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METROPOLITEN BiR KENTTE SPOR YAPAN VE YAPMAYAN
UNIVERSITELI KIZ OGRENCILERIN BESLENME
BILGI VE ALISKANLIKLARI

Dr. Selma BIRER*/ Dr. Giilgiin ERSOY**

Arastirma Hacettepe Universitesine bagh Yiiksek-
okullarda farkli beslenme bilgi diizeylerine sahip
500 kiz 6grencinin beslenme bilgi ve aligkanhklarim
incelemek amaci ile planlanmistir. Arastirma sonu-
cunda deneklerin ¢ogunun (% 72.2) viicut agirhginmn
normal oldugu bulunmus, II. Grup denekler arasinda
% 24.9, II1. Grup denekler arasinda ise % 16.7 oraninda
sismanlik gozlenmistir. Deneklerin ¢ogunun (% 58.0)
giinde 3 6giin yemek yedigi, vakit yetersizligi, camnin
istememesi, paras1 yetmedigi gibi nedenlerle 6zellikle
sabah kahvaltis1 yapmayan deneklerin ¢ogunun II. ve
II1. Gruptaki dgrenciler oldugu saptanmistir. Ayrica
¢ok iyi beslenme egitimi olan (I. Gruptaki) denekle-
rin besinleri tiiketim sikliklar1 daha diizenli bulun-
mus, aralarda tiikettikleri besinler ve besin secimin-
de daha dikkatli davrandiklarn saptanmistir. Ogren-
ciler arasmmda sigara ve alkollii icki tiiketiminin ise
yaygin olmadign dikkati ¢ekmistir. Arastirma kapsa-
mima alman toplam 500 denekten 124 (% 24.8)"iniin
spor yaptigi, % 42.3 denegin zamam olmadigi, % 24.5
inin ilgi duymadii, % 11.4'tiniin yorucu oldugu icin
spor yapmadifn saptanmustir. Antrenman dncesi ve
sonrast beslenmelerinde degisiklik yapan sporcu de-
neklerin sindirimi kolay, karbonhidrattan zengin be-
sinlerj yedikleri saptanmustir. Yemekle antrenman
arasmdaki siireye I. Gruptaki deneklerin 9% 27.9'u,
II1. Gruptaki deneklerin % 10.8'i dogru cevap vermis-
tir. Spor yapan deneklerden I. grupta yer alanlarin
% 25.6'si, I1. grupta % 43.2’si, II1. grupta ise % 18 9'u
kalsiyum, demrd, vitamin - mineral karisinm preparat-
lan; 6nemli yanslar, devamh veya akillarina geldikge
kullandiklarim belirtmislerdir.

(*) H.U. Beslenme ve Diyetetik Boliimii Ogretim Gorevlisi.
(**) H.U. Beslenme ve Diyetetik Boliimii Arastirma Gérevlisi.
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GIRIS

Beslenme, hayatin her doneminde saghigin temelini olusturur.
Insan yasaminda yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemli oldugu do-
nemlerden birisi, de, cocukluk cag ile olgunluk c¢ag: arasindaki ge-
cis donemi sayilan biiyiime ve gelismenin hizlandigi, ¢ocugun ruh-
sal yonden gelistigi ve cinsiyet karakterlerinin kazanildig: ergenlik
cagidir, Bu zaman diliminde bireyin besin gereksinimi artmaktadir
(1). Bu gereksinimlerin karsilanabilmesi i¢in genglerin tiiketmeleri
gereken yiyeceklerin iyi kaliteli ve yeterli miktarda olmas1 gerek-
mektedir. Bu ¢agda sismanlik da bir sorun olarak ortaya gikabilir.
Bu sorun 6zellikle kizlarin zayiflama istegi ile bilingsizce diyet uy-
gulamalarina, kendilerini a¢ birakmalarina neden olmaktadir. Bu
durum onlarin zihinsel islevlerini etkileyecegi gibi daha sonralamn

cesitli beslenme hastaliklarinin ortaya ¢ikmasinda da bir etmen-
dir (2).

Genglerin geng olmaktan gelen 6zel sorunlarinin yamsira genel
sorunlarida bulunmaktadir. Bu sorunlarin basinda beslenme, barin-
ma, okul masraflari, sosyal durum, bos zamanlarini degerlendirme
ve saglik sorunlan gelir. Ozellikle yurtta kalan 6grenciler igin bes-
lenme basli basina bir sorundur (3). Genglerin beslenmesini etkile-
yen 6nemli bir etmen de beslenme bilgisinin yetersizligidir.

