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Bu c¢alisma Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan giirescilerin beslenme
aligkanliklarin1  ve beslenme destek iirlinii kullanma durumlarimi incelemeyi
amaglamaktadir. Aragtrmanin amacimi gergeklestirmek iizere literatiir taramasi yapilarak

aragtirmanin problemine iligkin bilgilere yer verilmeye ¢aligilmistir.

Arastirma kapsammda FILA faaliyet programinda yer alan 2014 yili Diinya
sampiyonasi hazirlik kamplarmda bulunan 67 Yildiz, 63 Geng ve 50 Biiyiikk olmak iizere
toplam 180 elit giiresciye anket uygulanmistir. Giirescilerin beslenme aliskanliklarini ve
beslenme destek {iriinii kullanma durumlarini belirlemek i¢in Goktag’in (2010) aktif milli
sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek iiriinii kullanmay1 incelemesinde

kullandig1 6l¢ekten yararlanilmistir.




Arastrmaya katilanlarm kisisel bilgi degiskenleri (kategori, spor yasi, egitim
durumlar1 vb.) frekans ve ylizde dagilimlar1 bulunarak tanimlayici istatistikler yapilmistir.
Elde edilen verilerin karsilastirilmasinda Ki-kare ve T testi kullanilmis ve sonuglarin

anlamli olup olmadigi alfa 0,01 ve 0.05 diizeyinde tespit edilmistir.

Bu calisma sonucunda; giires¢ilerin beslenmelerine dikkat ettikleri, sporda basarili
olmak i¢in beslenmenin énemini bildikleri, ¢ok az kisminin 6giin atladigi, sivi tiiketimine
dikkat ettikleri ve de biliylik bir kismmin beslenme destek {iriinii kullanmadigi,

kullananlarin ¢ogunlugunu ise greko-romen stildeki giires¢iler oldugu tespit edilmistir.
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The purpose of this study is to examine the nutritional habits and usage of nutrition
supplements of wrestlers who joined to national team camps. Literature review was
conducted to realise this aim and the information related to the question of this research

was included in this thesis.

A questionnaire administered to 180 elite wrestlers including 67 cadet, 63 junior
and 50 senior wrestlers. The scale, which Goktas (2010) had used for examining the usage
of nutrition supplement products and nutritional habits, was used to determine wrestler’s

nutritional habits and nutrition supplement products usage.




The descriptive statistics were achieved by getting frequency and percentage
distributions according to the questionnaire respondents’ individual data variables. Chi-
square and t-Test were used for the comparison of achieved data and the meaningfulness of

the results were determined at 0,01 and 0,05 alpha level.

Consequent to this study it was found out that; the wrestlers pay attention to their
nutrition, they are aware of the importance of nutrition for succession on sports, very little
of them skip meals, they all pay attention to liquid consumption and they mostly do not use
nutrition supplements, the group that use supplements are commonly are Greco-Roman

wrestlers.
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1. GIRIS

Bu boliimde, aragtrmanin yapilmasimi gerektiren problem durumu, arastirmanin

amaci, onemi, arastirmanin varsayimlari, siirliliklari ve tanimlar1 sunulmustur.

1.1. Problem

Giires sporun antrenman ve miisabaka doneminin yogunlugu ve siddeti, basarmin
ardindan gelen biiyiik maddi ve manevi kazanglar, bazi giirescileri performanslarini
artirmak i¢in beslenmenin yani sira bilingsizse beslenme destek iiriinii kullanima

yoneltmistir.

Uygun bir beslenme; 6zellikle performans: gelistirme, kondisyon saglama egzersiz
sonrasi toparlanma ve yaralanmalardan korunmada ¢ok 6nemlidir (Aoiet all, 2006; Niesset

all, 2007).

Yeterli ve dengeli beslenmenin optimal performans icin yeterli oldugunu
destekleyen pek ¢ok yayina ragmen, beslenme destek {iriinii kullanimi sporcular arasinda
hizla artmaktadir. Bu {irtinlerin 6nemli bir boliimii, az bilinen, yeterli aragtirma ve veriye

sahip olmayan tirtinlerdir (McClung ve Collins, 2007).

Sporcular; beslenme destek iiriinlerini performanslarina bir yarar saglayabilecegi
beklentisiyle kullanmakta, pek azi, bu desteklerin ayni zamanda negatif etkileri
olabilecegini dikkate almaktadir. Potansiyel negatif bulgular; performansta diisiis, saghga
akut ya da uzun donemli zarar ve pozitif doping sonuglar1 igermektedir (Maughanet all

2004).

1.1.1. Problem ciimlesi

Milli takim gelisim kamplarina katilan giirescilerin beslenme aligkanliklar1 ve
beslenme destek iiriinii kullanma durumlari nasildir ve arasindaki iligkinin simnirliliklar

nelerdir?



1.2. Alt Problemler
Bu amagla bu arastirma asagidaki hipotezlere cevap aramaktadir:

1. Giirescilerin, beslenme aliskanlik durumlar1 nasildir?

2. Giiresgilerin, beslenme destek tiriinleri kullanma durumlar1 nasildir?

3. Girescilerin, egitim diizeylerine gore beslenme aligkanliklar1 arasinda
farklilagma var midir?

4. Giirescilerin, spor yaslarina gore beslenme aligkanliklar1 arasinda farklilagma
var midir?

5. Giiresgilerin, egitim diizeylerine gore beslenme destek {iriinii kullanma
durumunda farklilagma var midir?

6. Giirescilerin, spor yaglarma gore beslenme destek {iriinii kullanma durumunda
farklilagma var midir?

7. Beslenme aliskanliklar1 ile beslenme destek iiriinii kullanma durumlar1 arasinda
iliski var midir?

8. Giiresciler, miisabaka veya antrenman Oncesi-sonrasi sivi tiikketimine dikkat

etmekte midir?

1.3.Arastirmanin Amaci

Bu arastirmanin amaci, “Milli takim gelisim kamplarma katilan giirescilerin,

beslenme aligkanliklar1 ile beslenme destek iirlinti kullanma durumlarini aragtirmaktir”.

1.4. Arastirmanin Onemi

Sporcularm performansini etkileyen temel faktorlerin baginda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2000). Sporcu beslenmesinde
amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine uygun olmasidir. Bununla
birlikte yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bi¢imde almmasidir. Sporcu

beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirhgi, viicut yag yilizdesi, beslenme



bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 dikkate

almmalidir (Gtines, 2009).

Egzersiz performansini ve antrenmana adaptasyonu artirmay1 hedefleyen; her tiirlii
antrenman teknigi, mekanik cihaz, besinsel destek veya fizyolojik teknik ergojenik
yardimidir. Bu yardimlar, bireyin egzersize hazirlanmasinda, egzersizin verimliginin
artmasinda veya egzersiz sonrasi toparlanmanin artmasinda etkili olur (Kreider et all,

2004).

Sporda basar1 artirmak icin diizenli beslenme ve toparlanmayi saglamak enerji
depolarini doldurmak i¢in doping icermeyen beslenme destek iiriinlerini dogru ve yerinde
kullanmak 6nem arz etmektedir. Bu calisma giirescilerin beslenme aliskanliklarinin ve

BDU kullanma durumlarinim arastirilmasi nedeniyle dnem tagimaktadir.

1.5. Arastirmanin Varsayimlar

. Secilen arastirma grubunun evreni temsil ettigi kabul edilmektedir.

. Olgekler yoluyla edinilen bilgiler, 6rnekleme dahil edilen 6grencilerin
goriiglerini tam olarak yansitmaktadir.

. Kullanilan veri toplama araglari, arastrma amacma yonelik elde edilecek

bilgiler i¢in yeterlidir.

1.6. Arastirmanin Sinirhhiklar

. FILA’nin faaliyet programinda yer alan 2014 Diinya sampiyonalar1 gelisim

ve hazirlik kamplarina katilan giirescilerle smirhidir.

. Arastirma beslenme aligkanliklar1 ile beslenme destek iirlinii kullanma

durumu anketinden elde edilen verilerle smirlidir.



1.7. Tanimlar

Beslenme: Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak,
sagligimiz1 korumak, fiziksel biiylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana uyum
saglamak ve antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢in temel besin 6geleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli sekilde

tiikketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (Zorba, 2001)

Sporcu Beslenmesi: Sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitelerine
ve yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler

yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir (Giines, 2009).

Beslenme Destek Uriinleri: Egzersiz performansmi ve antrenmana adaptasyonu
artirmay1 hedefleyen; her tiirli antrenman teknigi, mekanik cihaz, besinsel destek,
paralojik destek veya fizyolojik teknik ergojenik yardimidir. Bu yardimlar, bireyin
egzersize hazirlanmasinda, egzersizin verimliginin artmasmda veya egzersiz sonrasi

toparlanmanin artmasinda etkili olur (Kreider et all, 2004).

Giires: Iki insanin beden ve zekasini birlestirerek birbirlerine iistiinliik saglamak
amactyla yaptig1 bir miicadele sporudur. iki giirescinin ya da insanm belirli dlgiilerdeki
minder lizerinde ara¢ kullanmaksizin “FILA” kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri

kuvvet ve zekasini kullanarak tstiinliik kurma miicadelesidir (Sahin, 2005).



2.KONU ILE ILGILi ONCEKi ARASTIRMALAR

Vitamin ve mineral takviyesi kullaniminda kavmin etkilerini anlamak ve incelemek
amaciyla Nebraska, Omaha’da yasayan Giiney ve Dogu Avrupali Kafkas yetiskinlerin
cinsiyet, yas, egitim, gelir ve kavim arasindaki iliski ve vitamin mineral takviyesi
kullanimi1 incelenmistir. Calisma 6rneklemi 284 yetiskin(6 etnik grupla alakali) ve kontrol
grubu i¢in 47 yetiskin(¢coklu etnik ge¢misten olan) olmak iizere 331 katilimcidan
olusmaktadir. Yaklasik olarak katilimcilarin %54.0’liniin vitamin mineral takviyesi
aldiklar1 ve ¢ogunlugunun sagliklarim1 c¢ok iyi veya iyi olarak degerlendirdikleri
goriilmiistiir. Lojistik regresyon analizleri cinsiyet, yas, egitim, gelir ve etnikligi toplu
olarak igaret etmektedir ancak vitamin ve mineral takviyesi kullaniminm bireysel olmayan
onemli gostergelerdir. Dikkat edilen bu degiskenler ne gibi tamamlayicilarin alindiginin ve

ni¢in alindig1 ya da alinmadigiin da gostergeleridir. (Harwell ve Driskell, 1996).

Driskell ve Graud(1996), tarafindan yapilan arastirmada mezun olmus 6grencilerin
vitamin ve mineral takviyelerini kullanma aligkanliklarini tespit etmek amaciyla yapilan
arastirmada 2245 yas arasi bireylerin takviye alma durumlar1 karsilastirilmistir. Kadinlarin
%32.0’s1, erkeklerin %17.0’si diizenli olarak takviye kullandiklarmi belirtmislerdir.
Katilimcilarin, hastaliklar1 onlemek, yeterli diyet saglamak, enerji alimmni arttirmak,
kendini daha iyi hissetmek, atletik viicut performansi saglamak gibi nedenlerle saglik
uzmani olan veya olamayan kisiler ile medya tarafindan tavsiye edilen veya verilen
recetelerdeki tamamlayicilari aldiklar: goriilmiistiir. Kadinlarin ytizdelik olarak erkeklerden
daha genis bir kismu yetersiz diyet alim durumlarinda saglik uzmanlar: tarafindan tavsiye
edilen tamamlayicilart almaktadirlar. Katilimecilarin ¢ogunlugu, cinsiyetler arasi fark
olmamakla birlikte multivitamin ve mineral ilavesiyle diger tamamlayicilar1 kullandiklarini
belirtmiglerdir. Alian bireysel tamamlayicilar, C vitamini, kalsiyum, E vitamini, demir,

B12 vitamini ve A vitamininden olusmaktadir.

Ordu personelinin vitamin ve mineral takviyesi alma uygulamalarimi tespit etmek
amaciyla gen¢ ve orta yastaki bireylerin arastirma kapsamina alindigi bir arastirmada;
katilimcilar haftalik olarak diizenli bir sekilde diyet takviyelerinden birkag ¢esidini
aldiklarimi bildirmislerdir. Arastirma sonuclarina gore ¢ok sik olarak kullanilan takviye
cesidinin multivitaminler oldugu tespit edilmistir. Erkekler genellikle amino asitler, protein

tozlari, karbonhidrat kaynaklarini alirken kadin askerlerin daha ¢ok multivitamin takviyesi



aldiklar1 goriilmistir. Kadin askerlerin 6nemli bir sekilde zayiflatict takviyeler

kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir(Warber et all, 1997).

Mezun olmamis kolej ogrencileri arasinda diyet takviyelerinin kullanimini
aragtirmak amaciyla Moore ve Saddam(1998), tarafindan yapilan aragtirmada dgrencilerin
kullanim yayginligi, kullanilan takviyelerin ¢esitleri ve kullanim nedenleri incelenmistir.
Diyet takviyeleri, vitaminler, mineraller, bitkisel {iriinler, proteinler, amino asitler gibi

diger hastaliklar1 6nleyici ve saglig1 koruma karigimlar1 olarak tanimlanmstur.

Aytekin(2000), tarafindan {iniversite Ogrencilerinin besin tamamlayicilarini
kullanma durumlarmi ve aldiklar1 beslenme egitiminin buna olan etkisini arastirmak
amaciyla yapilan arastirmada, beslenme egitimi alan ve almayan 200 Ogrenci arastirma
kapsamima alinmistir. Arastirma sonuglarma gore beslenme egitimi alan Ogrencilerin
%47,0’si, almayanlarin ise %53,9’u besin tamamlayicilarint kullanmaktadir. C vitamini
hem beslenme egitimi alanlar(%82,5) hem de almayanlar(%75,8) arasinda en yaygin
olarak kullanilan tamamlayicidir. Ikinci siray1 beslenme egitimi alanlarda sarimsak alirken,
beslenme egitimi almayanlarda sadece vitamin karigimlar1 almistir. Ayrica balik yagi,
polen, ar1 siitii, sinameki gibi tamamlayicilarin yaygm olmamakla birlikte kullanildigi
tespit edilmistir. Ogrenciler, besin tamamlayicilarmi kendilerini iyi hissetmedikleri
donemlerde daha sik kullandiklarini belirtmislerdir. Yine soguk algmnligmin 6nlenmesi
amaciyla tamamlayic1 kullanimi beslenme egitimi alan ve almayan Ogrenciler arsinda
yaygm olarak kullanilmaktadir. Bu siray1 enerjinin arttirilmast ve diger hastaliklar

onlemek gibi amagclar izlemektedir.

Dwyer ve Ark.(2001), tarafindan yapilan arastirmada mikro besin Ogelerinin
alimmda veya beslenmenin farkinda olmada vitamin/mineral tamamlayicilarini
kullananlarin, kullanmayanlardan farki olup olmadig1 tanimlanmaya calisilmis ve degisik
yerlerde yasayan ve farkli irklardan olan 1532 Ogrenci arastirma kapsamina alinmistir.
Arastrma sonucunda 24 saatlik geri ¢agirim ydntemine gore addlesanlarm %17,6’s1
vitamin ve mineral tamamlayicilarint kullandiklarini belirtmiglerdir. Tamamlayici
kullananlarin %66,8 imultivitamin veya multimineral, %35,6’s1 yalniz bir besin 6gesi,
%16,0’s1 ise bunlarin karigimlarini kullanmaktadir. Yalniz bir besin 6gesi kullananlar

arsinda diger bir¢ok arastirmada da oldugu gibi C vitamini ilk siray1 almaktadir.



Herbold ve Ark.(2004), addlesanlarin geleneksel ve geleneksel olmayan
tamamlayicilart  kullanim  durumlarini,  tamamlayicilart  kullanim  nedenlerini
tamamlayicilar hakkinda bilgi kaynaklarini ve eger kullaniyorlarsa onlarin fiziksel aktivite,
sporlara katilmalar1 ve beden kiitle indeksiyle iligkisini tespit etmek amaciyla yaptiklar
calismada; 362 lise 6grencisi arastirma kapsamma almmustir. Ogrenciler gecen alt1 ayda
kullandiklar1 tamamlayicilar: listeden isaretlemisler, fiziksel aktivite dgrenciler tarafindan
7 glinliik olarak belirtilmistir. Ayrica gegen 12 ay siiresince okulda veya okul disinda
katildiklar1 spor takimlar1 kaydedilmistir. Boy ve agirliklar1 alimarak BKI hesaplanmigtir.
Orneklemin BKI ortalamas1 22,3 olarak hesaplanmistir. Dayaniklilik antrenmanlarina
katilan &grencilerin %78,0’1 tamamlayict kullanmaktadir ve Ogrencilerin antrenmana
katilma sikliklar1 ile kullanilan tamamlayicilarin sayisi arasinda pozitif korelasyon
bulunmustur. Yine degisik sportif takimlara katilan 6grencilerin %54,0’li tamamlayicilarin
baz1 cgesitlerini kullanmaktadirlar. C vitamini en ¢ok kullanilan tamamlayici olmakla
birlikte bu sirayr multivitaminler(demir, mineraller, yalnizca multivitamin veya bunlarin
kombinasyonunu igeren multivitaminler) ve A vitamini izlemektedir. Omega3 yag asitleri,
amino asit karigimlart ve kreatin daha sik olarak kullanilan yag asidi ve protein
tamamlayicilaridir. Ginseng en sik kullanilan bitkisel tamamlayicidir. Istatistiksel olarak
hem erkekler hem de kizlar i¢in kullanilan farkli bitkisel tamamlayicilarin sayist ve
kullanilan farkli vitamin/mineralin sayis1 arasinda anlamli korelasyon goriilmiistiir.
Adolesanlar tamamlayicilarla Onciil olarak aile, arkadaglar ve doktorlar araciligiyla
tanigtiklarint ve %52,0’si iyi saglik icin, %36,0’s1 enerji artrmak gibi amaclarla
tamamlayicilar1  kullandiklarini  belirtmiglerdir. Ayrica bu arasgtrmada Ogrencilerin

%15,0’inin kafein haplar1 ve diger uyaricilar1 kullandiklar1 goriilmiistiir.

Avci (2007) tarafindan iiniversite 6grencilerinin besin tamamlayicilarini kullanma
durumlarini, kullanim amaglarini, sik kullanilan besin tamamlayicilarmi ve diyet
yeterliliklerini tespit etmek amaciyla yapilan ¢alismada; Ogrencilerin %52,1°i beslenme
egitimi almis, %47,9°u ise beslenme egitimi almamistir. Aragtirmaya katilan 6grencilerin
%68,8’inin besin tamamlayicis1 kullanmadigi tespit edilmistir. Kullandiklarini belirtenlerin
oran1 %13,2, bazen kullananlarin orani ise %18,5’dir. 13 ay siiresince tamamlayic1
kullanan Ogrencilerin oran1 %38.,9, 36ay %23,1’dir. Arastrmaya katilan O6grencilerin
%353,7’s1 besin tamamlayicilarint soguk algmligi, nezle gibi hastaliklara kars1 6nlem almak
amaciyla kullanmaktadir. Diger kullanim amaglarma bakildiginda ise enerji saglamak

amaciyla kullananlarm oranmnm %33,3, sindirimi kolaylastirmak amaciyla kullananlarin



oranmnin %31,4 oldugu belirlenmistir. Ogrenciler tarafindan en sik olarak kullanilan
tamamlayicilar sirasiyla bitkisel caylar, C vitamini, multivitamin, multimineraller ve enerji
icecegidir. Enerji, D vitamini, tiamin, pantotenik asit, B6 vitamini, demir, potasyum ve
posa Ogrencilerin ¢ogunlugu tarafindan oOnerilen degerlere gore yetersiz tiiketilen

ogeleridir.

Goral (2008) tarafindan Farkli Liglerde Oynayan Futbolcularin Beslenme
Aliskanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi ¢aligmasinda; Futbolcularin egitim
durumlari, gelir diizeyleri, beslenme programlarini hazirlayan uzman, beslenme ile basari
arasindaki iligki, CHO yiikleme, 6giin atlama, alkol ve sigara kullanimi, miisabaka oncesi
stvi alimi, miisabaka Oncesi tiiketilen yiyecekler, diizenli sekilde destekleyici iiriin alimi,
karbonhidrat igerikli yiyecekler, miisabakadan onceki son yemek tercihi, C vitamini
kaynaklari, giinlik CHO alimi soruldugu sorulara verilen cevaplarin istatiksel
degerlerinde, gruplar arasinda p<0,01 diizeyinde; atlanilan 6giin, son yemekle miisabaka
aras1 siire, sporcunun giinde ka¢ 6glin yemek yemesi gerektigi ve fazla miktarda
gereksinim duyulan mineraller degerlerinde p<0,01; sporcu beslenmesi bilgi kaynagi,
antrenman siiresince sivi alimi, antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme,

degerlerinde ise p<0,05 diizeyinde anlamli bir farklilik bulunmustur.

