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OZET

E-SPORCULARIN BESLENME BiLGi DUZEYLERI: BiR BESLENME
ARASTIRMA ANKETI

Arli D. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve

Diyetetik Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Aydin, 2022

Bu calismanin amaci; e-sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeylerini tespit etmektir.
Aragtirmaya toplam 90 e-sporcu katilim gostermistir. Veriler; kisisel veri formu ve sporcu

beslenmesi bilgi 6l¢egi (SBBO) ile toplanmis ve degerlendirilirmistir.

Calismaya katilanlarin tamami erkeklerden olugsmaktadir. Yas ortalamasi ise 21,8 olarak
tespit edilmistir. Katilimeilarin %98,9’unun beslenme bilgi diizeyinin zayif oldugu, %1,1’inin
ise ortalama diizeyde oldugu tespit edilmistir. E-sporcularin, ortalama sporcu beslenme bilgi
olgegi skorlar1 ise 24,88dir. E-sporcularin BKI degerleri ortalama olarak 25,56+0,8 kg/m?
olarak tespit edildi. E-sporcular, giinliik olarak bilgisayar basinda oyun oynayarak 6,5+0,42
gecirmektedirler. E-sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeyleri ile oynadiklari lig arasinda

anlaml bir iliski bulunamamustir.

Bu veriler 15181nda e-sporcularin, beslenme bilgi diizeyleri zayiftir ve BKI degerleri
onlarin kilolu olduklarin1 gostermektedir. Hem performanslarinin azami diizeye ¢ikabilmesi
hem de beslenme kaynakli hastaliklardan korunabilmeleri i¢in beslenme bilgi diizeylerinin

yiikseltilmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: E-sporcu, e-spor
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ABSTRACT

NUTRITIONAL KNOWLEDGE LEVELS OF E-ATHLETES: ANUTRITIONAL
RESEARCH SURVEY

Arli D. Aydin Adnan Menderes University Health Science Institute of Nutrition and
Dietetics Program, Master’s Thesis, Aydin, 2022

The aim of this study; To determine the knowledge level of e-athletes, sports nutrition. A total
of 90 e-sportsmen participated in the research. Data; Personal data form and athlete nutrition

information scale (SSBS) were collected and evaluated.

All of the participants in the study are men. The mean age was determined as 21.8. It was
determined that 98.9% of the participants had poor nutritional knowledge, and 1.1% were at an
average level. The average athlete nutrition knowledge scale scores of e-athletes are 24.88. The
average BMI values of e-athletes were found to be 25.56+0.8 kg/m2. E-sportsmen spend
6.5+0.42 days playing games on the computer. No relationship was found between e-athlethes’

athlete nutfition information and league they play.

In these study, e-athletes' nutritional knowledge levels are weak and their BMI values show that
they are overweight. It is necessary to increase their nutritional knowledge level in order to

maximize their performance and to be protected from nutrition-related diseases.

Keywords: E-athlete, e-sport
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1. GIRIS

1.1.Problemin Tanimi ve Onemi

E-spor, yeni nesil bir spor tiirii olup ¢esitli iilkelerde oyuncularinin sporcu olarak kabul
gordig, ¢esitli yazilimlar ve cihazlar araciligiyla, takimli veya bireysel rekabet igeren bir spor
tirtidiir. Hem fiziksel hem de zihinsel olarak ¢ogu spordan daha fazla aktivite gerektiren bir
spor ¢esitidir (Argan M. ve ark, 2006). Bazi iilkelerde e-sporcular resmi sporcu olarak kabul

gormektedir hatta Amerika ve Ingiltere gibi iilkelerde e-spor federasyonu bulunmaktadir.

E-spor oyunlar1 6 kategoride incelenmektedir: 1) First person shooter (FPS-Birincil kisi
nisanci oyunlari, 6rnegin, Valorant), 2) Massively online battle area (Cevrimigi ¢ok oyunculu
savas alani-MOBA, 6rnegin, League of Legends), 3) Real time strategy (RTS-Ger¢ek zamanl
strateji, Ornegin, Age of Empires 2: Definitive Edition), 4) Fighter (D6viis oyunlari, 6rnegin,
Mortal Kombat), 5) Spor oyunlar1 (Ornegin, FIFA 21), 6) Massively multiplayer online role
playing game (MMORPG-Cok oyunculu ¢evrimigi rol yapma oyunu, 6rnegin, Knight Online).

E-sporun tarihgesini inceledigimizde heniiz yeni bir spor tiiri oldugu goriilmektedir. 1980
yilindan itibaren giiniimiize kadar gelen bu siiregte e-sporun gelisimi geleneksel spor tiirlerine
gdre daha hizli olmaktadir (Mentes ve Saygin, 2019). Ozellikle 1999 yilindan itibaren biiyiime
ivmesi her gecen giin artmaktadir (Yiik¢ti ve Kaplanoglu, 2018). Bu hizli gelisim, e-Sporun bir
ekosisteme doniismesine sebep olmustur. Milyar dolarlik bir ekonomi haline gelen e-spora,
oyuncularin ve sirketlerin ilgisi giin gegtikge artmaktadir (Genglik ve Spor Bakanligi, 2021).
Yiikcti ve Kaplanoglu (2018)’na ithafen, Mustafaoglu (2019) 2018 yilinda toplam e-spor
izleyicisinin sayist 389 milyon iken 2019 yilinda bu sayr 427 milyona yiikselmistir
(Mustafaoglu, 2019). E-spor izleyicilerinin artist bu sporun giderek popiiler olmasini
saglamaktadir. 1997 yilinda, Ingiltere’de diizenlenen Red Annihilation isimli ilk ddiillii e-spor
turnuvasi diizenlenmistir. 2016 yazinda diizenlenen bir turnuvada ise 20 milyon dolardan daha
fazla 6diil havuzundan olusgan DOTA 2 turnuvasi diizenlenmis ve kazanan takim 9 milyon
dolardan daha fazla bir 8diil kazanmistir. Odiil havuzlarmin siirekli artmasi ise gengler arasinda
e-sporun yayginlasmasini saglamaktadir (Kocadag, 2017). Ulkemizde bilinen ilk e-spor takim1
2003 yilinda kurulan Dark Passage takimidir. Ardindan Team Turquality ve HWA Gaming ile
birlikte e-spor takimlarinin yaygmlhig artmigtir (Musatafaoglu, 2019). 2016 yilinda ise milli
takimimiz, Sirbistan’in Belgrad sehrinde diizenlenen Counter Strike: Global Offensive

oyununda Arjantin’i finalde yenerek diinya sampiyonu olmustur (Evren ve ark, 2019).



Genellikle 15-25 yas grubu arasinda, amator ve profesyonel olarak on binlerce kisi
tarafindan yapilan e-spora olan ilgi aktif olarak 3-4 yildan daha uzun siirmektedir (Argan ve
ark, 2006). Potansiyel bir gelir kaynagi olmasi sebebiyle e-spora olan ilgi her gegen giin
artmaktadir. Internetin ve sosyal medyanin yayginlasmasi da e-spor turnuvalarinin sayisini da
arttirmaktadir. Geng yaslarinda e-spora baslayan bireyler orta yaslara kadar bu sporu
stirdiirebilmektedir. Bu durumda yogun antrenmanlar ve bu antrenmanlarla birlikte gelen
beslenme diizeni e-sporcular igin aligkanlik haline doniismektedir. Giinliik 6-10 saatlik
antrenmanlar yiiksek fiziksel aktivite igerseler bile sadece el-kol kaslarinin ¢alistirilmasi ve
masa basinda yapilmasindan dolay1 e-sporcular inaktif yasam tarzina sahip olabilmektedirler.
Bu durum, obezite gibi inaktif yasam tarzinin getirdigi bir¢ok saglik problemine sebep
olabilmektedir. Yapilan c¢alismalarda video oyunlarinda gegirilen siire arttikga obezite

prevelansinin da arttig1 gézlemlenmistir (Musatafaoglu, 2019).

E-spor bagka hastaliklar1 da beraberinde getirebilmektedir. Depresyon, anksiyete, siddet
egilimi ve saldirganlik gibi ruhsal problemlerin yaninda uzun siire fare kullanmaya bagli olarak
erken yaslarda karpal tiinel sendromu gibi fiziksel hastaliklarda e-sporla birlikte gelmektedir
(Musatafaoglu, 2019).

Ulkemizde 30 milyondan fazla kisi video oyunlar oynamaktadir. Yerel oyun endiistrisinin
biiytikligii yillik 700 milyon dolardan fazladir(Yiik¢ii ve Kaplanoglu, 2018). Bu veriler 1s181inda
iilkemizde ve diinyada oldukg¢a yaygin olan video oyunlar ve e-spor ile alakali ¢alismalar,

oyuncularin sagliklar1 acisindan biiyiik 6neme sahiptir.
1.2.Arastirmanin Amaci

E-sporcularin, sporcu beslenme bilgilerini 6lgmek, giinliik olarak bilgisayar baginda oyun

oynayarak geg¢irdikleri siireyi ve bki degerlerini tespit etmek.
1.3.Arastirmanin Sorulari
1. E-sporcularin oynadiklari lig ile beslenme bilgi diizeyleri arasinda bir iligki var m1?
2. E-sporcularin beslenme bilgi diizeyleri yeterli seviyede mi?
3. E-sporcular, giinliik olarak oyunlara ne kadar siire harcryorlar?

4. E-sporcularin bki degerleri normal seviyede mi?



2. GENEL BILGILER
2.1.E-spor Oyunlarinin Tanim

E-spor: Rekabet¢i kosullar altinda, hakemler esliginde belirli kurallara gore oynanan, ulusal
veya uluslararasi diizeyde gergeklesen, genellikle 6diil havuzu bulunan, ¢evrimigi veya LAN
tizerinden gergeklesen maglardir. Bilgisayar, konsol veya mobil cihazlar yardimiyla amator
veya profesyonel diizeyle gerceklestirilir. Lig, eleme usullii veya goOsteri mag1 seklinde

gergeklesir.

Resim 1. E-spor miisabakalarinin gerceklestigi 6rnek arena (WEB_1).

E-sporcu: Belirli bir oyun tiirinde uzmanlasan, diizenli antrenmanlar yapan, profesyonel
organizasyonlar biinyesinde veya amator sekilde bireysel performans gosteren kisilerdir. Oyun
tiirline gore degisiklik gostermekle birlikte bir takim kadrosunda bulunabilir veya bireysel
performans gosterebilir. Geleneksel sporlarda, sporcular forma numaralariyla anilirken e-
sporda takma isimleriyle anilirlar. Isimlendirmeler oyuncunun ismi, tirnak isareti igerisinde

oyuncunun takma ismi ve soyadinin birlikte yazilmasiyla olusturulur.



Resim 2. E-sporcularin antrenman yaptiklari ve konakladiklar1 6rnek oyuncu evi (WEB_2).
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E-spor Oyunu: Bilgisayar, konsol veya mobil cihazlarda calisabilen, rekabet¢i kosullar

barindiran yazilimlarin genelidir.
2.1.1. FPS Oyunlar:

FPS oyunlar genellikle takimlar halinde oynanan oyunlardir (Giil ve ark, 2019). ilk 6rnegi
1973 yilinda ¢ikan Maze War isimli oyun olurken giiniimiizde ise Counter Strike:Global
Offensive, Rainbow Six: Siege ve Valorant e-spor arenasinda oynanan FPS oyunlarina 6rnek
gosterilebilirler. FPS oyunlarinda amag genellikle rakip takimi etkisiz hale getirmek, belirli bir
gorevi yerine getirmek veya rakip takimin belirli bir gérevi yerine getirmesine engel olmaktir.
FPS oyunlari, genellikle rauntlardan olustugu ve o rauntlarin belirli bir siirede tamamlanmasi
gerektigi oyun tarzindan dolayi teorik olarak belirli bir siirede tamamlanirlar. Magin bitiminde
rauntlarin ¢ogunu kazanmis olan takim mag1 kazanmis olur. 3 boyutlu olarak oynanan bu tarz
oyunlarinda, anlik diisiinme, hizli refleks gosterebilme ve taktiksel disiplini siirdiirebilme

kabiliyeti 6n plana ¢ikmaktadir.
2.1.2. MOBA Oyunlar

MOBA oyunlari takimlar halinde oynanan oyunlardir. Tiir olarak ilk 6rnegi 1989 yilinda
cikan Warcraft 3: Reign of Chaos’tur. E-spor arenasinda ise DOTA 2 ve LoL en popiiler
ornekleridir. 5 kisiden olusan takimlarda, her oyuncunun belirli bir gérevi vardir. Oyuncular bu

gorevlerini yerine getirerek rakip takima karsi taktiksel avantaj saglamaya c¢alisarak oyunu



kazanmay1 amaglar. Oyunlar tek raunttan olusur ve kazanma kosulu rakip {issii yok etmektir.
Bu yiizden bir siire sinir1 yoktur. Oyunun kazanma kosulu rakip iissii yok etmek oldugu i¢in
oyunlar kisa veya uzun siirebilir. 3 boyutlu olarak oynanan bu tarz oyunlarda, rakibi analiz

etme, anlik diisinme, taktiksel disiplini siirdiirebilme kabiliyeti 6n plana ¢ikmaktadir.
2.1.3. RTS Oyunlari

RTS oyunlar1 genellikle bireysel oynanan oyunlardir. Bu tiirde diger strateji oyunlarindan
farkli olarak, oyuncular sira tabanli degil es zamanli olarak oynarlar. Ik 6rnegi, 1992 yilinda
¢ikan Dune 2 oyunudur. Giiniimiizde ise e-spor arenasinda Age of Empires 2: Definitive Edition
oyunuyla bilinmektedir. RTS oyunlarinin kazanma kosulu ise, rakibin giiciinii olusturan biitiin
kaynaklar1 yok etmek veya rakibe iistlinliik kurarak pes etmesini saglamaktir (Giil ve ark, 2019).
Tek raunttan olusan bu tiirde de teorik olarak siire sinir1 yoktur. Kazanma kosulunun
tamamlanmasina gore uzun veya kisa siirebilmektedir. 3 boyutlu veya 2 boyutlu olarak
oynanabilen bu tiirde, rakibi analiz etme, kaynak yonetebilme, savas giiciinii yonetebilme ve

kaynak giiciinii yonetebilme Kabiliyeti 6n plana ¢ikmaktadir.
2.1.4. Fighter (Doviis) Oyunlari

Doviis oyunlar1 genellikle bireysel oynanan oyunlardir. Kazanma kosulu rakibi yenmektir.
Rauntlardan olusan bu oyun tiiriinde mag¢ sonunda en fazla raunt kazanan oyuncu, oyunu
kazanmis sayilir. E-spor arenasinda Mortal Kombat oyunuyla bilinmektedir. 2 boyutlu veya 3
boyutlu olarak oynanan bu tiirde, rakibi analiz etme ve hizli refleks gosterebilme kabiliyeti 6n

plana ¢ikmaktadir.
2.1.5. Spor Oyunlar:

Spor oyunlari, geleneksel olan sporlarin e-spor arenasina aktarilmasiyla olusur (Bayram,
2018). Futbol, basketbol, Formula 1 gibi bir¢ok geleneksel sporun e-spor arenasinda da
miisabakalar1 diizenlenmektedir. Genellikle tek kisilik takimlarla oynanir. E-spor arenasindaki
oyunlara F1 ve FIFA 21 bu oyunlara 6rnek verilebilir. Bu tiir, diger tiirlerden farkli olarak
konsollarda daha siklikla oynanmaktadir. Oyunun tiirtine gore kullanilan konsolun 6zellikleri
de degismektedir. Formula 1 oyununda, direksiyon, gaz ve fren pedali, vites kolu gibi araglar
kullanilirken, FIFA 21 oyununda joystick denen kontrolciiler kullanilir. Bu tiirde diger tiirlerden
farkli olarak kurallar geleneksel spor tiiriine gore degisiklik gostermektedir. Bu yiizden siiresi
hakkinda kesin olarak yargiya varamamaktayiz. Formula 1 oyunu, tiim turlarin

tamamlanmasiyla son bulurken FIFA 21, dakikanin bitmesiyle son bulmaktadir.



2.1.6. MMORPG Oyunlar

Cok fazla oyuncunun, bir sunucu igerisinde es zamanli bulunarak rol yapma iizerine dayal

oyun tiirtidiir. World of Warcraft bu tiire 6rnek olarak verilebilir.
2.2.Beslenme Tanim

Beslenme, dogumdan 6liime kadar olan siiregte biiyliime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin

korunmast i¢in besinlerin kullanilmasi olayidir (Baysal, 2014).
2.2.1. Besin ve Besin Ogesi

Beslenmemizde yer alan yenilebilen 6gelerdir. Yenildiklerinde, yasamin siirdiiriilebilmesi
icin gerekli olan besin 6gelerini iceren hayvan ve bitki dokularidir. Besinler, besin dgelerinin
birlesiminden olusurlar. Besin 6geleri ikiye ayrilir. Makro besin 6geleri, giinliik diyetimizde
miktar olarak fazla tiikettigimiz besin dgeleridir. Mikro besin 6geleri ise giinliik diyetimizde az
miktarda tiikettigimiz besin Ogeleridir. Makro besin dgelerinin gorevi enerji saglamak iken

mikro besin 6gelerinin gérevi enerji olusumuna yardimci olmaktir (Saglik Bakanligi, 2015).
2.2.2. Karbonhidratlar

Karbon, oksijen ve hidrojenden olusan organik molekiillerdir. Viicudun baslica enerji
kaynagidir. 1 grami 4 kkal enerji verir. igerdikleri seker molekiillerinin sayisina gore ikiye

ayrilmaktadirlar.

Basit karbonhidratlar tek veya iki molekiil seker icerirler. Glikoz, frikktoz ve galaktoz tek
molekillii sekerlerdir. Monosakkarit olarak da adlandirilirlar. Sukroz, laktoz ve maltoz iki
molekiillii sekerlerdir. Disakkarit olarak da adlandirilirlar. Basit karbonhidratlar, yemeklere
tatl tadin1 veren karbonhidratlardir (Saglik Bakanligi, 2015). 3-12 monosakkaritin baglanarak
olusturdugu yapiya ise oligosakkarit ad1 verilir. 12 ve daha fazla monosakkaritin baglanarak

olusturduklar1 yapiya ise polisakkarit ad1 verilir (Catak, 2019).

Karbonhidrat ihtiyacimizi, tahillar, kurubaklagiller, siit ve siit {iriinleri, sebzeler ve
meyvelerden karsilariz. Sindirim sonrasinda karbonhidratlar basit sekerlere pargalanir ve
enerjiye doniistiiriilmek lizere kullanilir. Saglikli bir bireyde giinliik enerjinin %45-60’1nin

karbonhidratlardan saglanmasi onerilir (Saglik Bakanligi, 2015).

