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Spor yapan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin gesitli degiskenler agisindan
incelenmesi
Ash Bagci?, Pervin Azimli2, Hacer Ulugay?, Adil Keskin*

Ozet

Bu calisma, spor yapan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerini farkli degiskenlerle iliskilendirerek
genis bir perspektif sunmaktadir. Arastirma, iliskisel tarama modeli kullanilarak
gerceklestirilmistir. Calismanin  6rneklemi 124 o6grenciden secilmistir. Arastirma verileri,
"Beslenme Bilgi Diizeyi Olcegi Temel Beslenme ve Besin Saglik Bilgisi" 6lcegi kullanilarak
toplanmistir. Arastirma sonuclarina gore, temel beslenme ile yas ve kilo arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir iliski tespit edilememistir. Ancak, temel beslenme ile boy arasinda negatif, disiik
diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmistir. Boyun artmasiyla temel beslenme
diizeyinin azaldigina isaret eden bu bulgu, dikkat cekicidir. Ayrica, temel beslenme ile giinlik 6giin
sayisi arasinda negatif, disiik diizeyde ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski gézlemlenmistir; bu
da glnlik 6gln sayisinin artmasiyla temel beslenme diizeyinin azaldigini gostermektedir. Temel
Beslenme ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamh farkhlik oldugu belirlenmis ve kadinlarin temel
beslenme diizeyinin erkeklerden daha yliksek oldugu sonucuna varilmistir. Bu sonuglar, beslenme
egitiminin veya bos zamanin temel beslenme dilizeyine etkisinin belirgin olmadigini
gostermektedir. Sporcularin bireysel 6zellikleri, antrenman diizenleri ve hedefleri géz Oniine
alinarak, onlara 6zel beslenme danismanligi saglanmalidir. Bu, beslenme bilgi diizeylerini artirabilir
ve performanslarini optimize etmelerine yardimci olabilir.
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Investigation of nutritional knowledge levels of students doing sports in terms of various
variables

Abstract

This study provides a broad perspective by associating the nutritional knowledge levels of sports
students with different variables. The study was conducted using the relational survey model. The
study sample was selected from 124 students. The data were collected using the "Nutrition
Knowledge Level Scale Basic Nutrition and Food Health Knowledge" scale. According to the study
results, no statistically significant relationship was found between essential nutrition and age and
weight. However, a negative, low-level, and statistically significant relationship was found
between critical nutrition and height. This finding, which indicates that basic nutrition levels
decrease with increasing height, is noteworthy. In addition, a negative, low and statistically
significant relationship was observed between essential nutrition and the number of meals per
day, indicating that the level of critical nutrition decreases with an increasing number of meals per
day. There was a significant difference between essential nutrition and gender variables, and it
was concluded that women had higher levels of critical nutrition than men. These results show
that the effect of nutrition education or leisure time on essential nutrition is insignificant. Special
nutritional counselling should be provided to athletes considering their individual characteristics,
training patterns and goals. This can increase their nutritional knowledge and help them optimise
their performance.
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Giris

Beslenme; vicuttaki temel fonksiyonlarin desteklenmesi, biyime, gelisme, yasamin
surdiridlmesi ve sagligin korunmasi agisindan yasamin her asamasinda kilit bir role sahiptir
(Sitti ve Apaydin, 2023). Dogru ve dengeli beslenme, viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini
alarak enerji Gretimini saglar, organlarin saglikh bir sekilde ¢alismasini destekler ve genel
yasam kalitesini artirir. Bu nedenle, beslenme aliskanliklarimizin saglikli ve dengeli olmasi,
fiziksel ve zihinsel saghgimizin temelini olusturur. Beslenme, sadece bireysel sagligimizi degil,
ayni zamanda toplumun genel saghk durumunu da etkileyerek daha saghkl bir toplum
olusturmada 6nemli bir faktordir (Sakar ve Ackurt, 2019).

Dizenli fiziksel aktivitenin etkisiyle, viicudun artan enerji ihtiyacina paralel olarak beslenme,
bir dizi 6nemli gorevi yerine getirir. Bu baglamda, beslenme sadece enerji saglamakla kalmaz,
ayni zamanda performansin artirilmasinda, antrenman adaptasyonunda, enerji depolarinin
yenilenmesinde ve yorgunlugun azaltilmasinda kilit bir rol oynar. Fiziksel aktivite, vicut
tarafindan kullanilan enerji miktarini artirir. Bu nedenle, dogru beslenme ile bu artan enerji
ihtiyacini karsilamak, performansi gelistirmek igin kritiktir. Beslenme, sporcularin viicutlarini
verimli bir sekilde galistirmalarini saglayan proteinler, karbonhidratlar, yaglar, vitaminler ve
mineraller gibi temel besin 6gelerini saglar (Maughan ve Shirreffs, 2012). Yeterli egzersiz ve
dengeli beslenme, sporun etkililigi icin temel olustururken, yapilan arastirmalar ayni zamanda
besin takviyelerinin kullaniminin da performansi artirabilecegini gostermektedir (Sarris,
Mehta, Ovari, 2021; Guest, Horne, Vanderhout, 2019).