Alpar (2011) tarafindan Viicut gelistirme sporcularinda beslenme, fiziksel aktivite
ve besin takviyesi kullanim durumlarinin incelenmesi, ¢alismasinda. Ankara’da bulunan
bes farkli spor merkezinde en az iki yil siiresince viicut gelistirme antrenmani yapan 50
adet amator erkek viicut gelistirme sporcusu lizerinde yiiriitiilmiistiir. Katilimcilarin
%72’sinin besin takviyesi kullandigi, %28’inin ise kullanmadigi saptanmistir. Besin
takviyesi kullanan ve kullanmayan bireylerin viicut agirliklari, boy uzunluklar1 ve beden
kiitle indeksi (BKI) degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmustur.
Bireylerin antrenman yapilan giin ile yapilmayan giinde aldiklar1 ortalama enerji, protein
ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda fark bulunurken, alinan ortalama yag miktarinda fark
bulunamamigtir. Bireylerin giinliik ortalama enerji ve karbonhidrat alim miktarlarmin
tavsiye edilen alim miktarlarinin altinda oldugu, yag miktarmin ise tavsiye edilen alim
miktarinin istiinde oldugu saptanmustir. Besin takviyesi kullanan bireylerin ortalama
fiziksel aktivite diizeyi (PAL) degerinin besin takviyesi kullanmayan bireylerin ortalama
PAL degerinden daha yiliksek oldugu saptanmistir. Besin takviyesi kullanan ve

kullanmayan bireylerin viicut yag yiizdesi, viicut yag miktari, yagsiz viicut kiitlesi yilizdesi



ve viicut su ylizdesi degerleri arasinda istatistiksel olarak fark bulunamazken, yagsiz viicut
kiitlesi miktari, viicut su miktar1 ve bazal metabolik hiz degerleri arasinda istatistiksel
olarak anlamli fark bulunmustur. Calisma sonunda, bireylerin beslenme durumlarini

gelistirmeleri gerektigi sonucuna varilmigtir.

Duman (2011) tarafindan yapilan, 10 — 18 yas grubu yiiziiciilerin beslenme bilgi
diizeyleri ile baz1 parametrelerin iligkisinin saptanmasi ¢aligmasinda; Sporcularin beslenme
bilgi diizeyleri ile beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Olglimleri karsilastirilmas,
aralarinda Onemli bir iliski bulunamamistir. Sonug¢ olarak sporcularin beslenme
aliskanliklarinda iyilestirilmesi gereken noktalar oldugu saptanmis olup; yasam boyu
saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanmalarinin hem biiylime ve gelismelerine, hem
yetigkinlikteki sagliklar1 tizerinde hem de yaptiklar1 sporda performanslari tizerinde olumlu

etkileri olacaktir.

Taze (2012) tarafindan 1. Lig’de oynayan voleybolcularin beslenme aligkanliklari
ile bilgi diizeylerinin arastirilmas: ¢aligmasinda; arastrmaya katilan voleybolcularin
cinsiyetlerine gore beslenme aligkanliklariyla ilgi sonuglarma gore 1. ligde oynayan
voleybolcularin cinsiyetleri bakimindan beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli
farkliliklar bulunmustur. Beslenme aligkanliklari ile egitim durumlari, vitamin ve mineral
ihtiyacin1 dengeli kargilama, kalori miktarmi ihtiya¢ kadar alma, protein igerikli besinler
tilketme, karbonhidrat yiikleme durumlarma gore farkliliklar bulunmustur. Beslenme
aligkanliklar1 ile voleybol oynama yillar1 bakimindan, son 6giiniin tatmin edici olmasi,
protein igerikli yiiksek besinler tiiketme, diizenli kahvalt1 yapma sorularinda anlamli bir
farklilik ortaya cikarken. Voleybolcularin diger sorulara verdikleri cevaplar arasinda
anlamli bir farkhilik bulunamamistir. Voleybolcularin cinsiyete gore, beslenme bilgi
diizeylerine yonelik sorulara vermis olduklar1 cevaplarda ise; besinlerin enerji verme
bilgisi, viicutta bulunan su oranlar1 bakimindan, agirlik caligmalarinda enerji kaynaklarinin
kullanim1 bakimindan, egzersiz sirasinda su i¢me bilgi diizeyleri bakimindan, oksijen
gereksinimi saglayacak enerji gereksinimini bilgisi bakimindan, (kalsiyum igeren besin
maddeleri bilgisi bakimmdan anlamli bir farklilik ortaya ¢ikarken; diger sorulara verdikleri

cevaplar arasinda anlamli bir farklilik bulunamamastir.

Sakar (2013) tarafindan, ilkdgretim Ogretmenlerin beslenme aligkanliklart ve
beslenme bilgi diizeylerini saptamak amaciyla, yapilan arastirma sonuglarma gore,

Ogretmenlerin yaslarinin ortalama 37,3+5.73 yil oldugu, ¢cogunlugun beslenme konusunda



ders almadigi, %74,7’sinin ilkokul programlarindaki beslenme konularmi yeterli
bulmadiklar1 saptanmigtir. %22’sinin  halen sigara igtigi, %70,7’sinin hi¢ alkol
kullanmadig, yiiksek oranda giinde ii¢ 6giin yemek yedigi, en ¢ok atladiklar1 ana 6giin
yemeginin 6gle yemegi oldugu belirlenmistir. %86’s1 ara 0giin tiikettigi, ara 0giin
secenekleri arasinda en ¢ok tercih edilen besinin ise biskiivi oldugu goézlenmistir.
Ogretmenlerin yarismin yeterli diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu belirlenmistir.
Kadmlarm erkeklerden daha fazla soruya dogru cevap verdigi saptanmustir. Bilgi yeterlilik
diizeyleri mesleki yillar1 ile karsilastirildiginda 10-20 y1l mesleki tecriibesi olanlarin
yeterlilik diizeyi en yiiksek grup oldugu, beslenme dersi alanlar ile almayanlarin yeterlilik
diizeylerine bakildiginda beslenme dersi almayanlarin daha fazla yeterli puan aldig:
saptannustir. Beden Kiitle Indekslerine gore bilgi yeterlilik diizeyi karsilastirildiginda ise
BKi’si zayif olanlarmn %50 sinin yeterlilik diizeyi ydniinden en yeterli grup oldugu

saptanmistir.
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3. GENEL BILGILER
3.1. Giires Sporunun Tarihgesi ve Gelisimi

Giires insanlik tarihinde yer alan en eski sporlardan birisidir. insanlarm dogasinda
var olan yasamlarmi siirdiirmenin yanmda birbirlerine stiinliik saglamak arzusu onlar1
birbirlerine karsi saldirgan yapmis ve miicadeleye zorlamistir. Eberhart (1989)’a gore
giireste; cesaret, giig, mertlik, diirlistliik, ¢eviklik ve beceri gibi ozelliklerin bulunmast

sebebiyle tiim toplumlarda sevilmis ve 0nemsenmistir.

Aletsiz faaliyet olarak degerlendirilen giires sporunun ortaya ¢ikisi, insanlarin
dogayla ve diger insanlarla miicadelelerinde viicutlarini kuvvetlendirmek ve her an
savunmaya hazir bulunmak girisimlerine dayanmaktadir. Viicudu stirekli saldirtya hazir
bulundurmanin diizenli ¢alismaya dayanmasi ve nesiller arasinda uygulama ile aktarimin
saglanmasi seklinde gelisen giires, diizenli olarak yapilan karsilagmalar ile bir savunma
teknigi olarak gelisim gdstermistir. Giiresin bir savunma teknigi olarak degil de spor olarak
siirdiiriilmesi ise M.O. 7 veya 8. Yiizyila dayanmaktadir. Bu gecisi saglayan uygarlik olan
eski Yunan’da giires en gozde sporlar arasinda yer almistir. Cimnastik egitiminin bir
parcasit ve besli yarigmalarin en 6nemli kismini olusturmustur. Giiresgiler, Palaestra
denilen yumusak toprakli veya kum ddsenmis bir alanda viicutlarmma yag ve ince kum
stirerek giirese ¢ikarlardi. Rakipler kura ile belirlenir ve birinin, diismeden rakibini ii¢ defa
yere savurmasi ve sirtini yere getirmesi suretiyle sonuclanirdi. Tek olarak yarigmasi
yapilan giires, esas itibariyle pentatlonun (Eski Yunanlilarin gelistirdikleri, biitiin ¢caglarin
en miilkemmel bilesik yarigmasi olarak bilinen, kisa kosu, uzun atlama, disk atma, cirit
atma ve giiresten meydana gelen besli yarismadir. Bu bes yarismanin ayni giinde {ist iiste
yapilmasy; giic, dayaniklilik, hiz, beceri gibi unsurlarm hepsinin bir arada bulunmasini ve
bireyin fiziksel ve fizyolojik bakimdan istiinliigiinii zorunlu kilmaktadir.) sonuncu

yarigmasi olarak en 6nemli boliimiinii olusturmaktadir (Alpman, 2001).

Glires yarisinda ve pentatlonda sadece ayaktaki gilirese izin verilirken;
pankration’da hem buna hem de yer giiresine rastlanmaktaydi. Her iki giireste de, ¢celme
takma serbest, 1srmak ve parmakla géz oymak gibi yasaklarin yaninda, giiresirken
rakiplerin herhangi bir sekilde Oldiiriilmesi yasak olup, bu duruma neden olan
davraniglarda bulunan sporcularin hem o6diil alamamasi hem de para cezasi 6ddemeye

mahkum olmalar1 gibi cezalar mevcuttu. Rakibi itmek, korkutmak, yenilmesi i¢in riigvet
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vermek de Onemli yasaklar arasinda yer almistir. Diizenlenen yarigmalarin sonuglarina
bakildiginda; herhangi bir agirlik diizenlemesi yapilmadigindan, genellikle en iri olan ve
deneyimlerini kullanabilen yetiskin giires¢ilerin kazandigi gozlemleniyordu (Swaddling,

2000).

Orta Asya’dan kalkarak Avrupa’ya gelip Italya yarimadasina yerlesen Etriiskler’in
Orta Asya’da 6grendikleri giires, Once Etriiskler’le iliskide bulunan Yunanlilara, ardindan
da Helen medeniyetinden Roma Imparatorlugu’na gegmistir. Roma Imparatorlari
Commodus ve Maximinus’un giires¢i olmalarina ragmen bu spor, Romalilar arasinda ¢ok
yaygmlasamamistir. Ancak, “giiresin Avrupa’ya yayilist Roma’dan baglar. Grekoromen
stili boylece biitlin diinya tarafindan taninan ve medeniyetle birlikte ilerlemis modern bir
spor olmustur”. Amazon Havzasi’ndaki Giliney Amerika yerlileri ile Avrupalilarin gelisinin
oncesine dayanan Kuzey Amerika yerlileri keskin yasam kosullarina direnebilmek ve
beslenebilmek amagli olarak savas egitimi i¢in serbest giires yapmigslardir. Sudan’daki
Nuba kabileleri hala diizenli olarak her yil giires senlikleri diizenlemektedirler. Yazinin
kullanilmaya baglanmasindan 6nceki donemde giires, rakibi savurarak yere devirmeye
dayanan bir spor dali olmustur. 20. yiizyilda Isvigre, izlanda, Japonya ve Kazakistan’da
gerceklestirilen yerel kusak giiresi Misirhilarm M.O. 2500°deki giiresleriyle ¢ok benzerdir.
Bununla beraber cografi olarak birbirlerinden uzak olmalarina ragmen Giiney Amerika,
Afrika, Mogolistan ve Tirol Alpleri gibi bolgelerde giires stilleri benzerlik gostermektedir
(Glimiis, 1988).

Tiirklerin geleneksel sporlarindan olan giires, ¢cok erken devirlerde kurallara
baglanarak hakem gozetiminde yapilmis ve yenme yenilme durumlari agik bir sekilde ifade
edilmistir. Bu durum karmagik bir miicadeleden medeni bir sportif karsilasmaya gecisin;
uygulanisindan alinan zevk disinda herhangi bir dis amag tasimaksizin gilires tutma gibi
ideal bir anlayisa yaklasmanin izlerini temsil etmektedir. Glinlimiize taginan bilgiler
gostermektedir ki erken devir Tiirk kiiltiirli cercevesi igerisinde giires topluma zihinsel ve
ruhsal bakimdan destek saglamak gibi c¢ok cesitli sebeplerle uygulanmaktaydi. Ath
gocebelerin milli bayramlarinda, yeni yil kutlamalarinda eglence aract olarak kullanilan
giires miisabakalari; Hunlar tarafindan da cenaze térenlerinde halkin tasasini dagitmak icin

diizenlenmekteydi (Y1ldiran, 2006).

Gires, gerek eski gerekse modern Tiirk toplumlarinin tamaminda ¢ok sevilen ve

yaygm olarak uygulanan spor branglarmin basinda gelip; tarihi siire¢ igerisinde ortaya
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cikan, yagly, aba, salvar, kemer ve karakucak giiresleri gibi farkli giires formlar1 seklinde

giiniimiize kadar yasatilmistir (Y1ldiran, 2000).

Tiirkler, dogayla miicadelede kuvvete Onem vermisler; savunma teknikleri
gelistirirken pehlivanhigm inceliklerini gelistirmislerdir. Islamiyet oncesinde giires, 6len
yigitlerin silahlariyla gdmiildiikleri cenaze torenlerinde dokuz giin ve gece gerceklestirilen
bir ritiiel olmustur. Yigitlerin 6liim yildoniimlerinde de ii¢ giin ve gece siiren giires
karsilagmalar1 diizenlenmistir. “Binicilik ve aticiligin yaninda ‘Pujila’da (Yakut
Tiirkleri’nin bulusu bir tiir boks) ve ath cirit oyunlarinda son derece usta olan Tiirkler,
giiresi de biitlin sporlarin temeli, terbiye verici, adeta bir ibadet seklinde kabul etmiglerdir”

(Giimiis, 1988).

Orta Asya’daki Tiirkler ’de giires, binicilik ve okguluk sporlartyla birlikte savunma
teknigi biciminde geligim gdstermistir. Kendi aralarinda savas yapmak istemedikleri i¢in
cikan anlagsmazliklar1 da karsilikli olarak meydana ¢ikardiklari pehlivanlarin giiresmeleri
sonucunda galip gelen tarafin istedigi sekilde ¢6zme yoluna gitmislerdir. M.S. 800’lerde
Iran’daki Miisliiman hiikiimdarlarm hizmetinde calisan Tiirk askerleri kores/kiires/koriis
adin1 verdikleri serbest giiresi bu bolgeye tasimiglardir. Bir giires¢inin sirtinin kisa bir siire
icin yere degmesi yani tus olmasiyla son bulan bu giires stili ve buna benzer stiller
Tiirkler’in Islam diinyasina egemen olmasiyla birlikte yaygmlik kazanmistrr. 13.
yiizy1ldaki Mogol istilas1 sonrasi giires, Mogollarm baskis1 ile Iran’in da ulusal sporu

haline gelmistir (Ongel, 2001).

Osmanlilar, Anadolu’da egemen olduklari zaman Dogu Roma imparatorlugu’nun
giires tarzi ile tanismis, ancak kendi aralarinda benimsememislerdir. I. Beyazid, II.
Mehmed, I. Selim, IV. Murad, II. Mahmud ve Abdiilaziz gibi padisahlarin giires sporuna
ozel ilgi gostermeleri, bu spor dalinin hem yayilmasint hem de gelismesini saglamistir.
Pehlivan boliikleri, ordu teskilatinca gelistirilmis; beyler, pasalar ciftliklerinde pehlivan
beslemiglerdir. Giiresin glinimiizdeki anlamiyla spor kuliibii karsiligina gelen tekkeler,
seyhler bagkanliginda miirit olarak adlandirilan sporcularca gerceklestirildigi Osmanli
Tiirklerinde giires tekkelerinin en biiyiigii ve merkez konumunda olani Istanbul’da
Zeyrek’te kurulmustur. Bu tekkelerde disiplinli ¢aligmalar sonucunda giiresi ugrast haline
getirenler, ileri diizeyde teknik donanim ve beceriler kazanmiglardir. “Bu tekkelerde
sporcularin ve baskanlarinin aylik ve yemek vakfiyelerinden baska, birer ikiser imareti

vard1 ki, bu imaretlerde isteyen halk, gelen seyirciler, gegen seyyahlar (turistler) parasiz
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istedikleri gibi yer ve igebilirlerdi. Biitliin bu vakfiyeler zamanin Beylerbeyleri, Pasalari,
Vezirleri, Ayani ve Hakanlar1 tarafindan yiiz binlerce altin hibe edilerek ortaya

cikarilmist1” (Glimiis, 1988).

Osmanli’da giires, iki stilde yapilmistir: Anadolu’da karakucak ya da kuru giires
(serbest giires) ve Rumeli’de de yagli giires. Karakucak olarak adlandirilan giires stili,
Mangurya, Yakut Tiirkleri, Mogolistan, Dogu ve Bat1 Tiirkmenistan, Dagistan, Kafkasya,
Anadolu, Kirim ve Kazak Tiirkleri tarafindan ylizyillar boyunca yapilmistir. Tiirk giiresi
olarak adlandirilan karakucakta, koprii kurma kurali bulunmazken, giires ustalarini
Olimpik giirese kazandirabilmek amaciyla daha sonralari ¢esitli kurallar getirilmis ve
geleneksel  karakucak  sekil degistirmistir.  Edirne’nin  Osmanlilar  tarafindan
fethedilmesinden (1362) itibaren yapilmakta olan yagli giires torenleri, dualar esliginde
pehlivanlarin yaglanmasi ile baslatilip, pirleri Hz. Hamza’ya da dua edilmesinin ardindan
cazgrr tarafindan seyircilere tanitim yapilmasiyla devam etmistir. Balkanlar Savasi’ndan
sonra Kirpmar’m Osmanli Imparatorlugu sinirlar1 disinda kalmasinm ardindan bu giiresler,
Edirne’nin Sarayici bolgesinde siirdiiriilmiistiir. 1924 yilindan beri yapilan ve Kirkpimnar
giiresleri olarak anilan yagli giireste bagpehlivanlik 6nemli bir konumdur. Tiirkiye’de her
y1l hasat mevsiminden Once yapilmasi gelenek haline gelen yagh giires karsilagmalari,

sonradan farkli tarihlerde diizenlenmeye baslanmistir (Giimiis, 1988;0ngel, 2001).

Izlanda’da yaygin olan ve kusak giiresleri arasinda yer alan glimanin ge¢misi M.S
1000’lere uzanmaktadir. Isvigre kusak giiresi Schwingen, 13. yiizyilda ortaya ¢ikmustur.
Serbest giires de ilk olarak Avrupa’da Isvigreliler tarafindan dag koylerinde yapilmustir.
1526 Mogol istilasinin ardindan Hindistan’da yayilan Mogol serbest giiresi ise halen
Hindistan ve Pakistan’da varligmi siirdiirmektedir. Germen halklarmin giirese ilgisi,
Roma’nin etkisinden ¢ok daha oncelere dayanmaktadir. Ingiltere’de giires, 13. yiizyilin
baslarina degin uzanmakta; ingiltere ve Britanya’da Cornwallve Devon olarak bilinen
gires stilinin gegmisi ise 4. yiizyila degin gitmektedir. Kutsal Roma-Germen
Imparatorlugu sdvalyelerine savas sanati teknikleri arasmnda oOgretilen giires, Feodal
beylerin Otuz Y1l Savaslari’na (1618-1648) degin glires 6gretmenlerinin ¢alistirdiklart bir
sistem olmustur. El yazmasi ¢ogaltma giires kitaplar1 da bu sistemli yapilanmaya hizmet
etmistir. 18. ylizyillda panayir ve tiyatro gibi insanlarin bos zamanlarini degerlendirmek
tizere gittikleri eglence merkezlerinde vatandaslarla giires yapan giiresgiler popiilerlik

kazanmistir. Londra’da Ingiliz Thomas Topham’in baglatmis oldugu bu akim, 20. yiizyilda
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Alman asilli Eugene Sandow ile sona ermistir. 1800’lerin baslarinda Alman cimnastik
kuliiplerinin egitim programinda yer alan giires, ABD’de sinir bolgelerde yayginlik
kazanmistir. Amerikalilar tarafindan cafch can olarak adlandirilan serbest giires,

Isvigreliler ve Fransizlar tarafindan bu iilkeye tasmmustir (Giimiis, 1988).