E-sporcular i¢in karbonhidrat c¢ok Onemlidir. Uzun siiren miisabakalarda veya

antrenmanlarda kas glikojen depolar1 bosalabilmektedir. Glikojen depolarmin bosalmasi



durumunda e-sporcularda asir1 yorgunluk durumu olusabilir. Miisabaka 6ncesinde kas glikojen

depolarmin doldurulmas: énemlidir (Ozdemir, 2010).
2.2.3. Proteinler

Hiicrelerde en fazla bulunan makro besin ogeleridir. Enzim ve hormon gibi metabolik
islevlerin gergceklesmesini saglayan yapilarin ana taslar1 proteinlerden olusmaktadir.
Aminoasitler, proteinlerin yapi taslaridir. Bitkisel ve hayvansal kaynaklardan temin
edilebilirler. Hayvansal kaynaklarda, bitkisel kaynaklara gore daha fazla bulunurlar.
Proteinlerin 1 grami 4 kkal enerji verir. Saglikli bir bireyde giinliik enerjinin %10-20’sinin

proteinlerden gelmesi Onerilir (Saglik Bakanligi, 2015).
2.2.4. Yaglar

Yetiskin bir insanin yaklasik olarak %15-20’si yaglardan olugmaktadir. Yaglarin bir kismui
enerji tiretmek amaciyla kullanilirken bir kismi depo yag olarak kullanilir. Bir kismi ise bazi
hormonlarin ve kolesteroliin yapiminda kullanilir. Giinliik ihtiyacimiz olan enerjiden fazlasini
aldigimizda bunlar yag olarak depolanirlar. Yaglar viicudumuzun baglica enerji deposudur ve
giinliik ihtiyacimiz olandan daha az enerji aldigimizda gerekli olan enerji bu depodan karsilanir.
Ayni zamanda A, D, E ve K vitaminlerinin taginmasinda da yaglar gorev alirlar. Yaglarin 1
gram1 9 kkal enerji vermektedir. Saglikli bir bireyin giinliikk enerji ihtiyacinin %20-35’in1
yaglardan karsilamasi gerekmektedir. Trans yag asidinin ise giinliik enerjinin %]1’inden fazla
olmamasi Onerilir. Yaglardan gelen toplan enerjinin %10’u doymus yaglardan, %12-15’1 tekli
doymamis yaglardan ve %7-10’u ise ¢oklu doymamis yaglardan karsilanmalidir. Eberjinin %5-
10’u omega-6, %0.6-1.2’si ise omega-3 yag asitlerinden karsilanmalidir (Saglik Bakanligi,
2015). Baz1 yag asitleri viicutta sentezlenebilirken, a-linoleik asit, eikosapentaenoik (EPA) asit
ve dokosahekzaenoik asit viicudumuz tarafindan sentezlenemezler. Bu yag asitleri mutlaka
diyetle alinmalidirlar (Catak, 2019). Yaglarin siirekli olarak ihtiyagtan fazla tiiketilmesi obezite

gibi saglik sorunlarina sebep olabilir.
2.2.5. Vitaminler ve Mineraller
Viicudumuza ¢ok az miktarda girmelerine karsilik 6nemli metabolik islevlerde gorev alirlar.
2.2.5.1.Vitaminler

Vitaminler kendi aralarinda yagda ¢ozilinenler ve suda ¢oziinenler olarak ikiye ayrilirlar.
Yagda ¢ozilinen vitaminler, A, D, E ve K vitaminleridir. Suda ¢6ziinen vitaminler, B ve C

vitaminleridir. Bagisik sisteminde ve kan yapiminda bulunmak, kemik olusumuna yardimci

7



olmak gibi 6nemli islevleri vardir. Tablo 1°de vitaminlerin kaynaklari, giinliik gereksinimleri,

giinlik tolere edilebilir st limit miktar1 ve yetersizliginde meydana gelen belirtiler

gosterilmistir.

Tablo 1. Vitaminler, kaynaklari, giinliik gereksinimleri, tolere edilebilir iist limit, yetersizlik
belirtileri (Saglik Bakanligi, 2015; Harvard Health Publishing, 2020).

ekmek ve tahillar,
yagsiz et, balik, yesil

sebzeler

VITAMIN ONEMLI GUNLUK TOLERE YETERSIZLIK
KAYNAKLARI GEREKSINIMI EDILEBILIR BELIRTILERI
UST LIMIT

Retinoller ve | Karaciger, stit, | Erkek: 900 mcg | 3000 mcg | Gece korliigi, goz

karoten tereyagi, peynir, | (3000 1U) (10000 1V) kurumas, deri
zenginlestirilmis Kadin: 700 mcg kurulugu, iltihaplara
margarin, tatli | (2333 IU) duyarlilikta  artis,
patates, havug, bal istah kayb1
kabagi, kabak,
1spanak

D vitamini Giines 15181, | 31-70 yas: 15 mcg | 50 mcg (2000 | Rasitzm, ostomalasi,
zenginlestirilmis (600 V) 1U) osteoporoz
besinler ve margarin, | 71+ yas: 20 mcg
tereyagl,  yumurta | (800 IU)
sarisi

E vitamini Bitkisel yaglar, | 15 mg 1000 mg Anemi, glicsiizlik,
findik, badem ceviz, ndrolojik  sorunlar,
tam tahillar, yesil kramp
yaprakli sebzeler

K vitamini Koyu yesil yaprakli | Erkek: 120 mcg - Kanama
sebzeler Kadin: 90 mcg

B1 (Tiamin) Tam tahillar, tahillar, | Erkek: 1.2 mg - Beriberi, kas
organ etleri, sert | Kadin: 1.1 mg zay1flig, mental
kabuklu  yemisler, bozukluklar,
kurubaklagiller anoreksi, kalp

biiytimesi, sinir
sistemi bozukluklari

B2 (Riboflavin) Siit ve siit trinleri, | Erkek: 1.3 mg - Agiz kenarinda ve

zenginlestirilmis Kadin: 1.1 mg dudaklarda yarilma,

deri  bozukluklari,

15182 karsi

duyarhilik, kirmizi-

agir1




mor dil, gozle ilgili

problemler
B3 (Niasin) Yumurta, balik, | Erkek: 16 mg 35mg Pellegra
tavuk, siit, tam tahil, | Kadin: 14 mg
sert kabuklu
yemisler, et {irlinleri,
kurubaklagiller,
zenginlestirilmis
ekmek ve tahillar
B5 vitamini | Tavuk, yumurta | 5mg - Yorgunluk,
(Pantotenik asit) sarist, brokoli, depresyon, sinirlilik,
mantar, avokado, uyku bozukluklari,
domates mide bulantisi,
kusma, kas
kramplari
B6 vitamini Yumurta, tavuk, | 31-50 yas arast: 100 mg Anemi, kowvulsiyon,
balik, sert kabuklu | Erkek: 1.3 mg agiz  kenarlarinda
yemisler, tam | Kadin: 1.3 mg catlak, dermatit,
tahillari  karaciger, | 51+ yas: bulanti, konviizyon
bobrek Erkek: 1.7 mg
Kadm: 1.5 mg
Folat Yesil yaprakli | 400 mcg 1000 mcg Anemi, giigsiizlik,
sebzeler, maya, yorgunluk, solunum
portakal, tam tahillar, gicligi, biyik ve
kurubaklagiller, sismis  dil, kalp-
karaciger damar hastaliklari,
ndral tiip bozuklugu
B12 vitamini Tim hayvansal | 2.4 mcg - Anemi, yorgunluk,
besinler, sinir sistemi
zenginlestirilmis bozukluklari, agrili
besinler dil
C vitamini Turunggiller, ¢ilek, | Erkek: 90 mg 2000 mg Skorbiit, anemi,
domates, patates, | Kadin: 75 mg giigsiiz  bagisiklik

lahana, yesil yaprakli

sebzeler

sistemi, dis eti ve

kilcal damar
kanamalari, eklem
agrisi, yara
iyilesmesinde

gecikme, sa¢ kaybi,




demir  emiliminde

azalma
Biotin Kepekli tahullar, | Erkek: 30 mcg - Cilt, sa¢ ve tirnak
organ etleri, yumurta | Kadm: 30 mcg problemleri

sar1s1, soya fasulyesi,

balik

2.25.1.1. A Vitamini

A vitamini, 6n maddesi dis kaynaklardan alinmadan insan viicudunda sentezlenemeyen bir
vitamindir. Bitkisel kaynagi olan karotenoidler, meyve ve sebzelerde bulunurlar. Hayvansal
kaynagi olan retinil esterler ise karaciger, yumurta ve balik gibi iirinlerde bulunurlar. Bagisiklik
sisteminde, karaciger metabolizmasinda ve gérme ile ilgili mekanizmalarda gorev almaktadir

(Giizel ve Yabanci, 2020).

Tablo 2. 100 graminda en fazla A vitamini i¢eren besinler (TURKOMP_1, 2022).

BESIN A VITAMINI (RE)
Dana karaciger 4982
Ebegilimeci 880
Margarin, yemeklik 814
Maydanoz 772
Kaymak, pastorize (siit yagt > %60) 691
Dereotu 680
Ispanak 666
Isirgan 653
Havug, turuncu 624
Margarin, az yagl (%39-41 yag) 600

2.25.1.2. D Vitamini

D vitamini, yagda ¢oziinen vitaminlerdendir. Baslica kaynagi; giines 15181 sayesinde deride
fotokimyasal reaksiyonlarla 7 dehidrokolestrolden kolekalsiferol olusmasidir. Deride iiretilen

veya diyetle alinan D vitamini biyolojik olarak karacigerde aktif edilir (Fidan ve ark, 2014).

D vitamini, kalsiyum metabolizmasini denetledigi ve diizenledigi i¢in eksikliginde rasitizm,
osteoporoz, osteomalasi ve dis bozukluklar1 goriiliir. Ayn1 zamanda fosfor metabolizmasinda

da yardimci olarak yer almaktadir. D vitamini goriilmesinin nedeni yeterince gilines 1$151
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almamak ve besinlerde yaygin olarak goriilmemesidir. D vitamini ihtiyacinin karsilanabilmesi
icin her giin 15-30 dakika kadar giineslenmek gereklidir. Fazla alinmas1 durumunda eklemlerde
ve yumusak dokularda kireglenmeye neden olur. Cocuklarda ise biiyiimede duraksama, kusma

ve bobreklerde tas olusumuna neden olmaktadir (Samur, 2008).

Tablo 3. 100 graminda en fazla D vitamini i¢eren besinler (TURKOMP_2, 2022).

BESIN D VITAMINI (1U)
Cipura, yetigtirme 1037
Tirsi 702
Palamut 586
[stavrit 518
Hamsi 313
Biskiivi, bebe 282
Zargana 231
Margarin, siiriilebilir, kahvaltilik 202
Liifer 198
Alabalik, gokkusagi, yetistirme 191

2.25.1.3. E Vitamini

E vitamini; meydana gelen kimyasal reaksiyonlar sonucu olusan reaktif oksijen tiirlerinin
ve nitrik oksitin, hiicre zarina proteinlere zarar vermesini antioksidan etki gostererek
onlemektedir. Ayn1 zamanda proteine bagli olarak hareket eden bir kofaktor olarak da faaliyet

gosterir (Altiner ve ark, 2017).

Giinliik tiiketilen yiyeceklerde bol miktarda bulundugu i¢in yetersizlik belirtilerine sik
rastlanmamaktadir. Giines 15181na ve alkali ortama kars1 duyarlidir. Bu yiizden 151k gecirmeyen
muhafaza kaplarinda saklanmalidir. Antioksidan bir vitamin olmasindan dolayr bagisiklik

sisteminde yer alir (Samur, 2008).
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Tablo 4. 100 graminda en fazla E vitamini igeren besinler (TURKOMP_3, 2022).

BESIN E VITAMINI (1U)
Aygicek yagi 71,27
Aygigegi tohumu, ¢erezlik, alaca, kavrulmus 59,93
Findik yag1 55,25
Margarin, az yagh (%39-41) 50,53
Tarhana, kuru, Gediz, Kiitahya 42,36
Kanola yag1 37,89
Badem, i¢, kavrulmus 36,94
Findik, i¢, beyazlatilmig 35,24
Tarhana, kuru, Beypazari, Ankara 32,49
Margarin, siiriiklebilir, kahvaltilik 30,16

2.2.5.1.4. K Vitamini

Ana gorevi kanin pihtilagmasimi saglamaktir. Yiyeceklerde yeteri kadar bulunmasi ve
bagirsak bakterileri tarafindan sentezlenebildiginden dolay1 eksikligine rastlanmaz. Fazla
tilketilmesi durumunda hiperbiluribinemiye sebep olmaktadir (Samur, 2008). Bagirsaktaki
bakteriyel sentezde bozukluk, antivitamin K ilaglarinin kullanilmasi, kontrol altina alinamayan

kanamalar, bagirsak antiseptiflerinin kullanilmasi gibi durumlarda yetersizligi olusur.

Tablo 5. 100 graminda en fazla K vitamini bulunan besinler (TURKOMP_4, 2022).

BESIN K VITAMINI (mcg)
Nane 1090,5
Ebegiimeci 804,2
Lahana, kara 713,0
Rezene, kok, sap 482,6
Pazi 431,9
Isirgan 429,0
Ispanak, dondurulmus 426,0
Tere 410,0
Dereotu 407,4
Roka 383,7
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2.2.5.1.5. B1 Vitamini (Tiamin)

Ana gorevi, viicuda alinan besinlerin ve 6zellikle karbonhidratlar1 enerjiye ¢evrilmesinde
yardime1 olmaktir. Enerji metabolizmasinda gerekli oldugundan dolay1 karbonhidrat tiiketimi

fazla olan kisilerin daha fazla B; vitamini tiiketmesi gerekmektedir (Samur, 2008).

Tablo 6. 100 graminda en fazla tiamin bulunan besinler (TURKOMP_5, 2022).

BESIN TIAMIN (mg)
Maya, hamur, kuru 3,262
Maya, hamur, yas 1,674
Tavuk suyu, tablet (bulyon) 1,584
Bugday ruseymi 1,568
Keten tohumu, kuru 1,448
Et suyu, tablet (bulyon) 1,030
Yulaf kepegi 0,827
Mercimek, kirmizi, kuru 0,809
Fasulye, dermason, kuru 0,796
Hashas tohumu, kuru 0,771

2.2.5.1.6. Bz Vitamini (Riboflavin)

Karbonhidrat, protein ve yaglarin metabolizmasinda gorev alir. Isiga duyarlidir bu sebepten
otiirti riboflavin bulunan besinler giines 15181 ge¢irmeyen muhafaza kaplarinda saklanmalidir.
Suda eriyen bir vitamin oldugu i¢in icerisinde bulundugu besinlerin pisirilme sulari
dokiilmemeli tiikketilmelidir. Yetersizliginde dermatit, dudak ve goz cevresinde yaralar, anemi,

sinir sistemi bozukluklar1 ve ishal olusabilir (Samur, 2008).

Tablo 7. 100 graminda en fazla riboflavin bulunan besinler (TURKOMP_6, 2022).

BESIN RIBOFLAVIN (mg)
Yenilebilir sakatat, dana karacigeri 2,676
Maya, hamur, kuru 1,670
Yenilebilir sakatat, dana bobrek 1,645
Siit tozu, yagsiz 1,282
Maya, hamur, yas 1,216
Yenilebilir sakatat, dana kalp 0,852
Badem, i¢, kavrulmus 0,804
Eski kasar, Kars 0,688
Yogurt, Van 0,682
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Bildircin eti, derisiz 0,620

2.2.5.1.7. BsVitamini (Niasin)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorevlidir. Alkali, 151k, asit ve 1siya
dayaniklidir. Yetersiz aliminda pellegra hastaligi meydana gelir. Tek tip beslenen toplumlarda
yaygindir (Samur, 2008).

Tablo 8. 100 graminda en fazla niasin bulunan besinler (TURKOMP_7, 2022).

BESIN NIASIN (mg)
Maya, hamur, kuru 76,141
Bugday kepegi 17,982
Maya, hamur, yas 14,240
Palamut 13,576
Doner, et, Kastamonu, pismis 10,566
Biskiivi, bebe 9,859
Hindi et, gogiis, derisiz 9,620
Pilig eti, gogiis, derisiz 9,380
Devekusu eti, but 9,370
Hindi eti, but, derisiz 9,338

2.2.5.1.8. BsVitamini (Pantotenik Asit)

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda goérev alir. Ayn1 zamanda sinir sisteminin,
bazi hormonlarin ¢aligmasinda ve yaglarin sentezlenmesinde gorev alir. Suda ¢oziindiigi igin
icerisinde bulunan besinlerin pisirme sulari tiiketilmelidir. Yetersiz aliminda, kusma, karin
agrisi, kasilma nobetleri ve yorgunluk belirtileri goriiliir. Tiim hayvansal ve bitkisel besinlerin

tilketimiyle glinliik ihtiyag karsilanabilir (Samur, 2008).
2.25.1.9. Be Vitamini

Karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorev alir. Ayni zamanda bagisiklik sistemi
icin gereklidir. Yetersizliginde, konvulsiyon, dudak kenarlarinda ve dilde yaralar, huzursuzluk,

hipokromik anemi ve kan ve sinir sisteminde bozukluklar goriiliir (Samur, 2008).
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Tablo 9. 100 graminda en fazla Be vitamini bulunan besinler (TURKOMP_8, 2022).

BESIN B6 VITAMINI (mg)
Maya, hamur, kuru 1,800
Antep fistigy, i¢, kavlatilmamis, taze 1,613
Aygigegi tohumu, ¢erezlik, Alaca, kavrulmus 1,438
Antep fistigl, i¢, kavrulmus 1,418
Bugday kepegi 1,202
Sarimsak, kuru 1,146
Yenilebilir sakatat, dana karaciger 0,856
Susam tohumu, kuru 0,836
Biskiivi, bebe 0,786
Biber, siis, tursuluk 0,750

2.2.5.1.10. B12 Vitamini

Protein metabolizmasinda, bagisiklik ve sinir sisteminde, kemik iliginde kan hiicrelerinin

yapiminda gorevlidir. Bitkisel besinlerde bulunmamasindan dolay1 hayvansal besin tiiketimi az

olan kisilerde yetersizligi gortilebilir. Yetersizliginde, duyu azalmasi, ruhsal bunalim, kol ve

bacaklarda uyusma, kasilma ve pernisiy6z anemi meydana gelir (Samur, 2008).

Tablo 10. 100 graminda en fazla B12 bulunan besinler (TURKOMP_9, 2022).

