin bir porsiyon miktarlart sorularin yanindaki kutucuklarda belirtilmistir.

1. Siit grubu besinler giinde .........cccccviineinnnnn.. tiikketilmelidir.
1. Bir porsiyon
2. iki porsiyon Siit bir su bardag (200g)
3. Dért porsiyon 2 Kkibrit kutusu biiyiikligiinde peynir
_ (60 g)

4. Bes porsiyon
2. Et, yumurta, kurubaklagil grubundan giinde ........................ tiilketilmelidir.
1. Bir porsiyon

. Kurubaklagil bir ¢cay bardagi (90 g)
2. Iki porsiyon

) ) Et, tavuk, balik vb. 50-60 g( iki
3. Dort porsiyon 1zgara kofte kadar)
4. Bes porsiyon 2 yumurta
3. Saghkh yasam icin her giin..........c.ccovvveen. kuruyemis yenmelidir.
1. Sifir
2. Bir avug . .
Ceviz, findik badem vb. bir avug¢ (30

3. Iki avug g)
4. Ug avug
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5. Boliim (Gida Etiketi Okuma ve Sayisal Okuryazarhk)

BedenKitleindeksi:

Agirhik (kg)

Boy uzunlugununkaresi(m?)

1. Zay1f:<20 2. Normal:20.0-24.9

3. Kilolu:25.0-29.9 4. Sisman:30.0-Ustii

Asagida yer alan sorulari gida etiketinde bulunan bilgiler dogrultusunda yanmitlayimz.

W N P AR A ®ODN PP W

monyum karbonat)

Parti-Seri no: 100003335-5444

icindekiler: Bugday unu, bitkisel yag, glikoz surubu, aroma verici, tuz, seker, peynir
Iti suyu tozu,domates salgasi, patates unu,kabarticilar(sodyum ve hidrojen

Bakanhgi’nin 2013 tarih ve 10002 sayili izni ile iiretilmistir.

Uretim Yeri: Sivas Tiirk Malh

Net: 90 g Gida Tarim ve Hayvancihk

1368
410
820

Besin Ogeleri 100 g 1 paket (90 g)
Enerji(kcal) 456 410
Protein(g) 7.2 6.5
Karbonhidrat (g) 163.3 57.0

Yag (g) 19.3 17.3

Sodyum (mg) 007 816

. Bu yiyecekten ii¢ paket yediginizde kac¢ kalorilik enerji almis olursunuz?

. 1230

. Uriiniin 100 gramindaki yag miktarinin enerji degeri kac kaloridir? (1g yag 9 kcal)
. 36.6 kcal

. 155.7 kcal
. 456 kcal
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4.173.7 kcal

5. Hangi hastahig olanlar bu yiyecegi dikkatli tiikketmelidir/fazla tilkketmemelidir?
1. Kansizlik

2. Yiiksek tansiyon

3. Kanser

4. Kemik erimesi

6. Gida etiketi iizerinde zorunlu olarak bulunmasi gereken bilgilerden hangisi
yukaridaki gida etiketinde bulunmamaktadir?

1. Tarim ve Hayvancilik Bakanliginin izni
2. Tiirk Standartlar1 Enstitlisti’niin logosu
3. Son kullanma tarihi

4. Gidanin tretildigi iilke
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C. UC FAKTORLU BESLENME ANKETI

1. Yeni yemek yemis olsam bile, pisen giizel bir et kokusu aldigimda, kendimi yememek

icin zor tutuyorum.

o Kaesinlikle dogru

O

Cogunlukla dogru

O

Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

2. Kilomu kontrol altinda tutmak i¢in kiiciik porsiyon yemeye calisirim.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

3. Huzursuz ve endiseli oldugumda, kendimi yemek yerken buluyorum.

o Kesinlikle dogru

Cogunlukla dogru

O

Cogunlukla yanlis

O

o Kesinlikle yanlis

4. Bazen yemek yemeye bagladigimda, duramayacakmisim gibi geliyor.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlig
o Kesinlikle yanlis
5. Yemek yiyen bir Kisi ile birlikte olmak, ¢ogunlukla yemek yiyecek kadar kendimi a¢

hissetmeme neden oluyor.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

6. Uzgiin oldugum zamanlarda, siklikla cok fazla yemek yerim.

o Kesinlikle dogru

o Cogunlukla dogru
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o Cogunlukla yanls
o Kesinlikle yanlis

7. Lezzetli olan bir yiyecek gordiigiimde, o kadar cok acikirim ki o an yemem gerekir.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

8. O kadar cok acikiyorum ki doymak bilmiyorum.

o Kesinlikle dogru
Cogunlukla dogru

O

o Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis
9. Her zaman o kadar acim ki, tabagimdaki yemegi bitirmeden once yemek yemeyi

durdurmam benim icin ¢ok zor.

o Kesinlikle dogru

O

Cogunlukla dogru

O

Cogunlukla yanlig
o Kesinlikle yanlis

10. Yalmizlik hissettigimde, kendimi yemek yerken buluyorum.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlig
o Kesinlikle yanlis

11. (")giinlerde kilo almamak i¢in kendimi bilingli bir sekilde durduruyorum.

o Kesinlikle dogru

O

Cogunlukla dogru

o

Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

12. Bazi yiyecekler kilo almama neden oldugu icin onlar1 yemem.

o Kesinlikle dogru

o Cogunlukla dogru
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o Cogunlukla yanls
o Kesinlikle yanlis

13. Her zaman yemek yiyecek kadar a¢im.

o Kesinlikle dogru
o Cogunlukla dogru
o Cogunlukla yanlis
o Kesinlikle yanlis

14. Ne kadar siklikla kendinizi a¢ hissediyorsunuz?

o Sadece yemek Ogiinlerinde
o Bazen 6giinler arasinda
o Siklikla 6giinler arasinda
o Neredeyse her zaman
15.Yemeyi sevdiginiz yiyecekleri satin almaktan

durdurabiliyorsunuz?

o Neredeyse hi¢ durduramiyorum
o Nadiren durduruyorum
o Cogunlukla durduruyorum

o Hemen hemen her zaman durduruyorum

kendinizi

ne kadar

16. istediginizden daha az yemek yemeyi ne kadar 6l¢iide basarabiliyorsunuz?

o Hig bagaramiyorum
o Bazen basartyorum
o Arada sirada basartyorum

o Cogunlukla basartyorum

17. A¢ olmadigimiz halde, asir1 miktarda yemeye devam eder misiniz?

o Asla
o Ender olarak
o Bazen

o En az haftada bir kere

siklikla

18. 1*den 8“e kadar olan bir derecelendirme yapildiginda, 1 sayis1 yemek yemenizde bir

kisitlama yapilmadigin (istediginiz zaman istediginiz yiyecegi yemek) ve 8’de tamamyla

yemegin kisitlandigini (kesin olarak yemek miktarimizi simrlamak ve porsiyonunuz
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bittikten sonra tekrar yememek), kendinize hangi sayiyr vereceginizi asagidaki

kutucuklardan size en yakin gelenini isaretleyerek belirtiniz.

1

2

3

4

5

6
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