19. ylizyilda Tirk giiresi, pehlivanlarin Avrupa’da ve Amerika’da elde ettikleri
basarilar sayesinde tiim diinyaca taninmistir. Bati’da basar1 saglayan Tiirk giiresgileri,
orada yaygm olan minder giiresini de Tiirkiye’ye getirmisler ve 1903’te de Besiktas
Cimnastik Kuliibi minder giiresiyle ilgilenmeye baslamigtir. Amatdr  giires
sampiyonalarinin 1896’da Atina Olimpiyat Oyunlar1 ile baglanmasinin ardindan 19.
yiizyilin ikinci yarisinda uluslararasi giirese, rakibin belinden asagisina oyun uygulamanin
yasak oldugu grekoromen ve uluslararasi giires kurallarina baglh kalmak kosuluyla, rakibin
biitiin bedenine oyun uygulanabilen serbest giires stilleri egemen olmustur. Her iki stilde
de hafif, orta ve agir sikletlerin bulundugu giires karsilagsmalari, suni kdpiikten yapilmis 9
m ¢apindaki daire bicimindeki minderde, ticer dakikalik iki devre halinde yapilmaktadir.
Eski Yunan ve Roma giireslerinden esinlenerek olusturulan grekoromen giires, 6ncelikle
Fransa’da yaygimlagmis, ardindan da 1896°da Olimpiyat Oyunlari’na alinmistir. Ozellikle
ABD ve Britanya’da benimsenen serbest giires, baslangigcta profesyonel bir sporken,
1888’den sonra Uluslararast Amator Spor Birligi tarafindan benimsenen, amator bir spora
doniismiistiir. [lk modern Olimpiyat Oyunlari’nda giireste sadece agir siklet varken, amator
giiresle birlikte siklet ayrimi da ortaya ¢ikmustir. Serbest giires ilk olarak 1904’te Saint
Louis Olimpiyatlari’nda resmi programa ge¢mis ve 1912 Stockholm Olimpiyatlari’ndan
itibaren de gilireste zaman sinirlamast getirilmistir. Glires sporunun tiim diinyada
yaygmlagmasinin bir sonucu olarak yonetimi saglamak amaciyla, merkezi gilinlimiizde
Isvigre’nin Lozan kentinde bulunan 1912°de Uluslararast Amatdr Giires Federasyonu
(FILA, Federation Internationale de Lutte Amateur) kurulmustur. Grekoromen stilde
Diinya Sampiyonast ilk kez 1921°de, Avrupa Sampiyonasi da 1924’te diizenlenmeye
baslanmistir. Serbest stilde ilk Avrupa Sampiyonasi ise 1929 yilinda gergeklestirilmistir.
Olimpiyat, Diinya ve Avrupa Sampiyonalari’nda bir spor dali olarak yer alan serbest ve
grekoromen giires stilleri arasinda ¢esitli farkliliklar bulunmaktadir. Serbest giireste, celme
takmak, ayak ve bacaklarla tirpan atmak kurallara uygun olmakla birlikte, kafa veya
viicuda bacakla makas yapilmas1 yasaktir. Ayakta yapilan bazi oyunlarin takibinde rakiple
yere diismek zorunlu degildir, ancak mayo ve minderden tutmak yasaktir. Grekoromen

giireste, rakibi belden asagi tutmak veya bacaklarla rakibi sikmak, rakibin viicudunun
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herhangi bir kismini bacaklarla itmek, tazyik etmek ve bacak yardimi ile kaldirmalar
yapmak yasaktir. Bir Fransiz’dan grekoromen giires stilini 6grenen Mazhar Kazanci,
Ahmet Fetgeri Aseni ve Kenan Bey minder giiresinin Tiirkiye’deki temellerini atmiglardir.
1923°de Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifaki’'na bagl Tiirkiye Giires Federasyonu
kurulmus; ilk baskani da Ahmet Fetgeri Aseni olmustur. Ilk zamanlar giires calismalari
yabanci giires 6greticileri denetiminde yliriitiilirken sonradan bu alanda Tiirk antrendrler

yetismistir (Agak ve Acak, 2001).

3.2. Beslenme

Hayati fonksiyonlarin yerine getirilmesi, biiyiime ve gelismenin saglanmasi, lireme,
fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saghigin korunabilmesi kisaca yasamin siirdiiriilmesi

icin disaridan besinlerin alinip tiiketilmesidir (Giines, 2009).

Yeterli ve dengeli beslenme; besinlerin viicudun gereksinimi kadar enerji, protein,
karbonhidrat, vitamin ve mineralleri saglayacak miktarda alinmasidir (Ersoy, 2011). 1yi
beslenmis olmak i¢in fizyolojik yaradilisimizin geregine uyarak hem hayvansal ve hem de
bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir sekilde kullanmak gerekir. Viicudun biiyiimesi,
yenilenmesi ve ¢aligmasi ig¢in gerekli olan besin dgelerini her birinin yeterli miktarlarda
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmas1 durumu yeterli ve dengeli beslenme deyimi
ile agiklanir. (Alphan, 2005; Baysal, 1993).Yeterli beslenme; organizmanin yasamim
stirdiirebilmesi i¢in gereken enerjinin beslenme ile karsilanmasi, dengeli beslenme ise,
viicudumuzun gereksinim duydugu tiim besin dgelerinin de gerektigi kadar alinmasidir.
Viicudumuzun kimyasal bilesimini de meydana getiren bu dgelerin her birinin gereksinim
Olclilerinde almip kullanilmasina yeterli ve dengeli beslenme denir. Diger bir deyisle,
insan, gilinliik tiim bedeni ve ruhi ¢aligmalarini siirdiirebilmesi i¢in, ihtiya¢ duydugu temel

gidalar1 ve enerjiyi ancak yeterli ve dengeli beslenme ile saglayabilir (Aksit, 2005).

3.2.1. Spor beslenmesi

Spor beslenmesi deyince ilk olarak akla iist diizey antrenman yapan elit sporcular
gelmektedir. Elit sporcular fiziksel giicliniin iist sinirlarint kullanan kisiler olduklarindan

beslenme ve metabolik caligsmalar i¢in iyi 6rnek olusturmaktadir. Miisabaka sporlarinda
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beslenme ve performans arasinda neden sonug iliskisi vardir. Optimal performans igin
beslenme 6nemlidir. Ancak kisiden kisiye ve spor dallarina gore farklilik gdstermekte ve
bu alanda 6grenilecek ve arastirilmasi gereken ¢ok sey bulunmaktadir. Standart kurallarin
olmadig1 ve bazi belirsizlik bulundugu icin spor beslenmesi, profesyonel takimlar ve
sporcular tarafindan ancak yavas yavag Onemi anlagilmaya baslamis ve herhangi bir

miisabakadaki bagar1y1 belirlemede beslenmenin 6nemli rol oynadiginin farkina varilmastir.

Gecmiste de “Ozel yiyecekler” ve “beslenme stratejileri” denenmistir. Yunanl
olimpik sporcular performanslarini artirmak i¢in, 6zel bir mantar (300 yil 6nce) yemisler.
1800’ li yillarda Hollandali yiiziiciiler, yarig 6ncesi kafein, Belgikali yiiziiciiler ise, etere
batirilmig kesme seker tliketmislerdir. Spor beslenmesi konusundaki laboratuvar
calismalari, 1960’11 yillarda Ball State Universitesinden, Dr. David Costill baskanliginda
baglamistir. Beslenmenin performansa etkisi, kas biyopsileri ve mide bosalma siireleri

ilgili galigmalar yapilmistir (Ersoy, 2011)
3.2.1.1. Sporcuda beslenmenin énemi

Sporcularm performansini etkileyen temel faktorlerin baginda genetik yapi, uygun
antrenman ve beslenme gelmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2000). Yiiksek sportif
performansin olusumunda, kisiye ait fizyolojik ve psikolojik faktorler, antrenman durumu,
beslenme durumu, saglik, ¢evresel faktorler, spora 6zgili 6zellikler rol oynamakla birlikte
hangi faktoriin maksimum performansta daha etkili oldugunu sdylemek giigtiir. Ancak
beslenmesi diizglin olmayan, sagligi bozulmus bir sporcudan yiiksek performans

beklemenin imkansiz oldugunu sdylemekte kuskusuz bir gergektir (Pehlivan, 2005).

Sporcular performanslarint artirmak i¢in zamanlarinin biiyiik boliimiinii antrenman
yaparak gecirmektedirler. Gergekten de antrenman yapmak i¢in biiyiilk cabalar sarf
edilmekte, bu c¢abalar1 bosa c¢ikarmamak ve antrenmanlarda st diizey -etkinlik

saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiylik 6nem tagimaktadir (Ersoy, 2011).

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyacini karsilamak, sagligimizi
korumak, fiziksel bliylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, antrenmana uyum saglamak ve
antrenmanlarin  etkilerini maksimuma ¢ikarmak i¢cin temel besin Ogeleri olan
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli bir sekilde

tiikketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir (Zorba ve Erdemir, 2000).
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Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasma ve giinliik fiziksel
aktivitesine uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptig1 spor ¢esidine gore antrenman ve
miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir
bicimde almmmasidir. Sporcu beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu, viicut agirhigi,
viicut yag ylizdesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal
ve ekonomik kosullar1 dikkate alinmalidir (Giines, 2009). Sporcuda iyi bir beslenme; {ist
diizeyde saglik, yagsiz viicut kitlesinde artis, diisilk yag yiizdesi ve antrenmana uyum
saglar. Bununla birlikte miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasindaki uygun besin se¢imleri ve
dogru zamanlama performansi arttirmakta ve toparlanmayi kolaylastirmaktadir (Ersoy,

2004).

Ust diizey performansin saglanmast i¢in yapilacak ¢alismalarda; besin maddelerinin
taninmasi, nelerden olustuklarinin ve ne zaman ne kadar tiiketilmesi gerektiginin, giinliik

kalori ihtiyacinin sporcular tarafindan bilinmesi gerekmektedir (Y1ildirim ve ark., 2005).

Antrenman ve miisabakalarda, sporcular yogun gayret gosterirler. Bu donemde,
yiiksek enerji harcayan sporcularin, beslenme konusuna olduke¢a ilgileri vardwr. Uzun
mesafe kosucular1 ve yiiziiciiler gibi bazi sporcular, antrenman veya miisabakalarda, kalori
ihtiyact agisindan sikint1 gekebilirler. Pek ¢ok sporcu, basari1 ve yiiksek performans icin
biiyiilii bir yiyecegi aragtirmaktadir. Optimal beslenme i¢in gercek besinlerden dengeli bir

beslenme saglanmalidir (Gtirsoy ve ark., 2001).

Spora olan ilginin artmasi ile birlikte, sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla
konusulan ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir. Diizenli ve dengeli
beslenme, sporcu i¢in birgok yonden dnemlidir. Performansin arttirilmasi, agirlik kaybi ve
asir1  agwrhk aliminm Oniine gegilmesi, viicuttaki elektrolit kayiplarmin verdigi
rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli c¢alismasi, toparlanma siirecinde
enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayli yonden etkileyen

birgok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Siiel ve ark. 2006).

Sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine ve yaptig1 spor ¢esidine
gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak besinlerin
yeterli ve dengeli bir bi¢imde alinmasi1 en uygun performans i¢in gereklidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun yas, cinsiyet, boy, viicut agirligi, viicut kompozisyonu,

beslenme aligkanliklar1 ve olanaklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 da
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dikkate alinmalidir (Yilmaz, 2002). Beslenme programi planlanirken, antrenman plani
yaparmiscasina dikkat etmek gerekir. Beslenme planinda besin dgeleri ve enerji degerleri

dengeli olmalidir (Ucdag, 2006).

Beslenme, sporcularin antrenman programlarmimn  Onemli bir pargasini
olusturmaktadir. Sporcular genellikle daha iyi olmak adina antrenmana biiyilk zaman
ayirirlar. Bunun nedeni daha iyi bir teknige sahip olmaktir. Ancak bununla birlikte gerekli

dinlenme ve iyi beslenme faktoriinii atlayabilmektedirler.

Aileler de heniiz bu noktada yeterince bilingli degiller. Sporcu cocuklarinin
beslenmesine gereken dnemi maalesef ki vermemektedirler. Ozellikle ¢ocuk ve addlesan
sporcularin pek cogunun giinliik besin tiikketiminde, az miktarlarinda, yiiksek enerji,
karbonhidrat ve yag iceren sekerleme ve rafine yiyecekler bulunmaktadir. Ayn1 zamanda
bu yiyecekler; vitamin, mineral ve protein yoniinden fakirdirler. Bu sekilde bir beslenme,
giinliik enerjinin ¢ogunun basit sekerlerden karsilanmasina neden olabilmektedir. Sonugcta;

saglik dolayistyla da performans olumsuz yonde etkilenebilmektedir (Ersoy, 2004).

Sporda basar1 kazanmak onemlidir, basartya hizli ve kolay ulasilamaz. Bagarinin
temel etmenlerden biri de hi¢ kuskusuz beslenmedir. Elit sporcular beslenmeleri ile
yakindan ilgilenmektedir (Ersoy, 2004). Geng sporcularin uygun ve dengeli beslenmesi
sadece sportif basar1 i¢cin degil, daha da Onemlisi biiylime, gelisme ve genel saglik
durumlart i¢in gerekmektedir. Sporcular beslenme ile ilgili ne kadar egitilirlerse o kadar
dogru tercihler yaparlar (Cotugna et all, 2005). Bir otomobil i¢in segilen yakit tiiriiniin
secimi performans iizerine ne denli etkiliyse sporcular i¢in de dogru beslenme bi¢iminin

secimi basar1 lizerinde o derece etkilidir (Yildirim ve ark., 2005).

Beslenme yoniinden risk altinda bulunan sporcular;

e Siklet sporu yapan sporcular (giires, boks, judo, tackwonda....),

e Dayaniklilik sporu yapan sporcular (bisiklet, uzun mesafe kosu, kayak....),

o Ozellikle beslenme bilgisi ve yemek hazirlama becerisi yetersiz olan, yalniz yasayan
sporcular,

e Kotii beslenme aligkanligina sahip olan sporcular,

e Diizenli olarak kamp ve yarigmalara katilan sporcular,

e FEkonomik diizeyi diisiik olan sporcular,

e (Calisan, okuyan, antrenman yapan ve bu nedenlerle sinirli zamana sahip sporcular,
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e Ozel diyet uygulayan sporcular (diyabet, agiwhk kazanma ve kaybetme,
vejetaryen...)

e Cimnastik, buz pateni gibi estetik sporlar1 yapanlardir (Ersoy, 2011).

Sporcularda iyi beslenme aliskanliklar: kazandirlabilmesi igin;

e Biiyiime ve gelisme i¢in besinlerin yararlilig1 anlatilmalidir.
e Sporcuya organizmasindaki degisiklikler ve tiiketmesi gereken yiyecekler mutlaka
aciklanmalidir.

e Aile icinde dengeli bir beslenme izlenmelidir (Sirinoglu, 2008).

3.2.1.2. Sporcularin enerji ve besin 0gesi gereksinimleri

Sporda performansin saglanmasi dengeli beslenme ile miimkiindiir. Dengeli
beslenme i¢in toplam enerjinin % 55-60"1 karbonhidratlardan, %10-12si proteinlerden,

%25-30"u yaglardan saglanmalidir (A.D.A, 2009).

Is1 ve enerji saglayan, doku yapma ve yenilemede gorevi olan ve yasam siirecini
diizenleyen, viicut tarafindan gereksinim duyulan her tiirlii kimyasal maddeye “besin
0gesi” denir (Muratli, 2007). Bugiine kadar yapilan ¢aligmalarda insanin biiyiime, gelisme
ve saglikli olarak yasamini silirdiirebilmesi i¢cin 50“den fazla tiirde besin Ogesine

gereksinimi oldugunu gosterilmistir (Baysal, 2010).

3.2.1.2.1. Enerji

Enerji; genel anlamda bir i yapabilme kapasitesi olarak tanimlanabilmektedir.
Joggingden nefes almaya hatta besinlerin sindirimine kadar her olayda viicudumuz enerjiye
gereksinim duymaktadir. Kas kasilmast ise ancak enerjinin agiga ¢ikmast ile
saglanabilmektedir. Yiyecekler dolayli enerji kaynaklaridir. Yiyeceklerdeki potansiyel
enerjiden (karbonhidrat, yag, protein) metabolik islevler adi verilen bir dizi kimyasal
reaksiyonla adenozintrifosfat (ATP) sentezlenir, ATP direk enerji kaynagidir. Yani
yiyeceklerin viicutta parcalandiklar1 zaman ortaya ¢ikan enerji dogrudan i yapmak icin

kullanilmaz, fakat bagka bir kimyasal madde olan ATP’yi sentezlemek i¢in kullanilir. ATP
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kas hiicrelerinde depolanmakta ve parcalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji hiicreler tarafindan
kullanilmaktadir. Bu enerji sadece kas aktivitesi i¢in degil, enerji gerektiren tiim metabolik
stireclerde kullanilmaktadir. ATP’nin organizmada depolanma yetenegi sinirlhidir. Ancak 2-
3 dakika siiren kisa siireli eforlarda oncelikle kullanilan ve hizla tiikenen depo ATP’ye
“acil enerji kaynag1” adi verilmektedir. Eforun devam edebilmesi i¢in, ATP’nin hemen
yeniden sentezlenmesi gerekmektedir. Bunun ini i¢in aerobik ve anaerobik enerji sistemi

olmak tiizere iki temel yol bulunmaktadir.

Aerobik yolla enerji olusumu: aerobik sistemle O> varliginda; karbonhidrat, yag
ve proteinlerin yakilmasi sonucu ATP sentezlenmektedir. En yiiksek kapasiteye sahip olan
bu enerji sistemi; uzun siireli, diisiik siddetteki egzersizler siiresince Ornegin; maraton,

kayak, futbol gibi sporlarda temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.

Anaerobik yolla enerji olusumu: en ¢abuk harekete gecen enerji sistemidir. Kreatin fosfat
(CP) ve glikojen oksijensiz ortamda yikilarak enerji saglamaktadir. Bu yolla enerji

olusumu; alaktik ve laktik anaerobik donemler olarak ikiye ayrilmaktadir.

1. Alaktik anaerobik sistem (ATP-CP): Oksijensiz ortamda kas kasilmas1 i¢in
oncelikle az miktarda da olsa kasta depo edilmis olan ATP ve CP
kullanilmaktadir. Bu molekiiller kisa siirede ¢ok yiiksek enerji agiga ¢ikarma
giicline sahiptir. Yiksek siddetteki (8-10 sn. siiren), kisa siireli eforlarda
organizmanimn temel enerji kaynagini olusturmaktadir. Ornegin 100 m kosu,

halter, disk atma, 25 m yiizme....

2. Laktik anaerobik sistem: Alaktik sistemden elde edilen enerjinin hizla
tilkenmesi nedeniyle organizmada 8-10 sn. ile birka¢ dakika siiren eforlarda
(200-400, 800 m kosular, 100 m yiizme vb.) gereksinim duyulan enerjinin
biiyiilk bir kismi glikojenin oksijensiz ortamda yakilmasi (glikoliz) ile
saglanmaktadir. Bu sistemin en biiylik dezavantajlarindan biri, glikoliz sonucu

iretilen laktik asidin kas ve kanda birikerek yorgunluga neden olmasidir.

Egzersiz sirasinda bu ii¢ sistem de, ATP iiretimine katkida bulunmaktadir. Fakat

hangi sistemin daha 6nemli rol oynayacagi egzersizin tiiriine baglidir (Ersoy, 2011)
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3.2.1.2.2. Temel besin 6geleri

Insan viicudunun gereksinimi olan, organik ve inorganik dgelerden olusan temel
besin maddeleri vardir. Viicudun kimyasal bilesimini de meydana getiren bu Ogeler;
karbonhidratlar, yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve sudur. Yetiskin bir bireydeki
oranlar1 ortalama; %59 su, %18 protein, %18 yag, %4,3 mineral ve %0,7 karbonhidrat
seklindedir. Bunlardan ilk {i¢ii yakit kaynagi olarak kullanilir ve giinliik enerji ihtiyacimiz
karsiliginda alinir. Vitamin, mineral ve suyun enerji degeri yoktur. Fakat viicut
fonksiyonlarmin yeterli olabilmesi ve sagligin devamu i¢in gereklidir (Baysal,2005; Giines,

2005).

Cizelge 3.1. Temel Besin Ogeleri

Viicutta Enerji olusturtan besin ogeleri ve | (Kkal.) | Enerji olusumuna yardimeci
bir gramlarm sagladig1 kalori oranlar1 olan besin ogeleri
KARBONHIDRATLAR 4 VITAMINLER
PROTEINLER 4 MINERALLER

YAGLAR 9 SU

3.2.1.2.2.1. Makro besin 6geleri

Makro besin 6geleri; proteinler, karbonhidratlar ve yaglardan olugsmaktadir. Saglikli

beslenmenin temelinde tiim bu besin dgelerinin yeterli ve dengeli alim1 gerekmektedir.

3.2.1.2.2.1.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda, karbon, hidrojen ve oksijen
molekiillerinden olusan organik bilesiklerdir (Pehlivan, 2005).Karbon ve hidrojenden
olusan karbonhidratlar antrenmanlardaki temel enerji kaynagidir ve giinliik kalori

ihtiyacinin %60’ m1 olusturmaktadir (Yildirim ve ark., 2005).
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Karbonhidratlar (CHO) basit ve kompleks olmak iizere iki grupta incelenir. Saglikli
beslenme ve sportif performans agisindan karbonhidratin giinliik tiiketiminin %85°1 bilesik
karbonhidrat iceren besinlerden (tahil iiriinleri, sebzeler ve kuru baklagiller bu gruba
girmektedir) ancak %15’1 basit karbonhidrat i¢eren besinlerden (seker ve seker tiirevleri,
seker iceren igecekler, bal, regel vb.) olusmalidir. Bilesik karbonhidratlarin sindirimleri
basit sekerlere gore daha uzun siirdiigiinden (3—4 saat) kan sekeri lizerine olan etkileri daha
yavas olmakta ve uzun slirmektedir. Basit karbonhidratlar ince bagirsaklarda fazla bir
degisiklige ugramadan 15 dk. gibi kisa bir slirede dogrudan kana gecerler (Giines, 2009;
Paker, 1996, Pehlivan, 2005).

