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METROPOLİTEN BİR KENTTE SPOR YAPAN VE YAPMAYAN 
ÜNİVERSİTELİ KIZ ÖĞRENCİLERİN BESLENME  

BİLGİ VE ALIŞKANLIKLARI

Dr. Selma BİRER* /  Dr. Gülgün ERSOY**

Araştırma Hacettepe Üniversitesine bağlı Yüksek­
okullarda farklı beslenme bilgi düzeylerine sahip 
500 kız öğrencinin beslenme bilgi ve alışkanlıklarım  
incelemek amacı ile planlanmıştır. Araştırma sonu­
cunda deneklerin çoğunun (% 72.2) vücut ağırlığının 
normal olduğu bulunmuş, II. Grup denekler arasında 
% 24.9, III. Grup denekler arasmda ise % 16.7 oranında 
şişmanlık gözlenmiştir. Deneklerin çoğunun (% 58.0) 
günde 3 öğün yemek yediği, vakit yetersizliği, camnın 
istememesi, parası yetmediği gibi nedenlerle özellikle 
sabah kahvaltısı yapmayan deneklerin çoğunun II. ve 
III. Gruptaki öğrenciler olduğu saptanmıştır. Aynca 
çok iyi beslenme eğitimi olan (I. Gruptaki) denekle­
rin besinleri tüketim sıklıkları daha düzenli bulun­
muş, aralarda tükettikleri besinler ve besin seçimin­
de daha dikkatli davrandıkları saptanmıştır. Öğren­
ciler arasmda sigara ve alkollü içki tüketiminin ise 
yaygın olmadığı dikkati çekmiştir. Araştırma kapsa­
mına alman toplam 500 denekten 124 (%  24.8)’ünün 
spor yaptığı, % 42.3 deneğin zamanı olmadığı, % 24.5 
inin ilgi duymadığı, %  11.4'ünün yorucu olduğu için 
spor yapmadığı saptanmıştır. Antrenman öncesi ve 
sonrası beslenmelerinde değişiklik yapan sporcu de­
neklerin sindirimi kolay, karbonhidrattan zengin be­
sinleri yedikleri saptanmıştır. Yemekle antrenman 
arasındaki süreye I. Gruptaki deneklerin %  27.9’u,
III. Gruptaki deneklerin % 10.8’i doğru cevap vermiş­
tir. Spor yapan deneklerden I. grupta yer alanların 
% 25.6’si, II. grupta % 43.2’si, III. grupta ise % 18 9’u 
kalsiyum, demri, vitamin - mineral karışımı preparat- 
lan; önemli yarışlar, devamlı veya akıllarına geldikçe 
kullandıklarını belirtmişlerdir.

(*) H. Ü. B eslenm e ve D iyetetik  B ölüm ü Ö ğretim  Görevlisi.
(**) H. Ü. B eslenm e ve D iyetetik  B ölüm ü A raştırm a Görevlisi.
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GİRİŞ

Beslenme, hayatın her dönem inde sağlığın tem elini o lu ştu ru r, 
în san  yaşam ında yeterli ve dengeli beslenm enin önemli olduğu dö­
nem lerden birisi, de, çocukluk çağı ile olgunluk çağı arasındaki ge­
çiş dönemi sayılan büyüm e ve gelişmenin hızlandığı, çocuğun ru h ­
sal yönden geliştiği ve cinsiyet karak terlerin in  kazanıldığı ergenlik 
çağıdır. Bu zam an dilim inde bireyin besin gereksinim i a rtm ak tad ır 
(1). Bu gereksinim lerin karşılanabilm esi için gençlerin tüketm eleri 
gereken yiyeceklerin iyi kaliteli ve yeterli m ik tarda  olm ası gerek­
m ektedir. Bu çağda şişm anlık da b ir  sorun o larak  o rtaya  çıkabilir. 
Bu sorun özellikle kızların zayıflam a isteği ile bilinçsizce diyet uy­
gulam alarına, kendilerini aç b ırakm alarına  neden olm aktadır. Bu 
durum  onların zihinsel işlevlerini etkileyeceği gibi daha sonraları 
çeşitli beslenme hastalık ların ın  ortaya çıkm asında da b ir  etm en­
d ir (2).

Gençlerin genç olm aktan gelen özel sorun ların ın  yanısıra  genel 
sorunlarıda bulunm aktad ır. Bu sorunların  başında beslenm e, b a rın ­
m a, okul m asrafları, sosyal durum , boş zam anlarını değerlendirm e 
ve sağlık sorunları gelir. Özellikle y u rtta  kalan öğrenciler için bes­
lenm e başlı başına b ir  so rundur (3). Gençlerin beslenm esini etkile­
yen önemli b ir  etm en de beslenm e bilgisinin yetersizliğidir.

Gençlerin her yönden sağlam ve sağlıklı o larak yetiştirilm esin­
de sporun büyük önemi vardır. Çünkü spor bedenin sağlığını o ldu­
ğu kadar, ruhsal ve sosyal sağlığı da etkiler. Spor aynı zam anda 
boş zam anları değerlendirm enin b ir  yolu olduğu için kötü  alışkan­
lık ları önlem ede de yararlı o lur (4). Spor yapan gençlerin enerji ve 
diğer besin öğeleri gereksinim leri o yaşta  spor yapm ayan kişiler 
için önerilen değerlerden dafa fazladır. Ayrıca spor yapan gencin 
diyetinde, yapılan sporun çeşidi, günlük antrenm an süresi gibi fak­
tö rlere  bağlı o larak gerek antrenm anlar gerekse yarışm alar sırasın­
da bazı değişikliklerin yapılm ası gereklidir (5).