BESIN B12 VITAMINI (mcg)

Yenilebilir sakatat, dana karaciger 133,52
Yenilebilir sakatat, dana bobrek 25,19
Yumurta, devekusu, tam 10,95
Yenilebilir sakatat, dana dil 7,61
Tavsan eti, derisiz 7,60
Midye, Akdeniz, kara midye 7,52
Istavrit 7,39
Yenilebilir sakatat, dana kalp 7,35
Tirsi 6,89
Barbunya (barbun) 5,51

2.2.5.1.11. C Vitamini

C vitamini, bag dokularim1 bir arada tutar. Viicudun bagisiklik sistemini giliclendiren bir

vitamindir. Isil iglemlere kars1 dayaniksizdir. Hava ve demir ile temasinda kolay okside olur.
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Bu sebepten 6tiirii 151k ve hava gegirmeyen muhafaza kaplarinda saklanmalidir. Yetersizliginde,
dis etlerinde kanamalar, diglerde anormallikler, yorgunluk ve eklem agrilari meydana gelebilir.
Kronik donemde yetersiz aliminda ise skorbiit hastaligina neden olur. Gereginde fazla

tiiketiminde ise bobreklerde tas olusumu, ishal ve alerjik deri reaksiyonlar1 goriilebilir (Samur,
2008).

Tablo 11. 100 graminda en fazla C vitamini bulunan besinler (TURKOMP_10, 2022).

BESIN C VITAMINI (mg)

Maydanoz 188,9
Biber, kirmizi, California Wonder tipi 150,7
Biber, siis, tursuluk 146,8
Ciris 130,0
Biber, sari, California Wonder tipi 125,9
Roka 109,4
Lahana, Briiksel 109,1
Brokoli 106,6
Dereotu 100,9
Lahana, kara 98,2

2.2.5.1.12. Biotin

Viicudumuzda ince bagirsak bakterileri tarafindan sentezlenir. Karbonhidrat
metabolizmasinda ve enerji olusumunda gorev alir. Giinliik olarak tiiketilen besinlerde

yeterince bulundugundan eksikligi goriilmez (Samur, 2008).
2.2.5.1.13. Folat

Amino asit ve kan hiicrelerinin yapiminda gorev alir. Viicutta gorev yapabilmesi i¢in C
vitaminine ihtiya¢ duyar. Yetersizliginde kan yapiminda azalma goriilmektedir. Alkoliklerde

ve gebelerde yetersizligi goriilebilir (Samur, 2008).
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Tablo 12. 100 graminda en fazla folat bulunan besinler (TURKOMP_11, 2022).

BESIN FOLAT (mcg)
Mercimek, kirmizi, kuru 328
Mercimek, yesil, kuru 286
Ispanak 264
Bugday ruseymi 212
Pazi 211
Yer fistigi, kuru 189
Ispanak, dondurulmus 184
Isirgan 183
Maydanoz 172
Brokoli 155

2.2.5.2.Mineraller

Mineraller, viicudun biiylimesi, gelismesi ve yasamin devamlilignin saglanmasi i¢in

gereklidir. Yetiskin bir insan viicudunun ortalama %6’s1 minerallerden olussa da yasamin

devamu igin gereklidirler (Saglik Bakanligi, 2015; Samur, 2008).

Giinliik gereksinmesi 250 mg’nin iizerinde olan mineraller makro minerallerdir. Sodyum,

potasyum, klor, kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu grupta yer alirlar. Giinliik gereksinimi 20

mg’nin altinda olan minerallere eser elementler denir. Krom, bakir, flor, iyot, demir, manganez,

molibden, selenyum ve ¢inko bu grubun igerisindedir (Samur, 2008).

Tablo 13. Mineraller, kaynaklari, giinliik gereksinimleri, tolere edilebilir tist limit, yetersizlik
belirtileri(Saglik Bakanligi, 2015; Harvard Health Publishing, 2020).

bazi yesil yaprakli

sebzeler, somon

MINERAL ONEMLI GUNLUK TOLERE YETERSIZLIK
KAYNAKLARI GEREKSINIMI EDILEBILIR BELIRTILERI
UST LIMIT
Kalsiyum Yogurt, peynir, siit, | 15-17 yas: 1150 mg | 2500 mg Cocuklarda biiyiime

18-50 yas: 1000 mg
51+ yas: 950 mg

geriligi ve ragitizm,
yetiskinlerde kemik
kaybi, sinir ileti
bozukluklari, kanin
pihtilasmamasi,

tetani.
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Klor Tuz, soya fasulyesi, | 14-50 yas: 2.3 g, - Giinliik  besinlerde
islenmis gidalar 51-79 yas: 2.0 g, bulundugu icin
71+ yas: 1.8¢ yetersizligi s0z
konusu degildir.
Krom Et, yumurta, patates, | 14-18 yas: - -
peynir, kiimes | Erkek: 35 mcg,
hayvanlari, balik, | Kadmn: 24 mcg,
bazi tahillar 19-50 yas:
Erkek: 35 mcg,
Kadin: 25 mceg,
51+ yas:
Erkek: 30 mcg,
Kadin: 20 meg
Bakir Karaciger, kabuklu | 900 mcg 10000 mcg -
deniz triinleri, findik
tohumlari, kakao,
tam tahill1 tirtinler
Flor Deniz iriinleri, ¢ay, | Erkek: 4 mg, 10 mg Dis ¢iirtikleri, kemik
su, dis macunu Kadin: 3 mg yapisinda
bozulmalar
Iyot Iyotlu tuz, islenmis | 150 mcg 1100 mcg Guatr, zeka geriligi,
gidalar, deniz krentinizm, biiylime
tirtinleri geriligi, hipotroidi,
diisiikler, oli
dogum, diistik
dogum agirligt
Demir Kirmizi et, kiimes | 19-50 yas: 45 mg Demir  yetersizligi
hayvanlari, yumurta, | Erkek: 8 mg, anemisi, giicstizlik,
yesil sebzeler, | Kadmn: 18 mg, yorgunluk,
zenginlestirilmis 51+ yas: bagisiklik  sistemi
ekmek ve tahil | 8 mg bozukluklar
tirinleri
Magnezyum Yesil yaprakli | +18 yas: 350 mg Norolojik
sebzeler, baklagiller, | Erkek: 420 mg, bozukluklar,
kaju fistig1, aygicegi | Kadin: 320 mg kardiyovaskiiler

tohumu ve diger
tohumlar, tam

bugday ekmek, siit

sorunlar, ¢ocuklarda
biiytime geriligi,

bulant1
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Manganez Balik, findik, | Erkek: 2.3 mg, 11 mg Tremor ve

baklagiller, kepekli | Kadmn: 1.8 mg konviilsiyonlar
tahillar, cay

Molibden Baklagiller, findik, | 45 mcg 2000 mcg -
tahil {irtinleri, siit

Fosfor Siit ve st trtnleri, | 700 mg 31-70 yas: 4000 | Biiyiime geriligi, dis
et, Dbalik, kiimes mg, ve kemik yapisinda
hayvanlari, yumurta, 71+ yas: 3000 | bozukluklar, tetani,
karaciger, yesil mg sinir sistemi
bezelye, brokoli, bozukluklari

patates, badem

Potasyum Et, siit, meyveler, | 4.79 - Kas zayifligi, kalp
sebzeler, tahillar, sorunlar1
baklagiller

Selenyum Tiiketilebilir 55 mcg 400 mcg -
sakatatlar, ceviz,

tahul triinleri

Sodyum Tuz, soya fasulyesi, | 2300 mg - Mide bulantisi,
islenmis gidalar, kusma, yorgunluk,
sebzeler bas donmesi

Stlfiir Proteinden  zengin | - - -
gidalar, tahillar,
findik

Cinko Kirmizi et, kiimes | Erkek: 11 mg, 40 mg Biiytime  geriligi,
hayvanlari, istiridye | Kadin: 8 mg istah  kaybi, ftat
ve bazi deniz duyusu kaybi,
iirtinleri, bagigiklik  sistemi
zenginlestirilmis bozukluklari,  deri
tahillar, fasulye, sorunlari, yara
findik iyilesmesinde

gecikme

2.2.5.2.1. Kalsiyum

Kalsiyum, kemiklerin ve dislerin yapimi, kaslarin kasilmasi, sinir iletimi, kan basinci
dengesi, kanin pihtilagmasi ve hiicrelerin bir arada tutulmasi i¢in gereklidir. Yetersizliginde,
cocuklarda rasitizm, yetiskin kadinlarda ostemalasia, yaslilarda osteoporoz goriiliir. Laktoz, C
vitamini, D vitamini ve bazi amino asitler kalsiyum emilimini kolaylastirmaktadir(Samur,

2008). Cok yiiksek miktarda kalsiyum igeren diyetler, prostat kanseri riskini arttirabilir
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(Harvard Health Pulishing, 2020). Besin destekleriyle birlikte alinan yiiksek miktarda kalsiyum,

bobrek tasi olusumu ve kardiyovaskiiler hastalik riskini arttirabilmektedir (Karaarslan ve ark,

2019).

Tablo 14. 100 graminda en fazla kalsiyum bulunan besinler (TURKOMP_12, 2022).

BESIN KALSIYUM (mg)
Coven, kok 3193
Maydanoz, kuru 2142
Cag, kok 1501
Kolza tohumu, kuru 1467
Hashag tohumu, kuru 1433
Asma Yapragi, salamura 1421
Nane, kuru 1369
Ihlamur, kurutulmus 1337
Siit tozu, yagsiz 1316
Bamya, kuru 1018

2.2.5.2.2. Fosfor

Fosfor, viicut stvilarinin aside doniisiimiinii engeller, kalsiyumla birlikte kemiklerin ve dislerin

yapisina katilir, bazi enzimlerin yapisinda bulunur ve hiicre ¢aligmast igin gereklidir. Protein

yoniinden zengin besinler ayn1 zamanda fosforca da zengindir (Samur, 2008). Fosfor baglayict

ilaglar sebebiyle; kemik kaybi, zayiflik ve agri meydana gelebilir (Harvard Health Pulishing,

2020).

Tablo 15. 100 graminda en fazla fosfor bulunan besinler (TURKOMP_12, 2022).

BESIN FOSFOR (mg)
Kabak ¢ekirdegi, kuru 1410
Bugday ruseymis 971
Siit tozu, yagsiz 953
Hashas tohumu, kuru 917
Bugday kepegi 876
Tahin, Konya 869
Maya, hamur, kuru 779
Maya, hamur, yas 779
Aygigegi tohumu, ¢erezlik, Alaca, kavrulmus 757
Eritme peyniri, sade, tam yagh 655
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2.2.5.2.3. Sodyum, potasyum ve klor

Viicudun mineral igeriginin %2’sini sodyum, %5’ini potasyum ve %3’iinii klor olusturur. Bu
mineraller; viicudun su ve asit-baz dengesinin saglanmasinda gorev almaktadir. Ayrica kas
calismasini da saglamaktadirlar. Idrar, diski ve terle atilirlar. Bu yiizden ishal ve kusma ile viicut

bu minerallerin kaybina ugrar (Samur, 2008).

Tablo 16. 100 graminda en fazla sodyum bulunan besinler (TURKOMP_13, 2022).

BESIN SODYUM (mg)
Tuz, sofra, iyotlu 37409
Tuz, iri salamura 37104
Tuz, sofra, iyotsuz 25334
Kuru c¢orba karisimi, ezogelin 4469
Afyon pastirmast 2799
Kavurma, et, Konya 2661
Asma yapragi, salamura 2502
Kayseri pastirmasi 2480
Domates, kuru 2124
Tarhana, kuru, Beypazari, Ankara 2095

Tablo 17. 100 graminda en fazla potasyum bulunan besinler (TURKOMP_14, 2022).

BESIN POTASYUM (mg)
Tuz, sofra, iyotsuz 17334
Kahve, ¢oziinebilir 4405
Patlican, kuru 3784
Domates, kuru 3416
Biber, kirmizi, dolmalik, kuru 2549
Bamya, kuru 2314
Nane, kuru 2162
Pekmez, Andiz, Antalya 1993
Siiz tozu, yagsiz 1802
Tiirk kahvesi, Istanbul 1715
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2.2.5.2.4. Magnezyum

Viicutta bulunan magnezyumun c¢ogunlugu kemiklerde bulunmaktadir. Kas calismasi,
enerji tiretimi, kas ve sinir sistemi fonksiyonlarmin ¢alismasi ve kan basincinin diizenlenmesi
gibi mekanizmalarda yer alir (Samur, 2008). Viicudumuz, kan seviyesinde magnezyum
distikliigiinde, kemiklerde bulunan magnezyumu kullanmaktadir (Harvard Health Publishing,
2020).

Tablo 18. 100 graminda en fazla magnezyum bulunan besinler (TURKOMP_15, 2022).

BESIN MAGNEZYUM (mg)
Nane, kuru 535
Kabak ¢ekirdegi, kuru 479
Bamya, kuru 446
Kefal, pasifik 438
Hashas tohumu, kuru 429
Keten tohumu, kuru 379
Bugday kepegi 371
Tahin, Istanbul 349
Maydanoz, kuru 335
Tahin, Konya 318

2.2.5.25. Demir

Demirin ana gorevi hemoglobinin yapisina katilarak oksijeni tasimaktir. Akcigerler oksijeni
hiicrelere, hiicrelerden karbondioksiti akcigerlere tagir. Demirden zengin besinlerle birlikte C
vitamininin tiikketilmesi demirin emilimini arttirmaktadir. Bu ylizden 6&iinlerde C vitamininden
zengin besinler tiiketilmelidir. Tahillarda bulunan fitatlar, demir emilimini engellemektedir. Bu
yiizden ekmekler mayalandirilarak hazirlanmalidir. Ogiin esnasinda gay tiiketilmesi de demirin
emilimini olumsuz etkilemektedir. Bu ylizden ¢ay, 6gilin aralarinda acik olarak tiiketilmelidir.

Yetersizliginde kansizlik goriiliir (Samur, 2008).
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Tablo 19. 100 graminda en fazla demir bulunan besinler (TURKOMP_16, 2022).

BESIN DEMIR (mg)
Cag, kok 59.57
Nane, kuru 51.46
Susam tohumu, kuru 44.70
Coven, kok 42.74
Madimak 37.43
Su teresi 23.17
Yenilebilir sakatat, dana dalak 19.03
Maydanoz, kuru 18.53
Cay, siyah, kuru 17.60
Bugday kepegi 16.52
2.2.5.2.6. iyot

Insan viicudunda bulunan iyotun %70’i tiroit bezinde, geri kalan1 ise dokularda ve kanda
bulunur. Tiroit bezinin ¢alismasi i¢in gereklidir. Tiroit hormonlarinin yapiminda rol alir. Bu
yiizden eksi aliminda guatr hastaligina neden olur. Ulkemizin baz1 bdlgelerinde toprakta ve
suda iyot yetersizdir bu yiizden bu bolgelerde iyot yetersizligine bagli sorunlar siklikla
goriilmektedir. Bu bolgelerde yasayan kadinlarda; diisiik, 6li dogum, diisiik dogum agirligt ve
ireme sorunlar1 goriiliir. Iyot yetersizligi olan gebelerin ¢ocuklarinda krentenizm

goriilebilmektedir (Samur, 2008).

Tablo 20. 100 graminda en fazla iyot bulunan besinler (TURKOMP_17, 2022).

BESIN IYOT (ng)
Tuz, sofra, iyotlu 950.81
Midye, Akdeniz, kara midye 101.13
Kefal, sar1 kulak 80.51
Karides, derin su pembe 57.88
Barbunya (barbun) 41.89
Palamut 33.70
Tirsi 31.24
Kefal, pasifik 29.65
Istavrit 25.96
Liifer 25.22
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2.2.5.2.7. Cinko

Cinko, biliylime ve cinsiyet organlarinin gelismesinde, hiicresel bagisikligin olusumunda ve
baz1 enzimlerin yapisinda gorev alir. Yetersizliginde; ciicelik, cinsiyet organlarinin gelisiminde
gecikme, yaralarin geg iyilesmesi, tat ve koku duyularinda bozukluklar ve bagisiklik sistemi
bozukluklar1 goriliir (Samur, 2008). Vejetaryenlerde daha az ¢inko emilimi gergeklestigi igin

onerilen miktarin iki kat1 kadarin1 almalidirlar (Harvard Health Publishing, 2020).

Tablo 21. 100 graminda en fazla ¢inko bulunan besinler (TURKOMP_18, 2022).

BESIN CINKO (mg)
Emiilsifiye et {irlinii, salam, dana 92.00
Maya, hamur, kuru 39.25
Maya, hamur, yas 39.25
Kabak ¢ekirdegi, kuru 10.35
Tahin, Konya 9.08
Kolza tohumu, kuru 8.74
Aygigegi tohumu, ¢erezlik, Alaca, kavrulmus 8.11
Tahin, Istanbul 6.98
Yenilebilir sakatat, dana karaciger 6.52
Cavdar unu 6.06
2.2.5.2.8. Flor

Flor, viicudumuzda dis ve kemiklerin yapisinda bulunur. En 6nemli islevi dis ciiriiklerini
onlemesidir. Asir tiiketimi osteoporoza neden olur. Sularda 2 mg’nin tizerinde flor bulunmasi
durumunda florozis goriiliir (Samur, 2008). Cocuklarda ise yiiksek tiikketimi zaralidir (Harvard
Health Publishing, 2020).

2.2.5.2.9. Bakir

Bakir, demirin oksidasyonu ve emiliminde gorev alir. Kan damarlari, sinirler, bagisiklik
sistemi ve kemik sagligr icin 6nemlidir. Emiliminde mide asidinin 6énemli rolii vardir. Bu
yiizden H» reseptor bloker ilaglarinin kullaniminda emilimi azalmaktadir. Besinlerin ¢ogunda

bulunmaktadir (Karaarslan ve ark, 2019).
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2.2.5.2.10. Krom

Krom, karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasinda gorev alir. Ayrica insiilin
hormonunun reseptore baglanmasinda kofaktor olarak rol alir. Besinlerin ¢ogunda

bulunmaktadir (Karaarslan ve ark, 2019).
2.2.5.2.11. Selenyum

Selenyum, ilireme, tiroit hormonu metabolizmasi, DNA sentezi ve bagisiklik sisteminde gorev
alir (Karaarslan ve ark, 2019). Deniz iiriinlerinde bol miktarda bulunmaktadir (Saglik
Bakanligi, 2015).

Tablo 22. 100 graminda en fazla selenyum bulunan besinler (TURKOMP_19, 2022).