3.2.1.2.2.1.1.1. Basit karbonhidratlar

Basit karbonhidratlar 15-20 dakika icinde emilip kana gegen, kan sekerinde ani
yiikselme ve diigiise neden olan sekerlerdir. Sindirilirken ¢ok kolay ayrisan bir organik
yaptya sahip olmalari, onlarin dogrudan enerji olarak kullanimimi kolaylagtirmaktadir.
Ornegin cay sekeri (sakaroz), meyve sekeri (fruktoz), siit sekeri (laktoz), bal, regel ve
marmelat (Giines, 2009; Goral, 2008). Basit karbonhidratlarin kan sekeri lizerine olumsuz
etkileri vardwr. Ciinkii basit karbonhidratlar ¢cabuk emilerek kan glikoz diizeyini aniden
yiikseltirler. Bu sirada insiilin salinarak kan glikoz diizeyini diisiiriir. Buna bagl olarak bag
donmesi, géz kararmasi, mide bulantisi, halsizlik gibi olumsuz etkilere yol acarlar. Kas
glikojen depolarmin bosalmasina neden olurlar. Bu durum da enerjiye ihtiya¢ duyan

sporcularin performansini olumsuz ydnde etkileyebilir (U¢dag, 2006).

Dogal basit karbonhidrath gidalar: Sofra sekeri, Pastalar, Biskiiviler, Recel,
Cikolata, Sekerlemeler, Sakizlar, Nane sekerleri, Meyan kokii, Bal, Mesrubatlar, Konserve
meyveler, Tursu, Pudingler, Elma, Bogiirtlen, Kusiiziimii, Kiraz, Kizilcik, Greyfurt, Kivi,
Limon, Kavun, Portakal, Seftali, Armut, Erik, Cilek (Yildiz, 2007).

3.2.1.2.2.1.1.2. Bilesik karbonhidratlar

Bilesik karbonhidratlar, bitkilerde nisasta ve kaslarda glikojen seklinde bulunur.

Glikojen egzersiz siiresince kullanilan enerji i¢in hazir tutulur Sekerler ve nisastalar yakit
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olarak ayni 6zelliklere sahip olsalar da beslenmede vitamin ve mineral igerikleri ile farkli

roller oynarlar (Goral, 2008).

Dogal Bilesik Karbonhidratlar Gida Listesi: Makarna, Patates, Kepekli Bugday,
Ekmekleri, Esmer Ekmek, Bagel, Tam taneli Tahillar, Yulaf Lapalari, Tam Kepek, Bugday
Tohumu, Arpa, Kara Bugday, Misir Unu, Diger Kok Sebzeler, Esmer Piring, Dilimlenmis
Bugday, Manyok, Misir, Hint Yerelmasi, Yulafli Kekler, Bezelye, Fasulye, Mercimek,
Kepek, Yulaf Unu.

Karbonhidratlarin viicut calismasindaki gorevleri;

o Viicudun harcadigi enerjinin biiyiik bir boliimiinii saglarlar. Tiim dokular enerji
gereksinimi i¢in karbonhidratlar1 kullanirlar. Beyin dokusu enerji i¢in sadece
karbonhidratlar1 kullanir.

o Eger karbonhidratlar gereginden az miktarda alinirsa viicutta normalden ¢ok
ketonlar ve asitler olusur. Bu molekiiller viicut sivilarinda asiditeyi arttirr ve kanin
alkalisini azaltir. Bu duruma ketozis denir. Eger kanin alkalitesi ¢ok azalirsa komaya neden
olabilir.

o Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglarlar. Ayrica sodyumun bagirsaklardan
kana emilmesine yardimci1 olurlar.

o Proteinin enerji i¢in kullanimina engel olarak proteine olan gereksinimi azaltirlar

(Baysal, 2010).

Yeterli karbonhidrat antrenman ve miisabakalar sirasinda kas glikojen diizeyinin
stirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Agir antrenmanlarda karbonhidrattan zengin besinler bosalan
kas glikojen depolarmin yerine konmasi i¢in dnemlidir. Geng sporcularin diyetlerinde

toplam enerjinin en az %50’si karbonhidratlardan gelmelidir (Ersoy, 2007).

Dayaniklilik antrenmani gibi yofun egzersiz Oncesi ve egzersiz siiresince
karbonhidrat aliminin arttirilmasi, sporcunun performansini arttiracaktir (Sakar, 2009).
Karbonhidrattan zengin beslenme programi izleyenler normal veya yag ve proteinden
zengin diyet alanlara oranla daha uzun siire yorulmadan calisabilmektedirler (Yilmaz,

2002).

Yetersiz karbonhidrat alimi kas depolarinin yetersizligine ve bunun sonucunda
performansta diisiise ve enerji kaynagi olarak proteinlerin kullanilmasma neden olur

(Juzwiak et all, 2000). Karbonhidratlar viicudun baslica enerji kaynagidir. Kaslar i¢in en
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iyi yakit karbonhidratlardir. Yetersiz karbonhidrat alimida enerji kaynagi olarak yaglarin
ve proteinlerin kullanilmasmnin sonucunda yorgunluk ve bulantiya sebep olan artik
maddeler olugsmaktadir. Ayrica karbonhidratlar beyin merkezi sistemi tarafindan kullanilan
tek enerji kaynagidir. Tiim bu 6zellikleri nedeni ile karbonhidratlar en iyi enerji kaynagidir

(Ersoy, 2004).

Fazla karbonhidrat aliminin zararlary;

o Kaslarda ve karacigerde depo edildikten sonra arta kalan viicudun degisik
bdlgelerinde yag olarak depolanir,
° Viicutta B1 vitamini azalir,

o Kan sekerinde ani yiikselme ve diisiisler olur (Gtines, 2009).

3.2.1.2.2.1.2. Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan proteinler yasam i¢in gerekli

organik bilesiklerdir (Giines, 2009).
Proteinlerin viicut ¢aligmasi i¢in gorevleri sunlardir;
1. Kas, diger dokular ve enzimlerin yap1 taglaridir.
2. Biiyiime ve gelismeyi saglar.
3. Doku yapim1 ve onarimindan sorumludur.

4. Kan proteini hemoglobin ve hormonlarin yapimindan sorumludur. (Ersoy, 2004;

Yilmaz, 2002).

Proteinler; enzim ve hormonlarin ayrica bag dokusunun yapimi, egzersiz sirasinda
kaslarda olusan mikro hasarlarin onarmmi i¢in gerekmektedir. Sporcular i¢in protein
gereksinimi 1,2-2,0 g/kg’dir. Protein ihtiyaci yeterli bir diyet ile karsilanabilmektedir
(Cotugna et all, 2005). Diizenli ve yogun egzersizler protein gereksinimini arttirmakta,
dogal olarak besin alimlar1 da artmaktadir (Ersoy, 2007). Cocuk ve addlesanlar igin,
biiylime, organ ve dokularin gelisimi i¢cin azot dengesinin siirdiiriilmesi zorunludur.
Biiylimeyi desteklemek, ozellikle yagsiz viicut agwrhigmi korumak ve gelistirmek igin

elzem amino asitleri saglamak, yeterli protein alimmin yani sira yeterli enerji alimi ile
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olanaklidir. Yetersiz enerji alimi sonucu; proteinler, yagsiz viicut agirligi sentezi yerine,

enerji i¢in yakit olarak kullanilirlar (Cristensen et all, 2002).

Insan gelisimi ve metabolizmas1 icin gerekli olan 20 amino asit vardir. Bunlarmn
cocuklarda 11, yetiskinlerde ise 12 tanesi viicutta sentezlenebilen esansiyel olmayan amino
asitlerdir. Viicut tarafindan sentezlenebildikleri i¢in de disaridan alinmalar1 zorunlu
degildir. Digerleri ise esansiyeldir. Yani disaridan alinmalari zorunludur. Beslenmede
gerekli olan bu amino asitlerden birinin yoklugu bu amino asidi igeren biitiin proteinlerin

olusumunu engeller (Giirsoy ve ark., 2001).

Tiim esansiyelamino asitleri iceren bir protein komplet protein olarak isimlendirilir.
Et, balik, kiimes hayvanlari, yumurta ve siit bunlara 6rnektir. Sebze ve tahil {irtinlerindeki
proteinler, gercekte tiim esansiyelamino asitleri kargilamadiklar1 i¢in, inkomplet proteinler

olarak isimlendirilirler (Giirsoy ve ark., 2001).

Viicuda yeterli protein alinmadigi durumlarda, viicut kendi hiicrelerini kullanir.
Bunun sonucunda ise; dnce biiyiime durur, daha sonra viicut agirliginda azalma baglar.
Viicudun direnci azaldig1 icin, hastaliklara yakalanma olasilig: artar. lyilesme ge¢ olur.
Ayrica kan proteinleri hemoglobin yapilamadigi i¢in kansizlik olusur. Demir, kalsiyum, A
vitamini gibi besin 6gelerinin kullanimi1 da azalir. Bu da performansi olumsuz etkiler

(Y1maz, 2002).

Fazla protein tiiketiminin viicuttaki zararlary;

. Fazla alinan protein yaga doniisecektir. Viicutta proteinin deposu
yoktur. Bu ylizden gereginden fazla alinan protein yaga doniiserek viicutta
depolanacaktir. Istenmeyen viicut agirligina sebep olacaktir.

o Fazla hayvansal protein almanin neticesinde kalp damar hastaliklar1
riski artacaktir. Hayvansal kaynakli proteinlerin yapisinda doymus yag ve
kolesterol bulunur. Bu tiir yiyeceklerin fazla tiiketimi ileri yaslarda kalp-damar
hastaliklarina yakalanma olasiligin1 arttirir.

o Bobrek ve idrar yollarinda saglik problemleri yaratabilir. Proteinlerin
parcalanmasi sonucu olusan atik maddelerin (iirik asit gibi) bobrek ve idrar yolu ile
olur. Bu da sporcular i¢cin dnemli diger bir 6ge olan su kaybina (dehidratasyona)

neden olabilmektedir.
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o Fazla protein idrar yoluyla kalsiyum atimimi arttirrr. Bu durum
ozellikle bayan sporcularda ileriki yaslarda osteoporoz riskini arttirir. (Giines 2009,

Yilmaz 2002).

Glinlimiizde, beslenme ve spor konusunda pek ¢ok yanlis uygulama s6z konusu
olabilmektedir. Bunlardan biri de; fazla protein tiiketiminin, kas kitlesinde artisa neden
olarak, kas giicii ve gelisimini arttirdig1 zannedilmektedir. Fakat organizmanin protein
gereksinimi, egzersiz yapan kisiler de dahil olmak {izere, diisiiniilen kadar fazla degildir.
Sadece diyete ek olarak protein almak, kas giicii ve kitlesini arttirmaz. Tiiketilen protein,
enerji harcamasi i¢in kullanilir ve fazlasi yag olarak depo edilir veya atilir. Sadece, saglikli

diyet ve diizenli egzersiz ile kas giicii ve kitlesi arttirilabilir (Y1lmaz, 2002).

3.2.1.2.2.1.3. Yaglar

Diyetten saglanan enerjinin % 30’u yaglardan saglandiginda giinliik gereksinim
kargilanmis olur. Cocuk sporcularin kaslar1 karbonhidrattan ¢ok yaga bagl olarak

caligmasina ragmen, diyette fazla yag alimina gerek yoktur (Muratli, 2007).

Yagdan zengin diyet, performansi diisiirmekte, kas giici ve dayaniklilig
azaltmaktadir. Kaslardaki glikojen depolarindan yeterince yararlanmak igin karbonhidrat

ve yag kullanimmin dengeli olmas1 gerekmektedir (Gtines, 2009).

Diyetin yag orani %20 nin altinda oldugu durumlarda; sporcunun viicut yag diizeni,
bagisiklik sistemi olumsuz yonde etkilenmektedir (Ersoy, 2004). Genel Oneri olarak
yagdan gelen enerji toplam enerjinin % 15’inin altma diismemeli, % 30’unun {izerine de
cikmamalidir (Murath, 2007). Geng sporcularin kanlarindaki gliserol orani yiiksektir ve
serbest yag asitlerinin kullanimmin artmast yaglarmn daha fazla kullanildigini

gostermektedir (Juwiak et all, 2000).

Kisa siireli (45 saniyeden, iki dakikaya kadar) ve orta siireli (iki dakikadan sekiz
dakikaya kadar) dayaniklilik gerektiren sportif aktivitelerde karbonhidratlar ve yaglar
karisik, uzun siireli (bir saatin ilizerinde) sportif faaliyetlerde de yaglar temel enerji kaynagi

olarak kullanilmaktadir (Yilmaz, 2002).
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Yaglarin viicut calismasindaki gorevleri;
1. Yagda emilen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi ve taginmasini saglar.
2. Yiksek enerji kaynagidirlar.

3. Insan viicudunda yapilamayan ve viicut i¢in gerekli elzem yag asidi olan

“linoleikasitin” viicuda alinmasini saglar.
4. Tokluk hissi verir.
5. Yasamsal organlara destek gorevi goriir.
6. Hiicre membranlar1 ve sinir liflerin olusmasina yardimcidir.

7. Dinlenme esnasinda toplam enerji kaynagmin % 70’ini saglayan oncelikli enerji

kaynagidirlar.

8.Deri altindaki depolari ile soguga kars1 viicut 1s1smin korunmasi ve viicut 1sisinin

ayarlanmasinda etkindir (Ersoy, 2004; Y1ildirim, 2002; Giirsoy ve ark., 2001).

Gereksinimin {izerinde tiiketilen yag, sporcunun performansini olumsuz ydnde
etkiler. Viicut agirhigr artisina, kalp damar hastaliklarina, diyabete ve yliksek tansiyona

zemin hazirlar (Yilmaz, 2002).

3.2.1.2.2.2. Mikro besin 6geleri

Vitamin ve mineraller, mikro besin 6geleri bashigi altinda incelenirler. Enerji

icermez, ancak bir¢ok yasamsal faaliyette anahtar rol oynarlar (Yildirim, 2006).

3.2.1.2.2.2.1. Vitaminler

Vitaminler, hiicre i¢i kimyasal olaylarin denetleyicileri olan enzimlerin ¢ogunun bir
¢esit motoru biciminde gorev yapmaktadirlar. Insan viicudu vitaminleri sentezleme
yetenegine sahip degildirler. Bu nedenle vitaminler besinler yoluyla alinmak zorundadir

(Y1maz, 2002).
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Vitaminler enerji liretiminde hemoglobin sentezinde gorev alirlar. Kemik sagligi,
immiin fonksiyonlar, viicut dokularmin oksidatif hasar1 iizerinde de yasamsal dnemleri

bulunmaktadir.

Vitaminler iki gruba ayrilirlar; 1. Yagda eriyen vitaminler, 2. Suda eriyen
vitaminler. Yagda eriyen vitaminler; A,D,E ve K vitaminleri olup lipidlere (yaglara)
baglanarak emilirler. Bu vitaminler viicutta depo edilirler. Ancak fazla birikimi toksit etki
yapar. B kompleks vitaminler ve C vitamini suda eriyebilirler. Bu vitaminlerin ¢ogu idrarla

atilir. Fakat yine bunlarin ¢ogunun fazla alimmin toksit oldugu bilinmektedir.

Enerji alimimnin kisitlanmasi, {ist liste zayiflama uygulamalari, diyette bir ya da daha
cok besin grubunun kaldirilmasi, yiiksek karbonhidratl fakat vitamin ve mineral
bakimindan yetersiz diyet tiiketilmesi gibi durumlarda vitamin alim miktar1 diismektedir.
Bu sayilan durumlar1 hari¢ tutarak yapilan arastirmalar gen¢ sporcularin antrenman ya da
diger fiziksel aktiviteden dolayr daha fazla vitamin gereksinimi oldugunu
desteklememektedir. Bu tarz desteklerin yeterli ve dengeli beslenen sporcularda olumlu
etkisini gosteren yeterince bilimsel veri bulunmamaktadir (Muratli, 2007; Yildirim, 2006;
A.D.A., 2009). Mega doz vitamin kullanimi (6nerilenin on kat1 fazla kullanimi)
dayaniklilik ve performansi arttirmamakla birlikte zararl etkilere neden olabilmektedir.
Ornegin C vitamininin fazla tiiketimi bdbrek tasi ve By, vitaminin yikim, ishal gibi

belirtilere neden olabilecegi bilinmektedir (Ersoy, 2004).
Vitaminlerin viicut calismasindaki gorevleri;

1. Viicutta biyokimyasal reaksiyonlar1 diizenlerler.

2. Karbonhidrat, protein ve yaglardan enerji iiretilmesini saglarlar.
3. Protein sentezinde gorevlidirler (Ersoy, 2004 ).

4. Vitamin A, kemik gelisiminde 6nemli bir rol oynar.

5. Vitamin D, Kalsiyum ve Fosforun bagirsaklardan emilimi i¢in gerekli oldugu gibi,

kemik gelisimi ve dayanikliligi icin de gereklidir.

6. Vitamin K, elektron transport zincirinde bir ara iirlindir ve bu onu oksidatif

fosforilasyonda 6nemli kilar (Giirsoy ve Dane, 2002).
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Cok sayida olmasa da bazi calismalar egzersizin bazi vitaminlere olan
gereksinimini arttirmaktadir. Ancak enerji harcamasinin artmasina baglh olarak, vitamin
gereksiniminin ne kadar artmasi gerektigi bilinmemektedir. Yeterli ve dengeli beslenen bir
sporcunun ekstra vitamin kullanmasma gerek yoktur (Yildirim, 2006). Sebze ve meyve
tilketimi diisiik olanlarda A ve C vitamini, magnezyum alimlar1 6nerilen degerlerden diisiik

olabilmektedir (Juzwiak et all, 2000).

3.2.1.2.2.2.2. Mineraller

Mineraller; gida maddelerinden, su ve vitaminler gibi kalori i¢ermezler. Fakat
kaslarin kasilmasinda, kalp atiminda, dis ve kemiklerin sagliklarinin korunmasida, ¢ogu
normal hiicresel fonksiyonlar i¢in biiyiilk oneme sahiptirler (Muratli, 2007; Giirsoy ve
Dane, 2002). Mineraller, giinlilk beslenmemizdeki miktarlarma gére makro ve mikro
mineraller olmak iizere smiflandirilabilirler. Makro mineraller, 100 mg’dan fazla
gereksinimi olan minerallerdir. Kalsiyum, magnezyum, fosfor, sodyum, klor, potasyum
makro minerallerdir. Mikro mineraller ise viicudun giinliik gereksinim 100 mg’dan az olan
minerallerdir. Bunlar ise; manganez, selenyum, flor, iyot, silikon, krom, molibden vs. gibi

minerallerdir (Y1lmaz, 2002).

Minerallerin viicut calismasindaki gorevleri;

e Hiicre igindeki ve hiicre disindaki sivinin dengede olmasi elektrolitlere baghdir.
Hiicre icinde potasyum, hiicre disindaki sodyum ile diger bazi mineraller ve
proteinler bu dengeyi saglar.

e Hiicrelerin ¢calisabilmesi i¢in gerekli ndtr ortamu saglar.

e Enzimler kimyasal reaksiyonlar1 katalize eden ve siiratlendiren protein yapisindaki
maddelerdir. Bunlarin yap1 ve ¢alismasinda mineraller gorevlidirler.

e Kas ve sinir sisteminin uyarilmasmda gorev alirlar.

e Kalsiyum, fosfor ve magnezyum kemik ve dislerin yapisinda yer alan minerallerdir

(Y1maz, 2002).

30



3.2.1.2.2.2.3. Posa

Posa ¢dziinen posa ve ¢oziinmeyen posa olarak ikiye ayrilmaktadir. Coziinmeyen
posa seliilloz, hemiseliiloz, lignindir. Su tutar, sindirime yardimcidir, atik maddelerin
bagirsak igindeki hareketini saglar. Diskiya yumusaklik ve hacim kazandirir. Atik
maddelerin bagirsaktan gegis siiresini hizlandirir. Coziinen posa, kan diisiik dansitelilipo
protein kolesterol ve total kolesterol diizeyini diisiirir ve kan sekerinin kontrol altina
alinmasini saglar. Céziinmeyen posanin kaynagi besinler; tam bugday unundan yapilmis
besinler, bugday, misir kepegi, meyve kabuklar1 ve kok sebzeler dahil birgok sebze,
¢coziinen posa kaynaklar1 ise; kuru baklagiller, bezelye, yulaf, arpa, elma, portakal, havug

gibi bir¢cok sebze ve meyvedir (Ersoy, 2004).

Yiiksek oranda posa iceren yiyecekler, kompleks karbonhidratlarin zengin
kaynaklar1 oldugu icin, sporcularm diyetlerinde bu yiyecekleri tiiketmeleri dogru bir

secimdir ve sporcuya avantaj saglamaktadir (Y1lmaz, 2002).

Posanin viicuttaki gorevler;

e Bagirsak hareketlerinin diizenli olmasin1 saglar.

e Karsinojenlerle birleserek veya dilue ederek ya da barsak bakteri diizenini saglayarak
kolon kanseri riskini azaltir.

e Bagirsakta hacim olusturarak veya barsak hareketlerini arttirarak divertikiil ve spastik
kolon hastaligina yakalanma riskini azaltir.

e Daha hacimli ve ¢igneme siiresini uzattiklar1 i¢in daha az yiyecek tiiketimine ve daha
uzun tokluk hissi saglar. Boylece viicut agirlig1 kontroliine yardime1 olur.

e Kaotii kolesterol olarak bilinen LDL diizeyini azaltarak kan kolesterol diizeyini azaltir.