Genglerin her yonden saglam ve saglikli olarak yetistirilmesin-
de sporun biiyiik 6nemi vardir. Ciinkii spor bedenin saghgini1 oldu-
gu kadar, ruhsal ve sosyal saghg da etkiler. Spor ayni zamanda
bos zamanlar1 degerlendirmenin bir yolu oldugu icin kéti aliskan-
liklar1 énlemede de yararh olur (4). Spor yapan genglerin enerji ve
diger besin 6geleri gereksinimleri o yasta spor yapmayan Kkisiler
icin Onerilen degerlerden dafa fazladir. Ayrica spor yapan gencin
diyetinde, yapilan sporun gesidi, giinliik antrenman siiresi gibi fak-
torlere bagh olarak gerek antrenmanlar gerekse yarismalar sirasin-
da baz1 degisikliklerin yapilmas: gereklidir (5).

Ozellikle spor yapan genglerin beslenmelerinin yeterli ve denge-
li olmasinin dnemi biiyiiktiir. Sporcu geng, bu konuda dogru ve ya-
rarli 6neriler alir, beslenmesi ile fizik aktivitesini uyum iginde yii-
riitiirse basarili bir sporcu olabilir. Bu nedenle iiniversite 6grenimi-
nin yogun oldugu Ankara kentinde spor yapan ve yapmayan kiz
ogrencilerin beslenme bilgi ve aligkanliklarini incelemek ve bu ko-
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nuda iilkemizde yapilmis benzer calismalarla karsilastirmak amaci
ile bu arastirma planlanmistir.

ARASTIRMA YONTEMI VE ARACLARI

Arastirma, Ankara ili Merkezinde Hacettepe Universitesine
bagli Yiiksekokullarda farkli beslenme dersleri alan ii¢ ayr1 bodliim-
de okuyan ¢ok iyi (I. Grup), orta (II. Grup) ve az (III. Grup) ol-
mak iizere farkli beslenme bilgi diizeylerine sahip kiz 6grenciler
arasinda gelisigiizel 6rnek’em yontemiyle segilen 500 denek iizerin-
de Aralik 1986 - Ocak 1987 tarihleri arasinda yapilmistir.

Deneklerin saglik durumlari, beslenme aliskanhklar: (giinliik
dgiin sayisi, 6giin atlama nedenleri, 6giin aralarinda besin tiiketim
durumu, yemek yedikleri yer), spor yapip yapmadiklari, spor yap-
mama nedenleri, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi tutum ve davra-
nislarn hakkinda bilgi edinebilmek i¢in anket formu kullanilmis-
tir. Deneklerin boy uzunluguna gore agirlik durumlan deger’endiri-
lirken Koksal'in Tiirkiye icin modifiye ettigi boy uzunluguna gore
agirlik standardi cetveli kullanilmistir (6).

BULGULAR VE TARTISMA

Denckler Hakkinda Genel Bilgiler :

Arastirma kapsamina alinan 6grencilerin yas dagilimlar: 16 - 24
arasinda degismektedir. Deneklerin boy uzunluklarina gére viicut
agirliklarinin degerlendirilmesi Tablo 1'de verilmistir.

Tablo 1: Deneklerin Boy Uzunluklarina Gore Viicut Afirhiklarinn

Degerlendirilmesi
Boya Gore I. Grup II. Grup III. Grup Toplam
Viicut Agirhg Sani % Sann % Say1 % Say1 %
Zay1if 13 113 22 107 10 55 45 9.0
Normal 91 79.1 132 644 138 76.7 361 722
Hafif Sisman 11 9.6 51 249 36 167 92 184
Sisman —_ — — — 2 1.1 2 04
Toplam 115 100.0 205 1000 180 100.0 500 100.0

Tabloda goriildiigii gibi deneklerin gogunlugu (% 72.2) normal,
% 18.4'11 hafif sisman, % 0.4'ii sismandir. Deneklerin boya gore vii- -
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cut agirliklar okullara gore incelendiginde, I. grup 6grenciler ara-
sinda sisman kisi bulunmamasina karsin, I. grupta % 9.6 II. ve IIL.
grupta ise sirasiyla % 24.9 ve % 16.7 oraminda hafif sisman bulun-
mustur. Bunun nedeni I. grupta bulunan &grencilerin beslenme bil-

gilerinin daha fazla olmasi ve beslenmelerine 6zen gostermeleri ola-
bilir,

Ulkemizde kadinlar arasmda hafif sisman olanlarin % 38.5,
sisman olanlarin orammin ise % 25.6 oldugu belirtilmektedir (1).
Ergenlik caginda sismanlhga sik rastlandigi ve bu durumun yetis-
kin yaslarda da devam edebilecek bir sorun oldugu, geng kizlari
yanlis zayiflama rejimlerine ittigi bilinmektedir (7).