BESIN SELENYUM (mcg)
Yenilebilir sakatat, dana bobrek 155.3
Mercimek, yesil, kuru 102.0
Yumurta, bildircin, tam 54.9
Yenilebilir sakatat, dana karaciger 53.3
Yumurta, tavuk, sar1 53.0
Midye, Akdeniz, kara midye 48.9
Sardalya, konserve, ay¢icek yaginda 47.5
Hamsi, konserve, aycicek yaginda 46.6
Ton baligi, konserve, aygigek yaginda 43.9
Susam tohumu, kuru 40.8

2.2.6. Su ve icecekler

Su ve diger igecekler, viicudun su dengesinin saglanmasinda gorev alirlar. Su tiiketimi
yasam i¢in elzemdir. Su; yiyeceklerin sindirimi ve emilimi, biyokimyasal tepkimelerin
gerceklesmesi, hiicrelerin, dokularin ve organlarin ¢alismasi, metabolizma sonucu olusan
zararl1 maddelerin viicuttan uzaklastirilmasi, viicut 1s1 dengesini saglanmasi i¢in gereklidir.
Tiiketilen temiz su; kalsiyum, magnezyum ve flor gibi mineraller i¢in bir kaynaktir. Viicudun
su dengesinin saglanmasi i¢in; solunum, idrar, terleme ve diski yoluyla kaybedilen suyun

icecekler ve yiyeceklerle yerine konmasiyla miimkiindiir.

Bireylerin fiziksel aktivite diizeyine gore giinliik almasi gereken sivi miktar1 da degisiklik

gostermektedir. Ortalama olarak giinde 2-2.5 litre sivi tiiketimi Onerilmektedir. Yiiksek
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miktarda sivi kaybinin gergeklesmesi beraberinde ¢esitli problemleri meydana getirmektedir

(Saglik Bakanligi, 2015).

Tablo 23. Giinliik tiiketilmesi gereken toplam sivi miktar1 (ml/giin) (Saglik Bakanligi, 2015).

Yas (y1l) Erkek Kadin
0-6 ay 100-190 ml/kg/giin (anne siitii ile karsilanmaktadir)
6-12 ay 800-1000 ml/giin
1-2 yas 1100-1200 ml/giin
2-3 yas 1300 ml/giin
4-8 yas 1600 ml/giin
9-13 yas 2100 ml/giin 1900 ml/giin
14+ yas 2500 ml/giin 2000 ml/giin
Gebe kadin - Ek: 300 ml/giin
Emziren kadin - 700 ml/glin

2.2.7. Besin Gruplan

Ginliik olarak ihtiya¢ duyulan enerjinin besinlerle viicuda alinmasi gerekir. Saglikli
beslenmenin gergeklesebilmesi icin tek tip beslenme yerine besin ¢esitliliginin saglanmasi
gerekmektedir. Besinler igerdikleri besin dgelerine gore 5 farkli grupta toplanmistir (Saglik

Bakanligi, 2015).
2.2.7.1. Siit ve Siit Uriinleri

Siit; inek, kegi, koyun, manda gibi memeli hayvanlardan elde edilmektedir. Bu
memelilerden elde edilen siit ile yogurt, peynir, kefir gibi siit lriinleri Uretilmektedir. Siit
tirtinleri yiiksek miktarda protein, kalsiyum, ¢inko, fosfor, tiamin, riboflavin, Bs, B12 ve niasin

icermektedir. A, D, E ve K vitaminleri de siit yaginda bulunur.

Siit ve siit Tirtinlerin igerdikleri kalsiyum ve protein sebebiyle 6zellikle cocuklarin biiyiime
ve gelismesine katki saglamaktadir. Ancak bazi bireyler siir sekeri olan laktoza kars1 alerjik
reaksiyon gelistirebilmektedir. Bu durumda olan bireylerin ¢ok diisiik laktoz igeren siitleri veya

hi¢ laktoz icermeyen laktozsuz siitleri tiiketmeleri gerekmektedir (Saglik Bakanligi, 2015).

26



Tablo 24. Sit-yogurt-peynir i¢in 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi,

2015).

Erkek

Kadin

2-3 yas

2%

4-6 yas

2%

2%

7-10 yas

11-14 yas

15-18 yas

18-49 yas

50-70 yas

70 yas ve tistii

W W W w w w

W W W w w w

2.2.7.2. Et ve Et Uriinleri

Bu grupta; et, tavuk, balik, yumurta, kuru baklagiller, sert kabuklu yemisler ve yagl

tohumlar bulunur. Bu grupta bulunan besinler; protein, demir, ¢inko, fosfor, magnezyum,

tiamin, Bs, A vitamini bakimindan zengindir. Bu grupta bulunan besinlerden sadece hayvansal

besinler Bi> vitamini bakimindan zengindir.

Bu grupta bulunan besinler biiyiime ve gelisme icin gereklidir. Hiicre yenilenmesi,

yaralanan dokularin onarilmast, kan yapimu, sinir sistemi fonksiyonlarinin ¢calismasi i¢in gerekli

besin dgelerinin kargilanmasinda bu grupta bulunan besinlerin rolii biiyiiktiir (Saglik Bakanligi,

2015).

Tablo 25. Et, tavuk i¢in dnerilen giinliik toplam porsiyon miktari (Saglik Bakanligi, 2015).

Erkek Kadin
Toplam porsiyon/giin
2-3 yas 0.25-0.34 0.25-0.34
4-6 yas 0.34-0.75 0.5
7-10 yas 0.75 0.75
11-14 yas 0.75 0.75
15-18 yas 1.25 1
18-49 yas 0.75 0.75
50-70 yas 0.75 0.75
70 yas ve usti 0.75 0.75
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Tablo 26. Yumurta i¢in 6nerilen giinliik ve haftalik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi,

2015).
Erkek Kadmn
Porsiyon
2-3 yas Her giin 0.5 Her giin 0.5
4-6 yas Her giin 0.5 Her giin 0.5
7-10 yas Her giin 0.5 Her giin 0.5
11-14 yas Her giin 0.5 Her giin 0.5
15-18 yas Her giin 0.5 Her giin 0.5
18-49 yas Haftada 2.5 Haftada 2.5
50-70 yas Haftada 2.5 Haftada 2.5
70 yas ve tistil Haftada 2.5 Haftada 2.5

Tablo 27. Balik i¢in 6nerilen haftalik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi, 2015).

Erkek Kadin
Porsiyon/hafta
2-3 yas 0.64-1 0.64-1
4-6 yas 1-15 1-15
7-10 yas 1.5-2 1.5-2
11-14 yas 2 2
15-18 yas 2 2
18-49 yas 2 2
50-70 yas 2 2
70 yas ve iistii 2 2

Tablo 28. Kurubaklagiller igin
2015).

onerilen haftalik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi,

Erkek Kadin
Porsiyon/hafta
2-3 yas 1 1
4-6 yas 1-2 1-2
7-10 yas 3 3
11-14 yas 3 3
15-18 yas 3-4 3
18-49 yas 3 3
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50-70 yas 3 3

70 yas ve iistii 3 3

Tablo 29. Yagl tohumlar i¢in Onerilen giinliik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi,
2015).

Erkek Kadin
Porsiyon/giin

2-3 yas 0.125 0.125

4-6 yas 0.25 0.25

7-10 yas 0.5 0.5

11-14 yas 0.5 0.5

15-18 yas 1 0.5

18-49 yas 0.5 0.5

50-70 yas 0.5 0.5

70 yas ve iistii 0.5 0.5

2.2.7.3. Taze Sebze ve Meyveler

Icerikleri bakimidan benzerlik sz konusu olsa da sebzeler ve meyveler iki ayr1 besin
grubu olarak ele alinmaktadirlar. Bitkilerin yenilebilen kisimlari sebze ve meyve grubunu
olusturmaktadir. Bu besin grubunun biiytlik bir kismi sudan olugsmaktadir. Bu nedenle giinliik
ithtiya¢ duyulan enerji, protein ve yag gereksinmesine ¢ok az katkida bulunurlar. Ancak
karbonhidrat, mineral ve vitamin bakimindan zengindirler. Icerdikleri A, E, C, B, folat
vitaminleri, kalsiyum, potasyum, demir, magnezyum mineralleri ve posa sayesinde beslenme
acisindan onemlidirler. Bu grupta bulunan besinler; biiylime ve gelisme, hastaliklara karsi
direncin olusmasi, dis ve dis eti sagligi, hiicre yenilenmesi ve doku onarimi agisindan 6nemli
role sahiptirler. Ayrica igerdikleri diisiik enerji ve verdikleri doygunluk hissi sayesinde
yetiskinlerde viicut agirliginin kontroliinde 6nemli role sahiptirler. Meyvelerin ve sebzelerin
icerdikleri besin igerikleri farklilik gostermektedir bu yiizden giinliik beslenmede ¢ok cesitli

meyve ve sebzelerin tiiketilmesi saglikli beslenme agisindan 6nem tasimaktadir.

Meyve sular1 glinliik enerji ihtiyacinin karsilanmasina katki saglar ancak posa bakimindan
yetersizdir. Meyve sular1 taze meyvelerden hazirlanmali ve igerisine seker ilavesi

yapilmamalidir.
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Glinliik en az 5 porsiyon (400 g/giin) kadar sebze ve meyve tiiketilmeli, bunlardan en az

2.5-3 porsiyonu sebze, 2-3 porsiyonu meyve olmalidir. Tiiketilen bu besinlerden en az 2

porsiyonu yesil yaprakli sebzeler ve antioksidanlar bakimindan zengin meyvelerden

olusmalidir (Saglik Bakanligi, 2015).

Tablo 30. Sebzeler i¢in dnerilen giinliik toplam porsiyon miktari (Saglik Bakanligi, 2015).

Erkek Kadmn
2-3 yas 1-2 1-2
4-6 yas 2 2
7-10 yas 2-2.5 2-2.5
11-14 yas 2-2.5-35 2-2.5-3
15-18 yas 3.5-4 3.5
18-49 yas 3.5 25
50-70 yas 2.5-3 25
70 yas ve Ustii 25 25

Tablo 31. Meyveler igin 6nerilen giinliik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi, 2015).

Erkek Kadin

2-3 yas 15 15

4-6 yas 1.5-2 15

7-10 yas 2 2

11-14 yas 25 2-2.5

15-18 yas 2.5-3 25

18-49 yas 25 2

50-70 yas 2-2.5 2

70 yasg ve istii 2 2

2.2.7.4. Ekmek ve Tahillar

Ekmek, piring, makarna, eriste, kuskus, bulgur, yulaf, arpa, misir ve kahvaltilik tahillar tahil

grubunu olusturmaktadir. Bu besinler; bugday, yulaf, piring, ¢avdar, arpa ve musir gibi

tahillardan {iretilirler. Ozellikle iilkemizde tahillar giinliik beslenmede &nemli bir yer

tutmaktadirlar. Tahillardan iretilen nisasta, karbonhidrat kaynagi olup mineral, vitamin ve
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proteinden fakirdir. En cok tiiketilen nigasta ise bugday nisastasidir. Bu undan yapilan

besinlerin mineral ve vitamin igerikleri diisiiktlir. En fazla tiiketilen tahil iirlinii ise ekmektir.

Kabuk, riiseym ve endosperm tahil tanesinin bilesenleridir ve biitiin bu bilesenleri igeren
tahillar tam tahil olarak isimlendirilirler. Tam tahillar, demir, magnezyum, selenyum, B grubu

vitaminleri ve posa bakimindan zengindirler.

Tahil ve tam tahil tirtinleri igerdikleri vitamin, mineral ve karbonhidratlar sayesinde giinliik
beslenmede 6nemli bir yer tutmaktadirlar ve viicudun temel enerji kaynaklaridirlar. Tahillarin
protein kaliteleri diisiiktiir ancak kurubaklagillerle birlikte tiiketilirlerse protein ihtiyacinin

karsilanmasina yardimci olmaktadirlar.

Tablo 32. Ekmek ve tahillar i¢in onerilen giinliik toplam porsiyon miktar1 (Saglik Bakanligi,
2015).

Erkek Kadin

2-3 yas 25 25

4-6 yas 2.5-3 25

7-10 yas 3-4 3-35

11-14 yas 4.5-5 4-4.5

15-18 yas 7-8 4-5

18-49 yas 5 3.5-4

50-70 yas 4-4.5 3.5

70 yas ve ustii 4 3

2.2.7.5. Yaglar

Yag bir makro besin dgesidir ve gesitli yag asitlerini igerir. Igerdigi yiiksek enerji sayesinde
bireylerin giinliik enerji ihtiyaglarinin karsilanmasina yardimci olur. Ayni zamanda yiyeceklere
lezzet vermesi sebebiyle siklikla kullanilmaktadir. A, D, E ve K vitaminlerini i¢ermesi
sebebiyle insan beslenmesinde 6nemli bir role sahiptir. Yaglar, 1s1 dengesinin saglanmasinda
ve enerji depolanmasinda 6nemli role sahiptirler. Depo olarak kullanilan yaglarin viicutta belirli
bir oranin iizerine ¢ikmasi durumunda ise obezite, kalp-damar hastaliklari, tip 2 diyabet gibi
kronik hastaliklar meydana gelebilmektedir. Giinliik olarak diyette tiiketilen yaglardan saglanan

enerjinin %20-35 arasinda olmas1 onerilmektedir (Saglik Bakanligi, 2015).
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2.2.7.6. Sekerler

Karbonhidratlar basit ve bilesik olmak tizere 2 gruba ayrilirlar. Basit sekerler karbonhidrat
olup %99.9’u sakarozdur. Sadece enerji verirler ve besin degerleri yoktur. Gilinliik olarak
insanlarin diyetlerinde, yiyeceklerde dogal olarak bulunan seker ve ilave seker olarak 2 tiir seker
bulunur. Yiyeceklerde dogal olarak bulunan seker; siitte, meyvelerde vb. dogal olarak tiiketilen
besinlerde bulunurlar. ilave sekerler ise; bal, seker ve esmer seker gibi dogal sekerlerle veya

kimyasal olarak tiretilmis endiistriyel tirtinlerle saglanabilirler (Saglik Bakanligi, 2015).
2.3. Sporcu Beslenmesi

E-sporcu beslenmesi ile alakali olarak yeterince bilimsel ¢aligmanin yapilmamis olmasi,
onlarin gelecekte karsilagabilecekleri potansiyel saglik riskleri ve performanslari iizerine yorum
yapilmasini giiclestirmektedir. Bireysel ve takim olarak miisabaka gergeklestirilen e-spor
dallarinin bulunmasi sebebiyle, e-sporcularin beslenmeleri ile alakali daha fazla galigmaya
ihtiyag duymaktayiz. Ayni zamanda cocukluk doneminde baslanilan e-spor Kariyerleri
sebebiyle, cocuk ve ergen e-sporcularin biiylime ve gelismelerinin saglikli gerceklesmesi
onemlidir. E-spor miisabakalar1 ve antrenmanlarinda diisiik seviyede uzun siire enerji

harcanmasi sebebiyle dayaniklilik sporlar gibi degerlendirilebilir.
2.3.1. Cocuk ve Ergenlerde Sporcu Beslenmesi

Cocuk ve ergen sporcularin hem biiylime ve gelismelerinin saglanmasi hem de iyi
performans géstermeleri i¢in beslenme bilimi 6nemli bir rol almaktadir. Yeteri kadar makro ve
mikro besin 6gesi iceren bir diyetle hem biiyiime ve gelismeleri optimum diizeyde saglanabilir
hem de performanslarinin en {iist seviyeye ¢ikmasi saglanabilir. Eger cocuk ve ergen e-
sporcularda, giinliik olarak yeterli miktarda besin ve sivi alimi olmazsa hem biiylime ve

gelismeleri hem de performanslari olumsuz etkilenebilir (Altundag ve Payas, 2021).
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Tablo 33. Rowland (2011)’a ithafen, Altundag ve Payas (2021) Cocuk sporcularda egzersiz
sirasinda ve sonrasinda dnerilen minimum sivi alimi (egzersiz sirasinda 13 ml/kg ve egzersiz

sonrasinda 4 ml/kg hesaplamasina gore)

Viicut agirligi (Kg) Egzersiz sirasinda stvi alimi (ml/sa) Egzersiz sonrasinda sivi alimi (mL/sa)
25 325 100
30 390 120
35 455 140
40 520 160
45 585 180
50 650 200
55 715 220
60 780 240

Cocuklar, metabolik farkliliklar1 sebebiyle yetiskinlere gore daha farkli
degerlendirilmelidirler. Cocuklarda, biiyiime donemlerinde insiilin direnci goriilebilmektedir.
Bu yiizden ¢ocuk e-sporcular yetiskin e-sporculara gore karbonhidrat ihtiyaglari bakimindan
daha farkli degerlendirilmelidirler. 4-18 yas arasi cocuklar i¢in; karbonhidratlar toplam
enerjinin %45-65’ini, proteinler toplam enerjinin %10-30’unu, yaglar ise toplam enerjinin
%25-35’ini saglamalidir. Dayaniklilik sporlarinda ise enerjinin %60’ nin karbonhidratlardan
karsilanmas1 gerekmektedir, Protein alimi ise genellikle dengeli bir diyetle rahatlikla
saglanabilmektedir. Et, siit, yogurt, yumurta gibi protein bakimindan zengin besinler sayesinde
sporcular, protein takviyesine ihtiyag duymadan ihtiyaglarini karsilayabilmektedirler (Altundag
ve Payas, 2021).

2.3.2. Yetiskinlerde Sporcu Beslenmesi

Dayaniklilik sporcularinin enerji harcamasi; yapilan aktivitenin siddeti, siiresi, sporcunun yasi,
cinsiyeti ve viicut agirhgma bagh olarak degisiklik gdstermektedir (Ozdemir, 2010). Aym
zamanda sporcularin giin icerisindeki aktiviteleri de onlarin enerji ihtiyaclarim
degistirebilmektedir. E-spor gibi sporlarda, antrenmanlar ve miisabakalar disindaki fiziksel
aktiviteler de sporcularin ihtiyaclari olan enerjinin ve makro besin dgelerinin belirlenmesinde
onemli rol oynamaktadir. Fiziksel aktivitelerin ¢ogunu masa basinda yapan e-sporcularin

sedanter aktivite diizeyinde kalmamalar1 onlar1 obeziteye kars1 korumak i¢in 6nemlidir.
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Tablo 34. Insel ve ark. (2004) ithafen Ozdemir (2010) baz1 aktiviteler i¢in tahmini enerji

harcamalar1
Aktivite tiirleri Kkal/kg/saat 68 kg kkal/saat

Aerobik
Diisiik 3.0 205
Orta 5.0 341
Agir 8.0 545
Bisiklete binme
Gezinerek gitme<16km/s 4.0 273
Diisiik 16-19.1 km/s 6.0 409
Orta 19.2-22.3 km/s 8.0 545
Hizl1 22.4/25.5 km/s 10.0 682
Yarisma 25.6-30.4 km/s 12.0 818
Daga tirmanma 8.5 580
Giinliik aktiviteler
Uyuma 12 82
Okuma, yazma, ¢aligma 1.8 123
Yemek hazirlama, pigirme 25 170
Kosu
Yavas kosu 7.0 477
Kosma 8 km/s 8.0 545
Kosma 9.6 km/s 10.0 682
Kosma 11.2 km/s 11.5 784
Kosma 12.8 km/s 135 920
Kosma 14.4 km/s 15.0 1023
Kosma 16 km/s 16.0 1091
Ev aktiviteleri
Ev boyama 4.0 273
Bahge isleri 5.0 341
Farkl1 spor branslart
Riizgar sorfi 4.2 286
Golf 45 307
Kaykay 5.0 341
Tekerlekli paten 7.0 477
Futbol 7.0 477
Cim hokeyi 8.0 545
Yiizme-orta seviye 8.0 545
Kayak-asagi dogru orta seviye 6.0 409
Kros kayagi-orta seviye 8.0 545
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Tenis-¢ift 6.0 409
Tenis-tek 8.0 545
Yiiriime

Gezme seviyesinde<3.2 km/s 2.0 136
Orta seviye~4.8 km/s 35 239
Orta seviye-yokusta~4.8 km/s 6.0 409
Tempolu yiiriiyiis~5.6 km/s 4.0 273
Cok hizli tempoda yiiriiytis~7.2 km/s 4.5 307

Dayaniklilik sporcular1 i¢in karbonhidratlar o6nemlidir. Uzun siireli aktiviteler
sonucunda karaciger ve kaslarda bulunan glikojen depolarinin bosalmasi sonucu hem
antrenman ve miisabaka performansi diisebilmekte hem de asir1 yorgunluk olusabilmektedir.
Bu sporculara 6nerilen karbonhidrat miktar1 toplam enerjinin %60-65°1 kadardir. Miisabaka
oncesinde kas glikojen depolarinin doldurulmasi 6nemlidir ve karbonhidrat yiiklemesi

yapmanin faydali oldugu saptanmistir (Ozdemir, 2010).