Glikoz emilimini geciktirerek ve glikozun kan dolasimma daha diizenli girigini
saglayarak seker hastalarinda kan glikoz diizeyinin diisiik diizeylerde siirdiiriilmesine
yardime1 olur. Fazla posa tiiketimi; ishal, gaz, siskinlik olusumunun yani sira viicut igin
gerekli bazi 6nemli minerallerin (¢inko, kalsiyum, demir) olumsuz yonde etkilemektedir

(Ersoy, 2004)
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3.2.1.2.3. Siv1 tiiketimi

Su; temel vazgecilmez ve benzersiz bir besin dgesidir. Suyun viicuttaki dnemli

gorevleri sunlardir:

e Tiikiiriik ve mide stvisi igerisinde yiyeceklerin sindirimini saglar,

e Viicut sivilar1 ile eklemlerin kayganligini saglar, organ ve dokular i¢in yastik gorevi
gortr,

e Kan yoluyla besin dgeleri ve hormonlarin taginmasii saglar. Calisan kaslara
oksijen tasir, karbondioksit, amonyak ve laktik asit gibi maddeleri uzaklastirir,

e Idrarla viicuttan atik iiriinleri uzaklastirrr. Egzersiz atik {iriin olusumunu
artirmaktadir.

e Terleme ile egzersiz sirasinda olusan viicut 1sisin1 uzaklastirr (Ersoy, 2011).

Su, hiicrelerdeki fizyolojik dagilimi ve viicudumuzdaki (hiicre, damar i¢i ve damar
dis1) cesitli su kompartimanlarin1 denetler ve korur. Ayrica su, hiicrelerin ve organlarin
(kalp, kaslar, kan damarlari, bobrekler, mide-bagirsak sistemi) fizyolojik fonksiyonlarini

siirdiiriir (Ustdal ve Koker, 1998).

Organizmada Onemli gorevleri olan su, viicut agirligmin da biyiik bolimiini
olusturmaktadir. Viicut agirhiginin % 60- 70'i, kas dokusunun %70-75'1 su icermekte, yag
dokusunun ise %10-15'i sudan olusmaktadir. insan besin almadan haftalarca canliligini
stirdiirebilmesine karsin susuz ancak birka¢ giin yasayabilmektedir (en uygun sartlarda en
fazla 7 giin). Insan viicudundaki karbonhidrat ve yagin tiimii, proteinlerin yarisi, viicut
suyunun ise %10'u yitirildiginde yasam tehlikeye girmekte, viicut suyunun % 20 oranda

kaybi1 6liimle sonuglanmaktadir (Ersoy, 1986).

Giinde 8-10 bardak s1v tiiketimi sporcu olmayan kisiler i¢in yeterli olmasma karsgin
sporcular i¢cin bu miktar yetersizdir. Pratik olarak, her 1000 k.kalori i¢in 1 litre sivi
tiilketmek en dogru kuraldir. Ornegin giinde 4000-5000 k.kalori harcaniyorsa 4-5 litre s1vi
tilketimine gereksinim duyulmaktadir. Aktif olmayan, 1500 k. kalori/giin harcayan kisiler
ise 1,5 litre siviya gereksinim duymaktadir. Yeterli sivi alimi, egzersiz sirasinda normal 1s1
diizenleyici fonksiyonlarin siirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Sporcular egzersiz sirasinda her
20-30 dakikada bir, bir — iki su bardag: sivi1 tiikketmeye dikkat etmelidirler (Ersoy, 2004).
Antrenman boyunca yetersiz beslenme sonucunda, viicut sicakligi, biiyiime ve gelisme

problemleri, yaralanma riskleri goriilebilmektedir. Yetiskinlerde viicut agirhginin %2“si
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iken geng sporcularsa viicut agirhiginin %1“lik kayb1 dahi performansi etkileyebilmektedir

(Petrie et all, 2004).

Dehidratasyon durumunda geng sporcularin viicut 1silar1 yetigkinlere gore daha hizli
artmaktadir. Bu durum fiziksel egzersiz sirasinda yeterli siv1 tiiketimini gerektirmektedir.
Ayrica geng sporcular dehidratasyonun sonuclar1 konusunda bilgilendirilip, antrenman
sirasinda diizenli sivi tiiketimi aligkanlig1 saglamalar icin egitim verilmelidir (Juzwiak et
all, 2000). Dehidratasyon durumunda ilk belirtiler susama, iisiime, 1slak deri, kalp
carpimtist ve bulantidir. Dehidratasyon ilerledik¢e bas agrisi, kramplar, sik nefes alma, bas
donmesi ve agizda kuruluktur (Parlak, 2008).

Susama viicudun sivi istegi veya gereksinimini belirtmenin bir yoludur. Bazi
durumlarda susama mekanizmasi giivenilir olmamaktadir. Ornegin sporcularda, cocuk ve
yaslilarda susama hissi sivi gereksinimini karsilayacak kadar hassas degildir. Dolayisi ile
su igmek i¢in susama hissini beklemek sivi kaybini karsilamada ge¢ kalmaya neden
olmaktadir (Ersoy, 2004). Iyi antrenmanli bir sporcunun basar1 grafiginin diismemesi i¢in

viicudundaki sivi miktarini her zaman korumalidir (Y1lmaz, 2002).

Sporcu saglhg icin onerilen sivi ve ozellikleri;

e Sporcular egzersizden 24 saat dnce yeterli besini ve siviy1 almalidirlar.

e Sporcular egzersizden iki saat dnce 500 ml Sivi almali ve fazla sivinin disar1
atilmasma izin vermelidirler.

e Egzersiz sonrasi, egzersiz yaptigm her saat i¢in 3 su bardagi sivi tiiketilmeli

e Egzersizden sonra sivi alimma hemen baglanmali ve diizenli araliklarla
alinmalidirlar.

e Egzersiz Oncesi ve egzersiz sonrasinda alimacak sivilar, %4 — 8 karbonhidrat

icerebilir (Y1lmaz, 2002).

Terleme yolu ile olusan sivi kaybmin karsilanip karsilanmadigmi saptamanin en
kolay yolu; idrar1 renk ve miktar olarak izlemektir. Eger idrar koyu ve az miktarda ise, cok
su icilmesi gerektigini, agik renk ise viicutta sivi dengesinin saglandigini géstermektedir.
Vitamin hap1 kullananlarda idrar koyu renk olabilir. Bu durumda en iyi gosterge idrarin

rengi degil miktaridir (Ersoy, 2011).
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3.2.1.2.4. Antrenman veya miisabaka diyeti

Sporcu diyetinin, diger diyetlerden farki, sporcularin terle kaybettigi sivi ve artan
fiziksel aktiviteye bagli enerjiyi diyete ek olarak tiiketmeleridir. Ek enerji gereksinimi
karbonhidratlardan saglanmalidir. Bazi durumlarda protein, B kompleks vitaminlerine
gereksinim artmaktadir. Ancak enerji gereksinimini karsilayan bir diyet tiiketmek bu besin
Ogelerine olan artan gereksinimi de karsilayabilmektedir. Enerji gereksinimi artikca,
karbonhidrattan zengin 2 besin grubundaki (tahil, sebze-meyve grubu) yiyeceklerin
porsiyon miktarlar1 artirilmalidir. Bu artigla sporcularin  ¢ogu enerji gereksinimi
karsilayamamaktadir. Diyet c¢esitliligini artirmak icin, siit ve proteinden zengin yiyecek
porsiyonlart da artirilmali boylece artan enerji gereksinimi ¢esitli yiyecek gruplarindan

saglanmalidir.

Sporcular i¢in diger dnemli bir konu da 6giin ve ara ogilinlerin tiiketim zamanidir.
Yiyecek ve sivi tiiketimi sporcunun kisisel 6zellikleri kadar, egzersiz yogunlugu ile de
iliskilidir. Ornegin bir sporcu hafif bir egzersizden 1 saat dnce siit ve bir adet sandvigi
tolere edebilirken, ayn1 yiyecek ve igecekleri bir egzersizden once tiikettiginde rahatsizlik
duyabilmektedir. Sporcular az az, sik sik firsat bulduk¢a 3 ana 3 ara 6giin tiiketmelidir

(Ersoy 2011).

3.2.1.2.4.1. Antrenman veya miisabaka oncesi 0giin

Egzersiz Oncesi a¢ olmak yerine, yemek yeme performansi artirmaktadir. Miisabaka
veya yogun egzersiz Oncesi, Ogiin veya ara Ogiin tiikketimi sporcuyu aktiviteye
hazirlamaktadir. Bu 6giinlerin temel ilkeleri: hidrasyonu saglamak i¢in yeterli sivi, diisiik
yag ve posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastrointestinal distresi azaltmak ig¢in),
yiiksek karbonhidrat (kan glikoz diizeyini siirdiirmek, glikojen depolarini maksimum
diizeye ¢ikarmak icin), orta diizey protein ve aligkin oldugu yiyeceklerin sporcuya

sunulmasidir (Ersoy, 2011).

Sporcular her zaman miisabaka dncesi performanslarini en {ist diizeye ¢ikarabilecek
besinlerin arayisi i¢indedirler (Yilmaz, 2002). Bu konuda en dogrusu miisabaka dncesi
degil, gilinler, aylar 6nce hatta yi1l boyunca saglikli, yeterli ve dengeli beslenme diizeninin

stirdiiriilmesidir (Ersoy, 2004).
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Sindirim kanalinda fazla besin varken, kaslara giden kan azalacagindan kas
performanst diiser. Bu nedenle yemekten belli bir siire sonra aktivite Onerilmektedir.
Yemekten sonra rastlanan verimi diisiik devre kisi ve yenen besine gore degismektedir.

Genel olarak oneri yemekten 3 saat sonra fiziksel aktivite yapmaktir (Ersoy, 2007) .

Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli miktarda sivi ile baglamalidir. Egzersizden
onceki 24 saat i¢ginde, bol miktarda siv1 tikketmelidirler. Egzersizden 2 -3 saat dnce 400 —
600 ml siv1 tiiketimi Onerilirken bu uygulama egzersiz Oncesi uygun sivi tiiketimini
sagladig1 gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢in gerekli slireyi de saglamaktadir (Yildirim,

20006).

Glikojen depolarinin doygunlugu agisindan bilesik karbonhidratlar iceren sindirimi
kolay siv1 besinler tercih edilmelidir. Sivi besin tercihi kas kramplari, agiz kurulugu ve
kusma gibi olumsuzluklari ortadan kaldirmaktadir. Iyi birer karbonhidrat kaynag:i olan
piring pilavi, makarna, haglama patates, sehriye corba, komposto, taze sikilmis meyve

sular1 yaris oncesi tiiketilebilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009).

Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere, sindirimleri daha ge¢ ve zor
oldugundan miisabaka 6ncesi yemekte yer verilmemelidir. Protein igeren besinler, idrara
cikigt arttirir ve su kaybma neden olurlar. Bazi sporcular yemekleri arasinda et tiirevi
olmaymca psikolojik olarak tatmin olmayabilirler. Et yenecek ise yagsiz olarak tercih
edilmelidir. Yagdan zengin besinlerin sindirimleri ge¢ oldugundan yagli yiyeceklere,

yagda kizartmalara miisabaka dncesinde yer verilmemelidir (Giines, 2009).

Gaz yapic1 6zellikte olan kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.) lahana, turp,
sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebzeler miisabaka giinii
alimmamalidir. Miisabaka oOncesi son yemegin yogunlugu midede gerginlige neden
olmamalidir (Giines, 2009). Ayrica sporculara yarismadan kisa siire dnce cabuk enerji
kaynagi olarak tanmimlanabilen seker, ¢ikolata gibi basit karbonhidratlarda
onerilmemektedir. Bu tiir karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri kan sekerini kisa siirede
yiikseltip yine kisa siirede diisiirmeleridir. Kan sekerinin normal diizeyine gelmesi i¢in
karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen depolarinin bosalmasi
hizlanmakta, boylelikle miisabaka sirasinda gerekli enerjiyi saglamak giliglesmektedir

(Zorba ve ark. 2000).
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Son yillarda yapilan ¢caligmalarda yarisma oncesi 6glinde sivi diyetin verilmesinin
sindiriminin kolay olmasi ve kas kramplar1 ve yarigma 6ncesi kusmay1 6nlemesi nedeniyle
performanst arttirdig1 goriilmektedir. Kat1 yiyeceklerin yarigma oncesi alinmasmin mide
bosalma zamanini azalttig1, siv1 yiyeceklerin mideyi iki saat i¢inde terk ederek performansi

arttirdig1 sonucuna varilmistir (Yilmaz, 2002).
3.2.1.2.4.2. Antrenman veya miisabaka sirasinda 6giin

Antrenman ve miisabaka sirasinda sivi tiiketimi onemlidir. Cilinkii her 10 — 15
dakikada bir icilen bir ¢ay bardagi su, terle kaybolan viicut sivismin karsilanmasina
yardimc1 olmaktadiwr. Dehidratasyon sporcular i¢in her zaman risk faktoriidiir.
Dehidratasyonda viicut 1sisimin yiikselmesi (hipertermi) riski artmakta buna bagli olarak,

antrenman yetenegi sinirlanmaktadir (Ersoy, 2004).

Kisa siireli yarigmalar siiresince, herhangi bir besin maddesinin alinmasinin gerekli
degildir. Uzun siireli yarigmalarda ise miisabaka sirasinda veya devre arasinda bazi

iceceklerin verilmesi Onerilmektedir (Y1lmaz, 2002).

Egzersiz sirasinda sivi tiiketimi arttirilmalidir. Egzersiz baglangici ve sonrasinda
15-20 dakikada bir 150-350 ml siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi korunmaktadir.
Sporcu antrenman Oncesi ve sonrasi tartilarak, antrenman siiresince kadar sivi kaybettigi
anlagilabilmektedir. Viicuttaki sivi dengesinin korunabilmesi ic¢in, kaybedilen beden
agirhgmin 1,5 kat1 sivi icilmesi uygun olacaktir (Yildirim, 2006). Ayrica dehidratasyon

sindirimi yavaslattig1 icin de egzersiz sirasinda sivi alinmalidir (Ersoy, 2004).

Egzersiz sirasinda belirli araliklarla karbonhidrat iceren igecekler alinmalidir.
Boylece kan sekeri seviyesinin korunmasi veya muhtemelen karaciger ve kas glikojen
depolarinin azalmasinin gecikmesiyle performans olumlu yonde etkilenmektedir ( Ersoy,

2004).

3.2.1.2.4.3. Antrenman veya miisabaka sonrasinda 6giin

Egzersiz veya miisabaka sonrasi ana veya ara 0giiniin igerigi ve tiiketim zamani
egzersiz slire ve yogunluguna (glikojen depolarinin tiikkenip tilkenmemesine ve bir sonraki

egzersizin ne zaman yapilacagina) baghdir (Ersoy, 2011).
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Antrenman sonrasi ilk yarim saat igerisinde viicut agirlhigmin her bir kilogrami
basma 0,7 — 1,5 g karbonhidrat alinmasi1 dnerilmektedir. lk iki saat i¢inde ise en az 50 g
karbonhidrat alinmis olmasi ve takibinde her iki saatte bir 50 g karbonhidrat (iki orta dilim
ekmek, beg — alt1 adet biskiivi, li¢ meyve, dort — bes yemek kasigi regel, bal veya pekmez)
alinmaya devam edilmesi glikojen depolarinin doygunlugu acisindan 6dnemlidir (Muratls,

2007).

Miisabaka veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi yontem iki saat igerisinde karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit
kaybin1 giderecek, yiyecek ve iceceklerin tiiketilmesidir. Oncelikle su, maden suyu,
limonata, daha sonra ¢orba, pilav veya makarna, patates, komposto, siitlii veya hamur isi
tatl, yogurt, tavuk, balik tiiketilebilir (Giines, 2009). Insanlarda kas ve karacigerde
glikojen sentez hiz1 saatte % 3—7 arasindadir. Bu nedenle normal sartlarda depolarin eski
haline gelebilmesi i¢cin 24-48 saatlik bir siire gerekmektedir. Diyetin yetersiz oldugu

durumlarda bu siire uzamaktadir (Y1lmaz, 2002).
Miisabaka sonrasi beslenme agisindan énemli faktiorler

Egzersiz sonrasi ilk iki sat icinde, glikojen sentezi (%7), 4 saat sonrasinda (%4)
gore daha stiratli olmaktadwr. Bu nedenle sporcularin egzersizden sonra iki saat iginde

karbonhidrat yoniinden zengin yiyecek ve icecek tiikketmeleri gerekmektedir.

Her iki saatte bir 25 gr karbonhidrat tiiketimi glikojen depolarinin doygunlugunu
%2 arttirirken, 50-225 gr karbonhidrat %5—6 ya arttirmaktadir. Bu nedenle egzersiz
sonrasi ilk saatlerde 50 — 100 gr karbonhidrat tiiketimi yararli olabilmektedir.

Farkli tip karbonhidratlarin glikojen sentezine etkileri incelendigi zaman sakarozun
saatte %6 hizla glikoz, fruktoz ya da nisastaya oranla en iyi karbonhidrat kaynagi oldugu

belirlenmistir. Bu nedenle yiyecek segerken;

e Miisabaka veya egzersizden 30 dakika sonra; su, meyve suyu, limonata i¢ilmesi
uygun olacaktir. Bir saat sonra ise; siit, siitlii tathlar tercih edilmelidir.

e Daha sonraki iki saat i¢ginde karbonhidrattan zengin yiyeceklere yer verilmelidir.

e Vitamin ve mineralden zengin taze sebze ve meyveler tiiketilmelidir.

e Proteinli yiyeceklerden sindirimi kolay yag icerigi diisiik olanlar tercih edilmelidir

(Zorba ve ark., 2000).
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3.2.1.2.5. Ogiin oriintiileri ve zaman

Ogiin sayis1 konusunda degisik goriisler bulunmaktadir. Ornegin, giinde iki ile iig
oglin tiiketimi glikoz toleransini etkilemekte viicut yag orani artmaktadir. Giinde kag¢ 6giin
besin alinmasi konusunda kesin bir goriis olmamakla birlikte giinde ii¢ 6giin veya fazla

tikketimi onerilmektedir (Y1lmaz, 2002).

Ogiin atlama ve ayakiistii beslenme, beslenme sorunlarinin basinda gelmektedir

(Bonnie, 2002).

3.2.1.2.5.1.Kahvaltinin 6nemi

Viicudun diizenli c¢alismast icin, kan sekerinin belli diizeylerde olmas1
gerekmektedir. Aksam yemegi ile kahvalt1 arasinda gegen yaklagik 1012 saatlik siire kan
sekeri tizerine etkilidir. Kahvalt1 zamaninda birey aglik diizeyindedir. A¢lik durumunda ise
kan glikozu en alt diizeydedir. Beyin enerji gereksinimini glikozdan saglar. Kan sekerinin
normalin altina diismesi durumunda beyine yeterli enerji saglanamaz. Kahvalt1 kan sekeri
olarak bilinen glikoz gereksinimi i¢in birinci kaynaktir ve beyine enerji saglar (Ersoy,

2007).

Ana o6gilinlerden biri olan kahvaltinin kisilerin beslenmesinde onemi biiyiiktiir.
Ogiin atlamak aligkanhk haline déniistiiriildiigiinde kisinin yeterince beslenmesi

engellenmekte ve yetersiz beslenmeye bagli sorunlar olusmaktadir (Ozdogan, 2006).

Kahvalt1 giiniin en 6nemli 6glinii olmasma karsin en fazla atlanan 6glindiir.
Kahvaltinin 6nemini kanitlayan bir¢cok ¢alisma mevcuttur. Kahvalt1 6giliniiniin giinliik diger
iki 6gilin beslenmeden daha avantajli oldugu gosterilmistir. Kahvalt1 yapanlarin en biiyiik
avantaji, diisik yag ve yiiksek karbonhidrat alimi1 oldugu bilinmektedir. Diger biiyiik
avantaj ise, plansiz bir sekilde yenilen atistirmaliklar1 ve bu atistirmaliklarla alinan enerji
ve yag miktarinin biiylik 6l¢iide azalmasina yardimct olmasi olarak agiklanabilir (Tuncay,

2008).

Sabah yeterli bir kahvalt1 ile glikojen depolar1 yenilenerek kaslara gerekli olan
enerji kaynagi saglanmalidir. Yeterli bir kahvalty, biitiin bir sabah icin yeterli enerji

saglayarak metabolizmay1 hizlandirmaktadir. Antrenman programimin kahvaltr kismu,
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sporcuyu bir sonraki calismaya hazirlayan ilk boliim olarak diisiiniilmelidir (Yilmaz,
2002). Viicut agirligr kontrolii gereken kiz ve erkek sporcularda, spor yapmayanlara gore

daha sik kahvalt1 yaptiklar1 goriilmiistiir (Croll et al., 2006).

Dengeli bir kahvaltida giinliik enerjinin 1/4 ya da 1/5%inin karsilanmasi
gerekmektedir (Tuncay, 2008). Egzersiz Oncesi viicut i¢in gerekli enerji saglanmaz ag
birakilirsa egzersiz sonrasi toparlanma siiresi uzamaktadir. Yeterli miktarda sivi,
karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral tiiketmek viicudumuzun glikojen

depolarmin doldurulmasina ve kaslarin onarilmasina olanak saglamaktadir (Y1lmaz, 2002).