Beslenme bilgi diizeyi, spor yapanlar icin hayati bir 6neme sahiptir ¢ciinkii dogru beslenme,
performansin artirilmasi, enerji seviyelerinin strdiridlmesi, hizli toparlanma ve genel saghgin
korunmasi acisindan kritik bir rol oynar (inbasi, Yildiz ve Celik, 2023). Sporcularin viicutlari,
normal bireylerden daha fazla enerjiye, proteinlere, vitaminlere ve minerallere ihtiyag¢ duyar.
Beslenme bilinci, bu 6zel ihtiyaclari anlama ve karsilama siirecini yonlendirmektedir. Dogru
beslenme, antrenman sirasinda performansi artirabilir, yorgunlugu azaltabilir ve sakatlanma
riskini duslrebilir (Alp ve Yiice, 2023). Ayrica, sporcularin viicut kompozisyonunu ve kilo
kontrollini saglamak, dayanikliliklarini artirmak ve en iyi performanslarini sergilemek igin
beslenme bilgisi kritik bir aractir. Beslenme egitimi almak, sporcularin bu 6zel ihtiyaglari
anlamalarina yardimci olabilir ve dolayisiyla sporcularda optimal saghk ve performans
diizeylerini destekleyebilir (Yoncalik ve Sarikol, 2023). Bu sebeple, spor yapanlarin saglikli ve
dengeli bir beslenme pratigi benimsemeleri hayati bir 6neme sahiptir. Calismanin problem
durumu, spor yapan 6grencilerin beslenme bilgi diizeylerinin detayli bir sekilde incelenmesi ve
degerlendirilmesi lizerinedir.

Kavramsal Cerceve

Spor ve Etkileri

ingilizce "sport" kelimesi, Latince kdkenli "desport" ve "disport" kelimelerinden tiiretilmistir.
Bu kelimeler, "oyun, eglenme, oyalanma ve isten uzaklasma" anlamlarini tasir. ingilizce "sport"
kelimesi, zamanla spor etkinliklerini ifade etmek i¢in kullaniimaya baslanmis ve daha sonra
diinya dillerinde benzer anlamlara sahip bir terim haline gelmistir. Buglin "sport" kelimesi
genellikle fiziksel aktiviteler, yarismalar ve oyunlar gibi rekabet¢i veya eglence amacgh
etkinlikleri ifade etmek igin kullanilmaktadir (Gokmen, 2013).
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Spor faaliyetleri, fiziksel aktiviteye dayali olarak gerceklestirilen gesitli spor etkinliklerini ifade
eder. Bu faaliyetler, bireyin fiziksel kondisyonunu artirmasi, spor becerilerini gelistirmesi,
rekabet etmesi veya sadece eglenmesi amaciyla yapilabilir. Spor faaliyetleri, bireylerin saghgini
korumak, fitness seviyelerini artirmak, kilo vermek, stresi azaltmak, sosyal etkilesimi artirmak
ve genel yasam kalitesini iyilestirmek gibi cesitli amaclarla yapilir. Spor faaliyetleri genis bir
yelpazeyi kapsar ve herkesin ilgi ve yeteneklerine gore farklilik gosterebilir (Sahin, Yetim ve
Celik., 2012).

Bireylerin ¢ocukluk-ergenlik ve yetiskinlik donemlerinin yer aldigi egitim siireglerinde gerek
vicut ve gerek zihinsel gelisim acgisindan spor, 6grencilerde oldukca katkili faaliyetlerdendir.
Oyle ki spor, cocuk, ergen, yetiskin veya olgun yaslardaki bireylerin tabiat ile ugrasirken
kazandigi fiziksel yetenekler ve gelistirilebilir teknikler olarak kabul edilir. Spor faaliyetleri,
bireylerin bedensel yeteneklerini kullanarak cesitli fiziksel aktivitelerde bulunmalarini ve
bunlari gelistirmelerini saglar. Sporun sonuclarina bakildiginda, kisisel ve takim bazinda yapilan
serbest zaman etkinlikleri oldugu gorulir (Yorulmazlar, 2012). Yas grubu fark etmeksizin spor
faaliyetleri bireylerin zihinsel sagligini gelistirme, hastaliktan korunma, sosyallesmeyi saglama
ve 6z disiplini gelistirme gibi bircok katkiyi bireylere saglamaktadir (Turkay ve Ceviker, 2019;
Aggon, Yildizhan ve Agirbas, 2021; Yilmaz, 2021).

