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Kano Sporcularinin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Beslenmeye Yonelik
Tutumlarinin Incelenmesi

Oz

Amag: Bu ¢aligmanin amaci, kano sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri, beslenmeye yonelik tutumlarini ve aliskanliklarinin
incelemektir. Gereg ve yontem: Arastirma grubu, 2022-2023 yillarinda Tiirkiye Kano Federasyonu'na bagli olarak kano sporu
yapan 73 kadin ve 145 erkek olmak iizere toplam 218 aktif sporcudan olusmaktadir. Bu ¢alismada, kisisel bilgiler, beslenme
bilgi diizeyi ve beslenme aligkanlar igeren anket yontemi kullanilmistir. Anket caligmasinda yer alan kategorik degiskenlerin
frekans ve yiizde bilgileri, siirekli degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir. Caligmada kullanilan tiim
analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmistir. Elde edilen sonuglar bulgular béliimiinde tablolar halinde sunulmustur.
Bulgular: Arastirmada deneklerden elde edilen verilere gore; sporcularin giinde kag 6giin beslendikleri ile ilgili gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,00<a=0.05). Yapilan analiz sonucuna gore; sporcularin aksam
yemeklerinden sonra yeme/igme aligkanliklart ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur
(p=0,02<0=0.05). Katilimcilarin %66,50’sinin aksam yemeginden sonra yeme/igme aliskanligi oldugu tespit edilmistir.
Aragtirmada; sporcularin gilin iginde 6giin atlama durumlan ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
bulunmustur (p=0,03<0=0.05). Kadin sporculardan 40 (%54,80) kisi, Erkek sporculardan 57 (%39,32) kisi giin i¢inde 6giin
atlamaktadir. Arastirmada yapilan ki kare analizine gore; sporcularin antrenman-miisabaka oncesinde ve sonras tiikettikleri
besin tiirii ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,00<a=0.05). Yapilan analiz sonucuna
gore; sporcularin yeterli beslendiklerini diisiinmeleri agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmustur(p=0,01<0=0.05). Kadin sporculardan 25 (%34,24) kisi, erkek sporculardan 70 (%48,27) kisi yeterli beslendigini
diistinmektedir. Sonug: Yapilan istatistik analizde sporcularin beslenmeye yonelik tutumlarina bakildiginda tiikettikleri 6giin
sayisinda, aksam yemeginden sonra yeme-igme aligkanliklarinda, 6giin atlamalarinda, miisabaka dncesi ve sonrasi tiikettikleri
besinlerde, yeterli beslenmelerinde egitim seviyesi degiskeninde anlamlilik ortaya ¢cikmistir. Diger sorulara verilen cevaplarda
istatiksel anlamlilik ¢ikmadig1 gibi matematiksel farklilik ve benzerlikler gézlenmistir.

Anahtar Kelimeler: Kano, Spor, Beslenme.

Examination of Canoeing Athletes' Nutritional Knowledge Levels and
Attitudes Towards Nutrition

Abstract

Objective: The aim of this study was to investigate the nutritional knowledge levels, attitudes towards nutrition and habits of
canoe athletes. Materials and methods: The research group consisted of a total of 218 active athletes, 73 females and 145
males, who practiced canoeing sports affiliated to the Turkish Canoe Federation in 2022-2023. In this study, a questionnaire
method including personal information, nutritional knowledge level and dietary habits was used. Frequency and percentage
information of categorical variables, mean and standard deviation values of continuous variables were given. All analyses used
in the study were conducted in IBM-SPSS-21 program. The results obtained are presented in tables in the findings section.
Findings: According to the data obtained from the subjects in the study; a statistically significant relationship was found
between the groups related to the number of meals per day of the athletes (p=0,00<0=0.05). According to the results of the
analysis; a statistically significant relationship was found between the groups and the eating/drinking habits of the athletes
after dinner (p=0,02<0=0.05). It was determined that 66.50% of the participants had the habit of eating/drinking after dinner.
In the study, a statistically significant relationship was found between the groups and skipping meals during the day
(p=0.03<0=0.05). 40 (54,80%) female athletes and 57 (39,32%) male athletes skip meals during the day. According to the chi-
square analysis, a statistically significant relationship was found between the type of food consumed by the athletes before and
after the training-competition and the groups (p=0,00<a=0.05). According to the results of the analysis, a statistically
significant relationship was found between the groups in terms of the athletes' perception of adequate nutrition
(p=0,01<a=0.05). 25 (34,24%) female athletes and 70 (48,27%) male athletes think that they are adequately nourished. Result:
Conclusion: In the statistical analysis, when the attitudes of the athletes towards nutrition were analyzed, significance was
found in the number of meals consumed, eating and drinking habits after dinner, skipping meals, foods consumed before and
after the competition, and adequate nutrition in the education level variable. There was no statistical significance in the answers
given to other questions, but mathematical differences and similarities were observed.

Keywords: Canoeing, Sport, Nutrition.
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Giris

Insanlarin sporla ilgilenme egilimi arttikga, birgok yeni spor dali ortaya ¢ikmustir. Dogal
cevrelerde aktif olarak bulunma istegi, 6zellikle Kano gibi doga sporlarinin popiilerligini
artirmistir. Kentlesme ve teknolojinin etkisiyle kapali alanlarda yapilan sporlara olan ilgi
azalirken, agik hava sporlarina olan talep giderek artmaktadir. Bu sporlar arasinda su, hava ve
kara iizerinde gercgeklestirilen aktiviteler, insanlarin saglikli bir yasam siirme cabalarini
desteklemekte ve kendilerini dogayla i¢ i¢e hissetmelerine olanak tanimaktadir (Giirkan, 2002;
Ardahan ve Lapa 2011). Kano bransi, sporcularin tekne ve kiirek kullanarak suyun direncine
kars1 kiirek c¢ekerek rakiplerine karsi daha kisa silirede yaris mesafesini tamamlamak igin
miicadele ettikleri bir spor dalidir. Ulkemizde kano sporunun tarihi eskiye dayanmamakla
birlikte, elverisli dogal kosullar1 nedeniyle giderek artan bir ilgi gormektedir.

Spora olan ilginin artmasiyla birlikte, sporcu beslenmesi giin gegtikge daha fazla ilgi ¢eken ve
iizerinde yapilan arastirmalarin arttig1 bir konu haline gelmistir. Dengeli, diizenli ve dogru
beslenme, sporcular igin ¢esitli agilardan 6nemli bir rol oynamaktadir. (Ersoy, 2000).
Beslenmeyi; agiz yoluyla alinan besin 0gelerinin sindirim sistemi i¢inde sindirilmesi ve
elemine edildikten sonra, insan organizmasinin ihtiya¢ duydugu besin degerlerini organlara,
dokulara ve hiicrelere damar yoluyla kan, doku ve lenf sistemi araciligiyla iletmeyi igerir. Bu
stire¢, sindirim sistemi ve dolagim sistemi tarafindan islenen besin artiklarinin bosaltim sistemi
kullanilarak viicut disina atilmasi ile tamamlanir (Kolukisa ve Eyipinar 2020). Beslenmede
amag, bireyin yasi, cinsiyeti ve i¢inde bulundugu fizyolojik duruma gore gereksinimi olan
biitlin besin Ogelerini yeter miktarda saglayabilmesidir. Bizler bunu “yeterli ve dengeli
beslenme” olarak tanimlayabiliriz. Yeterli beslenme, genel olarak viicudun yasami ve
caligmasini slirdiirebilmesi i¢in gerekli enerjinin saglanmasi anlamina gelir. Dengeli beslenme
ise enerjinin yaninda biitiin besin dgelerinin gereksinimi kadar alinmasidir (Baysal,2019).