Özellikle spor yapan gençlerin beslenm elerinin yeterli ve denge­
li olm asının önemi büyüktür. Sporcu genç, bu  konuda doğru ve ya­
ra rlı öneriler alır, beslenm esi ile fizik aktivitesini uyum içinde yü­
rü tü rse  başarılı b ir sporcu olabilir. Bu nedenle üniversite öğrenim i­
nin  yoğun olduğu Ankara kentinde spor yapan ve yapm ayan kız 
öğrencilerin beslenm e bilgi ve alışkanlıklarını incelemek ve bu ko­
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n u d a  ülkem izde yapılm ış benzer çalışm alarla  k a rş ıla ş tırm ak  am acı 
ile bu  a ra ş tırm a  p lan lanm ıştır.

ARAŞTIRMA YÖNTEMİ VE ARAÇLARI

A raştırm a, A nkara ili M erkezinde H acettepe Ü niversitesine 
bağlı Y üksekokullarda fark lı beslenm e dersleri a lan  üç ayrı b ö lüm ­
de okuyan çok iyi (I. G rup), o rta  (II. Grup) ve az (H I. G rup) ol­
m ak  üzere fark lı beslenm e bilgi düzeylerine sahip  kız öğrenciler 
a ra s ın d a  gelişigüzel ö rn ek ’em  yöntem iyle seçilen 500 denek üzerin ­
de A ralık 1986-O cak  1987 ta rih le ri a rasında  yap ılm ıştır.

D eneklerin  sağlık durum ları, beslenm e a lışkan lık ları (günlük 
öğün sayısı, öğün a tlam a nedenleri, öğün a ra la rın d a  besin  tü k e tim  
du ru m u , yem ek yedikleri yer), sp o r yapıp yapm adık ları, spor yap­
m am a nedenleri, sporcu  beslenm esi ile ilgili bilgi tu tu m  ve davra­
n ışları h ak k ın d a  bilgi edinebilm ek için anket fo rm u ku llan ılm ış­
tır . D eneklerin  boy uzunluğuna göre ağırlık  d u ru m ları değerlend iri­
lirk en  K öksal’m Türkiye için m odifiye e ttiğ i boy uzunluğuna göre 
ağ ırlık  s tan d a rd ı cetveli k u llan ılm ış tır (6).

BULGULAR VE TARTIŞMA

D enekler H akk ında Genel B ilgiler :

A raştırm a kapsam ına alm an öğrencilerin  yaş dağılım ları 16-24  
a ra s ın d a  değişm ektedir. D eneklerin boy uzun luk larına  göre vücu t 
ağ ırlık la rın ın  değerlendirilm esi Tablo l ’de verilm iştir.

T ablo  1 : D eneklerin  Boy U zunluklarına G öre V ücut A ğırlık ların ın
D eğerlendirilm esi

B oya G öre I. G rup II . G rup II I . G rup T oplam

V ücut Ağırlığı Sayı % Sayı % Sayı % Sayı %

Zayıf 13 11.3 22 10.7 10 5.5 45 9.0
N orm al 91 79.1 132 64.4 138 76.7 361 72.2
H afif Ş işm an 11 9.6 51 24.9 30 16.7 92 18.4
Ş işm an — — — — 2 1.1 2 0.4

T oplam 115 100.0 205 1000 180 100.0 500 ıoo.o

T abloda görü ldüğü  gibi deneklerin  çoğunluğu (% 72.2) norm al, 
% 18.4'ü hafif şişm an, % 0.4'ü şişm andır. D eneklerin  boya göre vü­
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cut ağırlıkları okullara göre incelendiğinde, I. g rup  öğ ren c ile r a ra ­
sında şişman kişi bulunm am asına karşın, I. g ru p ta  % 9.6 II . ve II I . 
grupta ise sırasıyla % 24.9 ve % 16.7 o ranında hafif ş işm an  b u lu n ­
m uştur. Bunun nedeni I. g rupta  bulunan öğrencilerin  beslenm e b il­
gilerinin daha fazla olması ve beslenm elerine özen g ö sterm eleri o la ­
bilir.

Ülkemizde kadınlar arasm da hafif şişm an o lan la rın  % 38.5, 
şişman olanların oranının ise % 25.6 olduğu b e lir tilm ek te d ir  (1). 
Ergenlik çağında şişmanlığa sık rastlandığı ve b u  d u ru m u n  ye tiş­
kin yaşlarda da devam edebilecek b ir  sorun  olduğu, genç k ızları 
yanlış zayıflama rejim lerine ittiği b ilinm ekted ir (7).