Deneklerin % 59.4’iiniin yurtta, % 37.6’sinin  ailesiyle birlikte
kaldig1 saptanmistir. Ogrencilerin kaldiklar1 yerin de beslenme du-
rumlarim 6nemli 8lciide etkiledigi bilinmektedir. Yapilan bir calis-
mada yurtta kalan kiz 6grencilerin beslenmelerinin iyi olmadig sap-
tanmustir (3).

Beslenmeyi 6nemli lgiide etkileyen bir etmen olarak denekle-
rin gelir durumlar1 ve aylik beslenmeye ayirdiklar1 para miktari
incelenmistir. Ogrencilerin % 23.8'inin aylik geliri 31.000 - 40.000
TL. % 33.0'iiniin 20.000 - 30.000 TL arasindadir. Aylik gelirin beslen-
meye ayrilan pay1 incelendiginde ise deneklerin % 28.8'i gelirlerinin
16.000 - 20.000 TL.'sim1, % 27.0'si ise 5000 - 10.000 TL.’sm1 beslenme-
lerine ayirdiklarimi belirtmislerdir. Ayrica deneklerin gogunlugu
(% 59.4) yurtta kalmaktadir. Yurtta kalan 6grencilerin barinma ve
yiyecek giderlerini karsilamak icin daha fazla harcama yapmalar:
gerekmektedir. O nedenle bu miktardaki para evde ailesi ile birlikte
kalan 6grenciler igin yeterli olabilir. Yapilan diger calismalarda da
benzer sonuglar elde edilmistir (3, 8, 9, 1). Gelir kaynaklar1 ince-
lendiginde deneklerin % 70.8"i gelirlerini ailelerinden, % 29.2’si ise
hem kredi-burs, hem de ailelerinden karsiladiklarim belirtmislerdir.

Deneklerin ¢ogunun ailesinin orta gelir diizeyine sahip oldugu sap-
tanmastir.

Deneklerin Beslenme Aliskanliklar1 ve Besin Tiiketim Durum-
lar1 :

Arastirma kapsamina alinan deneklere beslenme aliskanliklar:
jle ilgili olarak tiikettikleri giinliik 6giin sayilar1 sorulmustur. De-
neklerin cogunlugu (% 58.0) giinde 3 8giin, % 12.8'i 2 6giin yemek tii-
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kettigini, % 18.6’s1 ise diizensiz beslendigini belirtmistir. Ogiin tiiket-
me durumlarn beslenme bilgi diizeylerine gore incelendiginde; I.
gruptaki deneklerin % 5.2'sinin 6giin atladifi, % 7.0’sinin diizensiz
beslendigi, II. ve III. gruptaki deneklerin ise sirasiyla; % 12.7'sinin
ve % 17.8'inin ogiin atladif, % 24.8'inin ve % 18.9’'unun diizensiz
beslendigi saptanmistir. Engok atlanan 6giiniin ise sabah kahvalti-
s1 oldugu bulunmustur, Bu sonu¢ ayni konuda yapilan diger aras-
tirma bulgular: ile paralellik gostermektedir (3, 11, 12). 1. grupta
bulunan deneklerin 6giin atlama ve diizensiz beslenme aligkanligi-
nin diger iki okula gore daha az olmasi onlarin gérdiikleri siirekli
beslenme egitimiyle ilgili olabilir.

Viicudun fizyolojik dengesinin saglanmasinda 6giin diizeni
6nemli bir etmendir (13). Sabah kahvaltisimin atlanmasinin veya
sadece cay icerek gegistirilmesinin yetersiz enerji alimma neden ol-
mas1 disinda, uzun aghik déneminden sonra kan seker diizeylerinin
ve derslerde basari1 durumunun azalmasina neden oldugu bulun-
mustur (11, 14).

Deneklerin 6giin atlama nedenlerinin dagilimi Tablo 2 de veril-
mistir,

Tablo 2: Deneklerin Ogiin Atlama Nedenlerine Gore Dagihmlarn

Ofiin Atlaoma I. Grup II. Grup IIIL. Grup Toplam

Nedenleri Say1 % Sayi % Sayt % Say1 %

Vakit Bulamiyor 20 364 68 479 48 433 136 44.1
Cam Istemiyor 28 509 56 395 40. 36.0 124 403
Paras: Yetmiyor 1 18 9 63 11 9.9 21 6.8
Zayiflamak Istiyor 5 91 5 35 6 54 16 52
Diger 1 1.8 4 28 6 54 1 36
Toplam 55 100.0 142 100.0 111 100.0 308 100.0