Saglikli beslenmenin gerceklestirilebilmesi icin yeterli beslenme bilgisine sahip olmak
gereklidir. Bu bilgiye ulasabilmek i¢in ise dogru bir beslenme egitimine ihtiya¢ vardir.
Glinlimiizde sporda beslenmenin 6nemi, ¢alisma verimi ile beslenme arasindaki iligki yapilan
arastirmalarda belirlenmistir. Bir yarigma bi¢imi, miicadele olarak kabul edilen sporda
beslenme yoOniinden performansi arttiracak “sihirli bir formiil” olmamasina karsin sporcu
acisindan beslenme hem genel sagliginit hem de sportif performansi etkiledigi iizerinde dikkatle
durulmasi gereken konudur (Siindiis1989)

Beslenme; aktif kisiler ve sporcularin egzersiz i¢in yaptig1 hazirhigin énemli bir pargasidir.
Sporcu beslenmesi, sporcularin yaptiklar1 spor dalina gore hem antrenmanlarini hem de
miisabaka sirasindaki atletik performanslarinin gelistirilmesi i¢in hazirlanan 6zel bir beslenme
programidir (Kolukisa ve Eyipinar 2020).

Sporcunun basarili olmasinda genetik faktorlerin yani sira siirekli antrenman ve motivasyonla
birlikte, spor bransina uygun bir beslenme modeline bagli olarak yapilmasi biiyiik nem tasir.
Sporcularin dayanikliligini ve atletik performanslarini artirmak amaciyla uygulanan dogru
beslenme programlari, sporcunun gelisiminde kritik bir rol oynar. Ozellikle spor brangina dzgii
egzersizlerle birlikte, sporcunun ihtiya¢ duydugu enerji ve besin miktar1 beslenme programinda
farklilik gosterir. Bu besin farkliliklari, spor bransiyla ilgili sporcunun 6zel enerji ihtiyaglarina
bagli olarak ortaya ¢ikar. Her sporcu i¢in beslenme programi, spor bransi ve bireysel farkliliklar
gdz Oniine alinarak oOzel olarak hazirlanmalidir. Beslenme programimin uygulanabilir
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olabilmesi, sporcunun beslenme aligkanliklari, ekonomik durumu ve kisisel sartlartyla uyum
icinde olmasina baglidir. Bireysel beslenme programinin amaci, sporcu bireye motivasyon ve
ozgliven kazandirmaktir (Esin, 2018). Bu c¢alismanin konusu; 2022-2023 yillarinda Tiirkiye
Kano Federasyonu'na bagli kano sporculariin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenmeye yonelik
tutumlarin1 arastirmak ve incelemektir. Bu ¢alismanin amaci ve 6nemi; kano sporcularinin
beslenme bilgi diizeyleri ve aligkanliklar1 ele alarak bransa 6zgii genel bir sablona ulasmay1
amaglayan sporculara katki sunmayi1 hedeflemektedir. Arastirmanin bulgulari, sporcularin
beslenme konusundaki bilgi diizeyleri ve beslenme aliskanliklari hakkinda daha kapsamli bir
anlay1s saglamak adina degerli veriler sunabilir.

Kano sporu, suyun iizerinde kiirek yardimiyla kuvvet uygulayarak hareket etmeyi igeren bir
spor dalidir. Bu spor dali, Tiirkiye nin dogal 6zellikleri ile birlikte yeni gelismeye baslamis ve
olimpik bir spor dali haline gelmistir. Kano sporu, durgun su ve akarsu (slalom) olmak iizere
iki farkli olimpik bransa ayrilmistir. Bu branglar arasindaki farklar, kullanilan teknelerin
olgiileri, oturma sekilleri, yarigma formatlar1 ve en 6nemlisi uygulandiklar yerlerdir. Her iki
brangin ortak amaci, yarigsma parkurunu en kisa siirede tamamlamaktir (Akc¢a ve Miiniroglu
2006) Her iki kano branst da kayak ve canoe olmak iizere iki ana disipline ayrilmaktadir. Bu
iki disiplin arasinda da bazi farkliliklar bulunmaktadir. Ozellikle de tekne, kiirek ve sporcunun
oturus seklindeki farkliliklar s6z konusudur. Bu disiplinler, kayak i¢in “K” ve canoe i¢in “C”
bas harfleri ile tanimlanmaktadir. (Ak¢a ve Miiniroglu 2006). Kano kurallar1 Uluslararasi Kano
Federasyonu (ICF) Tarafindan belirlenir (Szanto,2004).

Yontem

Yapilan “Kano Sporcularinin Beslenme Bilgi Diizeyleri ve Beslenmeye Yonelik Tutumlarinin
Incelenmesi” baslikli bu ¢alismada Yiiksekdgretim Kurumlar1 Bilimsel Arastirma ve Yayimn
Etigi Yonergesi kapsaminda uyulmasi belirtilen tiim kurallara uyulmustur.

Arastirmanin Konusu

Bu ¢alisma; 2022-2023 yili Tiirkiye genelinde kano sporu yapan 73 kadin, 145 erkek sporcu
ve toplam 218 sporcunun kisisel bilgilerinin, beslenme bilgi diizeylerinin ve beslenme
aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla yapilmaistir.

Arastirmanin Evreni

Bu galismaya; 2022-2023 y1l1 i¢inde Tiirkiye genelinde Kano Federasyonu biinyesinde yer alan
73 kadimn, 145 erkek olmak iizere toplam 218 sporcu katilimci olarak ankete cevap verip
caligmanin evrenini olusturmustur.

Arastirmanin Metodu

Kano sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenmeye yonelik tutumlarini incelemeyi
amaglayan bu ¢alismada, arastirma metodu olarak anket yontemi kullanilmigtir. Arastirmada
kullanilan anket, 1. Kisisel bilgileri, 2. Beslenme bilgi diizeyleri, 3. Beslenme aligkanliklar
olmak iizere toplam 3 boliimden olusan “Beslenmeye Yonelik Tutumlarinin Incelenmesi”
anketi uygulanmistir. Bu anket bundan 6nce yapilan buna benzer ¢alismalardan alint1 yapilarak
tarafimizca olusturulmustur.
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Veri Toplama Siireci

Olgek, 2022-2023 yili i¢inde Google Formlar iizerinden diizenlenerek Mail, WhatsApp gibi
uygulamalar araciligtyla sporculara ulastirilmistir.