Deneklerin % 59.4'ünün yurtta , % 37.6'sınm ailesiyle b ir lik te  
kaldığı saptanm ıştır. Öğrencilerin kaldıkları yerin  de beslenm e du ­
rum larını önemli ölçüde etkilediği b ilinm ektedir. Y apılan  b ir  çalış­
mada yurtta kalan kız öğrencilerin beslenm elerin in  iyi o lm adığ ı sap ­
tanm ıştır (3).

Beslenmeyi önemli ölçüde etkileyen b ir  e tm en  o la rak  denek le­
rin gelir durum ları ve aylık beslenmeye ay ırd ık ları p a ra  m ik ta rı 
incelenmiştir. Öğrencilerin % 23.8’inin aylık geliri 31.000-40.000 
TL. % 33.0'ünün 20.000-30.000 TL arasındad ır. Aylık gelirin  beslen ­
meye ayrılan payı incelendiğinde ise deneklerin % 28.8’i g e lirle rin in  
16.000-20.000 TL.’sını, % 27.0’si ise 5000- 10.000 TL.’sm ı beslenm e­
lerine ayırdıklarını belirtm işlerdir. Ayrıca deneklerin  çoğunluğu 
(% 59.4) yurtta kalm aktadır. Y urtta  kalan öğrencilerin  b a rın m a  ve 
yiyecek giderlerini karşılam ak için daha fazla h a rcam a y ap m aları 
gerekmektedir. O nedenle bu m iktardaki para  evde ailesi ile b irlik te  
kalan öğrenciler için yeterli olabilir. Yapılan diğer ça lışm ala rd a  da 
benzer sonuçlar elde edilm iştir (3, 8, 9, 1). G elir k a y n ak la n  ince­
lendiğinde deneklerin % 70.8’i gelirlerini ailelerinden, % 29.2’si ise 
hem kredi-burs, hem de ailelerinden karşılad ık ların ı b e lirtm iş le rd ir . 
Deneklerin çoğunun ailesinin o rta  gelir düzeyine sahip  o lduğu  sap ­
tanm ıştır.

Deneklerin Beslenme Alışkanlıkları ve Besin T üketim  D urum - 
la n  :

Araştırma kapsamına alınan deneklere beslenm e a lışk an lık la rı 
ile ilgili olarak tükettikleri günlük öğün say ılan  so ru lm u ştu r. De­
neklerin çoğunluğu (% 58.0) günde 3 öğün, % 12.8’i 2 öğün yem ek tü ­
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kettiğ in i, % 18.6’sı ise düzensiz beslendiğini belirtm iştir. Öğün tüket­
m e d u ru m ları beslenm e bilgi düzeylerine göre incelendiğinde; I. 
g rup tak i deneklerin  % 5.2'sinin öğün atladığı, % 7.0'sinin düzensiz 
beslendiği, II. ve III . g ruptaki deneklerin ise sırasıyla; '% 12.7'sinin 
ve % 17.8'inin öğün atladığı, % 24.8’inin ve % 18.9’unun düzensiz 
beslendiği sap tanm ıştır. Ençok atlanan öğünün ise sabah kahvaltı­
sı o lduğu bu lunm uştu r. Bu sonuç aynı konuda yapılan diğer araş­
tırm a  bu lgu ları ile paralellik gösterm ektedir (3, 11, 12). I. g rupta  
bu lunan  deneklerin  öğün atlam a ve düzensiz beslenme alışkanlığı­
nın d iğer iki okula göre daha az olması onların gördükleri sürekli 
beslenm e eğitim iyle ilgili olabilir.

V ücudun fizyolojik dengesinin sağlanm asında öğün düzeni 
önem li b ir  e tm end ir (13). Sabah kahvaltısının atlanm asının veya 
sadece çay içerek geçiştirilm esinin yetersiz enerji alım m a neden ol­
m ası dışında, uzun açlık döneminden sonra kan şeker düzeylerinin 
ve derslerde  başarı durum unun azalmasına neden olduğu bulun­
m u ştu r (11, 14).

D eneklerin  öğün atlam a nedenlerinin dağılımı Tablo 2 de veril­
m iştir.

T ablo 2 : D eneklerin Öğün Atlama Nedenlerine Göre Dağılım ları

Öğün A tlaom a I. Grup II. Grup III. Grup Toplam

N edenleri Sayı % Sayı % Sayı % Sayı %

Vakit B ulam ıyor 20 36.4 68 47.9 48 43.3 136 44.1
Cam İstem iyor 28 50.9 56 39.5 40- 36.0 124 40.3
P arası Y etm iyor 1 1.8 9 6.3 11 9.9 21 6.8
Z ayıflam ak İs tiy o r 5 9.1 5 3.5 6 5.4 16 b.2
Diğer 1 1.8 4 2.8 6 5.4 11 3.6

Toplam 55 100.0 142 100.0 111 100.0 308 100.0

G örüldüğü gibi; deneklerin % 44.1’i vakit bulamadığı, % 40.3 u 
canı istem ediği, % 6.8’i parası yetmediği, % 3.6’sı ise zayıflama gibi 
nedenlerle  öğün atlad ık ların ı belirtm işlerdir. Bu sonuç deneklerin 
beslenm e bilgilerinin yetersizliğini vurgulam aktadır. Deneklere ye­
m ek yedikleri yerler sorulduğunda, evde ailesi ile yaşayanların sa­
bah  ve akşam  öğünlerini evde, öğle yemeğini okul kantini ve yem ek­
hanesinde, y u rtta  kalan öğrencilerin ise yemeklerini genellikle daha 
ekonom ik olm ası nedeniyle okul kantini ve yemekhanesinde yedik­
leri sap tanm ıştır.
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Deneklerin beslenm e durum ları ve alışkanlık ları hakkında bilgi 
vermesi için besinlerin tüketim  sıklıkları sorulm uş sonuçlar Tablo 
6’da özetlenm iştir.