Goriildiigii gibi; deneklerin % 44.1'i vakit bulamadigi, % 40.3'ii
cani istemedigi, % 6.8'i paras1 yetmedigi, % 3.6’s1 ise zayiflama gibi
nedenlerle 6giin atladiklarimi belirtmislerdir. Bu sonu¢ deneklerin
beslenme bilgilerinin yetersizligini vurgulamaktadir. Deneklere ye-
mek yedikleri yerler soruldugunda, evde ailesi ile yasayanlarin sa-
bah ve aksam o&giinlerini evde, 6gle yemegini okul kantini ve yemek-
hanesinde, yurtta kalan 6grencilerin ise yemeklerini genellikle daha
ekonomik olmas1 nedeniyle okul kantini ve yemekhanesinde yedik-
leri saptanmistir.
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Deneklerin beslenme durumlar: ve aliskanhklar: hakkinda bilgi
vermesi icin besinlerin tiiketim sikliklar1 sorulmus sonuglar Tablo
6'da Ozetlenmistir,

Tabloda goriildiigii gibi 1. gruptaki deneklerin % 44.3'i siit-yo-
gurdu hergiin, % 34.8'i giinasiri, % 74.8 gibj biiylik ¢ogunlugu pey-
nir-cokelegi hergiin, % 42.6’s1 et-balik vs. hergiin, % 31.3’i yumur-
tay1 glinasiri, % 39.1'i haftada bir, % 50.4'ti kurubaklagilleri haftada

1 defa, % 60.1'i sebzeyi, % 87.8 gibi biiyiik ¢ogunlugu meyveyi her-
giin tiiketmektedirler. Her iic okuldaki deneklerin biiyiik gogunlugu
(% 98.3-89.4) ekmegi hergiin tiiketmektedirler. I. gruptaki denek-
lerin % 38.3"ii tahillar1 haftada 1 defa, % 26.9'u hergiin, % 87.8 gibi
biiyiik cogunlugu sekeri hergiin titketmektedir. Findik-fistik tiiketi-
mi ise tiim denekler tarafindan seyrek olarak tiiketilmektedir,

IT. gruptaki deneklerin % 15.6’s1 siit-yogurdu hergiin, % 32.7’si
haftada bir, % 41.5'i peynir-cokelegi hergiin, % 41.0'i et-balik-vb.
hergiin, % 15.6’s1 yumurtay: hergiin, % 25.9'u haftada bir, % 52.7'si
kurubaklagilleri haftada 1, % 31.7’si sebzeyi, % 69.7'si meyveyi her-
gln, % 42.9'u talllar haftada 1 defa tiikettiklerini belirtmislerdir.

IT1. gruptaki deneklerin ise; % 13.9'u siit-yogurdu, % 36.1'i pey-
nir-cokelek, % 18.9'u et-balik-vs. hergiin, % 17.2’si yumurtay: hergiin,
% 41.7'si haftada 1 defa, % 47.2'si kurubaklagilleri haftada 1 defa,
% 36.1'i sebzeyi, % 63.9'u meyveyi hergiin, % 45.0'i tahillar1 hergiin
tiikettiklerini sdylemislerdir. Sonug olarak I. gruptaki deneklerin
diger okullarda okuyan deneklere oranla siit-yogurt, peynir-gskelek,
sebze-meyveyi siklikla tiikettigi, daha diizenli ve dengeli beslendigi
sOylenebilir. Bunu sirasiyla I1. ve III. Grupta bulunan denekler iz-
lemektedir. Yiiksekokullarin ders programlari incelendiginde bes-
lenme dersinin teorik ve pratik olmak {iizere II. grupta okutulmasi-
na karsin, III. grupta beslenme dersine sadece teorik olarak daha
az yer verilmektedir. Bu sonug beslenme egitiminin yeterli ve den-
geli beslenmeye olan olumlu katkisin: agikta vurgulamaktadir, Ka-
vas (15), beslenme dersi alan ve almayan gruplarm beslenme bilgi
diizeyi, beslenmeye karsi tutumlar1 ve beslenme durumlarim ince-
lemis ve benzer sonuglar elde etmistir.
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Deneklerin ara ogiinlerde tiikettikleri besin ve igecek tiirleri-
nin dagilimi Tablo 4'de verilmistir.

Tablo 4: Deneklerin Ara Ogiinlerde Tiikettikleri Besin ve Icecek Dagihimlan

I. Grup IL. Grup III. Grup
Besin ve Icecek Adi Sayi % Say1 % Sayi %
Hicbirsey 1 0.9 - — 12 6.7
Siit -Ayran 30 26.1 39 19.0 16 8.9
Salep 9 7.8 9 4.4 11 6.1
Meyve Suyu 23 200 11 9.6 19 10.5
Kolali Icecekler 12 104 37 180 48 267
Cay 59 513 143  69.8 115 639
Meyve 44 383 106 51.8 41 22.8
Simit - Pogaga 35 304 76 371 50 278
Sandvig - Tost 20 17.4 48 234 15 8.3
Simit - Pogaca 35 304 76 37.1 50 27.8
Biskiivi 53 46.1 80 39.0 70 389
Seker - Cikolata 12 104 32 156 18 100
Kuruyemis 14 12.3 30 14.6 19 10.6
Diger 7 6.1 5 24 2 1.1