E-sporcular i¢in proteinler de karbonhidratlar kadar 6nemlidir. Toplam enerjinin %12-

20’sinin proteinlerden karsilanmasi 6nerilmektedir (Ozdemir, 2010).

Sporcular i¢in yaglar enerji kaynagi olarak kullanisalar bile orta diizeyde tiiketilmeleri
onerilmektedir (Ozdemir, 2010). Ozellikle e-sporcularin bir kismi sedanter diizeyde fiziksel
aktivite diizeyine yatkin olduklar1 i¢in yaglarin fazla tiiketilmesi obezite igin risk

olusturmaktadir.

E-sporculari tipki diger sporcular gibi vitamin ve mineral ihtiyaglari sedanter bireylere gore
daha yiiksektir. Bu yiizden yeteri kadar vitamin ve mineral tiiketmelerine 6zen gosterilmelidir

(Ozdemir, 2010).
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3. GEREC VE YONTEM
3.1.Arastirmanin Sekli
Bu arastirma analitik-kesitsel bir arastirmadir.
3.2.Arastirmanin Yapildig1 Yer
Tiirkiye’de diizenlenen resmi e-spor miisabakalarinda yiiriitilmiistiir.
3.3.Arastirmanin Zamani

Tablo 35. Arastirma zamani

04/2021 04/2021-05/2021 | 05/2021-04/2022 | 05/2022-10/2022

Arastirma
konusunun

belirlenmesi

Etik kurul izni

alma

Literatir tarama

Verilerin
toplanmasi,
analizi ve tez

yazimi

3.4.Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de organize edilen ulusal ve uluslararast resmi e-spor
miisabakalarina  katilan aktif e-sporcular olusturmaktadir. Evrenin  biiyiikliigiini
bilememekteyiz bunun sebebi ise e-spor turnuvalarinin bir kismmin gegici olarak belirli
sezonlarda diizenlenmesi ve bu turnuvalara katilan e-sporcularin bir kisminin e-spor
kariyerlerinin devam etmemesidir. Calisma grubunun se¢iminde 18-35 yas arasinda,
Tiirkiye’de diizenlenen ulusal ve uluslararasi resmi miisabakalara katilan aktif e-sporcu olma

kriteri bulunmaktadir. Ornekleme yontemi olarak ise kolay &rnekleme ydntemi tercih
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edilmistir. Bu 6rnekle yonteminin se¢ilmesinin sebebi ise e-sporun ¢ok yaygin olmamasi

sebebiyle istenen 6rneklem hacmine ulasabilmektir.
3.5.Bagimh ve Bagimsiz Degiskenler
Asagida belirtilmistir.
3.5.1. Bagimh Degiskenler
Katilimcilarin beslenme bilgi seviyeleri.
3.5.2. Bagimsiz Degiskenler

Katilimcilarin cinsiyetleri, yaslari, boy uzunluklari, viicut agirliklari, dahil olduklar1 e-spor

takimi ve giinliik ortalama olarak oyunlara ayrilan siire.

3.6.Arastirmaya Alinmama ve Arastirmadan Dislanma Kriterleri

Asagida belirtilmistir.

3.6.1. Arastirmaya Alinma Kriterleri

e (Calismaya katilmaya istekli olmak

e 18 yasindan biiylik, 35 yasindan kii¢iik olmak

e Tiirkiye’de diizenlenen resmi bir e-spor turnuvasi veya liginde aktif e-sporcu olmak
3.6.2. Arastirmadan Dislanma Kriterleri

e Son 1 hafta icerisinde kafa travmasi ge¢irmis olmak

3.7.Veri Toplama Araglar

Arastirmada veriler, Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi (EK1), kisisel bilgi formu (EK2)

kullanilarak toplanmustir.
3.7.1. Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi (SBBO)

Olgek olarak ¢aligma grubuna uygun olmasi sebebiyle Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi’nin
Tiirkge’ye uyarlanmig hali kullanilacaktir. Bu 6lgek Gina Louise Trakman ve ark. tarafindan
2017 yilinda gelistirilmis olup Onur Cirak ve ark. tarafindan 2019 yilinda Tirkge’ye
uyarlanmis, gecerlilik ve giiveninirlik ¢alismas1 yapilmistir. SSBO’niin Cronbach Alpha I¢
Tutarlilik Katsayist 0.908’dir. Anketin 6 alt boyutu vardir ve bu boyutlar i¢in giivenilirlik

katsayis1 sirasiyla; agirlik kontroli ig¢in 0.195, makro besin ogeleri i¢cin 0.769, mikro besin
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Ogeleri i¢in 0.687, sporcu beslenmesi i¢in 0.655, supleman i¢in 0.712, alkol i¢in 0.726 olarak
saptanmustir (Cirak ve Cakiroglu, 2019).

Ankette genel performans (68 ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak
degerlendirilecektir. %0-49 arasinda skor alanlar zayif bilgili, %50-65 arasinda skor alanlar
ortalama bilgili, %66-75 arasinda skor alanlar iyi bilgili, %76-100 arasinda skor alanlar

miikemmel bilgili olarak degerlendirilmistir.
3.7.2. Kisisel Bilgi Formu

Bu formda e-sporcularin cinsiyetler, dogum tarihleri, en son miisabaka yaptiklar1 e-spor
takimi, boy uzunluklari, viicut agirliklar1 ve giinlikk olarak oyun i¢in ayrilan ortalama siire

sorulmaktadir.
3.8.Verilerin Toplanmasi

Calisma verileri, Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (SBBO) ve kisisel bilgi formu
kullanilarak May1s-EKim 2022 tarihleri arasinda e-sporcularin miisait olduklari bir saatte online

anketi yanitlamalari istenilerek gergeklestirilmistir.
3.9.Verilerin Degerlendirilmesi ve Istatistiksel Yontemler

Arastirmanin verileri SPSS 24 (Statistical Package fort he Social Sciences) programi ile
analiz edilmistir. Verilerin ¢oziimlenmesinde sayi, yiizde, standart sapma gibi tanimlayici
istatistiksel metotlar kullanilmistir. Tanimlayici 6zellikler ve beslenmeye iliskin 6zellikler ki-

kare testi ile analiz edilmistir.
3.10. Arastirmanin Etik Yonii

Aragtirmanin yapilmasi i¢in Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu Bagkanligi’ndan onay alinmistir (EK3).
Ornekleme alinma kriterlerine uygun olan e-sporculara agiklama yapilmis ve arastirmaya

katilmak isteyenlerden onam alinmigtir.
3.11. Arastirmanin Simirhiliklar:

E-sporcularin antrenman ve miisabaka takvimlerinin yogun olmasindan dolay1 verilerin
toplanmasinda giigliik ¢ekilmistir. E-sporla alakali yeterince bilimsel ¢alismanin yapilmamis

olmas1 da bu konuda literatiir taramasin giliclestirmistir.
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4. BULGULAR
4.1.E-sporculara lliskin Tamtic1 Bulgular
Tablo 36’da katilimcilarin cinsiyet dagilimlar1 verilmistir.

Tablo 36. Katilimcilarin cinsiyet dagilimlart

Erkek Kadin

90 100 0 0

Katilimcilarin yas ortalamasi1 21 olarak bulunmustur. Katilimcilarin tamami erkeklerden

olusmaktadir.
Tablo 37°de katilimcilarin oynadiklari ligler verilmistir.

Tablo 37. Katilimcilarin oynadiklari ligler

N %
1. Lig 39 43,3
2. Lig 31 34,4
Yanit vermedi 20 22,2

Tablo 37°de goriildiigii iizere en fazla katilimcet sayist 1. ligde miicadele etmektedir (%43,3).

4.2.Sporcu Beslenme Bilgisi Ol¢egi Bulgular
4.2.1. Genel Bulgular
Katilimcilarin, sporcu beslenme bilgisi 6lgegi siniflanmasi tablo 38’de verilmistir.

Tablo 38. Katilimcilarin, sporcu beslenme bilgisi 6lgegi siniflanmasi

SBBO Siniflama

Zayif Bilgi Ortalama Bilgi Iyi Bilgi Miikemmel Bilgi Ortalama Skor
N % N % N % N % 24,88+1
89 98,9 1 1,1 0 0 0 0

Tablo 38 degerlendirildiginde, katilimcilarin biiylik oranda (%98,9) sporcu beslenmesi

konusunda zayif bilgiye sahip oldugu belirlenmistir.
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Katilimcilarin skorlari ile oynadiklari lig arasindaki iliski Tablo 39°da verilmistir.

Tablo 39. Katilimcilarin skorlari ile oynadiklar lig arasindaki iliski

1. Lig 2. Lig Sig.
Skor 26,71+£1,42 25,57+2,05 0,266
Agirlik kontrolii 1,01+0,17 0,98+0,22 0,203
Makro besin 6geleri 9,59+0,68 10,19+0,78 0,238
Mikro besin dgeleri 4,84+0,37 5,15+0,61 0,230
Sporcu beslenmesi 3,02+0,38 2,70+0,45 0,268
Suplemanlar 2,36+0,37 1,67+0,34 0,387
Alkol 5,88+0,35 4,95+0,47 0,385

Tablo 39 degerlendirildiginde, e-sporcularin oynadiklari ligler ile SBBO skoru ve alt basliklari arasinda anlaml

bir iligki bulunamamustir (p>0,001).

4.2.2. Alt Bashklar

Katilimcilarin, sporcu beslenme bilgisi 6l¢egi alt basliklarin skorlari tablo 40°da verilmistir.

Tablo 40. Katilimcilarin, sporcu beslenme bilgisi 6lgegi alt basliklarin skorlari.

N Ortalama
Agirlik kontrolii 90 0,96+0,11
Makro besin 6geleri 90 9,16+0,43
Mikro besin dgeleri 90 4,77+0,29
Sporcu beslenmesi 90 2,76+0,24
Suplemanlar 90 2,14+0,23
Alkol 90 5,10+0,25

Tablo 41°de kas artis1 ve uzun vadede performans i¢in beslenmenin 6nemi konusunda sorular

verilmistir.
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Tablo 41. Kas artis1 ve uzun vadede performans i¢in beslenmenin 6nemi

istendiginde gerekli olan
temel diyet degisikligi
diyetteki protein

miktarim arttirmaktir. **

Katiliyorum Katilmiyorum Emin Degilim

N % N % N %
Dayaniklilik sporlarinda, | 41 45,6 24 26,7 25 27,8
mimkiin olan en diigik
agirlikta  olmak uzun
vadede performans igin
faydalidir. **
Sadece kas artis1 | 62 68,8 14 15,6 14 15,6

**: Dogru yanit “Katilmiyorum” segenegi

Tablo 41°e gore “dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en diisiik agirlikta olmak uzun

vadede performans i¢in faydalidir” sorusuna katilimeilarin %26,7’si dogru cevap vermistir.

“sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan temel diyet degisikligi diyetteki protein miktarini

arttirmaktir” sorusuna ise katilimeilarin sadece %15,6’s1 dogru cevap vermistir.

Tablo 42°de “kas artisin1 hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 6gle yemegi

secenegi oldugunu diisliniiyorsunuz” yoneltilmistir.

Tablo 42. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu i¢in hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi

oldugunu diisliniiyorsunuz?

N %
Bir kas artirici (kiitle artirict) | 19 21,1
protein shake ve 3-4 cirpilmig
yumurta
Yagsiz kiyma et ve sebze soslu | 21 23,3
makarna ayrica, meyve, yogurt ve
findiktan yapilmis bir tatli*
Biiyiik bir par¢a tavuk izgara ve | 29 32,2
salata(marul, salatalik, domates)
Blylk bir biftek ve kizartilmis | 19 21,1
yumurta
Emin degilim 2 2,2

*:Dogru yanit
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Tablo 42’de sorulardan dogru olan cevap “yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna
ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmig bir tatli”dir. Ancak katilimcilarin sadece %23,3’1

bu soruya dogru cevap vermistir.

Tablo 43’de e-sporcularin “giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir
dayaniklilik antrenman programi yiiriiten bir sporcu i¢in onerilen karbonhidrat miktarinin ne

kadar oldugunu diisiinliyorsunuz” sorusuna verdikleri yanitlar verilmistir.

Tablo 43. E-sporcularin “giinde bir ile {i¢ saat kadar orta ile yliksek yogunluklu bir dayaniklilik
antrenman programi yiiriiten bir sporcu i¢in 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu

diisiiniiyorsunuz”

N %
Viicut agurligmin kg ‘1 basma | 9 10
giinde 1 - 3g karbonhidrat
Viicut agurligmin kg’ 1 basma | 9 10
giinde 5 - 8g karbonhidrat.*
Toplam gunlik kalori aliminin% 15 | 12 13,3
- 25
Toplam ginlik kalori aliminin% 75 | 4 4.4
- 851
Emin degilim 56 62,2

*:Dogru yanit
Tablo 43’de sorulardan dogru olan cevap “viicut agirliginin kg’ 1 basina giinde 5 - 89
karbonhidrat”dir. Ancak katilimcilarin sadece %10°u bu soruya dogru cevap vermistir.

%62,2’s1 ise “emin degilim” cevabini vermistir.

Tablo 44’de; karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisiik besinler nelerdir sorusuna

verdikleri yanitlar verilmistir.

Tablo 44. Karbonhidrat igerigi yiiksek veya diisiik besinler nelerdir?

Yiiksek Diisiik Emin Degilim

N % N % N %
1 orta boy muz* 44 48,9 29 32,2 17 18,9
1 orta boy muz 1/2 pismis | 7 7,8 31 34,4 52 57,8
kinoa*
1 bardak firnda pismis | 33,3 57,8 32 35,6 28 31,1
fasulye*

*:Dogru yanit “Yiiksek” secenegi
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Tablo 44°de; e-sporcular, muz ve fasulyenin karbonhidrat icerigine “yiiksek™ (%48,9 ve
%57,8) yanitin1 vererek genellikle dogru cevaplamis, kinoanin karbonhidrat i¢erigine ise “emin

degilim” (%57,8) diyerek yanlis cevaplamislardir.

Tablo 45°te e-sporcularin, “beslenmede yagin 6nemi hakkinda ne diisliniiyorsunuz?”

sorusuna yanitlar1 degerlendirilmektedir.

Tablo 45. Beslenmede yagin 6nemi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Katiliyorum Katilmiyorum Emin Degilim

N % N % N %
Yag, wviicut tarafindan | 18 20 26 28,9 46 54,4
bagisiklik fonksiyonuyla
ilgili hiicre zarlar1 ve
molekiilleri yapmak i¢in
gereklidir.*
Sporcular  giinde 20 | 37 41,1 28 31,1 25 27,8

gramdan  fazla  yag
tiketmemelidir. **

Enerjinin yogunlugu | 27 30 22 24,4 41 45,6

arttiginda, enerji icin

yakilan yagin yulzdelik
orani da artar.**
Dusik yogunlukta | 15 16,7 23 25,6 52 57,8

egzersiz yaparken yag,

ener;ji ihtiyacinin

tamamini karsilar.”

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi

Tablo 45 degerlendirildiginde, e-sporcularin “yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve molekiilleri yapmak igin gereklidir” onciilerine verdikleri
yanitlarin sadece %20’si, “sporcular giinde 20 gramdan fazla yag tiilketmemelidir” onciiliine
verdikleri yanitlarin %31,1°1, “enerjinin yogunlugu arttifinda, enerji i¢in yakilan yagin yiizdelik
orani da artar” Onciiliine verdikleri yanitlarin %24,4’1, “diisiik yogunlukta egzersiz yaparken
yag, enerji ihtiyacinin tamamini karsilar” onciiliine verdikleri yanitlarin sadece %16,7’si

dogrudur.

Tablo 46°’da; e-sporcularin “/2 bardak siizme peynirin yiiksek ya da diisiik yagli oldugu

konusunda ne diisiiniiyorsunuz” sorusuna verdikleri yanit degerlendirilmektedir.
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Tablo 46. “), bardak siizme peynirin yiiksek ya da diisiik yagli oldugu konusunda ne

diisiiniiyorsunuz
Yiiksek Diisiik Emin Degilim
N % N % N %
Y bardak slizme peynir* | 36 40 41 45,6 13 14,4

*:Dogru yanit “Yiiksek” segenegi
Tablo 46 degerlendirildiginde; e-sporcularin %40°1 siizme peynirin yag igerigiyle
alakali soruya dogru yanit vermislerdir.

Tablo 47°de; e-sporcularin protein ile alakali Onciillere verdikleri yanitlar asagida

verilmisgtir.

Tablo 47. E-sporcularin, proteinler alakali dnciillere verdikleri yanitlar.

Katiltyorum Katilmiyorum Emin Degilim
N % N % N %
Protein, egzersiz | 80 88,9 8 8,9 2 2,2

sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana
kaynagidir. **

Vejetaryen sporcular | 16 17,8 60 6,7 14 15,6
protein takviyeleri

kullanmadan protein
gereksinimlerini
karsilayabilirler.*
Tek bir seferde protein | 14 15,6 26 28,9 50 55,6

emilimi siurhdir. *

Yeterli enerji saglayan | 30 33,3 28 31,1 32 35,6

dengeli bir diyet, tim

protein ihtiyacini

karsilar.*

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi.