Tabloda görüldüğü gibi I. g ruptaki deneklerin % 44.3 u süt-yo- 
ğurdu hergün, % 34.8’i günaşırı, % 74.8 gibi büyük çoğunluğu pey- 
nir-çökeleği hergün, % 42.6’sı et-balık vs. hergün, % 31.3 u yum ur­
tayı günaşırı, % 39.1 'i haftada  b ir, % 50.4’ü kurubaklagilleri haftada
1 defa, % 60.1'i sebzeyi, % 87.8 gibi büyük çoğunluğu meyveyi her­
gün tüketm ektedirler. H er üç okuldaki deneklerin büyük çoğunluğu 
(% 98.3 - 89.4) ekmeği hergün tüketm ektedirler. I. g rup tak i denek­
lerin % 38.3 u tahılları haftada  1 defa, % 26.9’u hergün, % 87.8 gibi 
büyük çoğunluğu şekeri hergün tüketm ektedir. Fındık-fıstık tüketi­
mi ise tüm  denekler tarafından  seyrek olarak tüketilm ektedir.

II. g ruptak i deneklerin % 15.6'sı süt-yoğurdu hergün, % 32.7’si 
haftada bir, % 41.5’i peynir-çökeleği hergün, % 41.0’i et-balık-vb. 
hergün, % 15.6’sı yum urtayı hergün, % 25.9’u haftada  bir, % 52.7’si 
kurubaklagilleri haftada  1, % 31.7’si sebzeyi, '% 69.7'si meyveyi her­
gün, % 42.9’u tah ılları haftada  1 defa tükettik lerin i belirtm işlerdir.

III. g ruptaki deneklerin ise; % 13.9’u  süt-yoğurdu, % 36.1’i pey- 
nir-çökelek , '% 18.9’u et-balık-vs. hergün, % 17.2’si yum urtayı hergün, 
% 41.7'si haftada 1 defa, % 47.2’si kurubaklagilleri haftada  1 defa, 
% 36.1 ’i sebzeyi, '% 63.9’u meyveyi hergün, % 45.0’i tah ılları hergün 
tükettik lerin i söylem işlerdir. Sonuç olarak I. g ruptaki deneklerin 
diğer okullarda okuyan deneklere oranla süt-yoğurt, peynir-çökelek, 
sebze-meyveyi sıklıkla tükettiği, daha düzenli ve dengeli beslendiği 
söylenebilir. Bunu sırasıyla II. ve III. G rupta bulunan denekler iz­
lem ektedir. Y üksekokulların ders program ları incelendiğinde bes­
lenme dersinin teorik  ve p ra tik  olm ak üzere II. g rupta okutulm ası­
na karşın, III. g rupta  beslenm e dersine sadece teorik  olarak daha 
az yer verilm ektedir. Bu sonuç beslenm e eğitim inin yeterli ve den­
geli beslenmeye olan olum lu katkısını açıkta vurgulam aktadır. Ka­
vas (15), beslenm e dersi alan ve alm ayan grupların  beslenm e bilgi 
düzeyi, beslenmeye karşı tu tum ları ve beslenm e durum ların ı ince­
lemiş ve benzer sonuçlar elde etm iştir.
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Deneklerin ara  öğünlerde tükettik leri besin ve içecek tü rleri­
nin dağılımı Tablo 4 ’de verilm iştir.

Tablo 4 : Deneklerin Ara Öğünlerde T ükettikleri Besin ve İçecek Dağılım ları

Besin ve İçecek Adı

I. Grup II. Grup II I . Grup

Sayı % Sayı % Sayı %

Hiçbirşey 1 0.9 — — 12 6.7
Süt -Ayran 30 26.1 39 19.0 16 8.9
Salep 9 7.8 9 4.4 11 6.1
Meyve Suyu 23 20.0 11 9.6 19 10.5
Kolalı içecekler 12 10.4 37 18.0 48 26.7
Çay 59 51.3 143 69.8 115 63.9
Meyve 44 38.3 106 51.8 41 22.8
Sim it - Poğaça 35 30.4 76 37.1 50 27.8
Sandviç - Tost 20 17.4 48 23.4 15 8.3
Sim it - Poğaça 35 30.4 76 37.1 50 27.8
Bisküvi 53 46.1 80 39.0 70 38.9
Şeker - Ç ikolata 12 10.4 32 15.6 18 10.0
Kuruyem iş 14 12.3 30 14.6 19 10.6
Diğer 7 6.1 5 2.4 2 1.1

Tabloda görüldüğü gibi; her üç okulda okuyan deneklerin çoğu 
ara  öğünlerde çay içtiklerini belirtm işlerdir. A raştırm a yapılan 
mevsimin kış olması ayrıca çayın kolay bulunabilm esi ve ucuz ol 
m asının tüketim ini artırd ığ ı söylenebilir. I. g rup ta  bulunan denek­
lerin  ara  öğünlerde % 26.1 oranında süt - ayran, % 20.0 ora­
nında meyve suyu, % 38.3 oranında meyve, % 46.1 oranında bisküvi 
yedikleri, II. gruptaki deneklerin % 51.8 oranında meyve, % 39.0 
oranında bisküvi, % 47.1 oranında simit-poaça, III. gruptaki de­
neklerin ise ara  öğünlerde % 38.9 oranında bisküvi, % 27.8 oranında 
simit-poaça, % 26.7 oranında kolalı içecekler tükettik leri saptan­
m ıştır.