Verilerin Analizi

Kano sporu yapan sporcularin kisisel bilgileri, beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme
aligkanliklarinin incelenmesi i¢in hazirlanan anket calismasinda yer alan degiskenlerin frekans
ve yiizde oranlari, siirekli degiskenlerin ortalama ve standart sapma degerleri verilmistir.
Ayrica cinsiyet ve egitim seviyesi degiskenleri i¢cin normallik varsayimlart Kolmogorov-
Smirnov testi ile incelenmistir. Incelenen degiskenlerin normal dagilima sahip olmadig
goriilmiistiir. Degiskenler normal dagilima sahip olmadigindan dolayi, diizey sayisi cinsiyet
degiskeninin analizinde Mann-Whitney-U testi kullanilmistir. Egitim seviyesi degiskeni ile
anket caligmasinda yer alan diger tiim kategorik degiskenler arasindaki iligki ise ki-kare analizi
ile incelenmistir. Caligmada kullanilan tiim analizler IBM-SPSS-21 programinda yapilmaistir.
Elde edilen sonuglar bulgular béliimiinde tablolar seklinde sunulmustur.

Bulgular
Tablo 1. Kisisel bilgilerin demografik dagilimlari (n= 218)
Degisken Degisken Frekans(n) Yiizde(%)
Cinsiyet Erkek 73 33,5
Kadin 145 66,5
S Evet 24 11,0
Millilik Durumu Hayir 194 89.0
[lkokul 10 4,6
Ortaokul 79 36,2
Egitim Lise 81 37,2
Lisans 44 20,2
Yiiksek Lisans/Doktora 4 1,8
1 yildan az 39 17,9
1-3 y1l 82 37,6
Spor Yast 4-6 yil 46 21,1
8-10 y1l 21 9,6
10 yildan fazla 30 13,8
Aile ile 198 90,8
. ) Tek basina 5 23
Tkametgah Arkadfslarlyla 4 1,8
Yurtta 11 5,0

Tablo-1’de goriildiigii gibi; kano sporcularinin kigisel bilgilerinin cinsiyet degiskeninin
%33,5’1 (73 kisi) erkek ve %66,5°1 (145 kisi) kadin. Millilik durumu degiskeninin %11,0’1 (24
kisi) milli sporcu ve %89,0’u (194 kisi) milli sporcu degil. Egitim durumu degiskeninin;
%4,6’s1(10 kisi) ilkokul, %36,2’si (79 kisi) ortaokul, %37,2’1 (81 kisi) lise mezunu, %20,2’si
(44 kisi) lisans mezunu ve %1,8’1 (4 kisi) yliksek lisans/doktora mezunu olup, spor yasi
degiskeninin; %17,9°u (39 kisi) 1 yildan az, %37,6’s1 (82 kisi) 1-3 yil, %21,1°1 (46 kisi) 4-6
yil, %9,6’s1 (21kisi) 8-10 y1l, %13,8’si (30 kisi) 10 yildan fazla spor yapmaktadir. ikametgah
degiskeni incelendiginde %90,8’si (198 kisi) aile ile, %2,3’1 (5 kisi) tek basina, %1,8’1 (4 kisi),
%S5,0’1 (11 kisi) yurtta ikamet eden bireylerden olustugu tespit edilmistir.
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Tablo 2. Kano sporcularinin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz sorusuna verdikleri cevaplarin
istatistiksel sonuglari (n=218)

Beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz?
Toplam
Evet Hayir Kismen
N |33 2 38 73
K
. adm % | 4520 2,75 52,05 33,48
Cinsiyet
Erkek N |77 10 58 145
% | 53,10 6,90 40,00 66,52
Toola N | 110 12 96 218
opim % | 5045 5,50 44,05 100
X? 3,72
Df 2
p degeri 0,15
Phi and Cramer’s V 0,131

Tablo-2’de goriildiigii gibi; katilimeilarin beslenme ile ilgili bilgi seviyelerindeki yeterlilikleri
incelendiginde kadin sporculardan 33 (%45,20) kisinin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip
oldugu, erkek sporculardan ise 77 (%53,10) kisinin yeterli bilgiye sahip oldugu bulunurken,
kadin sporculardan 38 (%52,05) kisi kismen, erkek sporculardan ise, 58 (%40,00) kisi kismen
beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahiptir. Sporcularin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip
olmalar1 acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir
(p=0,15> 0=0.05).

Tablo 3. Sporcularin cevabimiz evet ise; beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindiniz sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=218)

Cevabiniz evet ise; beslenme ile ilgili bilgileri nerden edindiniz?
Doktor/ Okul | Alle |V Dergif | pyiser Toplam
Diyetisyen Internet | Kitap
N |6 5 10 8 2 2 33
Kadin
Cinsiyet % | 18,18 15,15 30,30 | 24,25 6,06 6,06 28,20
Erkek N |9 8 30 13 3 21 84
% | 10,70 9,52 35,71 15,50 3,57 25,00 71,80
Toplam N 15 13 40 21 5 23 117
% | 12,82 11,11 34,20 17,95 4,27 19,65 100
X? 7,59
Df 5
p degeri 0,18
Phi and Cramer’s V 0,255

Tablo-3’te goriildiigii gibi; kadin sporculardan 5 (%15,15) kisi, erkek sporculardan ise 8
(%9,50) kisi beslenme ile ilgili bilgileri okuldan almaktadir. Kadin sporculardan 8 (%24,25)
kisi, erkek sporculardan ise 13 (%15,50) kisi beslenme ile ilgili bilgileri televizyon/ internetten
almaktadir. Kadin sporculardan 6 (%18,18) kisi, erkek sporculardan ise 9 (%10,70) kisi
beslenme ile ilgili bilgileri doktor/diyetisyenden almaktadir. Kadin sporculardan 2 (%6,06)
kisi, erkek sporculardan ise 21 (%25,00) kisi beslenme ile ilgili bilgileri diger faktorlerden
almaktadir. Kadin sporculardan 2 (%6,06) kisi, erkek sporculardan ise 3 (%3,57) kisi beslenme
ile ilgili bilgileri dergi/kitaplardan almaktadir. Kadin sporculardan 10 (%30,30) kisi, erkek
sporculardan ise 30 (%35,71) kisi beslenme ile ilgili bilgileri ailesinden aldiklarini
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belirtmislerdir. Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri nereden edindikleri ile gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunamamistir (p=0,18> a=0.05).