Tablo 47 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %8,9’u “protein, egzersiz sirasinda
kaslarin kullandig1 enerjinin ana kaynagidir” onciiliine dogru yanit vermislerdir. “Vejetaryen
sporcular protein takviyeleri kullanmadan protein gereksinimlerini karsilayabilirler” onciiliine

ise e-sporcularin sadece %17,8’1 dogru yanit vermistir. “Tek bir seferde protein emilimi
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siirlidir” dnciiliine ise sadece %15,6’s1 dogru yanit vermistir. “Yeterli enerji saglayan dengeli

bir diyet, tiim protein ihtiyacini karsilar” nciiliine ise %33,3’{i dogru yanit vermistir.

Tablo 48’de ise; 100 kg viicut agirligina sahip bir direng sporcusunun protein ihtiyacina

en yakin secenegi yanitlamalari istenmistir.

Tablo 48. 100 kg viicut agirligina sahip iyi antrenmanli bir diren¢ sporcusunun, protein

ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?

N %
Giinde 75 g 4 4.4
Giinde 130 g* 9 10
Giinde 250 g 15 16,7
Miimkiin oldugu kadar protein | 34 37,8
almalidir
Emin degilim 28 311

*:Dogru yanit
Tablo 48 degerlendirildiginde katilimcilarin sadece %10°u dogru secenek olan “giinde
130 g” yanitin1 vermistir.

Tablo 49°da; e-sporcularin, bazi besinlerin protein icerigi ile alakali dnciillere verdikleri

yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 49. E-sporcularin, bazi besinlerin protein igerigi hakkinda verdikleri yanitlar.

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

N % N % N %
30 g kasar peynir* 52 57,8 23 25,6 15 16,7
1 bardak firinda pismis | 8 8,9 56 62,2 26 28,9
kuru fasulye**
1/2 bardak pismis | 10 11,1 43 47,8 37 41,1
kinoa**

*:Dogru yanit “Yiiksek” secenegi. **:Dogru yanit “Diisiik” secenegi.

Tablo 49 degerlendirildiginde; e-sporcular, kasar peynirin ve pigsmis kuru fasulyenin
protein igerigi hakkinda dogru yanit (%57,8 ve %62,2) vermistir. Kinoanin protein igerigi ile

alakali dnciile ise e-sporcularin %47,8’1 dogru yanit vermistir.
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Tablo 50°de; e-sporcularin, “Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan
tim elzem amino asitleri igerdigini diigiiniiyor —musunuz?”’ sorusuna yanitlar

degerlendirilmektedir.

Tablo 50. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri

icerdigini diiglinliyor musunuz?

Evet Hayir Emin Degilim

N % N % N %
Sigir biftegi* 26 28,8 19 21,1 45 50
Yumurta* 30 33,3 18 20 42 46,7
Mercimek** 7 7,8 37 41,1 46 51,1
Inek siitii* 28 31,1 22 24,4 40 44,4

*:Dogru yanit “Evet” segenegi. **:Dogru yanit “Hayir” secenegi.

Tablo 50 degerlendirildiginde; e-sporcular sigir bifteginin aminoasit igerigi hakkindaki
onciile %28,8, yumurtanin aminoasit igerigi hakkindaki onciile %33,3, mercimegin elzem
aminoasit icerigi hakkindaki onciile %41,1, inek siitlinlin elzem aminoasit igerigi hakkindaki

onciile %31,1 oraninda dogru yanit vermislerdir.

Tablo 51°de; e-sporcularin yagsiz siitteki protein miktar: ile tam yaglh siitiin protein

miktarinin karsilastirilmasina verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 51. Yagsiz ve tam yagl siitlerdeki protein miktari hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

N %
Onemli Olciide daha az 42 46,7
Ayni sayilir* 33 36,7
Onemli 6l¢iide daha ¢ok 9 10
Emin degilim 6 6,7

*:Dogru yanit

Tablo 51 degerlendirildiginde; e-sporcularin yagsiz siitlin protein miktari ile tam yaglh
siitlin protein miktarina verdikleri yanitin %36,6’s1 dogru yanit olan “ayn1 sayilir” se¢enegidir.

%6,7 ise herhangi bir fikir beyan etmemistir.
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Tablo 52’de; e-sporcularin, mikro besin dgelerinin rolii ile alakali dnciillere verdikleri

yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 52. E-sporda mikro besin 6gelerinin rolleri nelerdir?

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin Degilim

N

%

N %

N %

Kalsiyum, kemik
kristallerinin en biiyiik

yapisal bilesenidir*

66

73,3

4 44

20 22,2

C vitamini viicutta bir
antioksidan gorevi

gOriir. *

14

15,6

22 24,4

54 60

Tiamin (Vitamin B1),
oksijenin kaslara etkili bir
sekilde ulastirilmasi igin

gereklidir.*

12

13,3

20 22,2

58 64,4

Demir'in  temel rold,
yiyecegin  kullanilabilir
enerjiye

doniistiirilmesidir. **

14

15,6

19 21,1

57 63,3

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi.

Tablo 52 degerlendirildiginde; e-sporcularin %73,3’1 “kalsiyum, kemik kristallerinin

en biiylik yapisal bilesenidir” onciiliine “katiliyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamiglardir.

E-sporcularin sadece %15,6’s1 “C vitamini viicutta bir antioksidan gorevi goriir” Onciiliine

“katiliyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamigtir. E-sporcularin sadece %13,3’l “tiamin

(Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir sekilde ulastirilmasi i¢in gereklidir” onciiliine

“katiliyorum” diyerek dogru yanitlamistir. E-sporcularin sadece %21,1° “demir'in temel rold,

yiyecegin kullanilabilir enerjiye donistiiriilmesidir” onciiliine “katilmiyorum” diyerek dogru

yanitlamistir.

Tablo 53’te; e-sporcularin, mikro besin Ogelerinin besinsel kaynaklar1 ile alakali

onciillere verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.
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Tablo 53. E-sporcularin, mikro besin dgelerinin besinsel kaynaklart nelerdir.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin Degilim

N % N % N %
Et, tavuk ve balik en iyi | 21 23,3 31 34,4 38 42,2
¢inko kaynaklaridir*®
Tam tahilli gidalar en iyi | 14 15,6 49 54,4 27 30
C vitamini
kaynaklaridir. **
Meyve ve sebzeler en iyi | 13 14,4 45 50 32 35,6
kalsiyum
kaynaklaridir.**
Siit, yogurt ve peynir en | 32 35,6 21 23,3 37 41,1
iyi magnezyum
kaynaklaridir.**

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” se¢enegi.

Tablo 53 degerlendirildiginde; e-sporcularin “et, tavuk ve balikk en iyi ¢inko

kaynaklaridir” 6nciiliine verdikleri yanitlarin sadece %23,3’li dogrudur. “Tam tahilli gidalar en

iyl C vitamini kaynaklaridir” Onciiliine verdiklerin yanitlarin %54,4’t dogrudur. “Meyve ve

sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir” onciiliine verdikleri yanitlarin %50°si dogrudur. “Siit,

yogurt ve peynir en 1yl magnezyum kaynaklaridir” dnciiliine verdikleri yanitlarin ise %23,3’1

dogrudur.

Tablo 54°de; E-sporcularin, vitamin ve mineral gereksinimleri hakkindaki sorulara

verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 54. E-sporcularin, vitamin ve mineral gereksinimleri hakkindaki sorulara verdikleri

yanitlar

Katiliyorum Katilmiyorum Emin Degilim

N % N % N %
Sporcularin ter | 51 56,7 10 11,1 29 32,2
kaybindan dolay1
magnezyum ihtiyact
artar.**
Menstriiasyon 14 15,6 22 23,4 54 60
donemindeki kadinlarin
erkeklerden daha fazla
demir ihtiyaglar vardir.®
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olan ve beslenme
acisindan yeterli diyete
sahip olan bir kisi, daha
fazla vitamin ve mineral
tiketerek performansini

arttirabilir. **

15 ila 24 yas arasindaki | 8 8,9 11 12,2 71 78,9
sporcular  icin  ideal

kalsiyum  alimi 500

mg’dir.**

Fiziksel olarak formda | 50 55,6 10 11,1 30 33,3

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” segenegi

Tablo 54 degerlendirildiginde; e-sporcularin “sporcularin ter kaybindan dolay1

magnezyum ihtiyact artar” Onciiline verdikleri yanitlarin sadece %11,1°’1 dogrudur.

“menstriiasyon donemindeki kadinlarin erkeklerden daha fazla demir ihtiyaglar1 vardir”

onciliine verdikleri yanitlarin ise sadece %15,6’s1 dogrudur. “15 ila 24 yas arasindaki sporcular

i¢in ideal kalsiyum alim1 500 mg’dir” onciiliine verdikleri yanitlarin sadece %12,2’si dogrudur.

“Fiziksel olarak formda olan ve beslenme agisindan yeterli diyete sahip olan bir kisi, daha fazla

vitamin ve mineral tiiketerek performansini arttirabilir” onciiliine verdikleri yanitlarin ise

sadece %12,2’s1 dogrudur.

Tablo 55°de; e-sporcularin, aktivite sirasinda neden su igmeleri gerektigini soran soruya

verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 55. Aktivite sirasinda neden su i¢ilmelidir?

N %
Plazma (kan) hacmini korumak 6 6,7
Ag1z kurulugunu dnlemek 8 8,9
Ter hacmini korumak 6 6,7
Yukaridakilerin hepsi* 65 72,2
Emin degilim 5 5,6

*:Dogru yanit.

Tablo 55 degerlendirildiginde; e-sporcular, aktivite sirasinda neden su i¢cmeleri

gerektigini yanmit olarak %72,2 oraninda “yukaridakilerin hepsi” yanmitin1 vererek dogru

yanitlamislardir.
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Tablo 56°da; e-sporcularin, fiziksel aktivite esnasinda sivi alimi nasil olmalidir sorusuna

verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 56. E-sporcularin, fiziksel aktivite esnasinda sivi alimi nasil olmalidir?

N %
Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml | 21 23,3
stvi almak*
Egzersiz swrasinda sivi  almak | 10 11,1
yerine buz kiiplerini emmek
Egzersiz yaparken su yerine spor | 27 30
icecekleri (6rn. Powerade)
kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan | 19 21,1
antrenman sirasinda viicut
agirhgindaki  degisikliklere gore
yapilan bir plana gore sivi almak.*
Emin degilim 13 14,4

*:Dogru yanitlar

Tablo 56 degerlendirildiginde; e-sporcularin, fiziksel aktivite esnasinda sivi alimina
iliskin onerilere verdikleri “her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1vi almak” yanit1 dogru yanittir

ve e-sporcularin sadece %23,3’1 bu soruya dogru yanit vermistir.

Tablo 57°de; e-sporcularin, egzersiz sirasinda tliketilen sivi ne kadar karbonhidrat

icermeli sorusuna verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 57. Egzersiz sirasinda tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat igermelidir?

N %
Hic 42 46,7
En az %1 - 2 karbonhidrat 14 15,6
En az %4 - 8 karbonhidrat* 2 2,2
Emin degilim 32 35,8

*:Dogru yanit

Tablo 57 degerlendirildiginde; e-sporcularin %2,2’si1 “en az %4-8 karbonhidrat” yanitini
vererek, egzersiz sirasinda tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat igermelidir sorusuna dogru yanit

vermistir.
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Tablo 58’de; e-sporcularin, egzersiz sirasinda tiiketilen s1vi ne kadar sodyum i¢cermelidir

sorusuna verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 58. Hidrasyon amagh (egzersiz sirasinda) tiiketilen

sivi ne kadar sodyum (tuz)

icermelidir?
N %

Enaz 11 -25mmol/L (~250-575 3,3
mg /L)*
Enaz4-8mmol/L(~90-185mg | 9 10
/L)
Hig 51 56,7
Emin degilim 27 30

*:Dogru yanit.

Tablo 58 degerlendirildiginde; e-sporcularin, egzersiz sirasinda tiiketilen sivi ne kadar

karbonhidrat igermelidir sorusuna sadece %3,3 oraninda “en az 11 - 25 mmol / L (~ 250 - 575

mg /L)” yanitin1 vererek dogru yanitlamislardir.

Tablo 59°da; e-sporcularin, egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimine iligkin ifadelere

verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 59. Egzersiz sirasinda ne kadar karbonhidrat tiikketimi hakkinda ne diisiiniiyorsunuz?

Katiltyorum

Katilmiyorum

Emin Degilim

N

%

N

%

N %

Egzersiz sirasinda | 50

karbonhidrat  tiiketmek,
glic ve kas kazanimin

diistirebilir**

55,5

13

14.4

27 30

60-90  dakika  siiren | 13
etkinliklerde, saatte30-60
gr karbonhidrat

tiketilmelidir.*

14,4

29

32,2

48 53,3

Egzersiz sirasinda | 26
karbonhidrat

kan glikoz seviyelerinin

tiketmek

korunmasinda yardime1

olacaktir.*

28,9

14

15,6

50 55,5

*:Dogru yanit

“Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi.
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Tablo 59 degerlendirildiginde; e-sporcularin “egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek,
giic ve kas kazanimimi disiirebilir” ve “60-90 dakika siiren etkinliklerde, saatte30-60 gr
karbonhidrat tiiketilmelidir” Onciillerine verdikleri yanitlarin sadece %14,4’ii dogrudur. E-
sporcularin “egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek kan glikoz seviyelerinin korunmasinda

yardimci olacaktir” onciiliine verdikleri yanitlarin ise %28,9’u dogrudur.

Tablo 60’da; e-sporcularin, egzersiz sirasinda mide rahatsizligini 6nlemek i¢in ne

yaptiklarinin soruldugu soruya verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 60. Egzersiz sirasinda mide rahatsizligin1 6nlemek amaciyla ne yaparsiniz?

N %
Su veya spor igecekleri yerine | 19 21,1
enerji jelleri kullanmak
Diizenli araliklarla kiiglik | 27 30
porsiyonlar tilketmek*
Spor icecekleri / yiyeceklerinde | 26 28,9
farkll karbonhidrat tiirleri
(6rn.,Fruktoz ve stikroz)
karigiminin secilmesi
Emin degilim 18 20

*:Dogru yanit
Tablo 60°da; e-sporcularin %30’u “diizenli araliklarla kiiciik porsiyonlar tiiketmek”
yanitini vererek dogru yanitlamiglardir.

Tablo 61°de; e-sporcularin; miisabaka esnasinda tiiketmeleri gereken besin igerigi

hakkindaki soruya verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.

Tablo 61. Miisabaka esnasinda hangi besin dgelerini tercih edersiniz?

N %
Sivi, lif ve yag 19 21,1
Sivi ve protein 46 51,1
Sivi ve karbonhidrat* 15 16,7
Emin degilim 10 11,1

*:Dogru yanit.

Tablo 61 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %16,7’si “sivi ve karbonhidrat”

yanitini vererek dogru yanitlamiglardir. Biiylik cogunlugu ise bu soruya yanlis cevap vermistir.
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Tablo 62’de; e-sporcularin, 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz nasil

beslendikleri sorusuna verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 62. 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda nasil beslenirsiniz?

N %
Bir protein karisimi 29 32,2
Olgun bir muz* 18 20
2 Haslanmis yumurta 28 31,1
Bir avug findik 10 11,1
Emin degilim 5 5,6

*:Dogru yanit.
Tablo 62 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %20’si “olgun bir muz” yanitini
vererek soruyu dogru yanitladigi goriilmektedir.

Tablo 63°de; e-sporcularin, miisabakadan sonra hangi makro besin 6gesi bakimindan

zengin besinleri tikketmeleri gerektigi sorusuna verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 63. Bir miisabakadan sonra, hangi makro besin 6gesi/dgeleri tercih edersiniz?

N %
Protein, karbonhidrat ve yag 24 26,7
Sadece protein 44 48,9
Sadece karbonhidrat 4 4.4
Karbonhidrat ve protein* 12 13,3
Emin degilim 6 6,7

*Dogru yanit

Tablo 63 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %13,3’1i “karbonhidrat ve protein”

yanitini vererek soruyu dogru yanitlamistir.

Tablo 64’te; e-sporcularin, bazit mikro besin 6gelerinin ihtiyaclar1 hakkindaki ifadelere

verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.
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Tablo 64. E-sporcularin, bazi mikro besin dgelerinin ihtiyaglari hakkindaki ifadelere verdikleri

yanitlar

Katilryorum Katilmiyorum Emin Degilim
N % N % N %
C vitamini  sporcular | 73 81,1 10 11,1 7 7,8

tarafindan  rutin  bir
sekilde takviye olarak
alinmalidir. **

B vitaminleri yorgun | 8 8,9 21 23,3 61 67,8

hissedildigi zaman
alinmalidir. **

Tuz tabletleri egzersiz | 16 17,8 16 17,8 58 64,4

sirasinda  kramp  giren
sporcular tarafindan
kullanilmalidir. **

Sporcu  asir1 yorgun | 17 18,9 7 7,8 66 73,3

hissettiginde ve solgun
oldugunda demir

tabletleri alinmalidir. *

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” se¢enegi.

Tablo 64 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %11,1°1 “C vitamini sporcular
tarafindan rutin bir sekilde takviye olarak alinmalidir” Onciiliine “katilmiyorum” yanitini
vererek dogru yanitlamistir. E-sporcularin %23,3 “B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman
alinmalidir” onciiliine “katilmiyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamistir. E-sporcularin
sadece %17,8’1 “tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren sporcular tarafindan
kullanilmalidir” onciiliine “katilmiyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamistir. E-sporcularin
sadece %18,9’u “sporcu asir1 yorgun hissettiginde ve solgun oldugunda demir tabletleri

alinmalidir” onciiliine “katiliyorum” yanitini vererek dogru yanitlamislardir.

Tablo 65°te; e-sporcularin, sporcu takviyelerinin safli§1 ve giivenligi test edilir sorusuna

verdikleri yanitlar degerlendirilmektedir.
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Tablo 65. Sporcu takviyelerinin saflig1 ve giivenilirdir.

N %
Katiliyorum 56 62,2
Katilmiyorum* 20 22,2
Emin degilim 14 15,6

*Dogru yanit.

Tablo 65 degerlendirildiginde; e-sporcularin %22,2’si “katilmiyorum” yanitini1 vererek

soruyu dogru yanitlamislardir.

Tablo 66’da; e-sporcularin, sporcu takviyelerinin yanlis veya yaniltici bilgi

icerebileceginin soruldugu soruya verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 66. Takviye etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi igerebilir.

N %
Katilyorum* 12 13,3
Katiimiyorum 55 61,1
Emin degilim 23 25,6

*:Dogru yanit.
Tablo 66 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %13,3’1 “katiliyorum” yanitini
vererek dogru yanitlamislardir.