Beslenme

Besinler, insanlar ve diger canlilar icin enerji saglama, blyiime ve gelisme, dokularin onarimi,
vicut fonksiyonlarinin strdirilmesi gibi 6nemli islevleri yerine getiren maddelerdir (Aksoy,
2011). Besinler genellikle bitkisel ve hayvansal kaynaklardan elde edilir. Bitkisel kaynaklar
arasinda meyve, sebze, tahillar, baklagiller ve bitkisel yaglar bulunurken, hayvansal kaynaklar
arasinda et, balik, siit Grlinleri, yumurta ve deniz trlnleri yer almaktadir. Beslenme, insanlarin
blylime, gelisme, saglik ve Uretkenlik icin gerekli olan besinleri viicutta yeterli diizeyde
almasini ve kullanmasini saglayan bir siregtir. Besinler, viicudun enerji ihtiyacini karsilamak,
dokularin yenilenmesi ve onarimi, organ fonksiyonlarinin stirdiirilmesi, bagisiklik sisteminin
glclendirilmesi gibi birgok énemli gorevi yerine getirir. Beslenme, dengeli ve gesitli bir besin
alimini icermektedir (Demirezen ve Cosansu, 2005).

Besinlerin sagladigi besin 6geleri, viicut icin temel yapi taslaridir. Karbonhidratlar enerji saglar,
proteinler hicrelerin yapi ve islevlerini destekler, yaglar enerji depolar ve organlari korur,
vitaminler ve mineraller viicut fonksiyonlarini diizenler ve su viicutta birgok strecte yer alir.
Besinlerin diizenli ve dengeli bir sekilde alinmasi, saglkli bir yasam strdiirmek icin 6nemlidir.
Yeterli ve gesitli besinlerin alinmasi, viicudun ihtiya¢ duydugu besin 6gelerini karsilamaya
yardimci olur, enerji seviyelerini dengelemeye ve hastaliklardan korunmaya katkida bulunur
(Akca, 2020).

Beslenme Bilgisi ve Onemi

Beslenme bilgisi bireylerin beslenme aliskanliklarini etkileyen énemli bir faktérdir. Saghkli
beslenme aliskanliklari cocukluktan itibaren kazanilmaya baslandigindan, bu yaslarda verilen
egitim buyldk 6nem tasir. Cocukluk donemi, beslenme aligkanliklarinin olusmaya basladigi
kritik bir donemdir. Bu dénemde saglikh ve dengeli beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesi,
cocugun biylime, gelisme ve sagliginin temelini olusturur. Saghkl beslenme aliskanliklarinin
erken yaslarda edinilmesi, ilerleyen yaslarda da devam etme egiliminde olmalarini saglar.
Beslenme bilgisi, cocuklara dogru ve dengeli beslenme konusunda gerekli bilgi ve becerileri
kazandirir (Unver ve Unisan, 2005).
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Spor yapan bireylerde beslenme bilgisi, performansi optimize etmek, enerji ihtiyaclarini
karsilamak, iyilesme sireglerini desteklemek ve genel sagliklarini siirdiirmek igin beslenme
konusunda sahip olduklari bilgi ve anlayis diizeyini ifade eder. Sporcularin beslenme bilgisi,
dogru besin secimi, porsiyon kontrold, sivi tiiketimi, besin takviyeleri ve antrenman 6ncesi-
sonrasl beslenme gibi konulari icerir. Sporcularin beslenme bilgisi, antrenman performansini
artirmak igin gerekli olan eneriji, protein, karbonhidrat, yag, vitamin, mineral ve su ihtiyaglarini
anlamalarini saglar (Yarar, Gékdemir, Eroglu ve Ozdemir, 2011).

Sporcularin enerji ihtiyaglari, sporun tird, siresi, yogunlugu ve viicut kompozisyonu gibi
faktorlere bagli olarak degisir ve beslenme bilgisi sayesinde bu ihtiyacglar karsilanabilir. Ayrica,
sporcularin beslenme bilgisi, antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmenin dnemini anlamalarini
saglar. Antrenman 6ncesi beslenme, enerji depolarini doldurmak ve performansi artirmak icin
onemlidir. Antrenman sonrasi beslenme ise kas onarimi, iyilesme ve adaptasyon siireglerini
desteklemek amaciyla 6nemlidir. Protein alimi, karbonhidrat yeniden doldurma, sivi ve
elektrolit dengesinin saglanmasi gibi faktérler, sporcularin beslenme bilgisiyle dogru bir
sekilde yonetilir (Bilgic, Hamamcilar ve Bilgig, 2011).