Tabloda goriildiigii gibi; her ii¢ okulda okuyan deneklerin ¢ogu
ara Ogiinlerde cay igtiklerini belirtmislerdir. Arastirma yapilan
mevsimin kis olmas1 ayrica ¢ayin kolay bulunabilmesi ve ucuz ol
masinin tiiketimini artirdigl sdylenebilir. I. grupta bulunan denek-
lerin ara ogiinlerde % 26.1 oraninda siit - ayran, % 20.0 ora-
ninda meyve suyu, % 38.3 oraninda meyve, % 46.1 oraninda biskiivi
yedikleri, II, gruptaki deneklerin % 51.8 oraninda meyve, % 39.0
oraninda biskiivi, % 47.1 oraninda simit-poaca, III. gruptaki de-
neklerin ise ara ogiinlerde % 38.9 oraninda biskiivi, % 27.8 oraninda

simit-poaca, % 26.7 oraninda kolali igecekler tiikettikleri saptan-
mistir,

Arslan ve Pekcan (3), yiitksekogrenim gengleri iizerinde yaptig:
calismada da cay ve simidin ucuz olmasi nedeniyle ara &giinlerde
sikhkla tiiketildigini, 6grencilerin ara dgiinlerde sadece karinlarini
doyurduklarini, iyi beslenemediklerini agiklamistir. Kutluay (11),
yaptig1 ¢alismada Sgrencilerin ara &giinlerde engok simit, peynir,
poaga ve kolal1 icecekler tiikettigini saptamistir. Genglik caginda
dnemli problemlerden biri de 6giin aralarinda yenen besin ve icecek-
lerdir. Bu yasta daha ¢ok reklami yapilan ve fazla satilan enerji yo-
niinden zengin, bos enerji kaynag: olarak nitelendirilen cips, giko-
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lata, simit, sekerlemeler, kolali igecekler vb. igecek ve besinleri tii-
ketme egiiimi vardir. Yapilan caligmalar ara ogiinlerde siit-ayran,
siitlii tath ve pudingler, taze sikilmis sebze-meyve sulari, taze sebze
ve meyvelerin yenmesinin yeterli ve dengeli beslenmeye olumlu
katkis1 olmas: nedeniyle genclere bu konuda egitim yapilmasini
vurgulamaktadir (16, 17). Bu calismada I. gruptaki deneklerin ara
dgiinlerde onerilen besin ve igeceklerle uygun beslendikleri, II.
gruptaki deneklerin III, gruptakilere oranla onerilene daha uygun
bir sekilde beslendikleri saptanmistir. Bu sonug gordiikleri beslen-
me egitiminin gostergesi olabilir. Kisinin beslenme bilgisinin 6nem-
li bir gostergesi olan besinleri secerken dikkat ettikleri ozellikler
Tablo 5’'de 6zetlenmistir.

Tablo 5: Dencklerin Besin Secerken Dikkat Ettikleri Ozelliklere
Goére Dagilimlan

1. Grup 11. Grup III. Grup
Dikkat Edilen Ozellik Sayn1 % Say1 % Sayt %
Yeterli ve Dengelj
Olmasina 70 60.9 70 342 71 39.5
Karnini Doyurmasmna 10 8.7 29 14.1 35 19.4
Aliskanhigina Uygun
Olmasina 25 21.7 52 254 42 233
Biitgesine Uygun
Olmasina 9 7.8 48 234 30 16.7
Diger 1 0.9 6 2.9 2 1.1
Toplam 115 100.0 205 100.0 180 100.0

Goriildiigii gibi I. gruptaki deneklerin % 60.9'u besin secerken
enerji ve besin dgeleri yoniinden yeterli ve dengeli olmasina dikkat
ettiklerini belirtmislerdir, Bu oran II. gruptakiler icin % 34.2, 111.
gruptakiler icin ise % 39.5 olarak saptanmistir. Besin seciminde
karin doyurmay: amaglayan deneklerin oram I. grupta % 8.7 iken,
II. grupta % 14.1, III. grupta % 19.4 olarak bulunmustur,

Denekler arasinda sigara ve alkollii igki igme aliskanliginin pek
yaygin olmadig: dikkati cekmistir. Saghgin korunmast igin sigara
ve alkoliin zararh etkileri hatirlanarak bunlardan uzak durmak ge-
rekmektedir. Varis (18) yaptig1 bir calismada deneklerin % 35.0'inin
sigara igtigini, % 8.0’inin ise alkol kullandigim saptamistir,

Kahve iciminin denekler arasinda oldukga yaygin (% 60.2) ol-
dugu gozlenmektedir. Bu duruma ogrencilerin ders galisma amaciy-
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la kendilerini uyanik tutmak igin basvurduklar1 soylenebilir, Kah-
vede bulunan kafeinin diiiretik, kas sinir ve mide salgisin1 uyaric,
metabolik hiz1 arttiric1 etkisi oldugu bilinmektedir (1). Ayrica, gay
ve kahvenin demir emilimini azaltmasi nedeniyle 6zellikle kiz 6gren-

ciler de bu olumsuz durumu yaratmamasi igin yemek aralarinda ig-
meleri onerilmelidir.