Arslan ve Pekcan (3), yükseköğrenim  gençleri üzerinde yaptığı 
çalışm ada da çay ve sim idin ucuz olması nedeniyle ara  öğünlerde 
sıklıkla tüketildiğini, öğrencilerin ara öğünlerde sadece karın ların ı 
doyurduklarını, iyi beslenem ediklerini açıklam ıştır. Kutluay (11), 
yaptığı çalışm ada öğrencilerin ara öğünlerde ençok simit, peynir, 
poaça ve kolalı içecekler tükettiğini saptam ıştır. Gençlik çağında 
önemli problem lerden b iri de öğün aralarında yenen besin ve içecek­
lerdir. Bu yaşta daha çok reklam ı yapılan ve fazla satılan enerji yö­
nünden zengin, boş enerji kaynağı olarak nitelendirilen cips, çiko­
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la ta , sim it, şekerlem eler, kolalı içecekler vb. içecek ve besin leri tü ­
ketm e eğilim i vard ır. Y apılan çalışm alar a ra  öğünlerde süt-ayran, 
sü tlü  ta tlı ve pudingler, taze sıkılm ış sebze-meyve suları, taze sebze 
ve m eyvelerin  yenm esinin yeterli ve dengeli beslenm eye olum lu 
k a tk ıs ı o lm ası nedeniyle gençlere bu konuda eğitim  yapılm asını 
v u rg u lam ak tad ır (16, 17). Bu çalışm ada I. g rup tak i deneklerin  a ra  
öğünlerde önerilen  besin ve içeceklerle uygun beslendikleri, II. 
g ru p tak i deneklerin  III . g rup tak ilere  oranla  önerilene daha uygun 
b ir  şekilde beslendik leri sap tanm ıştır. Bu sonuç gördükleri beslen­
m e eğ itim inin  göstergesi olabilir. K işinin beslenm e b ilg isin in  önem ­
li b ir  göstergesi olan besinleri seçerken d ikkat e ttik le ri özellikler 
Tablo 5'de özetlenm iştir.

T ablo  5 : D eneklerin  Besin Seçerken D ikkat E ttik le ri Ö zelliklere
Göre D a ğ ı l ı m l a r ı ________________________

I. Grup II. Grup III . G rup

D ikkat Edilen  Özellik Sayı % Sayı % Sayı %

Y eterli ve Dengeli 
O lm asına 70 60.9 70 34.2 71 39.5
K arn ın ı D oyurm asına 10 8.7 29 14.1 35 19.4
A lışkanlığına Uygun 
O lm asına 25 21.7 52 25.4 42 23.3
B ütçesine Uygun 
O lm asına 9 7.8 48 23.4 30 16.7
Diğer 1 0.9 6 2.9 2 1.1

Toplam 115 100.0 205 100.0 180 100.0

G örüldüğü gibi I. g ruptaki deneklerin % 60.9’u besin  seçerken 
en erji ve besin öğeleri yönünden yeterli ve dengeli o lm asına d ikkat 
e ttik le rin i belirtm işlerd ir. Bu oran  II. g rup tak iler için % 34.2, II I . 
g ru p tak ile r için ise % 39.5 olarak sap tanm ıştır. Besin seçim inde 
k arın  doyurm ayı am açlayan deneklerin oranı I. g ru p ta  % 8.7 iken,
II . g ru p ta  % 14.1, III. g rup ta  % 19.4 o larak  bu lunm uştu r.

D enekler arasında  sigara ve alkollü içki içme alışkanlığ ın ın  pek  
yaygın olm adığı d ikkati çekm iştir. Sağlığın korunm ası için sigara 
ve a lko lün  zararlı e tk ileri ha tırlan arak  bun lardan  uzak du rm ak  ge­
rekm ek ted ir. V arış (18) yaptığı b ir çalışm ada deneklerin  % 35.0’inin  
sigara  içtiğini, % 8.0’inin ise alkol kullandığını sap tam ıştır.

K ahve içim inin denekler arasında oldukça yaygın (% 60.2) ol­
duğu gözlenm ektedir. Bu durum a öğrencilerin ders çalışm a amacıy-



162 Birer, S., Ersoy, G.

la kendilerini uyanık tu tm ak için başvurdukları söylenebilir. K ah­
vede bulunan kafeinin diüretik, kas sinir ve m ide salgısını uyarıcı, 
m etabolik hızı arttırıc ı etkisi olduğu bilinm ektedir (1). Ayrıca, çay 
ve kahvenin dem ir emilim ini azaltm ası nedeniyle özellikle kız öğren­
ciler de bu olumsuz durum u yaratm am ası için yemek ara larında  iç­
meleri önerilm elidir.