Kahvaltinin atlanmasinin birgok sebebi bulunmaktadir. Bunlardan bazilari; erken
saatlerde a¢ hissetmemek, vakit bulamamak, kahvaltinm viicut agwrhigini arttiracagini

diistinme olarak gosterilmektedir (Tuncay, 2008).

3.3. Beslenme Destek Uriinleri

Egzersiz performansini ve antrenmana adaptasyonu artirmay1 hedefleyen; her tiirli
antrenman teknigi, mekanik cihaz, besinsel destek, paralojik destek veya fizyolojik teknik
ergojenik yardimidir. Bu yardimlar, bireyin egzersize hazirlanmasinda, egzersizin
verimliginin artmasinda veya egzersiz sonrasi toparlanmanin artmasinda etkili olur

(Kreider et all, 2004).

Yedigimiz besinlerde bulunan besin dgeleri; viicut dokularinin gelisimi, bliylimesi
ve onarimini saglanmaktadir. Uygun beslenme sporda basari i¢cin en dnemli faktorlerden
birisidir. Sporcunun beslenme egitimi, antrenmanin temel prensiplerinden biri olmalidir.
Piyasada sporcuya faydali olan veya olmayan bir¢ok manipiilasyon ve besin suplementleri
bulunmaktadir. Bunlarin arasinda dayaniklilik sporlart i¢in karbonhidrat depolarmin
manipiilasyonu, su ve elektrolitler, vitamin ve mineral suplementleri bulunmaktadir (Zorba

ve ark., 2000).

Karbonhidratlar, proteinler, aminoasitler, bitkisel kaynakli iriinler, kreatin, kafein,

su ve vitaminler gibi besinsel i¢erikli maddeler bu grupta yer alirlar.

Sporcular besinsel yardimcilar1 agagida belirtilen amaglar i¢in kullanilirlar:

e Kas Dayaniklilig1 gelistirmek,
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e Kas kitlesini ve kas giiciinii arttirmak,

e Yag kitlesini azaltmak,

e Egzersiz sirasinda olusacak yorgunlugu geciktirmek,

e Antrenman ve karsilasma sonrasi toparlanmay1 hizlandirmak,

e Egzersiz sirasinda olusan oksidanlar, laktik asit gibi maddelerin zararh etkilerini
Oonlemek,

Besinsel ergojenik yardimcilarin kullanimina Uluslararasi: Olimpiyat Komitesi ve
Spor Federasyonlari tarafindan sinirlama getirilmis ve iki gruba ayrilmistir:

e Kullanilmasi serbest olan maddeler,

e Kullanilmas: yasak olan maddeler = DOPING (Atasii ve ark, 2004).

Beslenme destek triinlerinden herkesin beklentisi farklidir. Bu beklentiler ve

kullanilan iirtinlerle ile ilgili bilgiler asagida 6zetlenmistir.

. Saghg gelistirmek ve gliglendirmek (multivitaminler, Koenzim Qqo.......)

e Bagisiklik sistemini desteklemek (ekinezya, ¢inko.....)

e Antioksidan kapasiteyi artirmak (¢inko, A, C, E vitaminleri....... )

e Eklem agrilarin1 azaltmak (glukozamin, kontroitin siilfat....... )

e Sac¢ kaybmi onlemek, cilt kirisikliklarini geciktirmek (alfa lipoik asit, koenzi Qio,
sistein....... )

e Uyku sorununu ¢d6zmek (melatonin, passion flower...)

e Kanser riskini azaltmak (selenyum, C ve E vitaminleri, folik asit....... )

e Unutkanlik ve hafiza sorunlarini azaltmak (ginkgobiloba, S-adenosil-metionin

SAM-e....) i¢in kullanilmaktadir (Ersoy, 2011).

Sporcular arasinda yasal ve yasal olmayan ilag ve beslenme destek iiriinii (BDU)
kullanimi sadece yaygin degil, ayn1 zamanda hem miktar hem de ¢esit olarak artan bir
egilim gostermektedir. Literatiirdeki kaynaklarin bir¢ogu; anabolik steroidler, biiyiime
hormonu, eriptropoietin ve kan dopingi gibi yasal olmayan maddeler ve yOntemler
tizerinde yogunlasmaktadir. Sporda bu maddelerin kullanimiyla ilgili kaygilar sadece
esitlik ve fair play ilkelerinin bozulmasiyla ilgili degil, ayn1 zamanda sporcu saghyla da
yakindan iligkilidir. Bu nedenle spor birliklerinin gorevi, sadece doping kontrolii yapan
merkezlerin ac¢ilmasi ve isletilmesi degil, ayn1 zamanda yasal olarak regeteyle verilen,

ancak zararl olma riski bulunan ilaclarin incelenmesini de kapsamaktadir (Ersoy, 2011).

40



3.3.1. Beslenme destek iiriinlerinin siniflandirilmasi

Beslenme destek {iriinleri, birka¢ farkli siniflama olmasina ragmen genellikle;
performans gelistirme, kas gelistirme, agirlik kaybettirme ve saghgir gelistirme
ozelliklerine uygun olarak 4 grupta siniflandirilmaktadir. (Kreider et all, 2004;- Pipe ve
Ayotte, 2002.)

3.3.1.1. Kas gelistirici beslenme destek iiriinleri

Sporcular, beslenme destek iirlinlerini, en yaygin olarak kas gelistirme hedefiyle
kullanmaktadir. Kas gelistirme, 6zellikle kuvvet sporculari i¢in, dncelikle beslenme destek
iiriini kullanim nedenidir. Genellikle, kreatin, amino asitler ve agirlik kazandirici tozlar

gibi protein bazli lirlinler bu smifa girmektedir. (Schwenk ve Costley, 2003.)

3.3.1.2. Agirhik azaltic1 beslenme destek iiriinleri

Agirligin 6nemli oldugu kuvvet sporcularinin ve viicut bilesiminin énemli oldugu
dayaniklilik sporcularmnm siklikla tercih ettigi beslenme destek {iriinleri, agirlig1 azaltmaya
yoneliktir. Agirligi azaltmak i¢cin en uygun yol diisiik enerjili bir diyet olsa da bu tiir
driinlerin  kullanim oran1 sporcular arasinda olduk¢a fazladir. Ozellikle genel
popiilasyonda oldukc¢a popiiler olan bu iirlinlerin sayis1 giin gectik¢e hizla artmakta, fakat
aragtirmalara gore agirlik azaltma iddiasiyla pazarlanan pek cok {iriin ashinda agirlik

azaltmada 6nemli derecede etkili degildir. (Weitzel et all, 2009)

3.3.1.3. Performans gelistirici beslenme destek iiriinleri

Performans gelistirme, spor dali farki olmaksizin biitiin sporcularin hedefidir.
Performans gelistirmenin en etkili yolu; besin 6geleri ve sivi aliminin dengeli ve yeterli
oldugu diyet olmasma ragmen, performans gelistirme iddiasiyla pazarlanan beslenme
destek iiriinlerine ilgi oldukca fazladir. Ozellikle kreatin ve kafein iiriinlerinin performans
gelistirmede etkili ve giivenli olduklar1 pek ¢ok ¢aligmada belirtilmistir. (Weitzel et all,
2009; Castell et all, 2010).
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3.3.1.4. Genel saghg gelistirici beslenme destek iiriinleri

Onceki boliimlerde tanimlanan suplemanlara ek olarak, sporcularin yogun
antrenman boyunca saglikli kalmalar1 i¢cin pek ¢ok besin 6gesi dnerilmektedir. Giinde bir
adet alman vitamin suplemantasyonunun, vitamin mineral yetersizligi olmayan saglikli
sporcularda, egzersiz performansini artirict bir etkisi bulunmaktadir. Glikozamin ve
kondrotinin, aktif bireylerde, kikirdak rejenerasyonunu yavaslattigi ev eklem agrilarini
azalttigr saptanmistir. Bu durum eklem problemlerini geciktirebilmekte ya da
onleyebilmektedir. E ve C vitaminleri, sporcularin antioksidan korumasi saglayarak pek
cok kronik hastaliktan koruyabilmektedir. Kreatin, kalsiyum B-HMB, dall1 zincirli amino
asitler ve L-karnitinin, sporculara agir antrenman periyotlarinin tolerasyonunda yardim
edebilecegi saptanmistir. Supleman formundaki omega 3 yag asitlerinin, kalp sagligini
korudugu goézlenmistir. Bu tip beslenme destek iiriinlerinin kullanilmasi, sporcularin
antrenman boyunca saglikli kalmalarma ve antrenmana uyumu artirmalarini

saglayabilmektedir. (Rosenbloom, 2007).

Her gegen giin yeni beslenme destek iiriiniiniin piyasaya ¢ikmasi ve bu iriinlerin
sayllarmin hizla artmasi nedeniyle, yeni bir smiflandrmaya da ihtiya¢c duyulmustur.
International Society of Sport Nutrition (ISSN/2010), beslenme destek iiriinlerini kullanim
amaclarma gore aywrarak, etki diizeylerine gore smiflandirilmistir. Bu smniflandirma su

sekildedir.

1. Agikca etkili olan beslenme destek iiriinleri: Yapilan calismalar sonucunda,
giivenli ve etkili oldugu gosterilen beslenme destek tiriinleridir.

2. Etkisi olast olan beslenme destek iiriinleri: Caligmalarla etkili oldugu gosterilen
fakat antrenman1 ve/veya performansi nasil etkiledigi, daha ¢ok caligma yapilarak
saptanmasi gereken beslenme destek {irtinleridir.

3. Etkisi belirsiz olan beslenme destek iiriinleri: Etkili olabilecegi diisiliniilen fakat
kullanimi1 destekleyici ¢aligmalarin yetersiz oldugu beslenme destek iirtinleridir.

4. Acikca etkisiz olan beslenme destek iiriinleri: Etkisi ¢cok az olan veya acikca
etkisiz oldugu gosterilen beslenme destek iiriinleridir. (Kreider et all, 2004;

Maughan et all, 2004)
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Cizelge 3.2. Kullamim Amaci ve Etki Diizeylerine Gore Beslenme Destek Uriinleri

Kullammm Amaci
Kas Gelistirici Agirhik Azaltici Performans gelistirici
= Protein ve amino asitler Disiik  enerjili  iiriinler- | Su ve spor i¢cecekleri-
é kreatin-Agirlik Kazandirict | Kafein karbonhidrat-sodyum
_g“ Tozlar- fosfat-Sodyum
3 Elzem amino asitler bikarbonat-Kafein
p—-HMB Posadan zengin diyetler- | Egzersiz sonrasi
- Dall1 zincirli amino asitler | kalsiyum-Yesil ¢ay 6zii- karbonhidrat- protein-
§ CLA Elzem amino asitler-
.E Dall1 zincirli amino
= asitler-Kalsiyum- f3
— HMB -Gliserol
:g a-ketoglutarat- Gymnemaslyvestre- Orta zincirli yag asitleri
-2 i a-ketoisokaproat- Lesitin-Betain-Forskolin-
= % Biiylime hormonu salici- Efadra
E peptidler- Ornitin icermeyentermojenikler-
5 Cinko/magnezyum-asparat | Psikotropik besin dgeleri
ve bitkiler
Glutamin- Kalsiyum piruvat Glutamin
Smilaxofficinalis- Chitosan Riboz
:_% Isoflavonlar- Sulfo- Krom Inosin
ﬁ polisakkarit- Bor- Krom GarciniaCambogia
&
—é CLA- Ferulikaist kartnitin
< Tribulusterreetris Fosfatlar
Vanadil stilfat Bitkisel ditiretikler

3.3.2. Beslenme destek iiriinlerinin ¢esitleri

3.3.2.1.Vitamin ve mineraller

Vitaminler yagda (A, D, E ve K vitaminleri) ve suda ¢dziinen vitaminler (B grubu
vitaminler ve C vitamini) olmak iizere iki grupta incelenmektedir. Her bir vitaminin
viicutta ¢ok Onemli fonksiyonu bulunmaktadir. B vitaminlerinin, egzersiz ile iki temel
niasin,

nedenden dolay:r iligkisi bulunmaktadir. Tiamin, riboflavin, B6 vitamini,
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pantotenikasit ve biotin egzersiz sirasinda enerji olusumuna yardim etmekte, folik asit ve
B12 vitaminleri ise kirmizi kan hiicre olusumu, protein sentezi, doku yapimi ve onarimi
icin gerekmektedir. Viicutta vitaminler gibi ¢ok dnemli fonksiyonlar1 bulunan mineraller,
sporcular icin sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen taginmasi gibi konularda Snem

kazanmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2000).

Vitaminlerin ¢ogu iyi bir spor performansi i¢in gereklidir. Ancak fazla miktarda
alinmasinm performansa olumlu etki yapip yapmadig1 konusunda c¢ok az bilimsel veri
bulunmaktadir. Vitamin ve mineral eksikliginin performans: olumsuz yonde etkiledigi ve
diyetle ek olarak vitamin ve mineral almmasmin bu durumu giderdigi bilinmektedir.
Biyokimyasal olaylarda rol oynayan vitaminler, viicudumuzda bu olaylarin
siirdiiriilebilmesi igin gerekli miktarlarda kullanilmaktadir. Ozellikle dayaniklilik
gerektiren sporlarda B grubu vitaminlere ve C vitaminine olan ihtiyacin arttigi
bilinmektedir. Gilinlik ihtiyactan daha fazla miktarda alindigi zaman performansi
artirdigina inanilan vitaminlerin basinda C, E ve B grubu vitaminler gelmektedir.
Ulkemizde yapilan arastrma sonuglarma gore sporcularin, 6zellikle yarismaya hazirlik
donemleri ile antrenmanlarin arttig1 donemlerde, diyetlerinin yeterince vitamin ve mineral
saglamadig1 diislincesiyle oral veya parenteral yolla vitamin ve mineralleri kullandiklar

saptanmistir (Arslan ve ark., 2004).

Sporculara genel olarak saglikli diger insanlara Onerilen miktarlarda vitamin ve
mineral alimi Onerilmektedir. Bazi sporcularda, ugrastigi spor dali ve artan enerji
gereksinimine bagli olmak iizere bazi vitamin ve minerallere gereksinim artabilir. Bu
durumlarda da artan enerji gereksinimini karsilayan ve diyeti mikroniitrientler yoniinden de

dengeli olan sporcularda genel olarak vitamin ve mineral eksikligi goriilmemektedir.

Bu nedenle yeterli ve dengeli beslenen sporculara vitamin ve mineral destegine
gerek duyulmamaktadir. Diyette spesifik eksiklik, spesifik gereksinim ya da hastalik
durumlarinda sporcunun saglik durumu, gereksinimleri ve aldig1 diyeti degerlendirildikten
sonra gerekiyorsa destek yapilmalidir. Vitamin ve mineral eksikligi olmayan sporculara
destek verilmesinin performans {izerine dnemli bir katkis1 olmamaktadir. Yiiksek dozlarda
kullanim ile toksite bulgular1 ortaya c¢ikabilmekte, {iriiniin igeriginde, etikette yazili
olmayan doping unsuru maddeler bulunabilmekte ve sporcunun sagli§i ve spor yasami

tehlikeye girebilmektedir (Aydogdu, 2006).
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Suda ¢ozlinen vitaminlerin fazlasi, viicuttan idrarla atilmaktadir. Ancak yagda

¢oziinen vitaminlerin asir1 alimlari, istah kaybi, bas agrisi, karaciger hasari, kemik agrisi,

norolojik ve bobrek problemleri gibi dnemli saglik problemlerine neden olabilir (Ersoy ve

Hasbay, 2000).

3.3.2.2. Protein tozlar

Agirlik sporu yapan sporcularin en ¢ok kullandig1 ek besindir. Diyetin ve protein

emiliminin yetersiz oldugu durumlarda kas kitlesi ve agirlik artisinda etkilidir. Asir1 agirlik

antrenmanlar1 sirasinda bile besinlerle alinan proteinin yeterli oldugu savunulmaktadir

(Atasti ve ark., 2004).

Proteinlerin yap1 tagi olan amino asitler, viicut organlarinin en kii¢iik birimi olan

hiicrelerin esas yapisini olusturmaktadir.

Ayrica proteinler;

Yipranan dokularin yenilenmesinde,

Viicudun digtan gelen mikroplara karsi savunmasinda,

Hiicre i¢i ve dis1 stvilarin osmotik dengesinin saglanmasinda,
Kirmizi kan hiicrelerindeki oksijen tagiyan hemoglobinin yapisinda,
Enzim ve hormonlarin yapisinda,

Egzersize bagli kas fibrillerindeki mikro hasarin onariminda,

Enerji saglamada gorev yapmaktadir.

Yapilan caligmalarda, fazla protein veya amino asit kullaniminin, proteinlerin atim

iirlinii olan iirenin viicuttan uzaklastirilmasi i¢in idrar ¢ikisini arttirdigi, boylece viicuttan

daha fazla siv1 kaybedildigi ve dehidrasyona neden oldugu gosterilmistir.

Ayrica fazla protein alimi karaciger ve bobreklerin daha fazla yorulmasma ve

viicuttan kalsiyum atimina da neden olmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2000).
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3.3.2.3. L-Karnitin

Iki elzem amino asitten (lizin ve metionin) olusan ve viicutta bulunan bir dgedir.
Aerobik giicli ve enerjiyi artirict etkileri ile viicut yag kiitlesini azaltmasi nedeniyle
ergojeniteye yardimcidir. Insan viicudu yeterli miktarlarda karnitin sentezlemektedir.
Ayrica hayvansal kaynakli besinler de karnitin icermekte ve ek olarak alinmasina gerek

yoktur (Ersoy, 2011).

Karnitin yiiksek dozlarda kullanildiginda diyareye neden olur. igerisinde L-karnitin
oldugu iddia edilen bazi preparatlarin D-karnitin igerdigi saptanmustir. Viicut D-karnitini
uygun sekilde kullanamaz ve viicutta L-karnitin kullanimma engel olur. Sonugta kas

zay1fhigi geligir. Asir1 dozda ciddi toksit etkileri vardir (Atasii ve digerleri, 2004, s.346).

3.3.2.4. Kreatin

Kreatin veya "miithylguanidine-aceticacid" dogal bir bilesimdir. 70 kg agirligindaki
bir insan viicudunda bulunan toplam kreatin miktar1 yaklagik 120 gram kadardir ve bunun
%095'1 kaslarda bulunmaktadir. Cok az miktarda beyin, karaciger, bobrek ve testislerde
bulunmaktadir. Kreatin diyetle alimmin yami swa karaciger ve pankreasta sentez

edilmektedir. (Caglar, 1998).

Kas ici kreatin fosfat depolarinin bosaltmamasi i¢in glinde yaklasik 2 gram kreatine
gereksinim vardir. Agizdan 4-5 giin slireyle 20—30 gram kreatin alindiginda kas ici serbest
kreatin ve kreatin fosfat seviyesinin arttig1 ve bunun da sportif performansta ve
toparlanmada etkili oldugu bulunmustur. Giinde 30 gramdan daha yiiksek ya da 5 giinden
daha uzun siire kreatin kullanmanin hem sportif performansa yararli olmadigi hem de

zararl etkilerinin olusabilecegi saptanmistir (Gtliner, 2000).

Kreatin’in (serbest ve kreatin-fosfat) iskelet kasi enerji metabolizmasmin
diizenlenmesi, dengelenmesi ve yorgunluk {izerinde 6nemli etkilerinin oldugu belirtilmistir

(Caglar, 1998).
3.3.2.5. Glutamin

Glutamin, viicutta en yaygin bulunan aminoasittir ve bir¢ok metabolik fonksiyonda

onemli role sahiptir. Glutamin’in yara iyilesmesinde dolayli bir rolii vardir. Glutamin
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ayrica bobrek tubulus hiicresi, lenfositler, fibroblastlar gibi hizli ¢ogalan hiicrelerin en
onemli enerji kaynagidir. Glutamin dokular arasinda nitrojen transferini saglar ve bobrek
amonyumunun en Onemli kaynagidir. Protein sentezini regiile eder ve tiim hiicrelerin
niikleik asit biyosentezinin en onemli oncii maddesidir. Iskelet kaslar1 glutaminin en

onemli sentez ve depolama yeridir (Kadioglu, 2005).

3.3.2.6. Gingseng

Bir bitki kokii olup kronik hastaliklar, stres, menopoz ve hafiza kayb1 gibi
durumlarda ve cinsel istegi artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Asya’da yiizlerce yildan
beri kullanilmasma karsin, yalnizca birka¢ insan c¢aligmasi yararli etkileri oldugunu
dogrulamistir. Uzun siire yiiksek doz ginseng alimi kan basincinda tehlikeli degisikler,
uykusuzluk, huzursuzluk, gogiis agrist ve vajinal kanama gibi yan etkiler

gosterebilmektedir (Ersoy, 2011).

3.3.2.7. Gliserol

Plazma hacminin artirilmasi ve egzersizin uzun siire devam ettirilebilmesi i¢in
sporculara, oral ya da intravendz yolla gliserol, dekstran gibi ajanlar verilmektedir. Yapilan
caligmalarda, sporculara rast gele yontemle gliserol yiiklemesi yapilarak sporcularin

performansinin daha fazla arttig1 bildirilmektedir.