Deneklerin Spor Yapma Durumlar1 ve Sportif

Beslenmeye
1liskin Bilgileri :

Deneklerin bos zamanlarinda spor yapip yapmadiklari sorul-
mus, I. gruptaki 115 denekten 43 (% 37.4) i, II. gruptaki 205 denek-
ten 44 (% 21.5)ii, TII. gruptaki 180 denekten 37 (% 20.5)'si spor
yaptiklarini belirtmislerdir. Toplam 500 denekten 124 (% 24.8) iiniin
spor yaptigl, 376 (% 75.2) sinin spor yapmadig1 saptanmistir

Deneklerin spor yapmama nedenlerine gore dagilimlar1 Tablo
6'da gosterilmistir.

Tablo 6: Deneklerin Spor Yapmama Nedenlerine Gore Dagilimlan

I. Grup II. Grup III. Grup Toplam
Spor Yapmama Nedeni Say1 % Say1 % Say1 % Say1 %
Zamanim Yok 45 625 62 385 52 364 159 423
Ilgi Duymuyorum 7 9.7 4 2715 41 286 92 245
Yorucu Oluyor 8 111 14 8.7 21 147 43 114
Yanitsiz 7 9.7 26 16.1 24 168 57 152
Diger 5 7.0 15 94 5 35 25 6.6
Toplam 72 1000 161 100.0 143 100.0 376 100.0

Genglerin her yonden saglam ve saglkl yetismesinde, bos za-
manlarin olumlu bir sekilde degerlendirilmesinde sporun Gnemi
biiyiiktiir. Bu nedenle gengleri spora tesvik etmek gereklidir. Ozel-
likle insan saghgm ilgilendiren boliimlerde okuyan ve bu arastir-
ma kapsamina giren deneklerin olduk¢a az bir bolimiiniin (% 20.5 -
% 37.4) spor yapmasi konuyu pek fazla dnemsemediklerini goster-
mektedir. Tabloda goriildiigii gibi deneklerin % 42.3'i zamam olma-
dig1, % 24.5'i ilgi duymadigy, % 11.4't yorucu oldugu igin spor yapa-
madiklarim belirtmislerdir. Bu sonug Tabak ve Egemen’in (19) yap-
t181 arastirma bulgularina benzerdir. Spor yapan deneklerin % 13.7
si 1 yildan daha az, % 14.5'i 1-2 y1l % 30.6's1 3-4 y1l, % 12.9'{i 4-5
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yil, % 28.2'si 6 yil ve daha fazla bir siiredir spor yaptiklarim belirt-
mislerdir.

Deneklerin yaptiklar1 spor cesitlerine gore dagilimlar1 Tablo
7 de gésterilmistir.

Tablo 7: Deneklerin Yaptiklar1i Spor Cesidine Gore Dagilimlari

I. Grup II. Grup III. Grup Toplam

(n = 43) (n = 44) (n = 37) (n = 124)
Spor Cesidi Sayt1 % Sayi % Say1 % Say1 %
Atletizm 3 69 5 114 2 54 10 8.1
Basketbol 9 209 10 227 3 81 22 177
Voleybol 8 186 12 273 10 271 30 242
Masa Tenisi 3 69 12 273 8 216 23 185
Cimnastik 4 93 7 159 2 54 13 105
Hentbol 6 139 2 45 4 108 12 97
Diger 15 349 11 250 8 216 34 274

Tabloda goriildiigii gibi deneklerin; % 24.2'si judo-sutopu, yiiz-
me vs, gibi spor dallariyla, % 24.2’si voleybol, % 18.5'i masa tenisi,
% 17.7'si basketbol, % 8.1'i atletizm, % 9.7'si hentbol, % 10.5'i cim-
nastik sporuyla ugrastiklarim belirtmislerdir, Hacettepe Universite-
si tarafindan her yil atletizm, voleybol, basketbol, hentbol, masa
tenisi dallarinda spor senligi diizenlenmektedir. Bu nedenle, 6gren-
cilerin ¢ogunlugunun (% 78.2) bu spor dallariyla ilgilenmesi dogal
bir sonugtur.