Egitim O6gretim doneminde spor yapan 6grencilerde, dogru beslenmenin énemli oldugu goz
oninde bulunduruldugunda bu arastirma, aktif spor yapan o6grencilerde beslenme bilgi
dizeylerinin belirlenmesi bakimindan 6énem arz etmektedir. Bu arastirmada, spora yapan
o0grencilerde beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi amacglanmistir. Arastirmada ayrica spor
yapan Ogrencilerde temel beslenme ile demografik degiskenler (yas, kilo, boy vb.) arasinda
istatistiksel olarak bir iliski olup olmadiginin belirlenmesi alt amaclar arasindadir.

Bu calisma, spor yapan oOgrencilerin beslenme bilgi dizeylerini cesitli degiskenlerle
iliskilendirerek genis bir perspektif sunmaktadir. Temel beslenme ile yas, boy, kilo, glinlik
o0gln sayisi ve cinsiyet arasindaki iliskilerin incelenmesi, 6grencilerin beslenme bilincini
etkileyen temel faktorleri anlamak icin 6nemli bir adimdir. Ayni zamanda, bu temel beslenme
faktorlerinin glinliik bos zaman siiresi ve fiziksel aktivite ile nasil baglantili oldugunu anlamak,
beslenme aliskanliklarinin genel yasam tarzi ve aktivite dizeyiyle nasil iliskili oldugunu
gosterir. Daha da 6nemlisi, beslenme egitimi alma durumu ile iliski degerlendirilerek, egitim
almanin 6grencilerin beslenme bilincini nasil artirabilecegi ve geng nesillerin saglkli beslenme
ahskanliklari edinmelerini tesvik etmek igin bu tir programlarin nasil gelistirilebilecegi
anlasiilmaya calisiimistir. Bu bilgiler, saglikh beslenme pratigini tesvik etmek ve obezite gibi
saglk sorunlarina karsi etkili stratejiler gelistirmek amaciyla beslenme egitimi programlari
olusturulmasi icin 6nemli bir temel saglayabilir. Arastirmanin alt amaclari asagidaki gibidir:

1. Temel beslenme ile yas, boy, kilo ve glinliik 6glin sayisi arasinda iliski var midir?

2. Temel beslenme ile cinsiyet arasinda iliski var midir?

3. Temel beslenme ile giinlik fiziksel aktivite stresi arasinda iliski var midir?

4. Temel beslenme ile daha 6nce beslenme egitimi alma durumu arasinda iliski var midir?
Yontem

Arastirma nicel arastirma yontemleri arasinda yer alan iliskisel tarama modeli ile
gerceklestirilmistir. iliskisel tarama modeli, bir arastirma yéntemi olarak kullanilan bir nicel
arastirma modelidir. Bu modelde, arastirmacilar belirli degiskenler arasindaki iligskileri anlamak
ve bu iliskileri 6lgmek icin veri toplarlar. iliskisel tarama modeli, genellikle gézlemlenen
degiskenler arasindaki iliskilerin dogasini anlamak ve bu iliskileri istatistiksel olarak
degerlendirmek amaciyla kullanilir (Creswell ve Creswell, 2018).
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Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini MEB’ bagh bir okulda takim sporlari ve bireysel sporlar yapan
dgrencilerden olusmaktadir. Orneklemde ise amagh 6rnekleme yéntemi ile belirlenmistir.
Amacgh orneklem yontemi, arastirmacinin belirli bir amaca hizmet etmek Ulzere segtigi
orneklem yontemidir (Demirel, 2023). Toplam 198 6grenci olgek sorularina cevap vermis,
ancak sorulari eksik yanitlama (cinsiyet, yas vb. isaretlememe) ve 6grenci olmadigini belirten
toplam 74 katihmcinin yanitlarinin arastirma kapsami disi birakilmasi sonrasinda 124
0grencinin verdigi yanitlar arastirmaya dahil edilmistir.