Tablo 4. Kano sporcularinin beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiiniiyor musunuz sorusuna
verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=218)

Beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Evet Hayir Kismen
N |67 0 6 73
Cinsiyet Kadm % | 91,80 0 8.20 33,50
Erkek N | 140 0 5 145
% | 96,55 0 3,45 66,50
Toplam N | 207 0 11 218
% | 94,95 0 5,05 100
X? 3,32
Df 2
p degeri 0,18
Phi and Cramer’s V 0,124

Tablo-4’da goriildiigli gibi; kadin sporculardan 67 (91,80), erkek sporculardan 140 (%96,55)
kisi beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diistinmektedir. Tiim katilimcilar
beslenmenin az veya cok sportif performansa etkisi oldugunu belirtmislerdir. Sporcularin
beslenmenin sporcu performansina etkisi oldugunu diisiinmeleri agisindan gruplar arasinda
istatistiksel olarak anlamli bir iligski bulunamamistir (p=0,18> a=0.05).

Tablo 5. Kano sporcularinin genellikle giinde kag¢ 6giin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) tiiketirsiniz sorusuna
verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=218)

Genellikle giinde ka¢ 6giin (kahvalti, 6gle ve aksam yemegi) tiiketirsiniz?
2 Ogiin 3 Ogiin 4 Ogiin 5-6 Ogiin Toplam
Kadin N | 26 33 12 2 73
Cinsiyet % | 35,60 45,20 16,45 2,75 33,50
Erkek N |21 82 33 9 145
% | 14,50 56,55 22,75 6,20 66,50
Toplam N | 47 115 45 11 218
% | 21,55 52,75 20,65 5,05 100
X2 13,34
Df 3
p degeri <0,001*
Phi and Cramer’s V 0,247

Tablo-5"de goriildiigii gibi; kadin sporculardan 26 (%35,60) kisi, erkek sporculardan 21 (14,50)
kisi glinde 2 6giin, kadin sporculardan 33 (%45,20) kisi, erkek sporculardan 82 (%56,55) kisi
giinde 3 6giin, kadin sporculardan 12 (%16,45) kisi, erkek sporculardan 33 (%22,75) kisi giinde
4 0giin, kadin sporculardan 2 (%2,75) kisi, erkek sporculardan 9 (6,20) kisi giinde 5-6 6gilin
tilketmektedir. Sporcularin giinde kag¢ 68iin beslendikleri ile ilgili gruplar arasinda istatistiksel
olarak anlaml bir iligski bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 6. Kano sporcularinin sabah kahvaltisini diizenli yapar misiniz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel
dagilimi (n=218)

Sabah kahvaltisini diizenli yapar misiniz?
Her Toplam
Higbir Zaman Nadiren Bazen
Zaman
Kadin N |4 9 23 37 73
. % | 5,47 12,33 31,50 50,70 33,48
Cinsiyet
N |2 17 40 86 145
Erkek
% | 1,37 11,72 27,60 59,31 66,51
N |6 26 63 123 218
Toplam
% | 2,75 11,93 28,90 56,42 100
X? 3,87
Df 3
p degeri 0,27
Phi and Cramer’s V 0,133

Tablo-6’de goriildiigii gibi; kadin sporculardan 37 (%50,70) kisi, erkek sporculardan 86
(%59,31) kisi her zaman kahvalt1 yapmaktadir. Kadin sporculardan 23 (%31,50) kisi, erkek
sporculardan 40 (%27,60) kisi bazen kahvalti yaparken, kadin sporculardan 9 (%12,33) kisi,
erkek sporculardan 17 (%11,72) nadiren kadin sporculardan 4 (5,47) kisi, erkek sporculardan
2 (%1,37) hicbir zaman cevabi verildigi tespit edilmistir. Sporcularin sabah kahvaltisini diizenli

yapmalari ile acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir
(p=0,27> 0=0.05).

Tablo 7. Sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aligkanliginiz var muidir sorusuna verdikleri
cevaplarin istatistiksel dagilimi (n=218)

Aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aligkanliginiz var midir?
Evet Hayir Toplam
Kadin N 56 17 73
o % 76,70 23,30 33,50
Cinsiyet
Erkek N &9 56 145
% 61,37 38,63 66,50
Toplam N 145 73 218
% 66,50 33,50 100
X? 5,12
Df 1
p degeri 0,02%
Phi and Cramer’s V 0,153

Tablo-7’da goriildiigli gibi; kadin sporculardan 56 (%76,70) kisi, erkek sporculardan 89
(%61,37) kisinin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aligkanligi varken, kadin
sporculardan 17 (%23,30) kisi, erkek sporculardan 56 (%38,63) kisinin aksam yemeklerinden
sonra yeme/igme aliskanligi yoktur. Sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme
aligkanliklar1 ile gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur
(p=0,02<0=0.05).
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Tablo 8. Kano sporcularinin giinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz sorusuna vermis olduklar1 cevaplarin
istatistiksel dagilimi (n= 218)

Giinliik ortalama kag litre su tiiketirsiniz?
I Litreden Az | 1.5-2 Litre 253 Litre | 3 Litreden | ToPlam
Fazla
Kadin N |11 41 14 7 73
. % | 13,92 51,89 17,72 8,86 33,50
Cinsiyet
Erkek N |23 80 29 13 145
% | 15,86 55,17 19,99 8,96 66,50
Toplam N | 34 121 43 20 218
% | 15,59 55,50 19,72 9,17 100
X? 0,06
Df 3
p degeri 0,99
Phi and Cramer’s V 0,017

Tablo-8’de goriildiigli gibi; Kadin sporculardan 11 (%13,92) kisi, erkek sporculardan 23
(%15,86) kisi giinliik ortalama 1 litreden az su igmektedir. Kadin sporculardan 41 (%51,89)
kisi, erkek sporculardan 80 (%55,17) kisi giinliik ortalama 1.5-2 litre su igmektedir. Kadin
sporculardan 14 (%17,72) kisi, erkek sporculardan 29 (%19,99) kisi giinliik ortalama 2.5-3 litre
su igcmektedir. Kadin sporculardan 7 (%8,86) kisi, erkek sporculardan 13 (%8,96) kisi giinliik
ortalama 3,5-4 litreden fazla su igmektedir. Sporcularin giinliik ortalama su tiiketimleri
degerlendirildiginde gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir
(p=0,99> 0=0.05).