Deneklerin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi ve aliskanlik-
larin1 saptamak amaciyla antrenman oncesi ve sonrasinda beslen-
melerinde yaptiklar1 uygulamalar sorulmus ve sonuglar Tablo 8 de
Ozetlenmistir.

Tabloda goriildiigii gibi, I. gruptaki deneklerin % 25.6’sinin
antrenman oncesi, % 32.5’inin antrenman sonrasi, II. gruptaki de-
neklerin % 36.4'iiniin antrenman o6ncesi, % 34.1'inin antrenman son-
rasi, III. gruptaki deneklerin ise % 40.5'inin antrenman Oncesi,
% 67.6 sinin antrenman sonrasi beslenmelerinde herhangibir degisik-
lik yapmadig1 saptanmustir, I. grupta bulunan deneklerden daha az1-
nin antrenman oncesi ve sonrasinda beslenmelerinde degisiklik yap-
madiginin bulunmasi, bunu sirasiyla II. ve III. gruptaki denekle-
rin izlemesi verilen beslenme egitiminin diizeyine bagli olabilir.
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I. gruptaki deneklerin antrenman 6ncesi; % 39.5’inin sindirimi
kolay, % 51.2'sinin karbonhidrattan zengin besinler yedigi, % 16.3'-
iiniin az miktarda yedigi, antrenman sonrasi ise; % 27.9'unun sindi-
rimi kolay besinler, ‘% 20.9'unun proteinden % 18.6’sinm karbon-
hidrattan zengin besinler yedigi bulunmustur. II. grupta bulunan
deneklerin antrenman o6ncesi, % 34.1'inin sindirimi kolay, % 11.4'-
iiniin karbonhidrattan zengin, % 13.6’smnin bol proteinli besinleri
yedigi, antrenman sonrasi ise; % 13.6’sinm sindirimi kolay ve kar-
bonhidrattan zengin besinler yedigi bulunmustur,

III, gruptaki deneklerin, antrenman ©6ncesi; % 24.3'tiniin sin-
dirimi kolay, karbonhidrattan zengin besinleri yedigi, % 27.0’sinin
az su igtigi, antrenman sonrasi ise; % 16.2’sinin karbonhidrattan
zengin, % 8.1'inin sindirimij kolay % 13.5’inin bol proteinli besinleri
yedigi bulunmustur.

Arastirma sonucu elde edilen bulgular, Gazi Universitesi Be-
den Egitimi Boéliimii Ogrencileri Uzerinde yapilan arastirma sonug-
lariyla benzerlik gdstermektedir (9). Bu konuda yapilan galigmalar,
yarisma ve antrenmanlardan 6nce yenen besinlerin miktar bakimin-
dan az ve sindiriminin kolay tiirde olmasini, yarismadan ©nce ise;
proteinden zengin, acili, yagli, gaz yapici besinlerin yenilmemesini,
varisma ve antrenmanlardan sonra ise; kaybedilen enerji, su ve tuz
gereksinimini karsilayacak besinler yenilmesi gerektigini agikla-
maktadir (20, 21). Bu konuda 6grencilerin 6nerilene uygun beslen-

mesi icin konu ile ilgili kisiler tarafindan yol gosterilmesi gerek-
mektedir.
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Deneklere yemek yedikten ne kadar siire sonra antrenman ve-
ya yarismaya ciktig1 soru'mus, sonuglar Tablo 9 da gosterilmistir.

Tablo 9: Dencklerin Yemek Yedikten Sonra Yarig ve Antrenmana
Cikis Siirelerine Gore Dagilimlar

Yemekle Antrenman I. Grup II. Grup III. Grup

ve Yaris Arasi Say1 % Say1 % Say1 %

1 Saat 13 303 22 50.0 28 75.7
2 Saat 17 395 12 273 4 10.8
3-4 Saat 12 279 — — 4 10.8
Bilmiyor 1 23 10 22.7 1 2.7
Toplam 43 100.0 44 100.0 37 100.0

Yapilan calismalar, yemek yedikten 1.5 saat sonra egsersize
baslandigi zaman hazimsizlik, mide krampi, kusma, hatta ishal gorii-
lebilecegini agiklamaktadir. O nedenle Ogiinler ile antrenman ara-
sindaki siirenin 3 -4 saat olmasi onerilmektedir (5, 21). I. grupta
bulunan deneklerin % 27.9'u, III. gruptaki denek.erin ise % 10.8'i
bu soruyu dogru cevaplamistir, II grupta bulunan deneklerin ise
bu konuda bilgileri olmadig1 saptanmistir. Bu oranlar deneklerin
konu ile ilgili bilgilerinin yetersiz oldugunun bir gostergesidir.