Veri toplama araglan

Arastirma verilerinin toplanmasinda Gékmen (2023) tarafindan hazirlanan ¢calismada yer alan
“Beslenme Bilgi Diizeyi Olgegi Temel Beslenme ve Besin Saglik Bilgisi” 6lcegi kullanilmistir.
Olcegin gelistirme ve gecerlik-giivenirlik calismasi Batmaz tarafindan 2018 yilinda
tamamlanmistir. Olcek, "Temel Beslenme" ve "Beslenme Tercihi" olmak zere iki boliimden
olusmaktadir. "Temel Beslenme" bashgl altindaki 20 maddenin i¢ glvenirlik katsayisi
Cronbach's Alpha=0,72, "Beslenme Tercihi" bashgindaki 12 maddenin i¢ glivenirlik katsayisi ise
Cronbach's Alpha=0,74 olarak belirlenmistir. Her iki bolimde de katilimcilarin bilgi diizeylerini
Olgmek igin 5'li Likert tipi bir olgek kullaniimis ve katihmcilardan kendi gorislerine uygun
secenegi isaretlemeleri istenmistir. Dogru ifadeler icin "Kesinlikle Katiliyorum" secenegini
isaretleyen katilimcilara 4 puan, "Katiliyorum" secenegini isaretleyenlere 3 puan,
"Katilmiyorum" secenegini isaretleyenlere 2 puan, "Katilmiyorum" segenegini isaretleyenlere
1 puan, ve "Kesinlikle Katilmiyorum" segenegini isaretleyenlere 0 puan verilmistir. Yanlig
onermelerde ise "Kesinlikle Katiliyorum" secenegini isaretleyenlere 0 puan, "Katiliyorum"
secenegini isaretleyenlere 1 puan, "Ne Katiliyorum Ne Katilmiyorum" diyenlere 2 puan,
"Katilmiyorum" secenegini isaretleyenlere 3 puan, ve "Kesinlikle Katilmiyorum" secenegini
isaretleyenlere 4 puan verilmistir. Katilimcilarin aldigi puanlar "Temel Beslenme Bilgisi"
alaninda 10'ar puanhk araliklarla, "Besin Tercihi Bilgisi" alaninda ise 6'sar puanlk araliklarla
siniflandirilarak katilimcilarin alanla ilgili bilgi dizeyleri "koétu, orta, iyi ve ¢ok iyi" seklinde
niteliksel olarak belirlenmistir. Tablo 1’de temel beslenme 6lceginin glivenilirlik analizi Tablo
2’de de Temel beslenme 6lgeginin gecgerlilik analizine yer verilmistir:

Tablo 1. Temel Beslenme Ol¢egi Giivenirlik Diizeyi

Olcek Soru Sayisi  Cronbach’s Alpha  Givenirlik Dlizeyi Yorumu

Temel Beslenme Olcegi 20 0,946 Yiiksek Derecede Guvenilir

Tablo 1’'de, olgegin glvenirlik dizeyini belirlemek igin yapilan Cronbach’s Alpha testi
sonuglarina gore; olgegin Cronbach’s Alpha katsayisi 0,946 olarak “yiksek derecede giivenilir”
bulunmustur.

Tablo 2. Temel Beslenme Olgegi Gegerlilik Diizeyi
KMO and Bartlett's Test

Temel KMO Sig. Orneklem Gegerlik

Soru Sayisi 0 L .
Beslenme (Gegerlik Duzeyi)  (Anlamlilik Dizeyi) Diizeyi Yorumu
Olgegi 20 0,919 0,00 lyi
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Tablo 2’de temel beslenme 6lgegi KMO degeri 0,919 olarak “cok iyi” seviyede hesaplanmistir.
Bu deger arastirmaya katilan 124 kisilik katilmci sayisinin olgiilmek istenilen konuyu “orta”
derecede 6lgmeye yeterli oldugunu ifade etmektedir.

Verilerin analizi

Katilimcilarin yanitlari SPSS 26. programi ile analiz edilmistir. Katilimcilarin temel beslenme
diizeylerinin normal dagilim 6zelligi tasiyip tasimadiklari tek érneklem Kolmogorov-Smirnov
ve Shapiro-Wilk ile tespit edilmistir. Yapilan analiz sonucunda dagilimlarin normal dagiimadigi
goriilerek (p<0,05) non parametrik testler uygulanmustir. ikili degiskenler icin Mann Whitney
U testi kullanilmistir. ikiden fazla diizeye sahip degiskenlerin karsilastirmasi icin Kruskall Wallis
testi kullanilmistir. Kruskall Wallis testi sonucunda anlamlilik varsa, ikili karsilagtirmalar igin
Bonferroni diizeltmeli Mann Whitney testi yapilmistir. Bulgular 0,05 diizeyinde anlaml kabul
edilmistir.

Bulgular
Arastirma verileri sonrasinda yanitlara ait katilimci 6zellikleri asagidaki tabloda yer almaktadir.

Tablo 3. Katilimcilarin Demografik Ozelliklerine Gére Dagilim

n %
Cinsiyet
Kadin 39 31,5
Erkek 85 68,5
Toplam 124 100
Giinliik bos zaman siireniz nedir?
1 saatten az 5 4,0
1-2 saat 32 25,8
3-4 saat 60 48,4
5-6 saat 23 18,5
7 saat ve fazlasi 4 3,2
Toplam 124 100
Gunliik fiziksel aktivite siireniz nedir?
1-2 saat 25 20,2
3-4 saat 40 32,3
5-6 saat 39 31,5
7 saat ve fazlasi 20 16,1
Toplam 124 100
Daha 6nce beslenme egitimi aldiniz mi?
Evet 4 3,2
Hayir 120 96,8
Toplam 124 100