Tablo 9. Kano sporculariin antrenman-Miisabaka oncesinde hangi tiir besin tiiketirsiniz sorusuna verdikleri
cevaplarn istatistiksel dagilimi (n= 218)

Antrenman-Miisabaka 6ncesinde hangi tiir besin tiiketirsiniz?
Karbonhidrat | Protein Sebze Yagh Toplam
Meyve yiyecekler
Kadin N 17 27 27 2 73
o % 23,28 36,98 36,98 2,73 33,50
Cinsiyet
Erkek N 65 52 27 1 145
% 44,82 35,86 18,62 0,68 66,50
Toplam N 82 79 54 3 218
% 37,61 36,23 24,77 1,37 100
X? 14,10
Df 3
p degeri 0,00*
Phi and Cramer’s V 0,254

Tablo-9’te goriildiigli gibi; Kadin sporculardan 17 (%29,28) kisi, erkek sporculardan 65
(%44,82) kisi antrenman-miisabaka Oncesi karbonhidrat tiikketmektedir. Kadin sporculardan 27
(%36,98) kisi, erkek sporculardan 52 (%35,86) kisi antrenman-miisabaka Oncesi protein
tiikketmektedir. Kadin sporculardan 27 (%36,98) kisi, erkek sporculardan 27 (%18,62) kisi ise
antrenman-miisabaka 0ncesi sebze-meyve tilketmektedir. Kadin sporculardan 2 (%2,73) kisi,
erkek sporculardan 1 (%0,68) kisi ise antrenman-miisabaka Oncesi yagli yiyecekler
tiikketmektedir. Sporcularin antrenman-miisabaka 6ncesinde tiikettikleri besin tiirii ile gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,00<a=0.05).
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Tablo 10. Sporcularin antrenman-miisabaka sonrasi hangi tiir besin tiiketirsiniz sorusuna verdikleri cevaplarin

istatistiksel dagilimi (n= 218)

Antrenman- Miisabaka sonrasinda hangi tiir besin tiiketirsiniz?
5 Toplam
Karbonhidrat Protein Sebze Yagh
Meyve yiyecekler
N 26 25 17 5 73
Kadin
.. % 35,61 34,24 23,28 6,84 33,50
Cinsiyet
Erkek N 45 76 20 4 145
% 31,03 52,41 13,79 2,75 66,50
Toplam N 71 101 37 9 218
P % 32,56 46,33 16,97 4,12 100
X? 8,31
Df 3
p degeri 0,04*
Phi and Cramer’s V | 0,195

Tablo-10’te gorildigi gibi; Kadin sporculardan 26 (%35,61) kisi, erkek sporculardan 45
(%31,03) kisi antrenman-miisabaka sonrasi karbonhidrat tiiketmektedir. Kadin sporculardan
25 (%34,24) kisi, erkek sporculardan 76 (%52,41) kisi antrenman-miisabaka sonrasi protein
tiikketmektedir. Kadin sporculardan 17 (%23,28) kisi, erkek sporculardan 20 (%13,79) kisi ise
antrenman-miisabaka sonrasi sebze-meyve tiilketmektedir. Kadin sporculardan 5 (%6,84) kisi,
erkek sporculardan 4 (%2,75) kisi ise antrenman-miisabaka sonrasi yagli yiyecekler
tiikketmektedir. Sporcularin antrenman- miisabaka sonrasi tiikettikleri besin tiirii ile gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,04<0=0.05).

Tablo 11. Kano sporcularinin antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz sorusuna verdikleri cevaplarin
istatiksel dagilimi (n=210)

Antrenman siirecince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Toplam
Evet Hayir Kismen
Kadin N | 46 2 23 73
.. % | 63,01 2,73 31,50 33,50
Cinsiyet
Erkek N 104 5 36 145
© % | 71,72 3,44 24,82 66,50
Toplam N 152 7 59 218
P % | 69,72 321 27,06 100
X2 1,12
Df 2
p degeri 0,57
Phi and Cramer’s V 0,072

Tablo-11’de goriildigii gibi; kadin sporculardan 46 (%63,01) kisi, erkek sporculardan 104
(%71,72) antrenman siiresince sivi alimina dikkat etmektedir. Kadin sporculardan 2 (%2,73)
kisi, erkek sporculardan 5 (%3,44) kisinin ise antrenman siiresince sivi alimina dikkat
etmemektedir. Kadin sporculardan 23 (%31,50) kisi, erkek sporculardan 36 (%24,82) kisi de i
antrenman siiresince s1vi alimina kismen dikkat etmektedir. Sporcularin antrenman siiresince
stvi alimma dikkat etmeleri acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunamamaistir (p=0,57> 0=0.05).
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Tablo 12. Sporcularin yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatiksel dagilimi

(n=218)
Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Evet Hayir Bazen Bilmiyorum
Kadin N 25 8 32 8 73
.. % 34,24 10,95 43,83 10,95 33,50
Cinsiyet
Erkek N 70 27 35 13 145
% 48,27 18,62 24,13 8,96 66,50
Toplam N 95 35 67 21 218
P % 43,57 16,05 30,73 9,63 100
X? 10,29
Df 3
p degeri 0,01*
Phi and Cramer’s V | 0,217

Tablo-12de goriildiigi gibi; kadin kano sporculardan 25 (%34,24) kisi, erkek sporculardan 70
(%48,27) kisi yeterli beslendigini diistinmektedir. Kadin sporculardan 8 (%10,95) kisi, erkek
sporculardan 27 (%18,62) kisi yeterli beslenemedigini diistinmektedir. Kadin sporculardan 32
(%43,83) kisi, erkek sporculardan 35 (%24,13) kisi ise bazen yeterli beslendigini
diisiinmektedir. Kadin sporculardan 8 (%10,95) kisi, erkek sporculardan 13 (%8,96) kisi ise
yeterli beslenip beslenmedigini bilmiyor. Sporcularin yeterli beslendiklerini diisiinmeleri
acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmustur(p=0,01<0=0.05).

Tablo 13. Kano sporcularmin sigara ve alkol kullantyor musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel
dagilimi (n=218)

Sigara ve alkol kullantyor musunuz?
Toplam
Kullanmiyorum Kullantyorum Bazen
Kadin N |61 6 6 73
.. % | 83,56 8,21 8,21 33,50
Cinsiyet
Erkek N 132 9 4 145
ree % | 91,03 6,20 2,75 66,50
Toplam N 193 15 10 218
P % | 88,53 6,88 4,58 100
X? 3,74
Df 2
p degeri 0,15
Phi and Cramer’s V 0,131

Tablo-13’de gorildiigii gibi; Kadin sporculardan 61 (%83,56), erkek sporculardan 132
(%91,03) kisi sigara ve alkol kullanmamaktadir. Kadin sporculardan 6 (%8,21), erkek
sporculardan 9 (%06,20) kisi sigara ve alkol kullanmaktadir. Kadin sporculardan 6 (%8,21),
erkek sporculardan 4 (%2,75) kisi ise bazen sigara ve alkol kullanmaktadir. Sporcularin sigara
ve alkol kullanmalar1 ag¢isindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
bulunmamistir(p=0,15>0=0.05).

Tablo 14. Kano sporcularinin normal beslenme disinda sportif igecek ve yiyecekler (ergojenik yardim) aliyor
musunuz sorusuna verdikleri cevaplarin istatistiksel dagilimi (n= 218)

Normal beslenme disinda sportif igecek ve yiyecekler (ergojenik yardim) aliyor musunuz?