Tablo 67°de; e-sporcularin, baz1 performans arttiric1 takviyelerin faydalariyla alakali

onciillere verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 67. Asagidaki bazi performans arttirici takviyelerin faydalar1 hakkindaki goriisleriniz

nelerdir?

Katiliyorum Katilmiyorum Emin Degilim

N % N % N %
Kreatin, merkezi sinir | 12 13,3 7 7,8 71 78,9
sistemi  lizerine  etki
ederek egzersiz sonrasi
yorgunlugu azaltir. **
Kafein oksijen dagitim | 12 13,3 9 10 69 76,7
hizinda kaslarin
verimliligini artirir. **
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Pancar Suyu (nitrat) kas | 4 4,4 6 6,7 80 88,9

yikimint ve kas agrisini

azaltir.*
Beta-Alanin yiiksek | 3 3.3 5 5,6 82 91,1
yogunluklu aktivite

sirasinda, iiretilen asidin
yan triinlerini
tamponlayabilen bir
protein olan karnosini

uretir. *

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi

Tablo 67 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %7,8’1 “kreatin, merkezi sinir
sistemi lizerine etki ederek egzersiz sonrasit yorgunlugu azaltir” Onciiliine “katilmiyorum”
yanitin1 vererek dogru yanitlamislardir. E-sporcularin %10’u “kafein oksijen dagitim hizinda
kaslarin verimliligini artirir” onciiliine “katilmiyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamiglardir.
E-sporcularin sadece %4.,4’ii “pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve kas agrisim1 azaltir”
onciliine “katiltyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamislardir. E-sporcularin sadece %3,3’1
“beta-Alanin  yiiksek yogunluklu aktivite sirasinda, {iretilen asidin yan friinlerini
tamponlayabilen bir protein olan karnosini iiretir” Onciiliine “katiliyorum” yanitin1 vererek

dogru yanitlamislardir.

Tablo 68°de; e-sporcularin, takviyelerden hangisinin spor performansini iyilestirmesiyle
ilgili olarak giicli bir bilimsel kanitla desteklenmedigi sorusuna verdikleri yanitlar

degerlendirilmistir.

Tablo 68. Asagidaki besin takviyelerinden hangisi ya da hangileri spor performansini

tyilestirilmesine yardimci olmaz?

N %
Kafein 2 2,2
Ferulik asit* 5 5,6
Bikarbonat 1 11
Losin 5 5,6
Emin degilim 77 85,6

*:Dogru yanit.

Tablo 68 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %5,6’s1 “ferulik asit” yanitini

vererek soruyu dogru yanitlamiglardir. %85,6’s1 ise “emin degilim” cevab1 vermistir.
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Tablo 69°da; e-sporculara, Diinya Dopingle Miicadele Ajansi’nin yasakladigi

takviyelerle alakali soruya verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 69. Asagidakilerden hangisi Diinya Dopingle Miicadele Ajansi tarafindan yasaklanan

besin takviyeleridir?

N %
Kafein 2 2,2
Bikarbonat 3 3,3
Karnitin 6 6,7
Gliserin* 7 7,8
Emin degilim 72 80

*:Dogru yanit.

Bu sorunun gliserindir. E-sporcularin sadece %7,8’1 “gliserin” yanitin1 vererek dogru

yanitlamistir.

Tablo 70’de; e-sporculara, standart bir ickinin etanol igeriginin soruldugu soruya

verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 70. Standart bir i¢ki ne kadar etanol igerir?

N %
1-2¢g 0 0
8-14 g* 13 14,4
30-50 ¢ 14 15,6
Emin degilim 63 70

*:Dogru yanit

Tablo 70 degerlendirildiginde; e-sporcularin sadece %14,4’1 “8-14 g” yanitim1 vererek

soruyu dogru yanitladiklar1 goriilmektedir.

Tablo 71°de; e-sporcularin, standart ickiye oOrnek olan ickinin soruldugu soruya

verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.
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Tablo 71. Asagidakilerden hangisi standart bir ickiye drnek olarak kabul edilebilir?

N %
30 - 45 ml saf alkol 17 18,9
Bir geyrek sise (175 ml) kirmizi | 15 16,7
sarap
Tam bira bardagi (425 ml)bira* 20 22,2
Emin degilim 38 42,2

*:Dogru yanit
Tablo 71 degerlendirildiginde; e-sporcularin %22,2’si “tam bir bira (425 ml)” yanitini
vererek dogru yanitlamiglardir.

Tablo 72’de; e-sporcularin, alkoliin diyetin bir pargasi olarak tiiketildiginde kalori
icerdigi ve bu nedenle kilo alimina yol acabilecegi Onciiliine verdikleri yanitlar

degerlendirilmistir.

Tablo 72. E-sporcular alkol tiikettiklerinde kilo alimina yol agar.

N %
Katiliyorum* 79 87,8
Katiimiyorum 7 7.8
Emin degilim 4 4.4

*:Dogru yanit.
Tablo 72 degerlendirildiginde; e-sporcularin %87,7’si “katiliyorum” yanitini vererek
soruyu dogru yanitlamistir.

Tablo 73’de; e-sporcularin, giinliik olarak tiiketilen standart i¢kinin limiti ile alakali

soruya verdikleri yanitlar degerlendirilmistir.

Tablo 73. E-sporcularin giinliik standart igki tiiketim limiti ne olmalidir?

N %
iki* 17 18,9
U 25 27,8
Dort 14 15,6
Emin degilim 34 37,8

*:Dogru yanit
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Tablo 73 degerlendirildiginde; e-sporcularin %18,9’unun “iki” yanitin1 vererek dogru

yanitladiklar1 goriillmektedir.

Tablo 74’te; e-sporcularin, alkol ile alakali ifadelere verdikleri yanitlar

degerlendirilmektedir.

Tablo 74. Alkol tiiketimiyle ilgili goriisleriniz nelerdir?

Katilryorum Katilmiyorum Emin Degilim
N % N % N %
Kisi hafta ici hi¢c icki | 22 24,4 58 64,4 10 11,1

igmezse, hafta sonu bes
veya daha fazla igki
icebilir. **

Cok miktarda alinan alkol | 54 60 15 16,7 21 23,3

sakatlik sonrasi
iyilesmeyi
yavaslatabilir.*

Alkoliin egzersiz sonrasi | 49 54,4 18 20 23 25,6

toparlanma sirasinda
idrarla kayiplar artirdigt

gOriilmiistiir. *

*:Dogru yanit “Katiliyorum” segenegi. **:Dogru yanit “Katilmiyorum” secenegi

Tablo 74 degerlendirildiginde; e-sporcularin %64,4°1, “kisi hafta ici hi¢ i¢ki igmezse,
hafta sonu bes veya daha fazla icki icebilir” onciiliine “katilmiyorum” yanitim1 vererek dogru
yanitlamiglardir. E-sporcularin %60°1 “cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi iyilesmeyi
yavaglatabilir” onciiliine “katiliyorum” yanitim1 vererek dogru yanitlamislardir. E-sporcularin
%54,4°1 “alkoliin egzersiz sonras1 toparlanma sirasinda idrarla kayiplar: artirdig gortilmiistiir”

onciiliine “katiliyorum” yanitin1 vererek dogru yanitlamislardir.

Tablo 75°de; e-sporcularin, asir1 igki icenin tamimi sorusuna verdikleri yanitlar

degerlendirilmistir.
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Tablo 75. Asiri igki igmeyi nasil tanimlarsiniz?

N %
Tek seferde iki veya daha fazla 10
standart alkollii igecek igmek
Tek seferde dort ila bes ya da daha | 30 33,3
fazla standart alkollii icecek igmek
Tek seferde yedi ila sekiz ya da | 20 22,2
daha fazla standart alkollii igecek
igmek*
Emin degilim 31 34,4

*:Dogru yanit

Tablo 75 degerlendirildiginde; e-sporcularin %22,2°s1 “tek seferde yedi ila sekiz ya da daha

fazla standart alkollii icecek igmek™ yanitini vererek dogru yanitlamiglardir.

4.2.3. Antropometrik Ol¢iimleri

E-sporcularin antropometrik dlgiimlerine dair verileri tablo 76’da verilmistir.

Tablo 76. Katilimcilarin, antropometrik 6lgtimleri

N Ortalama En Az En Fazla
Boy (cm) 26 183,38+1,92 171 211
Viicut agirlig: (kg) 26 85,65+3,03 60 110
BKI (kg/cm?2) 26 25,56+0,8 17,92 32,74

Tablo 76 degerlendirildiginde; e-sporcularin ortalama BKI degerlerinin 25,56+0,8 kg/m?

oldugu saptanmistir.

4.3.Giinliik Olarak Oyun Oynayarak Gegirilen Ortalama Siire

Katilimcilarin, giinliik olarak bilgisayar oynadiklari ortalama siire 6,5+0,42 saat olarak

bulunmustur.
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5. TARTISMA

Calisma, e-sporcularin sporcu beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek amaciyla yapilmistir.
Calismaya 90 e-sporcu katilmistir. Elde edilen bulgular literatiir bilgisinden faydalanilarak
li¢ baslik altinda tartisilmistir. Bunlar:

5.1. E-sporcularin demografik 6zelliklerinin incelenmesi

5.2. E-sporcularin antropometrik 6lgtimlerinin incelenmesi

5.3 E-sporcularin sporcu beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesi
Seklinde ele tartigilacaktir.
5.1. E-sporcularin Demografik Ozelliklerinin incelenmesi

E-sporcularin yas ortalamalar1 21,07+0,2°dir. Mustafaoglu ve ark. (2022) e-sporcular
tizerinde yaptiklar1 arastirmada katilimcilarin yas ortalamasint 19,1+5,2 olarak belirlemistir.
Mustafaoglu ve ark. yaptigi caligma 18 yasmin altindaki e-sporculari kapsadigi ig¢in bu
caligmaya gore yas ortalamasi biraz daha diisik ¢ikmistir ancak her iki ¢alismada da e-

sporcularin, geng yasta bu sporu aktif bir sekilde yaptiklarini gosterilmektedir.

Caligmamizda, katilimcilarin tamami erkektir. Bayram A. (2018)’nin yaptig1 ¢alismada ise
katilimeilarin %94,5°1 erkek, %5,5°1 kadindir. Katilimeilarin cinsiyetlerine yonelik bulgulara

gore e-sporu cogunlukla erkekler yapmaktadir.

Calismaya katilan katilimcilarin, bilgisayar basinda oyun oynanarak gecirilen giinliik
ortalama siirenin 6,57+0,42 saat oldugu bulunmustur. Mentes G. Ve Saygm O. (2019)’niin
yaptig1 calismada ise kadinlarin giinde ortalama 2,83+1,65 saat, erkeklerin ise giinde ortalama
4,14+2,71 saat e-spor oyunlar1 oynadiklar1 sonucu bulunmustur. iki calisma arasinda ¢ikan
sonuclarin farkli olmasinin sebebi ise katilimcilarin ¢alismaya dahil edilme kosullarinin farkl
olmasi olabilir. Calismamiza dahil edilen e-sporcularin aktif bir ligde oynama kosulu sebebiyle

e-spor oyunlarina daha fazla vakit ayirdiklarini diisiinmekteyiz.

5.2.E-sporcularin Antropometrik Ol¢iimlerinin Incelenmesi

E-sporcularin boy uzunluklarimin ortalamasi 183,38+1,92 cm, viicut agirliklarinin

ortalamasi ise 85,65+3,03 kg olarak tespit edildi. BKI degerleri ise 25,65+0,8 kg/m? olarak
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tespit edildi. Mustafaoglu ve ark. (2022) yaptiklari c¢aligmada ise e-sporcularin boy
uzunluklarmin ortalamasi 173,149,4 cm, viicut agirhiklarmin ortalamast ise 73,1+17,1 kg, BKi
degerleri ise 24,3+5,1 kg/m? olarak tespit edilmistir. Her iki calismada da e-sporcularmn
antropometrik dl¢iimleri benzerlik gdstermektedir. Bu ¢alismada e-sporculart BKi degerleri 25
kg/m?’nin iizerindedir. Bu durum bize e-sporcularmn kilolu olarak kabul edilen BKi deger

araliginda oldugunu gostermektedir.
5.3.E-sporcularin Sporcu Beslenme Bilgi Diizeylerinin incelenmesi

E-sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeylerini 6lgen bir calisma bulunmamasi sebebiyle
sonuclar geleneksel sporcularin sporcu beslenme bilgi diizeylerini Olgen calismalarla
karsilagtiritlmistir. Bu ¢alismada e-sporcularin %98,9’unun zayif bilgili, %1,1’inin ise ortalama
bilgili olduklar l¢iilmiistiir. SBBO skoru ise 24,881 olarak dl¢iilmiistiir. Bu bilgiler 1s131nda
e-sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Yapilan bir
calismada profesyonel futbol ve voleybol oyuncularinin sporcu beslenme bilgi diizeyleri
olgiilmiis ve sporcularm tamammin zayif bilgili oldugu bulunmustur. SBBO skorlar1 ise

20,06+7,49 olarak dl¢iilmiistiir (Ayhan ve ark. 2021)

E-sporculuk genellikle gen¢ yaslarda yapilan ve dogru beslenmenin bilinmedigi bir spor
tiriidiir. Bulgular 1s18inda, e-sporcularin yeterli beslenme bilgisinin olmamasi sebebiyle
obezite, kalp damar hastaliklari, bobrek hastaliklar: vb. gibi hastaliklara yakalanma ihtimalleri
yiiksektir. Ulkemizde 15 yasinin iizerinde olan yiiksek kilolu ve obez bireylerin toplam niifusa
oraninin %64 oldugu goze alindiginda ise geng yasta e-spor yapan bireylerin ileride meydana
gelebilecek beslenme kaynakli rahatsizliklardan saglikli beslenme ile korunabilirler. Tip 2
diyabet, obeziteye bagh olarak sik goriilmektedir (American Diabetes Association 2014).
Diyabet gibi kronik rahatsizliklarin 6nlenmesinde erken yaslarda saglikli beslenmenin 6nemi

vardir.

Bir e-sporcunun azami performans gostermesi i¢in dogru beslenme Onemli bir yer
tutmaktadir. Bir e-sporcunun basaris1 dogru beslenmeyle birlikte dogru antrenmana baghdir.
Ayni zamanda dogru beslenme sayesinde, ilerleyen donemlerde meydana gelebilecek bazi

kronik rahatsizliklar 6nlenebilmektedir.

E-sporcularin agirlik kontrolii ile ilgili bilgilerinin yetersiz olmasi onlar igin obezite riskini
arttirmaktadir. Metabolik bir hastalik olan obezite, viicuttaki yag miktarinin artmasi olarak
tanimlanmaktadir. Yemeklerle alinan enerjinin harcanan enerjiden daha fazla olmasi

durumunda bireylerin viicut agirliklar1 artmaktadir. Bireyler ihtiyaglari olandan daha fazla

62



enerji aldiklaria veya sedanter bir yagam tarzi benimseyerek aldiklar1 enerjiden daha azini

harcadiklarinda ise obezite meydana gelebilmektedir (Giilcan ve Ozkan, 2006).

Tablo 41 degerlendirildiginde e-sporcularin, protein ve agirlik kontroliiyle alakali beslenme
bilgilerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Milli Olimpiyat Komitesi’nin yaymninda da
belirtildigi tizere sporcularin genellikle ihtiyaglarindan daha fazla protein tiikettikleri
bilinmektedir (WEB_3). Tablo 41, Tablo 42 ve Tablo 47 degerlendirildiginde ise e-sporcularin
protein ile alakali sporcu beslenme bilgilerinin yetersiz oldugu goriilmektedir. Ozellikle protein
ile alakali verilen yanitlar, sporcularin protein ihtiyaclarinin fazla oldugu bilgisinin yanlis
yorumlandigindan kaynaklaniyor olabilir. Sporcularin protein ihtiyaglari sedanter kisilerin
protein ihtiyaglarina gore daha fazladir fakat sporcularin, protein alimi arttikca basarinin
artacagina olan inanglar1 sebebiyle sporcu beslenmesi ve protein arasindaki iliski yanlis

yorumladiklar1 goriilmektedir (Eskici, 2020).

Tablo 43 degerlendirildiginde e-sporcularin, sporcu beslenmesi ve karbonhidrat arasindaki
iliski konusunda yetersiz bilgili olduklar1 goriilmektedir. E-sporcularin ¢ogunun “Emin
degilim” yanitini vermesi giinlilk olarak ka¢ gram karbonhidrat ihtiyaglari oldugunu
bilmediklerini gostermektedir. Tablo 44 degerlendirildiginde ise e-sporcularin bazi besinlerin
karbonhidrat icerigiyle alakali bilgilerinin yetersiz olabilecegi goriilmektedir. Kinoa gibi
tilkemizce yaygin kullanilmayan besinlerin igerikleri hakkinda yetersiz bilgiye sahiptirler ancak
iilkemizde yaygin olarak tliketilen besinlerin karbonhidrat igerikleri hakkindaki bilgilerinin
kinoaya gore daha fazla oldugu goriilmektedir. Tablo 45 ve Tablo 46 degerlendirildiginde ise
sporcularin, sporcu beslenmesi ile yaglarin iliskisi ve besinlerin yag igerikleri hakkinda yeterli
beslenme bilgisine sahip olmadiklar1 goriilmektedir. Yaglarin insan viicudundaki gorevi,
sporcularin giinliik yag gereksinimleri ve egzersiz tiirii ile yag gereksinmesi arasindaki iligki
hakkindaki beslenme bilgileri yetersizdir. Tablo 49 ve Tablo 50 degerlendirildiginde ise e-
sporcularin, besinlerin protein igerikleri hakkindaki bilgilerinin besinlerin elzem amino asit
icerikleri hakkindaki bilgilerine gore daha fazla oldugu goriilmektedir. E-sporcularin elzem

amino asitler hakkinda yeterli bilgiye sahip olmamasi1 bu durumun sebebi olabilir.

Tablo 52’de ise e-sporculara, farkli mikro besin dgelerinin insan viicudundaki gorevleri
hakkinda sorular sorulmustur. Kalsiyumun gorevi hakkinda ¢cogu e-sporcunun dogru bilgiye
sahip oldugu goriilmektedir. Bunun sebebi ise siit, kalsiyum ve kemik sagligi hakkinda
yayinlanan ve yayimlanan kamu spotlari olabilir. Ayn1 Tabloda ise e-sporcularin, C vitamini,

tiamin ve demir hakkindaki verdikleri yanitlarin ¢ogu yanlistir. Tablo 53 degerlendirildiginde
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ise kalsiyum ile alakali benzer sonuglar ¢ikmaktadir. E-sporcularin besinlerin kalsiyum igerigi

ile alakali bilgileri diger mikro besin dgelerine gore daha iyi oldugu goriilmektedir.