Tablo 3’de arastirmaya katilanlarin %68,5’i (n=85) erkek, %98,4’li (n=122) sigara kullanmadigi,
%93,5’i (n=116) alkol kullanmadigi, %48,4’G (n=60) gilinlik bos zaman siresinin 3-4 saat
oldugu, %32,3’li (n=40) glinllk fiziksel aktivite sliresinin 3-4 saat oldugu ve 96,8’i (n=120) daha
once beslenme egitimi almadigini belirtmistir.
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Tablo 4. Katilimcilarin Demografik Degiskenlerine Ait Tanimlayici istatistikler

n Min.- Max. Ort. £ SS
Yas (yil) 124 8-44 25,94 +£5,04
Boy (cm) 124 122- 198 176,35 + 10,46
Kilo (kg) 124 22-97 67,05+ 13,69
GUnlik 6gun sayisi (adet) 124 1-7 4,12 +1,29

Tablo 4’de arastirmaya katilanlarin yas ortalamasi 26 (25,94 + 5,04) yas, boy ortalamasi 176
(176,35 + 10,46) cm, kilo ortalamasi 67 (67,05 + 13,69) kg ve glinliik 6glin sayisi 4 (4,12 + 1,29)
0gln oldugu belirlenmistir.

Temel Beslenme ile Yas, Boy, Kilo ve Giinliik Ogiin Sayisi Arasindaki iliskiye Dair Bulgular
Arastirmada “Temel beslenme ile yas, boy, kilo ve glinlik 6glin sayisi arasinda iliski var midir?”
sorusunun cevaplanmasi igin yapilan analiz sonuglarina asagida yer verilmistir:

Tablo 5. Temel Beslenme ile Yas, Boy, Kilo ve Giinliik Ogiin Sayisi Arasindaki iliski
Temel Beslenme

Yas (yil) -0,119
Boy (cm) -0,176*
Kilo (kg) -0,057
GUnlik 6gln sayisi (Adet) -0,240**

** < 0.01; * p < 0,05.

Tablo 5’de arastirmada kullanilan temel beslenme ile yas ve kilo arasinda istatistiksel olarak
anlamh bir iliski bulunmadigi gorilmustir (p>0,05). Temel beslenme ile boy arasinda negatif
ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu gorilmustir (r=-0,176; p<0,05). Temel beslenme
ile glinlik 6gln sayisi arasinda negatif ve istatistiksel olarak anlamli bir iliski oldugu
gorilmistir (r=-0,240; p<0,01).

Temel Beslenme ile Cinsiyet Arasindaki iliskiye Dair Bulgular
Arastirmada “Temel beslenme ile cinsiyet arasinda iligki var midir?” sorusunun cevaplanmasi
icin yapilan analiz sonuglarina asagida yer verilmistir:

Tablo 6. Temel Beslenmenin Cinsiyete Gore Karsilastirilmasi
Cinsiyet n Medyan (IQR) Grup Karsilastiriimasi
Kadin 39 47,00 (33,00)
Erkek 85 31,00 (24,50)

7=2,523; p=0,012

Tablo 6’da aragtirmada kullanilan temel beslenmenin ile cinsiyet degiskeni arasindaki anlam
diizeyini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U Test sonuglarina gére; Temel Beslenme
(2=2,523; p=0,012<0,05) ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamh farkhhk oldugu gortlmustir.
Bu bulgu sonucunda, kadinlarin temel beslenme diizeyinin erkeklerden daha yiksek oldugu
gorulmustir.

Temel Beslenme ile Giinliik Bos Zaman Siiresi Arasindaki iliskiye Dair Bulgular

Arastirmada “Temel beslenme ile ginliuk fiziksel aktivite sliresi arasinda iliski var midir?”
sorusunun cevaplanmasi i¢in yapilan analiz sonuglarina asagida yer verilmistir:
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Tablo 7. Temel Beslenmenin Giinliik Bog Zaman Siiresine Gore Karsilagtiriimasi

Gunlik bos zaman siireniz nedir? n Medyan (IQR) Grup Karsilastiriimasi
1 saatten az 5 53,00 (16,50)

1-2 saat 32 49,00 (38,50)

3-4 saat 60 33,00 (19,25) X?=9,537; p=0,049
5-6 saat 23 31,00 (28,00)

7 saat ve fazlasi 4 27,50(22,00)

Tablo 7’de arastirmada kullanilan temel beslenmenin ile ginlik bos zaman degiskeni
arasindaki anlam dizeyini belirlemek icin yapilan Kruskall Wallis Test sonuglarina gére; Temel
Beslenme (X2=9,537; p=0,049<0,05) ile giinliikk bos zaman degiskeni arasinda anlaml farklilik
oldugu belirlenmistir. Farkhligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin yapilan
Bonferroni Diizeltmeli Man Whitney testi sonuglarina gore, ikili karsilagtirmalar anlamli
bulunmamistir. Bu nedenle temel beslenme ile glinliik bos zaman degiskeni arasinda anlamli
farkhlik olmadigina karar verilmistir.