Bazen

Aliyorum

Almriyorum

Toplam
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Kadin N [8 58 7 73
. % | 10,95 79,45 9,58 33,50
Cinsiyet
Erkek N |10 104 31 145
% | 6,89 71,72 21,37 66,50
Toplam N |18 162 38 218
% | 8,25 74,31 17,43 100
X? 5,23
Df 2
p degeri 0,07
Phi and Cramer’s V 0,155

Tablo-14’te goriildiigii gibi; kadin sporculardan 8 (%10,95) erkek sporculardan 10 (%6,89) kisi
normal beslenme disinda sportif icecek ve yiyecekler (ergojenik yardim) almaktadir. Kadin
sporculardan 58 (%79,45), erkek sporculardan 104 (%71,72) kisi normal beslenme diginda
sportif icecek ve yiyecekler (ergojenik yardim) almamaktadir. Kadin sporculardan 7 (%9,58)
erkek sporculardan 31 (%21,37) kisi ise bazen normal beslenme disinda sportif icecek ve
yiyecekler (ergojenik yardim) almaktadir. Sporcularin beslenme diginda sportif icecek ve
yiyecekler (ergojenik yardim) almalart agisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir iliski bulunamamaistir (p=0,07> a=0.05).

Tartisma

Tablo-1’de goriildiigli gibi; ankete katilan kano sporcularinin kisisel bilgilerinin cinsiyet
degiskeninin %33,5’1 (73 kisi) erkek ve %66,5’1 (145 kisi) kadin. Millilik durumu
degiskeninin; %11,0’1 (24 kisi) milli sporcu ve %89,0’u (194 kisi) milli sporcu degildir. Egitim
durumu degiskeninin; %4,6’s1(10 kisi) ilkokul, %36,2’si (79 kisi) ortaokul, %37,2°1 (81 kisi)
lise mezunu, %?20,2’si (44 kisi) lisans mezunu ve %1,8’1 (4 kisi) yiiksek lisans/ doktora
mezunudur. Spor yasi degiskeninin; %17,9’u (39 kisi) 1 yildan az, %37,6’s1 (82 kisi) 1-3 yil,
%21,1°1 (46 kisi) 4-6 yil, %9,6’s1 (21 kisi) 8-10 yil, %13,8’si (30 kisi) 10 yildan fazla spor
yapmaktadir. Tkametgah degiskeni incelendiginde; %90,8’si (198 kisi) ailesiyle, %2,3’ii (5
kisi) tek basina, %1,8’1 (4 kisi), %5,0’1 (11 kisi) yurtta ikamet eden bireylerden olustugu tespit
edilmisgtir.

Tablo 2’de kano sporcularmin “Beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz” sorusuna
%350,45’inin (110 kisi) evet, %5,50’sinin (12 kisi) hayir, %44,05’inin (96 kisi) ise kismen
olarak cevap verdigi tespit edilmistir. Sporcularin beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip
olmalar1 acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunamamistir
(p=0,15> 0=0.05). Yapilan benzer calismalara bakildiginda Pulur ve Cicioglu (2001) ‘in
yapmis oldugu ¢alismada deneklerin %52’sinin (52 kisi), Yarar ve ark. (2011) ytrtittiikleri
calismada ise sporcularin %49,4°i (165 kisi) sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi
olduklarimi belirttikleri goriilmektedir. Arastirmacilarin elde ettigi sonuglar ile yapilan bu
calisma paralellik gostermektedir.

Tablo 3 incelendiginde; “Beslenme ile ilgili yeterli bilgiye sahip misiniz” sorusuna “evet”
cevabi veren sporcularin %12,82’si doktor veya diyetisyenden %11,11°1 okuldan %34,20’si
ailesinden %17,95°1 televizyon veya internetten %4,27’si dergi veya kitaplardan %19,65’1 ise
diger faktorlerden beslenme hakkinda bilgi edindigi tespit edilmistir. Bu ¢alismanin
bulgularina bakildiginda sporcularin biiyiikk bir ¢ogunlugunun %34,20’sinin beslenme
hakkindaki bilgilerini ailelerinden edindigini bunun sebebi ise aragtirmaya katilan sporcularin
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%90,8’inin ailesiyle yasadigindan dolay1 olabilecegi diisliniilmektedir. Go¢mez (2019) hentbol
sporcularinin iizerine yaptigi ¢alismada sporcularin %8,3’liniin (14 kisi) beslenme hakkinda
bilgi kaynaginin kitap ve bilimsel makaleler oldugunu %18,5’inin (31 kisi) beslenme uzmant
(diyetisyen) %73,2’sinin (55 kisi) diger (antrenor, yazili ve gorsel basin) kaynaklardan bilgi
edindigini tespit etmistir.

Tablo 4 incelendiginde kano sporcularinin %94,95’inin (207 kisi) beslenmenin sporcu
performansina etkisi oldugunu diislinlirken higbir sporcu bunun aksini belirtmemistir. Bu
durum kano sporculariin beslenme konusunda bilgi diizeylerinin iyi derece oldugunu hangi
besinlerin performansi i¢in yararli, hangi besinlerin performansi i¢in zararli oldugunu bilerek
hareket ettikleri diisliniilmektedir. Sevim (2007), antrenman bilgisi kitabinda sporcunun;
viicudunu gelistirmesi, sagligini1 korumasi ve yiiksek sportif performansa ulagabilmesi, ancak
dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla gerceklesecegini belirtmistir.

Tablo 5’de 0giin sayist degiskeni incelenmis olup, sporcularin %21,55°T (47 kisi) 2 6giin,
%52,75°1 (115 kisi) 3 6giin, %20,65°1 (45 kisi) 4 6giin ve %5,05’1 (11 kisi) 5-6 6glin
beslendikleri belirtilmistir. Oztiirk (2006) profesyonel ve amatdr futbolcularla yaptig:
caligmada, sporcularin %12,5’inin giinde iki 6giin, %40’ inin giinde li¢ 68iin, %40’ i dort
oglin ve %7,5’inin 5 6glin tiikettigi belirtilmistir. Vangelik ve ark. (2007) 6grencilerin
%60,1’inin giinde 3-4 6giin tiikketirken, %35,9’unun 2 ve daha az 6giin tiikettigini belirtmistir.
Leblanc ve ark (2002) yaptig1 caligmada ise sporcularin 6giin sayilarinin yetersiz oldugunu
saptamigtir. Oysa 3 ana 6glin yaninda 2 veya 3 ara 6giin olmasi sporcunun kan sekeri diizeyinde
stireklilik ve kas glikojen depolarinda doygunluk saglamaktadir (Giines, 2003). Pulur ve ark.
(2001) 6giin sayist bes olan sporcularin, li¢ 6&lin yiyenlere gore daha iyi performans gosterdigi
ve toplam c¢aligsma veriminin bes 6giinle arttirildigini belirtmistir.

Tablo-6’de goriildiigli gibi; kadin sporculardan 37 (%50,70) kisi, erkek sporculardan 86
(%59,31) kisi her zaman kahvalt1 yapmaktadir. Kadin sporculardan 23 (%31,50) kisi, erkek
sporculardan 40 (%27,60) kisi bazen kahvalti yaparken, kadin sporculardan 9 (%12,33) kisi,
erkek sporculardan 17 (%11,72) nadiren kadin sporculardan 4 (5,47) kisi, erkek sporculardan
2 (%1,37) hicbir zaman cevabi verildigi tespit edilmistir. Sporcularin sabah kahvaltisini diizenli
yapmalari ile acisindan gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunamamistir
(p=0,27> 0=0.05).