Deneklerin Spor Yapma D urum ları ve Sportif Beslenmeye 
İlişkin B ilg ile ri:

Deneklerin boş zam anlarında spor yapıp yapm adıkları sorul­
muş, I. gruptaki 115 denekten 43 (% 37.4) ü, II. g ruptaki 205 denek­
ten 44 (% 21.5)ü, III. g ruptaki 180 denekten 37 (% 20.5)'si spor 
yaptık ların ı belirtm işlerdir. Toplam  500 denekten 124 (% 24.8) ünün 
spor yaptığı, 376 (% 75.2) sinin spor yapm adığı sap tanm ıştır

Deneklerin spor yapm am a nedenlerine göre dağılım ları Tablo 
6’da gösterilm iştir.

Tablo 6 : D eneklerin Spor Y apm am a N edenlerine Göre Dağılım ları

I. G rup II. Grup II I . G rup Toplam

Spor Y apm am a Nedeni Sayı % Sayı % Sayı % Sayı %

Zamanım Yok 45 62.5 62 38.5 52 36.4 159 42.3
İlgi Duym uyorum 7 9.7 44 27.5 41 28.6 92 24.5
Yorucu Oluyor 8 11.1 14 8.7 21 14.7 43 11.4
Yanıtsız 7 9.7 26 16.1 24 16.8 57 15.2
Diğer 5 7.0 15 9.4 5 3.5 25 6.6

Toplam 72 100.0 161 100.0 143 100.0 376 100.0

Gençlerin h er yönden sağlam ve sağlıklı yetişm esinde, boş za­
m anların  olum lu b ir  şekilde değerlendirilm esinde sporun önemi 
büyüktür. Bu nedenle gençleri spora teşvik etm ek gereklidir. Özel­
likle insan sağlığını ilgilendiren bölüm lerde okuyan ve bu  a raştır­
m a kapsam ına giren deneklerin oldukça az b ir bölüm ünün (% 20.5 - 
% 37.4) spor yapm ası konuyu pek fazla önem sem ediklerini göster­
m ektedir. Tabloda görüldüğü gibi deneklerin % 42.3 u zam anı olm a­
dığı, % 24.5’i ilgi duymadığı, % 11.4 u yorucu olduğu için spor yapa­
m adıklarını belirtm işlerdir. Bu sonuç Tabak ve Egem en’in (19) yap­
tığı a raştırm a bulgularına benzerdir. Spor yapan deneklerin % 13.7 
si 1 yıldan daha az, % 14.5’i 1 - 2 yıl % 30.6’sı 3 -4  yıl, % 12.9'ü 4 -5



yıl, % 28.2’si 6 yıl ve daha fazla b ir sü red ir spor yap tık ların ı b e lirt­
m işlerd ir.

D eneklerin yap tık ları spo r çeşitlerine göre dağılım ları Tablo 
7 de gösterilm iştir.

Tablo 7 : Deneklerin Yaptıkları Spor Çeşidine Göre Dağılımları
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I. Grup II. Grup III. Grup Toplam 
(n =  43) (n =  44) (n =  37) (n =  124)

S por Çeşidi Sayı % Sayı % Sayı % Sayı %

Atletizm 3 6.9 5 11.4 2 5.4 10 8.1
Basketbol 9 20.9 10 22.7 3 8.1 22 17.7
Voleybol 8 18.6 12 27.3 10 27.1 30 24.2
Masa Tenisi 3 6.9 12 27.3 8 21.6 23 18.5
Cimnastik 4 9.3 7 15.9 2 5.4 13 10.5
Hentbol 6 13.9 2 4.5 4 10.8 12 9.7
Diğer 15 34.9 11 25.0 8 21.6 34 27.4

T abloda görüldüğü gibi deneklerin; '% 24.2’si judo-su topu, yüz­
m e vs. gibi spor dallarıyla, % 24.2’si voleybol, '% 18.5 i m asa  tenisi, 
% 17.7’si basketbo l, % 8.1’i atletizm , % 9.7’si hentbol, % 10.5’i cim- 
n a s tik  sporuyla  uğraştık la rın ı belirtm işlerd ir. H acettepe Ü niversite­
si ta ra fın d an  h e r yıl atletizm , voleybol, basketbol, hentbol, m asa  
ten isi da lla rın d a  spor şenliği düzenlenm ektedir. Bu nedenle, öğren­
c ilerin  çoğunluğunun {% 78.2) bu  spor dallarıy la ilgilenm esi doğal 
b ir  sonuçtu r.

D eneklerin  sporcu  beslenm esi hakk ındak i bilgi ve a lışkan lık ­
la rın ı sap tam ak  am acıyla an trenm an öncesi ve sonrasında beslen­
m elerinde  y ap tık la rı uygulam alar sorulm uş ve sonuçlar Tablo 8 de 
özetlenm iştir.