Temel Beslenme ile Giinliik Fiziksel Aktivite Siiresi Arasindaki iliskiye Dair Bulgular
Arastirmada “Temel beslenme ile ginlik fiziksel aktivite siiresi arasinda iliski var midir?”

sorusunun cevaplanmasi icin yapilan analiz sonuglarina asagida yer verilmistir:

Tablo 8. Temel Beslenmenin Giinlik Fiziksel Aktivite Sliresine Goére Karsilastiriimasi

Gunluk fiziksel aktivite streniz nedir? n Medyan (IQR) Grup Karsilastiriimasi
1-2 saat 25 44,00 (28,00)
3-4 saat 40 33,00 (14,00)

’ ’ X?=1,821; p=0,610
5-6 saat 39 30,00 (35,00) oeH P
7 saat ve fazlasi 20 26,00 (40,75)

Tablo 8de arastirmada kullanilan temel beslenmenin ile glnlik fiziksel aktivite degiskeni
arasindaki anlam dizeyini belirlemek igin yapilan Kruskall Wallis Test sonuglarina goére; Temel
Beslenme (X 2=1,821; p=0,610>0,05) ile ginlik fiziksel aktivite degiskeni arasinda anlamli
farklihk olmadigi belirlenmistir.

Temel Beslenme ile Daha Once Beslenme Egitimi Alma Durumu Arasindaki iliskiye Dair
Bulgular

Arastirmada “Temel beslenme ile daha 6nce beslenme egitimi alma durumu arasinda iliski var
midir?” sorusunun cevaplanmasi igin yapilan analiz sonuglarina asagida yer verilmigtir:

Tablo 9. Temel Beslenmenin Daha Once Beslenme Egitimi Alma Durumuna Gére
Karsilastiriimasi

Daha 6nce beslenme egitimi aldiniz mi? n Medyan (IQR) Grup Karsilastiriimasi
Evet 4 50,00 (22,50)

Z=1,406; p=0,160
Hayir 120 33,00 (28,00) P

Tablo 9'da arastirmada kullanilan temel beslenmenin ile daha once beslenme egitimi alma
degiskeni arasindaki anlam dtizeyini belirlemek icin yapilan Mann Whitney U Test sonuglarina
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gore; Temel Beslenme (Z=1,406; p=0,160>0,05) ile daha 6nce beslenme egitimi alma degiskeni
arasinda anlamli farklilik olmadigi belirlenmistir.

Sonug ve Tartisma

Bu ¢alisma, spor yapan 0Ogrencilerin beslenme bilgi dizeyleri gesitli degiskenler agisindan
incelenmistir. Arastirmada, temel beslenme ile yas ve kilo arasinda istatistiksel olarak anlaml
bir iliski tespit edilememistir. Ancak, Yesildemir (2023) tarafindan yapilan bir baska ¢alismada
temel beslenme ve besin tercihi puanlari ile viicut agirhgi ve Beden Kitle indeksi (BKi) arasinda
istatistiksel olarak anlamh bir iliski bulunmamistir. Benzer sekilde, Cigdem (2023) tarafindan
yapilan bir baska calismada 6grencilerin 6glin atlama ile boy puanlari arasinda istatistiksel
olarak anlamli bir farklihk bulunmamistir. Bu sonuglar, farkli arastirmalarda elde edilen
bulgularin celiskili olabilecegini ve temel beslenme ile viicut Olclileri ve boy arasindaki iliskinin
karmasik ve ¢ok yonli oldugunu gostermektedir.

Calismada, temel beslenme ile glinlik 6gln sayisi arasinda negatif, disik dizeyde ve
istatistiksel olarak anlamli bir iliski gbzlemlenmistir. Bu da glnlik 6gln sayisinin artmasiyla
temel beslenme dizeyinin azaldigini géstermektedir. Ayrica Gokmen (2023) tarafindan
ylritilen bir ¢alismada, sporcularin 6gln sayisina gére temel beslenme ve besin tercihi
Olcegine verdikleri yanitlar incelenmistir. Bu analizde, sporcularin orta diizeyde temel
beslenmeye, iyi diizeyde ise beslenme tercihine sahip olduklari tespit edilmistir. Ancak, 6glin
sayisina gore anlaml bir farkhlik bulunmamis, farkh gruplardaki sporcularin benzer temel
beslenme ve besin tercihi diizeyine sahip olduklari gérilmdistir. Sahin ve Taskiran (2020)
tarafindan yuritilen bir calismada, sporcular arasinda 6gln sayisi ile beslenme bilgi dizeyi
karsilastirilmistir. Sonuglara gore, 2 6glin ve alti tiiketen katiimcilar ile 3 6glin tiketen
katihmcilar arasinda beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik gdézlemlenmistir.
Ancak, bu anlamli farkliligin 3 6gin tiketenler lehine oldugu belirlenmistir. Yani, 3 6glin
tliketen sporcularin beslenme bilgi diizeyi, 2 6glin ve alti tiketenlere gore daha ylksek
bulunmustur.