Tablo 7’da c¢alismaya katilan sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme
aligkanliklarina bakildiginda %66,50’sinin (145 kisi) evet, %33,50’sinin (73 kisi) hayir
cevabini vermistir. Sporcularin aksam yemeklerinden sonra yeme/igme aliskanliklar: ile
gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski bulunmustur (p=0,02<0=0.05).

Tablo 8’de kano sporcularinin %15,59unun (34 kisi) 1 litreden az, %55,50’sinin (121 kisi)
1,5-2 litre, %14,72’sinin (43 kisi) 2,5-3 litre, %9,17’sinin (20 kisi) 3 litreden fazla giinliik
ortalama su tiikettigi goriilmektedir. Sporcularin su igme aligkanliklarinin, toplumun su tiiketim
aligkanliklar ile benzer oldugu disiiniilmektedir. Bu benzerlik, 1980 Oncesi bireysel spor
antrendrlerinin  sporculara diisiik miktarda su i¢me aligkanligini tesvik etmelerinden
kaynaklandig1r disiiniilmektedir (Calcali, 2021). Acikgoéz (2019) yaptigr arastirmada
sporcularin giinde %16,7’s1 (25 kisi) 1 ile 5 bardak arasi1, %33,3’i (50 kisi) 6 ile 10 bardak,
%30,0’u (45 kisi) 11 ile 15 bardak aras1 ve %20,0’si (30 kisi) 16 ve iistii giinliik su tiikettigini
belirtmistir. Ozmerdivenli ve Karacabey (2002) yapmis olduklar1 arastirmada futbolcularn
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%24’ linlin voleybolcularin %12’sinin su tiilketiminin antrenman ve miisabaka sonrasi
olmasinin viicudun toparlanmasi i¢in Onemli oldugunu vurgulamiglardir. Su, sporcu
performansini hizla pozitif veya negatif olarak belirgin bir sekilde etkileyebilen en temel besin
ogesidir. (Ozmerdivenli ve Karacabey 2002). Miisabaka giinii, kahvalt1 ve 6gle yemeginin yani
sira miisabakadan 15-20 dakika once ekstra siv1 tiiketimi 6nemlidir (Seifert ve ark. 2006).

Tablo 9°te kano sporcularinin miisabaka 6ncesi %37,61°1 (82 kisi) karbonhidrat, %36,23°{i (79
kisi) protein, %24,77’si (54 kisi) sebze-meyve ve %1,37’si (3 kisi) yagh yiyecekler tilketmeyi
tercih edildigi goriilmekte iken;

Tablo 10’ incelendiginde ise kano sporcularinin miisabaka sonrast %32,56’s1 (71 kisi)
karbonhidrat, %46,33’1 (101 kisi) protein, %16,97’s1 (37 kisi) sebze-meyve ve %4,12’sinin (9
kisi) yagh yiyecekler tiiketmeyi tercih ettigi goriilmektedir. Miisabaka Oncesi beslenme
biciminin karbonhidrat agirlikli olmasinin dogru bir davranistir. Miisabaka sonrasi ise
karbonhidrat agirlikli protein destekli bir beslenme modeli izlenmelidir. Bunun gerekgesi
olarak tiikkenen kas glikojen depolarmin doldurulup bir sonraki miisabaka veya antrenmana
hazirlanilmasidir (Erdogdu, 2018). Bir sporcu, enerjisinin %55-65'ini karbonhidratlardan
saglamalidir. Miisabaka tarihi yaklastikca, bu orani arttirabilir. Sporcularin miisabaka veya
antrenman Oncesi tiikettigi besinler, glisemik indeksi diisiik olan saglikli karbonhidratlarca
zengin olmalidir. Aktivitenin hemen ardindan glisemik indeksi yiliksek karbonhidrat
yararlanilmalidir (Fink ve ark. 2008).

Tablo 11°de sporcular, antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz sorusuna
%69,72°si (152 kisi) evet, %27,06’s1 (59 kisi) kismen, % 3,21°T (7 kisi) hayir cevaplarini
vermislerdir. Literatiir incelendiginde Yiiksek (2013) ve Goral (2008) futbolcular tizerinde
yaptiklar1 ¢aligmalarda katilimcilarin vermis olduklart cevaplarda biiylik bir ¢cogunlugunun
miisabaka siiresince sivi alimma dikkat ettigini ifade etmislerdir. Saygmn ve ark. (2009)
yaptiklar1 ¢alismada profesyonel futbolcularin 83,8’inin (201 kisi) antrenman siiresince sivi
alimina dikkat ettigini belirtmistir. Bu ¢alismaya gore, kadinlarin %63,01'inin ve erkeklerin
%71,72'sinin sivi alimma dikkat ettigi gozlemlenmistir. Cinsiyetler arasindaki farkliligin
olmamasinin nedeni, sivi tiiketiminin hem antrendrler hem de sporcular tarafindan éneminin
anlasilmasindan kaynaklanabilir.

Tablo 12’de kano sporcularinin, yeterli beslendiginizi diistiniiyor musunuz sorusuna %43,57’si
(95 kisi) evet %16,05°1 (35 kisi) hayir %30,73’1 (67 kisi) bazen %9,63’1 (21 kisi) bilmiyorum
cevabim1  vermistir.  Verilen cevaplarda istatiksel olarak anlamli  bir iligki
bulunmustur(p=0,01<a=0.05). Tekin ve Arslan (2005) tackwondo sporcular1 iizerine yaptiklari
caligmada sporcularin %701 (63 kisi) yeteri kadar beslendiginin %17,8’ise (16 kisi) kismen
yeteri kadar beslendigini belirtmistir. Kolukisa ve Calcali (2021) yaptiklar1 ¢alismada
sporcularin %48,6’sinin (102 kisi) yeterli beslendigini %38,6’sinin (81 kisi) kismen yeterli ve
dengeli beslendigini bildirmislerdir. Bayrakdar ve ark. (2008) ise yaptig1 ¢calismada {iniversite
ogrencilerinin %61,8’inin yeteri kadar beslenmediklerini belirtmistir. Bu ¢alismaya katilan
kano sporcular yeteri kadar beslendiklerini belirtmislerdir. Fakat azimsanmayacak kadar
sporcunun ise bazen yeterli beslendigini bildirdigi gériinmiistiir. Bunun sebebi ise sporcularin
ekonomik durumlari, antrenman siklig1 ve ikametgah durumlari olabilir.