Tablo 55, Tablo 56, Tablo 57 ve Tablo 58, Tablo 61 e-sporcularin, sporcularin sivi
gereksinmeleri hakkindaki yanitlarini igermektedir. Sporcu beslenmesi ve sivi alimina iligkin
sorulara ¢ogunlukla dogru yanitlar veren e-sporcularin, hidrasyon amagcl tiiketilen siv1 igerigi
hakkinda yanlis yanitlar verdikleri goriilmektedir. Su tiiketimi ile alakali kamu spotlari, e-
sporcularin sivi tiiketimi hakkinda dogru bilgiye sahip olmasina sebep olmus olabilir ancak
hidrasyon amaciyla tiiketilen sivilarin makro ve mikro besin igerigine dair bilgilerindeki
eksiklige makro ve mikro besinler hakkindaki yetersiz bilgileri sebep oluyor olabilir. Tablo
57°de sporcu beslenmesi ile karbonhidrat tiikketimi arasinda iligkiye dair sorulara verilen yanitlar
bunu destekler niteliktedir. Tablo 62 ve Tablo 63 ise egzersiz esnasinda ve miisabaka sonrasinda
tilketilen besinler hakkinda sorulan sorulara verilen yanitlart igermektedir. Bu tablolarda ¢ikan
sonuglar, SBBO sporcu beslenmesi alt basligindaki diger sonuglari destekler niteliktedir. E-
sporcularin makro besin Ogeleri hakkinda yanitlar1 genellikle yanligtir. Bunun temel

sebeplerinden birisi protein hakkinda bilinen yanlis bilgiler olabilir.

Tablo 64 ve 67 degerlendirildiginde ise, e-sporcularin, suplemanlar ile alakali verdikleri
yanitlar1 gormekteyiz. Hem mikro besin Ogelerini i¢eren suplemanlar hem de sporcunun
performansi lizerine etki eden suplemanlar hakkindaki verdikleri yanitlar ¢ogunlukla yanlis
yanitlardir. E-sporcularin, tipki sporcu beslenmesi ile makro besin 6geleri arasindaki iligki
hakkindaki yanitlar1 gibi sporcu beslenmesi ile mikro besin dgeleri arasindaki iliski hakkinda
da yanlis yanitlar vermislerdir. Performans arttiric {irlinler hakkindaki yetersiz bilgileri ise o
tirtinleri veya o iirlinlerin etki mekanizmalarini bilmemelerinden dolay1 kaynaklantyor olabilir.
Tablo 68’da, e-sporcularin ¢ogunlugunun “Emin degilim” yanitin1 vermesi ise bu performans

arttiricilar hakkinda bilgiye sahip olmadiklarini destekler niteliktedir.

Tablo 70 ile Tablo 75 arasindaki sorular ise e-sporcularin alkol ile alakali bilgilerini
Olgmektedir. Tablo 70 ve Tablo 71 standart ickinin miktari ve alkol igerigiyle alakali sorulara
verilen yanitlar1 gostermektedir. Bu iki tabloyu degerlendirdigimizde ise e-sporcularin standart
icki miktar1 ve igerigiyle alakali verdikleri yanitlarin ¢ogunlukla yanlis oldugunu gérmekteyiz.
Ancak Tablo 72 ve Tablo 74’ye verilen yanitlar degerlendirildiginde ise verilen yanitlarin
genellikle dogru oldugu goriilmektedir. E-sporcularin, alkolle alakali tecriibe ettikleri veya
gozlemledikleri olaylarin bu iki soruya dogru yanit vermelerine sebep olmus olabilir. Tablo 73

ve Tablo 75 degerlendirildiginde ise e-sporcularin alkol tiikketim miktar ile alakali sorulara
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verdikleri yanitlar goriilmektedir. Bu sorulara genellikle yanlis cevap vermeleri e-sporcularin,
alkol tiikketim miktar1 ile alakali yanlis bilgilere sahip oldugunu géstermektedir. SBBO alkol alt
basliginda e-sporcularin verdigi yanitlar bize e-sporcularin, standart i¢ckinin igerigi ve tiiketim
miktari ile alakali bilgilerinin yetersiz oldugunu, alkoliin etkileri konusunda ise bilgili oldugunu

gostermektedir.

E-sporcularin bulunduklari ligler ve aldiklar1 6l¢ek skoru Tablo 39°da degerlendirilmistir.
SBBO o&lceginin skoru ve alt basliklarmin skorlar1 degerlendirildiginde 1. lig ve 2. ligde
oynayan e-sporcular arasinda anlamli bir fark goriilmemistir. Bu bulgudan yola ¢ikarak e-
sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeyleri ile basarilar1 arasinda bir iliski olmadiginm
sdyleyebiliriz ancak oyuncularn %98,9’u SBBO 6lgegine gore zayif bilgili oldugu igin bu

yorumun baska caligmalarla tekrar test edilmesi faydali olabilir.
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6. SONUC VE ONERILER
6.1.Sonuclar

E-sporcularin, sporcu beslenme bilgi diizeyleri ¢ogunlukla zayiftir. Ayn1 zamanda SBBO
skorlart ile e-spor yaptiklari lig arasinda anlamli bir iliski bulunamamuistir. E-sporcularin, oyun
oynayarak gegirdikleri siire toplam giinlerinin yaklasik %25’ini kapsamaktadir. Bu durum e-
sporcularin sedanter yasam tarzina sahip olabileceklerini gostermektedir. E-sporcularin BKI
degerleri degerlendirildiginde ise kilolu olduklar1 goriilmektedir. E-sporcular, sedanter yasam

tarzi ile birlikte gelen obezite riskinde olabilirler.
6.2.0neriler
Calismadan elde edilen bulgular dogrultusunda;

. E-sporcular ile diyetisyenlerin birlikte ¢calismasinin, e-sporcularin hem sagliklar1 hem

de performanslari iizerine olumlu etkilerinin olabilecegi,

. E-sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin arttirilmasina yonelik ¢aligmalarin yapilmasi

onerilmektedir.
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EKLER
Ek 1. Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

1. Asagidakiler agirlik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum, katilmiyorum ya da

emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

1.1.Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin
olan en diisiik agirlikta olmak uzun
vadede performans i¢in faydalidir
1.2.Sadece kas artis1 istendiginde gerekli
olan temel diyet degisikligi diyetteki
protein miktarini arttirmaktir
2. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu i¢in hangisinin en iyi 6gle yemegi se¢enegi oldugunu

diistiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltist ile 6gle oncesi ara dgilintinii

tilkettigini varsayalim.

1) Bir kas artirici (kiitle artirici) protein shake ve 3-4 ¢irpilmig yumurta

2) Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmaisg bir tath
3) Biiyiik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

4) Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

5) Emin degilim

3. Giinde bir ile li¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayaniklilik antrenman programi

yiiriiten bir sporcu i¢in onerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?
1) Viicut agirliginin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat

2) Viicut agirhgmin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat

3) Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

4) Toplam giinliik kalori alimimin% 75 - 85'i

5) Emin degilim

4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat igerigi yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin degilim

4.1 1 Orta boy Muz
4.2 1/2 bardak pigsmis Kinoa
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143 1 bardak firinda pismis fasulye |

5. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve
molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla
yag tilkketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda,
enerji i¢in yakilan yagin yiizdelik (%)
orani da artar.

54. Disik yogunluklu egzersiz
yaparken yag, enerji ihtiyacinin timiinii
karsilar

6. Bu yiyecegin yliksek ya da diisiik yagl oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiksek

Diisiik

Emin degilim

1/2 Bardak Stizme Peynir X

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini se¢iniz

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein
takviyeleri  kullanmadan  protein
gereksinimlerini kargsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi
siirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir
diyet, tim  protein  ihtiyacini
karsilamalar

8. 100 kg viicut agirligina sahip iyi antremanli bir direng sporcusunun, protein ihtiyacina en

yakin olan protein miktar1 hangisidir?
1)Glinde 75 g
2) Giinde 130 g

3) Giinde 250 g
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4) Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar
5) Emin degilim

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiliksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pismis Kuru
Fasulye
9.3 1/2 Bardak Pismis kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri icerdigini

diisiiniiyor musunuz?

Evet Hayir Emin degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagl siitle kiyaslandiginda:
1) Onemli 6l¢iide daha az

2) Ayni Sayilir

3) Onemli 6l¢iide daha gok

4) Emin degilim

12. Asagida farkli mikro besin ogelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen

katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin
en biiyiik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir
antioksidan gorevi goriir.
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12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin
kaslara etkili bir sekilde ulastiriimasi
icin gereklidir

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye
doniistiiriilmesidir.

13. Asagida farklt mikro besin dgelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.

Liitfen katilryorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko
kaynaklaridir

13.2. Tamtahilli gidalar en iyi C
vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi
kalsiyum kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi
magnezyum kaynaklardir.

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir.

Liitfen katiltyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan
dolay1r magnezyum ihtiyaci artar.
14.2. Menstrilasyon donemindeki
kadinlarin erkeklerden daha fazla
demir ihtiyaclar1 vardir.

143. 15 ila 24 yas arasindaki
sporcular i¢in ideal kalsiyum alimi
500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve
beslenme agisindan yeterli diyete
sahip olan bir kisi, daha fazla vitamin
ve mineral tiiketerek performansini
artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su igmeleri gerekir?

1) Plazma (kan) hacmini korumak
2) Agiz kurulugunu 6nlemek

3) Ter hacmini korumak

4) Yukaridakilerin hepsi
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5) Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki s1vi alimina iliskin olarak, mevcut 6neriler nedir/nelerdir?
1) Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak

2) Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek

3) Egzersiz yaparken su yerine spor i¢ecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

4) Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki degisikliklere gore

yapilan bir plana gore sivi almak
5) Emin degilim
17. Hidrasyon amagli (egzersiz sirasinda) tiiketilen s1ivi ne kadar karbonhidrat i¢ermelidir?

1) Hig

2) En az% 1 - 2 karbonhidrat

3) En az% 4 - 8 karbonhidrat

4) Emin degilim

18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen s1vi ne kadar sodyum (tuz) icermelidir?

1) Enaz 11 - 25mmol /L (~ 250 - 575mg/ L)

2)Enaz4-8mmol/L (~90-185mg/L)

3) Hig

4) Emin degilim

19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen

katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiketmek, glic ve kas kazanimini
diistirebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren
etkinliklerde, saatte 30-60 gr
karbonhidrat tiiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiketmek kan glikoz seviyelerinin
korunmasinda yardime1 olacaktir.
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20. Mide rahatsizlii bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan

bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizlig1 6nlemek igin iyi bir strateji DEGILDIR:
1) Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
2) Diizenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiikketmek

3) Spor igecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz)

karigiminin secilmesi
4) Emin degilim

21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek yiyecekleri tiikketmeyi

hedeflemelidir.

1) Sivy, lif ve yag

2) S1v1 ve protein

3) Sivi ve karbonhidrat
4) Emin degilim

22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen atistirmaliklara

yonelik Onerileri agsagidakilerden hangisi en iyi karsilar?
1) Bir protein karigimi

2) Olgun bir muz

3) 2 Haglanmis yumurta

4) Bir avug findik

5) Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin Ogesi/dgeleri yiiksek besinleri

tiikketmeyi hedeflemelidir?

1) Protein, karbonhidrat ve yag
2) Sadece protein

3) Sadece karbonhidrat

4) Karbonhidrat ve protein
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5) Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin ogesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar1 hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden

birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

24.1. C  vitamini  sporcular
tarafindan rutin bir sekilde takviye
olarak alinmaldir.

24.2. B vitaminleri  yorgun
hissedildigi zaman alinmalidir

24.3.  Tuz tabletleri egzersiz
sirasinda  kramp giren sporcular
tarafindan kullanilmalidir.

24 4. Sporcu  asirt yorgun
hissettiginde ve solgun oldugunda
demir tabletleri alinmalidir

25. Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satig 6ncesi test edilir.

1) Katiliyorum

2) Katilmiyorum

3) Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi igerebilir.
1) Katiliyorum

2) Katilmiyorum

3) Emin degilim

27. Asagida performans artirict takviyelerin rapor edilen faydalar1 hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden birini

se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi
tizerine etki ederek egzersiz
sonrasi yorgunlugu azaltir.
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27.2. Kafein oksijen dagitim
hizinda kaslarin  verimliligini
artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas
yikimini ve kas agrisini azaltir.
27.4. Beta-Alanin yiiksek
yogunluklu aktivite sirasinda,
iretilen asidin yan {riinlerini
tamponlayabilen (“emdirebilen”)
bir protein olan karnosini iiretir.
28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden hangisinin

giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisliniiyorsunuz?
1) Kafein

2) Ferulik asit

3) Bikarbonat

4) Losin

5) Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajans1i (DUNYA ANTI-
DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigini diistiniiyorsunuz?

1) Kafein

2) Bikarbonat

3) Karnitin

4) Gliserin

5) Emin degilim

30. Standart bir i¢ki genellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) igerir?
1HN1-2g¢

2)8-14¢

3)30-50¢g

4) Emin degilim

31. Asagidakilerden hangisi “Standart igki ye 6rnek teskil eder?
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1) Katiliyorum
2) Katilmiyorum
3) Emin degilim

32. Diyetin bir pargas1 olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori igerir ve bu nedenle kilo

alimina yol agabilir.
1) Katiliyorum

2) Katilmryorum

3) Emin degilim

33. Alkol kullanmay1 tercih eden bireyler igin, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini azaltmak

icin, giinde standart iceceklerden ........ ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.
1) iki

2) Ug

3) Dort

4) Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,

katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hi¢ icki
icmezse, hafta sonu bes veya daha
fazla icki icebilir.
34.2. Cok miktarda alinan alkol
sakatlik sonrast lyilesmeyi
yavaglatabilir.
34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi
toparlanma  sirasinda  idrarla
kayiplari artirdigi goriilmiistiir

35. "Asirt igki igme" (ayn1 zamanda agir epizodik igme olarak da adlandirilir) genellikle soyle

tanimlanir:
1) Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii igecek igmek

2) Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
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3) Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek

4) Emin degilim
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Ek 2. Kisisel Bilgi Formu
1. Cinsiyetiniz:
1) Erkek
2) Kadin
2. Dogum tarihiniz:
3. En son e-spor miisabakasina katildigini takim:
4. Boy uzunlugunuz (cm cinsinden giriniz):

5. Viicut agirhigimiz (kg cinsinden giriniz):

6. Glinliik oyun oynayarak bilgisayar basinda gecirdiginiz ortalama siire:
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Ek 3. Aydin Adnan Menderes Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan

klinik Arastirmalar Etik Kurulu Izin Yazisi

AYDIN ADNAN MENDERES UNIVERSITESI SAGLIK BILIMLERI ENSITUSU
GiRiSIMSEL OLMAYAN ARASTIRMALAR ETiK KURULUNUN 12.03.2021 TARIH
ve 04 SAYILI OTURUMUNDA ALINAN II NOLU KARAR SURETI ASAGIDA
CIKARILMISTIR

KARAR: II
Protokol No: 2020/020
Sorumlu Yiiriitiicii: Prof. Dr. Serdal OGUT

Saglik Bilimleri Enstitiisii Girisimsel Olmayan Arastirmalar Etik Kurulu'nca Ogretim
Uyesi Prof. Dr. Serdal OGUT’iin “E-sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri: Rutin Bir
Beslenme Arastirma Anketi” baghkli aragtrmasina 26.02.2021 tarihli Etik Kurul
toplantisinda verilen diizeltme sonras1 yeniden yapmis oldugu bagvurusu 12.03.2021 tarihli Etik
Kurul toplantisinda, arastirmanin gerekge, amag, yaklasim ve yontemleri dikkate alinarak
incelenmis ve uygun bulunmus olup, ¢aligmanin basvuru dosyasinda belirtilen merkezde
(kurum izinin alinmasi ve dosyaya konulmak iizere gelmesi sartiyla) gergeklestirilmesinde etik
ve bilimsel sakinca bulunmadigma oy birligiyle karar verilmistir.

Yine sorumlu arastirictya; taahhiit edilen ¢alisma bittikten sonra nihai raporun, BGOF
(Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formu-goniilliller tarafindan bizzat kendilerinin kendi adi-
soyadint yazmasi ve imzalamasmin saglanmasi ile adreslerinin eksiksiz olarak formlara
yazilmasina dikkat edilmelidir.) ve Veri Toplama Formu/Anketlerin gonderilmesi gerektiginin
hatirlatilmasina ve sorumlu yiiritiiclilerinin bu hususa 6zen gdstermesi gerektiginin bir kez
daha vurgulanmasina oy birligiyle karar verilmistir.
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Ek.4 SBBO Kullanim izni

Sporcu Beslenme Bilgi Olcedi Kullamm izin Talebi bav

©

©

Deniz ARLI
3.02.2021 Car 00:54

Kime: cakiroglu@ankara.edu.ir

9 9 =

Merhaba. Ben Adnan Menderes Universitesi Beslenme ve Diyetetik Béliimii yiiksek lisans égrencisi Deniz Arli. "E-sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyi: Rutin Bir
Beslenme Anketi Calismasi” isimli calismamda, sizin "Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgeginin Turkce Formunun Gecerlilik ve Glvenilirlik Caligmasi” isimli
calismanizda gecerlilik ve giivenilirlik calismasini yaptiginiz Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi'ni kullanmak igin izninizi istiyorum.

Saymlanimla...

Diyetisyen Deniz Arh

Pinar.Cakiroglu@ankara.edu.tr

<
3.02.2021 Car 09:21 © © +
Kime: Siz
SBBO.docx Dogru cevaplardan bilgi puan...
30KB 10KB
2ek (40KB) Tumindindir  Tumind OneDrive'a kaydet
Olgedi gahismanizda kullanabilirsiniz. Bilgiler ektedir.
Kolay gelsin
Prof. Dr. Funda Pinar CAKIROGLU
Deniz ARLI
Tegekkur ederim. Iyi ganler dilerim i0S igin Outlock uygulamasim edinin 3.02.2021 Car 11:07
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T.C.
AYDIN ADNAN MENDERES UNIiVERSITESI

SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

BiLIMSEL ETIiK BEYANI

E-sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri: Bir Beslenme Arastirma Anketi baslikli
yiiksek lisans tezimdeki biitlin bilgileri etik davranig ve akademik kurallar ¢ercevesinde elde
ettigimi, taz yazim kurallarina uygun olarak hazirlanan bu ¢aligmada, bana ait olmayan her tiirlii
ifade ve bilginin kaynagma eksiz atif yaptigimi bildiririm. ifade etiklerimin aksi ortaya

ciktiginda ise her tiirlii yasal sonucu kabul ettigimi beyan ederim

Deniz ARLI

20.12.2022
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