SPORCU BESLENME BİLGİSİ FARKINDALIĞI ÖLÇEĞİ
Ölçek 13 maddeden oluşmakta olup, sporcuların beslenme bilgisi farkındalık düzeylerini değerlendirmeye olanak sağlar. Her madde 1 (Kesinlikle Katılmıyorum) ile 5 (Kesinlikle Katılıyorum) arasında puanlanır. Maddelere verilen puanlar toplanarak toplam sporcu beslenme bilgisi farkındalığı puanı elde edilir. Ölçekten alınabilecek minimum puan 13, maksimum puan ise 65’tir. 13 - 21 çok düşük farkındalık, 22 – 30 düşük farkındalık, 31 – 39 orta düzey farkındalık, 40 - 48 yüksek farkındalık, 49 - 65 çok yüksek farkındalık düzeyi olarak değerlendirilir.
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	Üst düzey performansa ulaşabilmek için beslenme de antrenman kadar önemlidir. 
	
	
	
	
	

	2
	Uzun süren egzersiz sırasında sadece şeker içeren spor içecekleri tüketmek yeterlidir.
	
	
	
	
	

	3
	Sporda kişiye özgü beslenme programı uygulanması gerekir.
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	Sporcular, yüksek enerji ihtiyacını karşılamak için müsabakadan önce yağlı yiyecekler tüketmelidir.
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	Kas gelişimi için günlük beslenmenin yanında ek protein desteğine de ihtiyaç vardır.
	
	
	
	
	

	6
	Egzersizden hemen önce yemek yenmelidir.
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	Karbonhidratlar, sporcular için en önemli enerji kaynağıdır.
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	Egzersiz sonrası sadece protein tüketimi daha iyi toparlanmayı sağlar.
	
	
	
	
	

	9
	Egzersizden sonra toparlanmayı artırmak için karbonhidrat ve protein içeren gıdalar tüketilmelidir.
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	Egzersiz sonrası sadece yağ tüketimi daha iyi toparlanmayı sağlar.
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	Sporcular, egzersiz nedeniyle besin ihtiyaçları arttığı için besin takviyesi almalıdır.
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	Bir sporcu kilo vermek için, beslenmesinden tüm karbonhidratları çıkarmalıdır.
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	Besin takviyeleri kullanmak toparlanmayı hızlandırır.
	
	
	
	
	