Tablo 13’de kano sporcularina yoneltilen sigara ve alkol kullaniyor musunuz sorusuna
cevaplari; %88,53’1 (193 kisi) kullanmiyorum, %6,88°1 (15 kisi) kullantyorum ve %4,58’1 (10
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kisi) bazen kullaniyorum seklindedir ve sigara-alkol degiskenleri arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir iligki bulunmamistir. Bozkurt (2001) yapmis oldugu c¢alismada sporcularin
%64,4’linlin sigara ve alkol kullanmadigini1 Siiriictioglu ve ark. (1996) ise sporcularin
%23,4’tinilin sigara kullanirken %48’inin sigara ve alkol kullanmadigini tespit etmislerdir.
Sigara veya alkol kullanan sporcularin yasam kosullari, stres ve sosyal ¢evre sigara veya alkol
kullanmalarina neden olabilir. Bu arastirmadan elde edilen sonugta ¢alismaya katilan kano
sporcularmin biiyiik bir kism1 sigara ve alkol kullanmamaktadir bunun sebebinin sigara ve
alkoliin viicuda verebilecegi zararin bilinmesi veya bransin gerektirdigi bazi o6zellikleri
olumsuz etkileyeceginin bilinmesi olarak diistiniilmektedir.

Tablo 14 incelendiginde kano sporcularinin %8,25’inin (18 kisi) ergojenik yardim aldigi,
%74,34’linlin (162 kisi) ergojenik yardim almadigini, %17,43 liniin (38 kisi) bazen ergojenik
destek aldig1 ve cinsiyetler arasinda anlamli bir farkliligin olmadig1 goriilmektedir. Burns ve
ark. (2004) yaptiklar1 c¢aligmada sporcularin %73,3’linlin vitamin-mineral kullandigini,
Kristiansen ve ark. (2005) erkek iiniversite Ogrencilerinin %51,7’sinin (62 kisi) kadin
ogrencilerin  %62,9’unun (56 kisi) vitamin-mineral ve ergojenik destek aldigini tespit
etmislerdir. Oztiirk (2006) ¢alismasinda, sporcularin %45’inin (18 kisi) vitamin-mineral
iirtiinlerini kullandigint %42,5 ‘inin (17 kisi) vitamin-mineral kullanmadigini %12,5’inin (5
kisinin) ise bazen vitamin-mineral destegine ihtiya¢ duydugu belirtilmistir. Ulkemizde yapilan
baz1 calismalarda da ergojenik destek kullanim oranlar1 yiiksek bulunmustur (Giiler ve ark.
2002). Bunlarin aksine bu arastirmada ergojenik destek kullanimi oldukga diisiik oldugu
goriinmektedir. Bunun sebebini kano sporcularinin gerekli takviyeleri besinlerden yeteri kadar
aldigin1 veya gereginde fazla kullanimin performansa olumlu yonde etkisi olmadi gibi sagligi
olumsuz yonde etkiledigini diisiinmeleri olabilir.

Sonuc ve Oneriler

Kano sporcularinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenmeye yonelik tutumlarinin incelendigi
bu c¢aligmada, Tiirkiye'deki 145 kadin ve 73 erkek sporcudan olusan katilimci grubun
cogunlugu ortaokul ve lise egitimi almigtir. Genellikle aileleriyle yasayan ve saglikli olan bu
sporcular konumundadir.

Sporcularin ¢ogunlugu yeterli beslenme bilgisine sahip olduklarini belirtmistir ancak oransal
olarak kismen cevabi verenlerde fazladir. Sporcular genellikle aileleriyle birlikte yasadiklar
icin bu bilgileri ailelerinden edindiklerini ifade etmislerdir. Bu arastirmada, sporcularin
beslenmenin spor performansina olan etkisini kabul ettikleri ancak genellikle {i¢ 6giinle
yetindikleri ve bu 6giinlerin aktif olmayan bir yasam tarzina uygun oldugu tespit edilmistir.
Sporcular, aksam yemeginden sonra asir1 yeme/igme aliskanliklarina sahip olduklarini, zaman
zaman 0giin atlama egiliminde olduklarini belirtmiglerdir.

Antrenman-miisabaka Oncesi genellikle karbonhidrat agirlikli beslenmeyi tercih ettikleri,
sonrasinda ise protein agirlikli bir beslenme diizenledikleri vurgulanmistir. Miisabakadan
yaklasik 2 saat 6nce karbonhidrat igeren besinler tiiketmeye 6zen gosterirken, giin boyunca sivi
aliminda yetersiz kaldiklar1 goriilmektedir. Antrenman sirasinda sivi tiiketimini artirarak giin
icindeki sivi ihtiyacin1 karsilamaya calistiklart  gozlenmistir. Sporcular genellikle
beslenmelerinin iyi oldugunu ifade etmektedirler.
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Sporcularin, genel saglik, sporcu sagligt ve sportif performanslarin1 olumsuz etkileyebilecek
sigara ve alkol gibi zararli aligkanliklardan uzak olduklari ifade edilebilir. Ayrica, normal
beslenme diizenlerine ergojenik takviyeler gibi besin ve igecekler eklememekte olduklari
gozlenmistir.

Kano sporculariin; saglikli olabilmeleri ve yiiksek spor performansi sergileyebilmeleri i¢in
beslenmeye 6zel bir 6nem vermeleri gerekmektedir. Diizenli, dengeli ve yeterli beslenme
aliskanliklar1 edinmelidirler. Ancak beslenme bilgi diizeyinin yiiksek olmasi tek basina yeterli
degildir; ayn1 zamanda dogru beslenme aliskanliklarin1 da benimsemeleri gerekmektedir.

Her giin ¢esitli besin gruplarindan yeterince tiikketmeli ve viicutlarinin ihtiyaclarini karsilayacak
sekilde dengeli bir beslenme programi uygulamalidirlar. Ogiin atlamamaya 6zen gdstermeli ve
giin i¢inde 3 ana 6giinii tamamlamak iizere 4-6 6glin arasinda beslenmelidirler.

Sporcularin, beslenme konusunda dogrudan bir beslenme uzmanindan egitim almasi,
performanslari i¢in daha faydali olabilir. Antrenman programlarinin olusturulmas: agamasinda,
sporcularin ve beslenme uzmanlarmin bir araya gelerek, beslenmenin Onemi {iizerine
tartigmalar yapilmasi ve yillik antrenman programina beslenme egitimlerinin dahil edilmesi,
sporcularin beslenme bilgi ve deneyimlerini artirabilir.

Kiiltiir merkezleri ve halk egitim merkezleri gibi kurum ve kuruluslarda, beslenme konularinin
daha iyi anlagilabilmesi i¢in katilimcilara yonelik bilgilendirme etkinlikleri diizenlenmelidir.
Bu etkinliklerde, katilimcilarin seviyelerine uygun bir sekilde beslenme hakkinda bilgiler
aktariimalidir.

Saglik ve optimum performans i¢in, yeterli sivi alim1 miisabaka Oncesi, sirast ve sonrasinda
onemlidir. S1v1 tiiketiminin amaci, sadece egzersiz sirasinda dehidrasyonu 6nlemek degil, ayni
zamanda genel saglig1 da iyilestirmeyi hedeflemelidir.
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