Denek’'erin vitamin hap ve ignelerini kullanma durumlar in-
celenmis sonucta; I. grupta 11 (% 25.6)'i, 1I. grupta 19 (% 43.2)"y,
II1. grupta ise 7 (% 18.9) sinin vitamin kullandigi saptanmstir.

I. grupta bulunan deneklerin % 27.3 devamil, % 18.2’si 6nemli
yanislar ve akillarina geldikge, II. gruptakilerin % 47.4'ti aklina gel-
dikce, % 21.0'i devaml, III. gruptaki deneklerin ise % 57.1'i 6nemli
yarislardan 6nce, % 42.9'u aklina geldikce vitamin kullanmaktadir.
Kullanilan vitamin hap ve ignelerinin B grubu vitaminleri, vitamin-
mineral karisimlari, kalsiyum ve demir preparatlar oldugu saptan-
mistir, Bu bulgular Kasap (22, 23)'in arastirma bulgulan ile ben-
zerlik gostermektedir. Yapilan ¢alismalar ise, diyette yeterli oldugu
zaman ek olarak kullamilan bu tiir ilaglarin olumlu bir etkisi olma-
digin1, ancak kisiye psikolojik olarak yarar sagladigimi fazlasinin
ise zararli olabilecegini agiklamaktadir (22, 24).
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SONUC VE ONERILER

Hacettepe Universitesine bagh Yiiksekokullardan farkli bes-
lenme dersleri alan ii¢ ayr1 boliimde okuyan spor yapan ve yapma-
yan kiz dgrencilerin beslenme bilgi ve aligkanhklar1 saptanmistir.
Arastirma sonucunda siirekli beslenme egitimi alan I. grupta bulu-
nan o6grencilerin, diger iki okulda ki 6grencilere oranla beslenme
bilgilerinin daha fazla, beslenme aliskanliklarinin ise daha olumlu
oldugu saptanmistir. Beslenme sorunlarinin temelini ise beslenme
bilgisinin ve ekonomik durumun yetersizliginin olusturdugu soyle-
nebilir.

Arastirma kapsamina aliman toplam 500 &grenciden 124 (%
24.8) iiniin (yaklasik 1/4'iiniin) cesitli dallarda sportif faaliyetlerde
bulundugu saptanmustir. Insan saghgimi yakindan ilgilendiren bo-
liimlerde okuyan 6grenciler igin bu oran oldukea diisiik sayilabilir.
Spor yapan dgrencilerin, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerinin ye-
tersiz oldugu, sorunlarinin egitim yoluyla g¢oziimlenebilecegi sonu-

cuna varilmstir.

ONERILER

— Ogrencilere yeterli beslenme bilgisi verilmeli,

— Ogrencilere verilen burs ve krediler 6grencilerin gereksinim-
lerini karsilayacek sekilde diizenlenmeli,

— Okul kantinleri ve yemekhaneleri siirekli denetlenmeli, ka-
liteli, gereksinmeye uygun besinler sunulacak sekilde dii-
zenlenmelidir,

— Gerek okul ici, gerekse okul dis1 sportif etkinlikler icin alt

yap1 eksikliklerinin giderilmesi ve genglere bos zamanlarin-
da sportif faaliyetler yapabilme gibi olumlu segeneklerin

sunulmasma ¢aba gdsterilmelidir.
— Gengler yeterli ve dengeli beslenme konusunda biling¢lendi-

rilmelidir. Genglere bedensel hareketlerini artirarak, bu ha-
reketlerin gerektirdigi sekilde beslenmeleri konusunda egi-

tim yapilmalidir,
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SUMMARY

NUTRITIONAL KNOWLEDGE AND FOOD HABITS OF
FEMALE ATHLETES AND NON-ATHLETES
UNIVERSITY STUDENTS IN METROPOLITAN CITY

Birer, S., Ersoy, G.

The purpose of this study was to find out food habits and nut-
ritional knowledge of the female university students. The study
was carried out on 500 female students who were grouped as high,
midd.e and low nutritional education levels.

The majority of the students (72.2 %) were found to be in their
normal weights, but obese students among middle (24.9 %) and low
(16.7 %) nutrition educational level were seen. The majority of the
students (58 %) eat 3 times a day. Some of them skips over the
breakfasi for some reasons. Students were compared in level of
nutriiiona! knowledge attitude toward nutrition and food intake.
The results showed that there was a significant differences among
schools in level of nutrition knowledge and consumption and choi-
ce of the foods smoking habits and drinking alcholic beverages are
not common among the students. The minority of the students
(24.8 %) were found to deal with some varied sport branches, the
others (78.2 %) were not. They ate their regular meals during he-
avy. training (54 %) and pre-training sessions (42 %) of the subjects
were reported, Rest of the subjects exchanged their meals with

high carbohydrate and easily digestable foods on during pre and
heavy sessions.
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