T ab loda görüldüğü gibi, I. g ruptaki deneklerin  % 25.6 sın ın  
a n tren m an  öncesi, % 32.5’inin an trenm an  sonrası, II. g ru p tak i de­
n ek lerin  % 36.4’ünün  an trenm an  öncesi, % 34.1’inin an tren m an  son­
rası, I I I . g ru p tak i deneklerin  ise % 40.5’inin an tren m an  öncesi, 
% 67.6 sın ın  an tren m an  sonrası beslenm elerinde herhang ib ir değişik­
lik yapm adığ ı sap tanm ıştır. I. g rup ta  bu lunan  deneklerden daha  azı­
n ın  an tren m an  öncesi ve sonrasında beslenm elerinde değişiklik  yap­
m ad ığ ın ın  bu lunm ası, bunu  sırasıyla II. ve II I . g ru p tak i denekle­
rin  izlem esi verilen beslenm e eğitim inin düzeyine bağlı olabilir.
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I. gruptaki deneklerin antrenm an öncesi; % 39.5’inin sindirim i 
kolay, % 51.2’sinin karbonhidrattan  zengin besinler yediği, % 16.3'- 
ünün az m iktarda yediği, antrenm an sonrası ise; % 27.9'unun sindi­
rim i kolay besinler, % 20.9’unun proteinden % 18.6'sınm k arbon ­
hidrattan  zengin besinler yediği bulunm uştur. II. g rup ta  bu lunan  
deneklerin antrenm an öncesi, % 34.1'inin sindirim i kolay, % 11.4’- 
ünün karbonhidrattan  zengin, % 13.6'sının bol p ro tein li besin leri 
yediği, antrenm an sonrası ise; % 13.6’sınm  sindirim i kolay ve k a r­
bonhidrattan  zengin besinler yediği bulunm uştur.

III. gruptaki deneklerin, an trenm an öncesi; % 24.3’ünün  sin­
dirimi kolay, karbonhidrattan  zengin besinleri yediği, % 27.0’sin in  
az su içtiği, antrenm an sonrası ise; % 16.2'sinin k a rb o n h id ra ttan  
zengin, % 8.1’inin sindirim i kolay % 13.5’inin bol pro tein li besinleri 
yediği bulunm uştur.

Araştırma sonucu elde edilen bulgular, Gazi Ü niversitesi Be­
den Eğitimi Bölümü Öğrencileri Üzerinde yapılan a raştırm a  sonuç­
larıyla benzerlik gösterm ektedir (9). Bu konuda yapılan çalışm alar, 
yarışm a ve antrenm anlardan önce yenen besinlerin m ik ta r bak ım ın­
dan az ve sindirim inin kolay türde olmasını, yarışm adan önce ise; 
proteinden zengin, acılı, yağlı, gaz yapıcı besinlerin  yenilm em esini, 
yarışm a ve antrenm anlardan sonra ise; kaybedilen enerji, su ve tuz 
gereksinimini karşılayacak besinler yenilmesi gerektiğini açıkla­
m aktadır (20, 21). Bu konuda öğrencilerin önerilene uygun beslen­
mesi için konu ile ilgili kişiler tarafından yol gösterilm esi gerek­
m ektedir.
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Deneklere yem ek yedikten ne k ad ar süre  sonra  an tren m an  ve­
ya yarışm aya çıktığı soru lm uş, sonuçlar Tablo 9 da gösterilm iştir.

Tablo 9 : D eneklerin Y em ek Y edikten  S onra  Y an ş  ve A ntrenm ana
Çıkış S ürelerine G öre D ağılım ları

Yemekle A ntrenm an I. G rup II . G rup II I .  G rup

ve Y an ş  Arası Sayı % Sayı % Sayı %

1 S aat 13 30.3 2 2 50.0 28 75.7

2 Saat 17 39.5 12 27.3 4 1 0 .8

3 -4  S aat 12 27.9 — — 4 10 .8

B ilm iyor 1 2.3 10 22.7 1 2.7

T oplam 43 100.0 44 100.0 37 100.0

Y apılan çalışm alar, yem ek yedikten 1.5 saa t sonra  egsersize 
başlandığı zam an hazım sızlık, m ide k ram pı, kusm a, h a tta  ishal görü­
lebileceğini açık lam aktad ır. O nedenle öğünler ile an tren m an  a ra ­
sındaki sürenin  3 -4  saa t olm ası önerilm ek ted ir (5, 21). I. g rup ta  
bulunan deneklerin  % 27.9'u, II I . g rup tak i denek .erin  ise % 10.8’i 
bu soruyu doğru cevaplam ıştır. II  g ru p ta  bu lunan  deneklerin  ise 
bu konuda bilgileri olm adığı sap tanm ıştır. Bu o ran la r deneklerin  
konu ile ilgili b ilgilerinin yetersiz o lduğunun b ir  göstergesidir.

Denek’erin  vitam in hap  ve iğnelerini ku llanm a du rum ları in­
celenm iş sonuçta; I. g rup ta  11 (% 25.6)'i, II . g ru p ta  19 (% 43.2)’u, 
I II . g rup ta  ise 7 (% 18.9) sinin v itam in  kullandığı sap tanm ıştır.