Temel Beslenme ile cinsiyet degiskeni arasinda anlamli farkhlik oldugu gérilmustir. Bu bulgu
sonucunda, kadinlarin temel beslenme dizeyinin erkeklerden daha yiliksek oldugu
belirlenmistir. Arastirmalar, temel beslenme diizeyi, besin-saglik bilgisi ve besin tercihleri gibi
faktorlerde cinsiyetler arasinda farklilklar oldugunu géstermektedir. Ornegin, Sahin ve
Taskiran (2020) tarafindan yapilan ¢alisma, kadin sporcularin temel beslenme diizeyi, besin-
saglk bilgisi puanlari ve besin tercihleri agisindan erkek yelken sporcularindan daha yuksek
oldugunu bulmustur. Bununla birlikte, Batmaz (2018) tarafindan yapilan baska bir calisma ise,
kadinlarin beslenme bilgilerinin erkeklere gore daha disiik oldugunu ortaya koymustur. Bu
farkli sonuclar, arastirma yontemleri, 6rneklem biyuklGgli ve kullanilan degerlendirme
araclari gibi faktérlere bagli olabilir. Cinsiyet, beslenme ve besin bilgisi konularinda birgok
faktoriin etkisi altinda olabilir. Bu faktorler arasinda toplumsal normlar, kiltlrel farkhliklar,
egitim dlizeyi ve yasam tarzi gibi etmenler yer alabilir. Bu nedenle, cinsiyet ve beslenme
arasindaki iliskinin daha kapsaml bir sekilde anlasilabilmesi igin daha fazla arastirma yapilmasi
gerekmektedir.

Temel beslenme ile ginlik bos zaman degiskeni arasinda anlamli farkhlik olmadigi
gorulmustlir. Kaygusuz ve Gimus (2021) tarafindan yapilan bir calismada ise katilimcilarin bos
zaman Olgegi toplam puanlarinin orta seviyede, saglikli yasam bigimi Olgegi puanlarinin ise
yiksek seviyede oldugu belirlenmistir. Bu bulgu, katiimcilarin genel olarak bos zamanlarini
verimli ve saglkli sekilde degerlendirdiklerini ve saglikh yasam bicimi aliskanliklarina 6nem
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verdiklerini gostermektedir. Ancak, bu calismanin temel beslenme ile ilgili bir degiskeni
incelemedigi belirtilmelidir. Sonuc¢ olarak, temel beslenme dizeyi ile glinlik bos zaman
arasinda anlamli bir iliski tespit edilmemistir. Ancak, saglkli yasam bicimiyle ilgili olarak bos
zamanin nasil degerlendirildigi ve saglk aliskanhklarinin dnemi vurgulanmistir. Beslenme
konusunda saglikh segimler yapabilmek icin genel yasam tarzinin da dikkate alinmasi
onemlidir.

Temel Beslenme ile daha dnce beslenme egitimi alma degiskeni arasinda anlamli farkhlik
olmadigi gérilmustir. Murathan (2015) tarafindan yapilan bir arastirmada, beden egitimi ve
spor alaninda egitim goren lisans 6grencilerinin beslenme bilgi seviyeleri degerlendirilmistir.
Ogrencilere tiiketilmeyen bir enerji kaynagi olan besin 6gesi sorulmus ve égrencilerin yaridan
fazlasinin dogru cevabi verdigi gdozlemlenmistir. Bu durum, 6grencilerin beslenme egitimi almis
olmalarina ragmen bilgi diizeylerinin hala gelistirilebilecegini gostermektedir. Benzer sekilde,
Yarar vd. (2011) calismasinda, elit seviyedeki sporcularin beslenme bilgi ve aliskanliklar
degerlendirilmistir. Arastirma grubunda milli sporcular ve akademik egitim alan sporcular
bulunmasina ragmen, blyik cogunlugunun beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugu
sonucuna ulasilmistir. Bu da milli takimlarda yer alan sporcularin belirli egitimler aldiklarina
ramen beslenme bilgi dizeylerinin beklenen seviyeden daha disik olabilecegini
gostermektedir.

Arastirma bulgulariile literatiir sonuglari dikkate alindiginda 6grencilerde beslenme kavramina
yonelik birtakim éneriler ortaya cikmaktadir. Ogrencilerde beslenme egitimi almanin, temel
beslenme diizeyini otomatik olarak ylikseltmedigi ve beslenme bilgi dizeyinin farkl
degiskenlere bagli olarak degisebilecegi goriilmektedir. Buna gbre ogrencilerin beslenme
bilincinin ve bilgi dlizeyinin artiriimasi icin strekli egitim, farkindalik programlari ve uygun
kaynaklara erisim gibi faktorlerin yararh olacagi distinilmektedir.
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