Egzersiz swrasinda gliserol tatbik edilmesinin kardiyovaskiiler ve termoregiilator
sisteme olumlu bir etki yapabilecegi kaydedilerek, ozmotik olarak aktif bir madde olan
gliseroliin oral olarak verilmesinden sonra viicut suyunun dagiliminda 6nemli etkisinin
oldugu, intravaskiiler araliktan yavas olarak uzaklastirildigi bildirilmektedir. Ayrica
gliserol uygulamasinin plazma ozmolaritesini arttirdigi, idrar hacmini azalttig1 ve plazma
hacmini artirdig1 yoniinde bilgilerle birlikte, egzersizden once verilen gliseroliin egzersiz
sirasinda i¢ 1sinin azaltilmasinda ve terleme hizinin artmasinda 6nemli etkilerinin oldugunu
vurgulayan ¢aligmalara da rastlanmaktadir (Patlar ve Keskin, 2007). Ayrica su tutulmasinin
viicut agirhigim arttiric1  etkisinden dolayl, Oncelikle dayaniklilik tiirii uzun siireli
egzersizlerde olumsuz etki edecegini Oneren arastirmacilarda mevcuttur. Ayrica bdyle bir

artiy géstermeyen veya performansa katki anlaminda karbonhidrat destegi ile de benzer
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sonuglarin alindigin1 gosteren ¢aligmalar mevcut olup, gliserol katkisinin etkilerinin daha

fazla arastirmaya ihtiyac¢ gosterdigi belirtilmektedir (Atasiive ark., 2004).

3.3.2.8. An poleni

Ar1 polenleri karbonhidrat, yag, protein, mineral ve vitamin igerir. Sportif ve cinsel
performanst artirici, enfeksiyon, alerji, kanseri Onleyici, yasami uzatici, sindirimi
kolaylastirict etkisi oldugu savunulmaktadir. Ancak ar1 polenindeki hi¢bir kimyasal
maddenin tek basma ergojenik olmadigi saptanmistir. Yapilan caligmalarda sportif
performansa artirict etkileri de ispatlanamamistir. Polenlerin yani sira bu maddeler alerjik
kisilerde bas agrisi, bulanti, ishal, karin agrisi, astim, iirtiker, alerjik sok gibi yan etkilere

neden olur (Ergen, 2002).

3.3.2.9. Alkalilestirici ajanlar

Alkalilestirici ajanlar da ergojenik yardimcilardan olabilecegi ileri siiriilmektedir.
Miisabakadan bir ka¢ giin once ve sonra, yemekleri takiben almmaktadir. Yogun
egzersizlerinden sonra laktik asit olusmaktadir. Alkali edici ajanlarin PH"1 egzersizlerin
baslangicinda yiikselttigi ve sporcunun daha yiiksek degerlerde laktik asidi tolere edebilir

hale geldigi ileri siiriilmektedir.

Dayaniklilik sporlarinda olumlu etkileri goriinse de, organizmada gastro-intestinal

rahatsizliklara yol agabilmektedir (Giinay, 1998).

3.3.2.11. Arjinin, lizin ve ornitin

Lizinesansiyelamino asittir ve viicuda besinlerle alinmasi gerekir. Arjinin ve
Ornitin ise esansiyel olmayan amino asitlerden olup viicutta yapilabilirler. Amino asitler
proteinlerin dogal yapi1 taglar1 olduklarindan besinlerde izole halde bulunmazlar. Bu ii¢
amino asit piyasada tek ya da kombine olarak satilmaktadir. Agiz yoluyla kullanilan
arjinin, lizin ve ornitinininsulin ve biiyiime hormonlarinin salinimint arttirdigi, bu sayede

kas kitlesinin arttig1 ve yag kitlesinin azaldig1, bu etkileri ile de gii¢c ve kuvveti arttirdiklar1
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iddia edilmektedir. Bu gerekgelerle siirat ve kuvvet sporcularmin kullanmalar1 gerektigi
yolunda tanitimlar yapilmaktadir. Ancak yapilan ¢aligmalarda agiz yoluyla kullanilan
arjinin, lizin ve ornitinamino asitlerinin biiyiime hormonu ve insiilini artiric1 etkilerinin
olmadig1 saptanmistir. Yiiksek dozlarda kullanildiginda diger amino asitlerin emilimi

Onlenir ve diyare gibi sindirim sistemi yan etkileri olusum riski artar (Atasii ve ark., 2004).

3.3.3. Fizyolojik yardimcilar

Fizyolojik ajanlarin kullanim amaci, egzersiz sirasinda viicudun fizyolojik cevabini
arttirmaktir. Bu ajanlar, bedende normalde artan performansin biraz daha artmasini saglar.
Bunu sebebi; eger bir maddenin dogal seviyeleri performans i¢in faydaliysa, daha yiiksek
seviyeleri, daha iyi olmalidir. Fakat her fizyolojik ajan performansi arttrmaz, ayrica da

hangi seviyede olursa olsun giivenli degildir (Drews, 2000).

Alkali tuzlar, fosfat tuzlari, kreatin, karnitin, oksijen kullanilmasi ve kan dopingi,
gibi uygulamalar fizyolojik yardimcilardandir. Alkali tuzlar, glikojen laktik asit enerji
sisteminde olusan laktik asidi notralize etmek amaciyla kullanilan sodyum bikarbonat gibi
maddelerdir. Fosfat tuzlar1 ve kreatin, kreatin fosfat ve ATP olusumuna yardimci oldugu
iddia edilen maddelerdir. Oksijen ise karsilagsma oncesi, karsilagma sirasinda ve toparlanma
periyodu sirasinda olmak iizere ii¢ sekilde kullanilmaktadir ve bu uygulamayla kanda
oksijen tagmmasmi artrmak amaclanmaktadir. Kanda oksijen tagmnmasmi artirmay1
amaclayan bir baska uygulama ise kan dopingidir. Bir baska bireyden alinan kanin veya
sporcunun kendi kanmin sportif performans: arttirmasi amaciyla verilmesi kan dopingi
olarak adlandirilir. Uluslararast Olimpiyat Komitesi tarafindan yasaklanmig bir

uygulamadir (Ergen ve ark., 2002).

3.3.4. Farmakolojik yardimcilar

Performans: arttrrmak amaciyla farmakolojik yardimcilarin kullanilmast dopinge
neden olmaktadir (Giinay ve Cicioglu, 2001). Kullanim1 Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi
(U.0.K) tarafindan yasaklanan ilaglar bu grupta yer alir. U.O.K Saglik Komisyonunun
diizenli araliklarla yayinladig1 yasaklt maddeler listesinde Uyaricilar, idrar Soktiiriiciiler,

Narkotik Analjezikler, Anabolik Ajanlar, Peptid Hormon ve Analoglar1 ve Maskeleyici
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Ajanlar olmak {lizere 6 ana grup bulunmaktadir. Kisith kullanimi olan Alkol,
Kannabinoidler ve Beta Bloke Edicilerin bazi spor dallarinda kullanimima, Lokal Anestetik
ve Kortikosteroidlerin ise lokal uygulamalar disindaki kullanimlarma smirlama

getirilmistir (Ergen ve ark., 2002).
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4.YONTEM

Bu boliimde; arastirmanin modeli, evreni ve 6rneklemi, arastirmada kullanilan veri
toplama araclari, verilerin toplanmasi igin izlenen yol ve verilerin ¢dziimlenmesinde

kullanilan istatistiksel yontem ve teknikler agiklanmistir.

4.1. Arastirmanin Modeli

Bu arastirma, genel tarama modelinde bir arastirmadir. Tarama modelleri, ge¢miste
ya da su anda olan bir durumu var oldugu sekliyle betimlemeyi amaclayan arastirma
modelleridir. Bu modellerde esas amag, var olan durumu oldugu gibi betimleyebilmektir.
Tarama modelleri arastirmaya konu olan olay birey veya nesneyi kendi kosullar1 iginde
herhangi bir degistirme ya da etkileme yapmaksizin oldugu gibi betimlemeyi amagclar

(Karasar, 1999).

Tarama modelleri, genel tarama modelleri ve 6rnek olay tarama modelleri olmak
iizere iki gruba ayrilmaktadir. Genel tarama modelleri, ¢ok sayida elemandan meydana
gelen bir evrende, o evren hakkinda genel bir yargiya varmak amaciyla evrenin tiimii veya
evrenden alinacak bir 6rneklem iizerinde yapilan tarama diizenlemeleridir. Bu arastirmada,
Tiirkiye evreninden alinan bir 6rneklem iizerinde yapilan bir tarama ile Milli takim geligim
kamplarina katilan giirescilerin beslenme aligkanliklarini ve beslenme destek {iriinii
kullanma durumlarini belirlenmeye c¢alisilmis, bu tutumlarin ¢esitli degiskenlere gore (stil,
kategori, spor vyasi, egitim durumu vs.) farklilagip farklilagmadigi belirlenmeye

calisilmistir.

4.2. Evren ve Orneklem

Arastrmanin  evrenini  Tirkiye Gilires Federasyonunun faaliyet progranm
kapsaminda yer alan Tiirkiye sampiyonalarinda ilk 10 dereceye giren ve milli takim

gelisim kamplarina katilan giiresciler olusturmaktadir.

Arastrmanin  Orneklemini FILA’nin 2014 yili faaliyet programinda yer alan
Yildizlar, Gengler ve Biiyiikler Diinya Sampiyonalar1 dncesindeki hazirlik kamplarinda yer

alan giiresciler olusturmaktadir (Bkz. Cizelge 4.3).
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Cizelge 4.3. Giirescilerin Demografik Degiskenlere Gore Dagihim

Stil N % Milli Takim N %
Serbest
95 52,8 Milli 110 61,1
Greko-romen 85 47,2 Milli Degil 70 38,9
Toplam 180 100,0 Toplam 180 100,0
Kategori N % Egitim N %
Yildiz 67 37,2 Orta 6 3.3
Geng 63 35,0 Lise 63 72,8
Biiyiik 50 27.8 Universite 50 23.9
Toplam 180 100,0 Toplam 180 100,0
Gelir Diizeyi N % Spor Yast N %
Diisiik 22 12,2 1-3 Yil 10 5,6
Orta 146 81,1 4-6 Y1l 82 45,6
Yiiksek 12 6,7 7-9 Y1l 34 18,9
Toplam 180 100,0 9 yil Ustii 54 30,0
Toplam 180 100,0

Orneklem grubundaki giirescilerin; %52,8’si serbest stilde, %47,2’si Greko-Romen
stilde, yas kategorisine gore %37,2’si yildiz, 35,0’1 geng, %27,8’1 biiyiik giirescilerden

olusmaktadir.

Giiresgilerin 6grenim diizeylerine bakildiginda; %3,3’ti ortaokul, %72,8’1 lise

%23,9’u liniversite mezunu olduklar1 goriilmiistiir.

Gliresgilerin spor yasina degiskenine gore; %5,6’s1 1-3 yil, %45,6°s1 4-6 Yil,
%18,9’u 7-9 Y1l %30,0°19 y1l ve iizeri giires sporuyla ugrastiklart goriilmiistiir.
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Giiresciler gelir diizeylerini kendi agisindan degerlendirmelerine gore %12,2’si

diisiik, %81,1°1 orta, %6,7’si yiiksek olarak belirtmislerdir.

Milli takimda gorev alma degiskenine gore %61,1°1 milli oldugu, %38,92’unun

milli olmadigi tespit edilmistir.

4.3. Verilerin Toplanmasi

Arastirmada belirlenen amaglara ulagsabilmek i¢in gerekli olan veriler,

. Arastirmaci tarafindan gelistirilen kisisel bilgi formu,

. Milli takim gelisim kamplarmna katilan giires¢ilerin beslenme aligkanliklari
ve beslenme destek iirlinli kullanma durumlarini belirlemek i¢in Goktas (2010) tarafindan
gelistirilen “beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek {iriinii kullanma anketi”

kullanilarak toplanmuigtir.

4.4. Verilerin Analizi

Verilerin analizi asamasinda, arastrmanin amagclarina uygun olarak asagidaki

islemler gerceklestirilmistir.

. Arastirma grubunu olusturan sporcularin kisisel 6zelliklerini betimleyici
frekans ve ylizde dagilimlar1 ¢ikarimstir.

. Arastirma grubunu olusturan sporcularm beslenme aliskanliklar1 ve BDU ile
ilgili karsilastirmalarda “T-testi, Ki Kare testi” uygulannmus ve elde edilen veriler
bilgisayarda analiz edilmis, manidarlig1 p<0,05, p<0,01 diizeyinde smnanmis ve sonuglar

aragtirmanin amaglarina uygun olarak tablolar halinde sunulmustur.
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5. BULGULAR

Cizelge 5.4. Giirescilerin Kategorilerine Gore Beslenme Dikkat Etme Durumlarinin

Dagilim
Beslenme Yildiz Geng Biiyiik Genel Toplam
Dikkat

N % N % N % N %
Eden 59 88,1 56 88,9 44 88,0 159 88,3
Etmeyen 8 11,9 7 11,1 6 12,0 21 11,7
Toplam 67 1100,0 |63 100,0 |50 100,0 | 180 100,0

Kategorilerine gore bakildiginda; Yildiz giires¢ilerin %88,1°1, Geng giires¢ilerin

%88,9’u, Biiyiik giirescilerin %88,0’1 beslenmelerine dikkat ettikleri tespit edilmistir.

Cizelge 5.5. Giirescilerin Stillere Gore Beslenmeye Dikkat Etme Durumu Ki Kare

Testi Sonuclan

Beslenme Serbest Greko-Romen Genel Toplam p
Dikkat
N % N % N %
Eden 82 |86,3 77 90,6 159 88,3
0,795 0,373
Etmeyen 13 13,7 8 9,4 21 11,7
Toplam 95 100,0 85 100,0 180 100,0

Arastrma grubumuzdaki giirescilerin stillerine gore beslenmelerine dikkat etme

durumlar1 agisindan istatiksel olarak anlamli bulunmamustir(y *=0,795 p<0,05). Giiresgilerin

beslenmelerine dikkat etme durumlarina bakildiginda, %388,3’li beslenmelerine dikkat

ettikleri, %11,7’s1 beslenmelerine dikkat etmedikleri tespit edilmistir.

54




Cizelge 5.6. Giirescilerin Beslenme Ile Basar1 Arasindaki iliski Durumu Hakkindaki

Goriislerinin Dagilhim

fliski durumu Serbest Greko-Romen Genel Toplam
N % N % N %
Iliski Yoktur 13 13,7 11 12,9 24 13,3
Cok Yakindan Iliskilidir 68 71,6 62 72,9 130 72,2
Fikrim Yok 14 | 14,7 12 14,1 26 14,4
Toplam 95 1100,0 |85 100,0 180 100,0

Giiresgilerin Beslenme ile basar1 arasindaki iligkiyi degerlendirmesi agisindan;

%13,3’1 iliskinin olmadigini, %72,2’si ¢ok yakindan iliskili oldugunu, %14,4’liniinde

beslenme ve basar1 arasindaki iligki hakkinda fikrinin olmadiklarini belirtmiglerdir.

Cizelge 5.7. Giirescilerin Ogiin Atlama Durumu, Atlanan Ogiin ve Ogiin Atlama

Nedenlerinin Dagilimlan

Ogiin atlama N % Ogiin Atlama Nedeni N %
Atliyor 41 22,8 | Zaman Yetersizligi 10 244
Atlamiyor 139 77,2 | Istahsizhik 13 31,7
Atlanan Ogiin N % Geg Kalma 9 22,0
Kahvalt1 19 46,3 | Zayiflama Istegi 5 12,2
Ogle Yemegi 17 41,5 | Aliskanhiginin Olmamast | 3 7,3
Aksam Yemegi 5 12,2 | Ekonomik Nedenler 1 2.4
Toplam 41 100,0 | Toplam 51 100,0

55




Orneklem grubundaki sporcularin %77,2’sinin 6giin atlamadigi, %22,8’inin ise

6glin atladig1 goriilmektedir.

Ogiin atlayan giirescilerin genellikle %46,3’ii sabah kahvaltisini, %41,5’i 6gle

yemegini, %12,2’si aksam yemegini atladiklarini ifade etmislerdir.

Ogiin atlayan sporcularm %24,4’ii zaman yetersizligi, %31,7’si istahsizlik, %22,0’1

ge¢ kalma, 9%12,2°si zayiflama istegi, %7,3’ti ahskanligmmin olmamasi, %2,4 ise

ekonomik nedenlerden dolay1 6giin atladiklarini ifade etmektedirler..

Cizelge 5.8. Giirescilerin Kategorilerine Gore Ogiin Atlama Durumlarinin Dagihimi

Ogiin Atlama Yildiz Geng Biiyiik Genel Toplam
N % N % N % N %
Atlayan 10 14,9 11 17,5 20 | 40,0 41 22,8
Atlamayan 57 85,1 52 82,5 30 | 60,0 139 77,2
Toplam 67 100,0 63 100,0 50 | 100,0 | 180 100,0

Kategorileri acisindan bakildiginda;

Yildiz giirescilerin %14,9’u, Geng giires¢ilerin

%17,5°1, Biiylikler kategorisindeki giirescilerinde %40,0°1 6giin atladig1 goriilmektedir.

Cizelge 5.9. Giirescilerin Stillerine Gore Ogiin Atlama Durumlarmm Ki Kare Testi

Sonuglari
Ogiin Serbest Greko-Romen | Genel Toplam | 7 ’ p
Atlama

N % N % N %
Atlayan 22 23,2 19 224 41 22,8

0,017 0,898

Atlamayan 73 76,8 66 77,6 139 77,2
Toplam 95 100,0 85 100,0 | 190 100,0
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Ogiin atlama durumlarma gore stil arasmnda anlamli bir iligki istatiksel agidan

bulunamamaistir (¢ 0,017 p<0,05). Orneklem grubumuzdaki serbest stildeki Giires¢ilerin

%23,2’si1, grekoromen stildekilerinde %22,4’ii 6giin atlamaktadirlar.

Cizelge 5.10. Giirescilerin Beslenme Dikkat Etme Durumu ile Ogiin Atlama

Durumunun Ki-Kare Testi Sonuc¢lari

Beslenme Ogiin Atlama Toplam V4 p
Dikkat

Atlayan Atlamayan

N % N % N %
Dikkat Eden 26 16,4 | 133 83,6 159 | 100,0

31,990 | 0,000*
Dikkat Etmeyen 15 714 | 6 28,6 21 100,0
Toplam 41 22,8 | 139 77,2 180 | 100,0
*p<0,01

Arastirmaya katillan Giirescilerin beslenmelerine dikkat etme degiskenine gore,

oglin atlama durumlar1 arasinda istatistiksel agidan 9%99,99 giiven araliginda anlamli bir

farklilik vardir ( 2=31,990, p<0,01).

Beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %83,6’s1 6giin atlamadigi, %16,4’liniin de

oglin atladigi, beslenmelerine dikkat etmeyen giires¢ilerin ise %28,6’s1 6giin atlamadigi,

%71,4°1 ise 6glin atladig tespit edilmistir.
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Cizelge 5.11. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman Oncesi-Sonras1 Yedikleri

Ogiinlerin Tiiketilme Zamani Dagilim

Miisabaka veya Antrenman Oncesi

Miisabaka veya Antrenman Sonrasi

Ogiin Zamam N % Ogiin Zamam N %
1-2 Saat 42 23,3 ] 0-1 saat 130 72,2
3-4 Saat 137 76,1 | 2-3 saat 50 27,7
Dikkat Etmem 1 0,6 Dikkat etmem 0 0,0
Toplam 180 100,0 | Toplam 180 100,0

Calismaya katilan Giiresgilerin  %76,1’1 antrenman veya miisabaka Oncesi

Oglinlerinin en erken 3-4 saat dncesinde tiikketmektedirler. Giirescilerin %72,2’si antrenman

veya miisabaka sonrasi 6giinlerini hemen tiiketmektedirler.

Cizelge 5.12. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman Oncesi-Sonras1 Tiiketilen

Besin Tiirlerine Gore Dagihimm

Miisabaka veya Antrenman Oncesi | Miisabaka veya Antrenman Sonrasi
Yemek Tiiri Yemek Tiiri

Besin Tiirii n % Besin Tiirii n %
Karbonhidrat Zengini 76 42,2 | Karbonhidrat Zengini 55 30,6
Protein zengini 32 17,8 | Protein zengini 39 21,7
Vitamin Zengini 23 12,8 | Vitamin Zengini 13 7,2
Yag zengini 7 3,9 Yag zengini 7 3,9
Dikkat Etmem 42 23,3 | Dikkat Etmem 66 36,7
Toplam 180 100,0 | Toplam 180 100,0
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Giirescilerin %42,2’si Miisabaka veya Antrenman Oncesi karbonhidrat zengini,
%17,8’1 protein zengini besinler tiikketmekte, %:23,3’i tiikettikleri besine dikkat
etmemektirler. Giirescilerin %36,7°si Miisabaka veya Antrenman sonrasi tiikettikleri
besine dikkat etmemekte, %30,6’s1 karbonhidrat zengini, %21,72’si protein zengini

besinler tiiketmektedir.