I. g rup ta  bulunan deneklerin  % 27.3 devam ıl, % 18.2'si önem li 
yarışlar ve ak ıllarına  geldikçe, II. g rup tak ile rin  % 47.4’ü ak lına gel­
dikçe, % 21.0’i devamlı, II I . g rup tak i deneklerin  ise % 57.1 ’i önem li 
yarışlardan  önce, % 42.9’u  aklına geldikçe vitam in  ku llanm ak tad ır. 
K ullanılan vitam in hap ve iğnelerinin B g rubu  vitam inleri, vitam in- 
m ineral karışım ları, kalsiyum  ve dem ir p rep a ra tla rı olduğu sap tan ­
m ıştır. Bu bu lgu lar K asap (22, 23)’ın a ra ş tırm a  bulguları ile ben­
zerlik gösterm ektedir. Y apılan çalışm alar ise, d iyette yeterli olduğu 
zam an ek olarak kullanılan bu  tü r  ilaçların  olum lu b ir  etk isi olm a­
dığını, ancak kişiye psikolojik  o larak y a ra r sağladığını fazlasının 
ise zararlı olabileceğini açık lam aktad ır (22, 24).



KIZ SPORCULARDA BESLENME 1 6 7

SONUÇ VE ÖNERİLER

H acettepe Ü niversitesine bağlı Y üksekokullardan fark lı bes­
lenm e dersleri alan  üç ayrı bö lüm de okuyan spor yapan ve yapm a­
yan kız öğrencilerin  beslenm e bilgi ve alışkan lık ları sap tanm ıştır. 
A raştırm a sonucunda sürekli beslenm e eğitim i alan I. g rup ta  bu lu­
nan  öğrencilerin , diğer iki okulda ki öğrencilere o ran la  beslenm e 
bilgilerinin daha fazla, beslenm e alışkanlık ların ın  ise daha olum lu 
o lduğu sap tanm ıştır. Beslenm e so run ların ın  tem elini ise beslenm e 
bilg isin in  ve ekonom ik du rum un  yetersizliğinin o luşturduğu  söyle­
nebilir.

A raştırm a kapsam ına alm an toplam  500 öğrenciden 124 (% 
24.8) ünün  (yaklaşık 1 /4’ünün) çeşitli dallarda spo rtif faaliyetlerde 
bu lunduğu  sap tanm ıştır. İnsan  sağlığını yakından ilgilendiren bö­
lüm lerde okuyan öğrenciler için bu  oran  oldukça düşük sayılabilir. 
S po r yapan öğrencilerin, sporcu beslenm esi ile ilgili b ilgilerinin ye­
tersiz  olduğu, so run ların ın  eğitim  yoluyla çözümlenebileceği sonu­
cuna varılm ıştır.

ÖNERİLER
—  Öğrencilere yeterli beslenm e bilgisi verilm eli,

—  Öğrencilere verilen burs ve k red iler öğrencilerin gereksinim ­
lerin i karşılayacak  şekilde düzenlenm eli,

—  Okul kan tin leri ve yem ekhaneleri sürekli denetlenm eli, ka­
liteli, gereksinm eye uygun besin ler sunulacak  şekilde dü­
zenlenm elidir.

—  Gerek okul içi, gerekse okul dışı spo rtif e tk in lik ler için alt 
yapı eksiklik lerin in  giderilm esi ve gençlere boş zam anların ­
da spo rtif faaliyetler yapabilm e gibi o lum lu seçeneklerin 
sunulm asına  çaba gösterilm elidir.

—  G ençler yeterli ve dengeli beslenm e konusunda bilinçlendi- 
rilm elid ir. Gençlere bedensel hareketlerin i a rtıra rak , bu  ha­
reke tlerin  gerektird iği şekilde beslenm eleri konusunda eği­
tim  yapılm alıd ır.
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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 th is  study  w as to  find  o u t food h ab its  and  nut- 
ritional knovvledge of the  fem ale un iversity  s tu d en ts. The study 
w as carried  ou t on 500 fem ale s tu d en ts  w ho w ere grouped  as high, 
m idd.e and  low n u tritio n a l education  levels.

The m ajo rity  of the s tu d en ts  (72.2 %) w ere found to  be  in th e ir 
norm al w eights, b u t obese s tu d en ts  am ong m iddle (24.9 %) and  low 
(16.7 %) n u tritio n  educational level w ere seen. The m ajo rity  of the 
s tuden ts (58 %) eat 3 tim es a day. Som e of them  skips över the 
breakfasi fo r som e reasons. S tuden ts  w ere  com pared  in level of 
n u trn io n a l know ledge a ttitu d e  tow ard  n u tritio n  and  food in take. 
The resu lts showed th a t there  w as a significant differences am ong 
schools in level of n u tritio n  lcnowledge and  consum ption  and choi- 
ce of the foods sm oking hab its  and d rink ing  alcholic beverages are 
no t com m on am ong the  s tuden ts. The m inority  of the  studen ts 
(24.8 %) w ere found to  deal vvith som e varied  sp o rt b ranehes, the 
o thers (78.2 %) vvere not. They a te  th e ir  reg u la r m eals during  he- 
avy. tra in ing  (54 %) and pre-train ing  sessions (42 %) of the  subjects 
w ere reported . R est of the sub jects exchanged th e ir  m eals w ith  
high carbohydrate  and easily digestable foods on during  p re  and 
heavy sessions.
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