Cizelge 5.13. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman oncesi Tiiketilen Besin

Tiirlerinin kategorilerine Gore Dagilim ve ki kare sonuglan

Yemek Tiirii Yildiz | Geng Biiyiik | Genel 77 Ip
Toplam
N|[% [N |% |[N|% [N | %
Karbonhidrat Zengini 19 125,028 {36,829 38,276 |42,2
Protein zengini 12137516 {25414 |12,5|32 | 17,8
Vitamin Zengini 9 139119 [391|5 |21,7|23 |12,8 | 20,241 | 0,009*
Yag zengini 5 |71,4(0 0,0 |2 |28,6]|7 3.9
Dikkat Etmem 221524110 |23,8|10|23,842 |233
Toplam 67 37,263 |350]|50]27,8|180 | 100,0
*p<0,05

Gliresgilerin antrenman veya miisabaka Oncesi tiikettikleri besin tiirleri agisindan
kategoriler arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur (y =20,241, p<0,05).
Karbonhidrat agirlikli besin tiiketenlerin; %25,0’1 yildiz, %36,8’1 geng ve %38,2’si biiyiik
giirescilerden olusmaktadir. Protein agirlikli besin tiiketenlerin; %37,5°1 yildiz, %25,41
geng ve %12,5°1 ise biiyiik giires¢ilerden olusmaktadir. Miisabaka oncesi tiikettikleri besin
tiriine dikkat etmeyenlerin biiyilk bir ¢ogunlugu ise yildiz (%52,4) giires¢ilerden

olusmaktadir.

59




Cizelge 5.14. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman Sonrasi

Tiirlerinin Kategorilerine Gore Dagilim ve Ki Kare Sonuclan

Tiiketilen Besin

Yemek Tiirii Yildiz Geng Biiyiik Genel 7° p
Toplam
N|% |[N|[% [N |% [N |[%
Karbonhidrat Zengini 15127,3129 52,711 {20,055 |30,6
Protein zengini 13133319 23,117 [43,6 |39 |21,7
Vitamin Zengini 3 123,17 |53,8{3 23,113 |72 21,267 | 0,006*
Yag zengini 3 14291 14313 429 |7 39
Dikkat Etmem 33 150,017 | 25,8 |16 | 24,2 |66 | 36,7
Toplam 67 37,263 (35050 |27,8| 180 | 100,0
*p<0,05

Istatiksel olarak, giirescilerin antrenman veya miisabaka sonras: tiikettikleri besin

tiirleri agisindan kategoriler arasinda anlamli bir fark bulunmustur (7 2=21,267, p<0,05).

Miisabaka sonrasi karbonhidrat agirlikli besin tiiketenlerin; %27,31 yildiz, %52,7’si geng

ve %20,0’1 biiyiik giirescilerden olugmaktadir. Protein agirlikli besin tiiketenlerin; %33,3’l

yildiz, %23,1°1 geng ve %43,6’s1 ise biiyiik giirescilerden olugmaktadir. Miisabaka sonrasi

tiikkettikleri besin tiirline dikkat etmeyenlerin biiyiik bir ¢ogunlugu ise yildiz (%50,0)

giirescilerden olusmaktadir.
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Cizelge 5.15. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman Oncesi-Sonras1 Tiikettikleri

Si1vi Miktarn

Miisabaka veya Antrenman Oncesi S1vi

Miisabaka veya Antrenman Sonrasi sivi

S1v1 Miktar N % S1v1 Miktari N %

0 ml-500 ml 114 63,3 0 ml-500 ml 91 50,6
500 ml-1000 ml 46 25,6 500 ml-1000 ml 51 28,3
1000 ml ve lizeri 20 11,1 1000 ml ve tlizeri 38 21,1
Toplam 180 100,0 Toplam 180 100,0

Miisabaka veya antrenman 6ncesi; %63,3’1 0 ml-500 ml, %25,6’1 500 ml-1000 ml,

%11,1°1 1000 ml ve iizeri siv1 tiikketmektedirler.

Miisabaka veya antrenman sonrast; %50,6’1s1 0 ml-500 ml, %:28,3’1 500 ml-1000

ml, %21,1°1 1000 ml ve tizeri s1v1 tiikketmektedirler.

Cizelge 5.16. Giirescilerin Beslenme Dikkat Etme Durumlan ile Sivi Alimina Dikkat

Etme Durumlan Acisindan Ki-Kare Testi Sonuclar

Beslenme Dikkat | Stvi Almina Dikkat Etme Toplam 7° p
Dikkat Eden | Dikkat Etmeyen
N % N % N %
Dikkat Eden 102 64,2 57 35,8 159 | 100,0
0,392 | 0,531
Dikkat Etmeyen 12 57,1 9 42.9 21 100,0
Toplam 114 63,3 66 36,7 180 | 100,0
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Beslenme dikkat etme ile sivi alimma dikkat etme durumlar: arasinda istatiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmamigtir. Beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %64,2’si

sivi alimina dikkat etmekte, %35,8’1 ise dikkat etmemektedir.

Cizelge 5.17. Giirescilerin Miisabaka veya Antrenman Oncesi-Sonras1  Sivi

Tiiketimine Dikkat Etme Durumlar A¢isindan Bagimsiz t Orneklem Testi Sonuclar

Sivi1 Dikkat Etme N % ss t p

Dikkat Eden 114 63,3

Dikkat Etmeyen 66 36,7 0,48324 37,943 0,000*
Toplam 180 100,0

*p<0,01

Giirescilerin %63,3’1 sivi alimina dikkat ettiklerini, %36,7’isi dikkat etmediklerini
belirtmislerdir. Dikkat edenlerle etmeyenler arasinda istatiksel olarak anlami bir fark vardir

(t=37,943, p<0,01).
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Cizelge 5.18. Giirescilerin Beslenme Destek Uriinii Kullanma Tle Tlgili Degiskenlere

Gore Dagihmi

BDU Kullanim Durumu BDU Kim Tarafindan Onerildi

N % N %
Kullantyor 47 26,1 Antrenor 6 12,8
Kullanmiyor 133 73,9 Kondisyoner 19 40,4
BDU Uriiniinii Kullanma Amaci Kendi Iradem 22 46,8
Kas Gelistirme 9 19,1 BDU Kullanma Siiresi
Performans Gelistirme 34 72,3 0-6 Ay Arasi 15 31,9
Diger Neden 4 8,5 6 Ay-1 Y1l Arasi 10 21,3
BDU Kullanma Dénemi 1-2 Yil Arasi 5 10,6
Pasif Donem 5 10,6 2 Y1l Ve Uzeri 17 36,2
Antrenman Donemi 35 74,5 BDU Yilhik Harcanan Para Miktar
Miisabaka Donemi 7 14,9 0-500 TL Aras1 31 66,0
BDU Uriiniiniin Katki Durumu 500-1000 TL Arast | 9 19,1
Katkis1 Oldu 39 83,0 1000 TL ve Uzeri | 7 14,9
Katkis1 Olmadi 1 2,1 BDU Alndig1 Yer
Bilmiyorum 7 14,9 Magaza 17 36,2
BDU Zarar Gorme Internet 5 10,6
Zarar1 Oldu 2 43 Sahis 22 46,8
Zarar1 Olmadi 31 66,0 Diger 3 6,4
Bilmiyorum 14 29,8
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Calismaya katilan giires¢ilerin  %26,1’1 beslenme destek iiriinii kullanmakta,

%73,9’u kullanmamaktadir.

Beslenme destek iirlinii  kullanan sporcularin  %12,8’1 antrendr, %40,4’l
kondisyoner tarafindan Onerilmesi sonucu %46,8’ise kendi istegiyle {iriinleri

kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iiriinii kullanan giires¢ilerin %19,1°1 kas gelistirmek, %72,3’i

performans gelistirmek, %8,5°1 ise diger nedenlerden dolay1 kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iiriinii kullanim siiresine bakildiginda; %31,9’u 0-6 ay arasi,
%21,3’ii 6ay-1yil arasi, %10,6’1s1 1-2y1l arasi, %36,2’si 2y1l ve iizeri kullandiklarini

belirtmiglerdir.

Beslenme destek iirtinii kullanim donemi olarak %10,6’s1 pasif donem, %74,5’i

antrenman donemi, %14,9°u ise miisabaka doneminde kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iirlinii kullanan giirescilerin %83,0°1 katkist oldugunu, %2,1°i

katkis1 olmadigini, %14,9’u ise katkis1 hakkinda fikirleri olmadigini belirtmislerdir.

Beslenme destek iirlinii giirescilerin  %4,3°li zarar1 oldugunu, %66,0’1 zarari

olmadigini, %29,8’ise zarar1 hakkinda fikirleri olmadigmi belirtmiglerdir.

Beslenme destek iriinii kullanan giirescilerin %66,0°1 0-500TL arasi, %19,1’1 500-
1000TL arasi, %14,9’u ise 1000TL ve fiizeri bir yil igerisinde bu iiriinlere para

harcamaktadirlar.

Beslenme destek iirlinii kullanan sporcularin %36,2’si bu iirlinleri magazalardan,

%46,8’1 sahislardan (Masor, kondisyoner vb.) saglamaktadir.
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Cizelge 5.19. Beslenme Destek Uriinii Kullanan Giirescilerin Demografik

Degiskenlere Gore Dagilhim

Stil N % Milli Takim N %
Serbest 18 38,3 Milli 30 63,8
Greko-Romen 29 61,7 Milli degil 17 36,2
Egitim N % Gelir Diizeyi N %
Orta 2 4,3 Diisiik 2 4,3
Lise 24 51,1 Orta 42 89,4
Universite 21 447 Yiiksek 3 6,4
Spor Yasi N % Kategori N %
1-3 Y1l 1 2,1 Yildiz 8 17,0
4-6 y1l 16 34,0 Geng 15 31,9
7-9 Y1l 8 17,0 Biiytik 24 51,1
9 tlizeri 22 46,8

Orneklem grubundaki beslenme destek iiriinii kullanan giirescilerin %38,3’ii
serbest, %61,7’si grekoromen stildeki giires¢ilerden olusmaktadir. Kategorileri a¢isindan
bakildiginda %17,0°1 yildiz, %31,9’u gen¢ ve %51,1’1 biiylik giirescilerdir. Egitim
diizeylerine gore %4,3’1 ilkdgretim, %51,1°1 lise ve %44,7’si tliniversite mezunudur. Spor
yaslarna gore %2,1°1 1-3 yil, %34,0’1 4-6 yil, %17,0°1 7-9 yil ve %46,8’1 9 yil {izeri spor
yasina sahiptirler. BDU kullananlarin %63,8°i milli ve %36,2’si milli degildir.
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Cizelge 5.20. Beslenme Destek Uriinii Kullanan Giirescilerin Beslenme Aliskanhklar

fle Tigili Degiskenlere Gore Dagilimi

Beslenme Dikkat Etme N | % S1vi Almina Dikkat Etme | N %
Dikkat Eden 40 | 85,1 | Dikkat Eden 33 70,2
Dikkat Etmeyen 7 14,9 | Dikkat Etmeyen 14 29,8
Beslenme Basan Iliskisi N | % Miisabaka oncesi Yemek Tiirii

Iliski Yoktur 4 8,5 Karbonhidrat Zengini 24 51,1
Cok Yakindan lliskilidir 37 | 78,7 | Protein zengini 10 21,3
Fikrim Yok 6 12,8 | Vitamin Zengini 4 8,5
Miisabaka Sonrasi Yemek Tiirii Yag zengini 2 4,3
Karbonhidrat Zengini 13 | 27,7 | Dikkat Etmem 7 14,9
Protein Zengini 16 | 34,0 | Ogiin Atlama N %
Vitamin Zengini 3 6,4 Atliyor 14 29,8
Dikkat Etmem 15 | 31,9 | Atlamiyor 33 70,2

BDU kullanan giirescilerin  %85,1 beslenmelerine dikkat etmekte, %14,9’u
beslenmelerine dikkat etmemektedir ayrica %29,8’1 6giin atlamakta ve %70,2’si 6giin
atlamamaktadir, %70,2’si sivi alimina dikkat etmekte bu nedenlerle birlikte %78,7’si
beslenmeyle basarili olmanin ¢ok yakindan iligkili oldugunu diistinmektedir. BDU
kullanan giirescilerin %51,1°1 yarigma veya antrenman oncesi CHO zengini ve de yarigma
veya antrenman sonrasi ise %27,7°si CHO zengini, %34,0’1 protein zengini yiyecekler

tiketmektedir.
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Cizelge 5.21. BDU Kullanan Giirescilerin Stile, Milli Olma, Beslenmeye Dikkat Etme,
Sivi Alimina Dikkat Etme ve Ogiin Atlama Durumlarina Gore Bagimsiz t Orneklem

Testi Sonuclan

Degisken % N t p

Stil Serbest 38,3 | 18 0,000*
22,561

Greko-Romen 61,7 | 29

Milli Olma Milli 63,8 | 30 0,000%*
19,221
Milli Degil 36,2 | 17
Beslenme Dikkat Eden 85,1 | 40 0,000%*
Dikkat Etme 21,887

Dikkat Etmeyen | 14,9 |7

Ogiin Atlama | Atliyor 29,8 | 14 0,000%
25,243
Atlamiyor 70,2 | 33
Sivi  Allmina | Dikkat Eden 70,2 | 33 0,000%*
Dikkat Etme 19,248

Dikkat Etmeyen | 29,8 | 14

P<0,01

Arastirmaya katilan BDU kullanana giirescilerin stil (t=22,561), milli olma
(t=19,221), beslenmeye dikkat etme (t=21,887) ve 6giin atlama (t=25,243) agisina gore

kendi aralarinda istatiksel olarak anlaml bir fark bulunmustur (p<0,01).
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Cizelge 5.22.

Giirescilerin Stilleri Ile BDU Kullanma Durumlarinin Ki-Kare Testi

sonuclar
Stil Beslenme destek iiriinii kullanma 72 p
Destek Destek Toplam
Kullanan Kullanmayan
N % N % N %
Serbest 18 18,9 77 81,1 95 100,0
Greko- 29 341 |56 65,9 85 [1000 |>331]0.021
Romen
Toplam 47 26,1 133 73,9 180 100,0
p<0,05

Serbest giirescilerin %18,9’u, greko-romen giirescilerin 34,1°i BDU kullanmakta,

serbest giirescilerin  %81,1°1, greko-romen giirescilerin  %65,9’u  kullanmadig1 tespit

edilmistir. Stiller gére beslenme destek {iriinii kullanma durumlar1 arasinda istatiksel olarak

anlamli bir iligki vardir (7 2=5,35 1, p<0,05).
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Cizelge 5.23. Giirescilerin Beslenme Dikkat Etme Durumlan ile BDU Kullanma

Durumlarimmin Ki-Kare Testi sonuclar

Beslenme Destek kullanma Toplam 72| P
Dikkat

Destek Destek

Kullanan Kullanmayan

N % N % N %
Dikkat Eden 40 25,2 119 74,8 159 100,0

0,643 | 0,423

Dikkat Etmeyen | 7 33,3 14 66,7 21 100,0
Toplam 47 26,1 133 73,9 180 100,0

Beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %25,2’si, dikkat etmeyenlerin %33,3’1

BDU kullanmakta, beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %74,8’i, dikkat etmeyenlerin
%66,7’si ise BDU kullanmadigimni belirtmislerdir.

Giirescilerin beslenmelerine dikkat etme durumlar1 ile besin destek triinlerini

kullanma durumlar: arasindaki iliskinin anlamli olmadig1 gériilmektedir ( y° =0,643,

p<0,05).
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6. TARTISMA ve SONUC
6.1. Beslenme Ahskanhklar

Calismaya katilan sporcularin %88,3 beslenmelerine dikkat etmekte %11,7’si
dikkat etmemektedirler (Bkz. Cizelge 5.4). Beslenmelerine dikkat etme durumuna gore
stiller arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (Bkz. Cizelge 5.5). Sporcular %72,2’si
beslenmeyle basarili olmanin ¢ok yakindan iliskili oldugunu diisiinmektedir (Bkz. Cizelge

5.6).

Giirescilerin %77,2’sinin 6giin atlamadigi, %22,8’inin 6gilin atladig, 6giin atlayan
sporcularin %46,3’ii kahvalt1 6giinii, %41,5’i 6gle 6giiniinii atlamaktadirlar. Ogiin atlama
nedeni olarak %31,7’si istahsizlik, %24,4’li zaman yetersizligi, %22,0’1 ge¢ kalmayi
secmislerdir (Bkz. Cizelge 5.7).

Yildiz giirescilerin %14,9’u, genclerin %17,5’1, biiylik giirescilerin %40,0’1 6giin
atlamaktadir, giirescilerin kategorileri biiyiidikkge 0giin atlama da artmaktadir (Bkz.

Cizelge 5.8).

Calismaya katilan serbest giirescilerin %22,2’si, grekoromen stildeki giires¢ilerin
ise %2240 oglin atlamakta ve stiller agisindan 6giin atlama durumu paralellik

gostermektedir (Bkz. Cizelge 5.9).

Beslenme dikkat etme durumu ile 6§iin atlama durumu arasindaki iligki ki kare testi
ile incelenmis ve p<0,01 bulunarak iligki istatiksel olarak anlamli sayilmistir (Bkz. Cizelge

5.10).

Sporcularm performansini etkileyen temel faktorlerin baginda; genetik yapi, uygun
antrenman programi ve beslenme gelmektedir. Beslenme, saghgin temel kosulu ve
belirleyicidir. Son zamanlarda spor beslenmesine olan ilginin hizla artmasi, beslenmenin

performansi gelistirdigi gergegi ile iligkilendirilebilir (Lawrence ve Kirby, 2002.)

Sporda, saglikli olmak, sakatlanmalar1 6nlemek ve performansi artirmak gibi ii¢
hedef bulunmaktadir. Bu {i¢ hedef miisabaka ve/veya antrenman Oncesi, sirasi ve
sonrasinda dogru beslenme stratejileri ile yakindan iligkilidir (FIFA, 2006). Sporcunun
besin Ogesi depolari, spor performansmi artirici ya da azaltici rol oynayabilmektedir

(Hawley et all, 2006).
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Alpar’in (2011) viicut gelistirme sporculari ile yaptig1 ¢alismaya katilan bireylerin
tamaminin 6giin atlamadan sabah, 6gle ve aksam ii¢ ana 6giin yemek yedigi, %70’inin
kusluk vakti %72’sinin de ikindi vakti ara 6giin tiikettigi goriilmiistiir. Besin takviyesi
kullanan bireylerin %72’sinin, kullanmayan bireylerin ise %64 linlin kusluk vakti ara 6giin
tiikettikleri, yine besin takviyesi kullanan bireylerin %75’inin kullanmayan bireylerin ise

%64 1iniin ikindi vakti ara 6giin tiikkettigi goriilmiistiir.

Goktas’in (2010) aktif milli sporcularla yaptigi ¢alismada sporcularin %88,9 6giin
atlamadigir ve %11,1’inin 6glin atladigi, atlanan 6glin olarak %72,3’1i kahvalt1 6gilinii
oldugu bulgular1 bizim ¢alismamiz ile paralellik gdstermektedir. Ogiin atlama nedeni
olarak %51,0’1 zaman yetersizligi nedeni olmasi bizim c¢alismamiz bulgulariyla ters

diismiistiir.

Diizenli ve dengeli beslenme, sporcu i¢in bircok yonden onemlidir. Performansin
arttirilmasi, agirlik kaybi ve asir1 agirlik aliminin Oniine gegilmesi, viicuttaki elektrolit
kayiplarinin verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi,
toparlanma stirecinde enerji kaynaklarinin yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayli
yonden etkileyen bircok durum dengeli beslenme ile saglanabilmektedir (Siiel ve ark.

2006).

Sporcularda spor yapmayan bireyler gibi saglik beslenme ve diizenli plazma glikoz
dongiisii i¢in en az 3 ana ve 2 ara 6giin tikketmelidir (Maughan, 2002).Sporcular antrenman
veya miisabaka Oncesi en ge¢ 3-4 saat Oncesinde ana yemeklerini yemis olmalidir.

Antrenman veya miisabaka sonrasinda ise, 6giin hemen tiiketilmelidir (Ersoy, 2004).

Arastirmaya katilan giires¢ilerin  %76,1’1 antrenman veya miisabaka Oncesi
oglinlerini en erken 3-4 saat Oncesinde, %23,3’ti 1-2 saat Oncesinde tiiketmektedirler.
Antrenman veya miisabaka sonrast %72,2’si ogilinlerini hemen, %27,7’si 2-3 saat sonra

tilkketmektedirler (Bkz. Cizelge 5.11).

Sporcular antrenmana veya miisabaka oncesi en geg¢, antrenmandan 6nce 3-4 saat
oncesinden ana yemeklerini yemis olmalidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda ise,
oglin hemen tiiketilmelidir (Ersoy 2004). Sindirim kanalinda fazla besin varken, kaslara
giden kan azalacagindan kas performansi diiser. Bu nedenle yemekten belli bir siire sonra

aktivite Onerilmektedir. Yemekten sonra rastlanan verimi diisiik devre kisi ve yenen besine
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gore degismektedir. Genel olarak Oneri yemekten 3 saat sonra fiziksel aktivite yapmaktir

(Ersoy, 2007).

Goktag’in (2010) calismasinda sporcularin %54,1°1 antrenman 6ncesi 0giinlerini en
erken 2 saat oncesinde tiiketmekte, %88,4’{i ise antrenman veya miisabaka sonrasi hemen

ogiin tiikketmektedir. Bu bulgular da bizim ¢caligmamizdaki bulgular1 desteklemektedir.

Giirescilerin; %42,2°si miisabaka veya antrenman Oncesi karbonhidrat zengini,
%17,8’1 protein zengini besinler tiikketmekte, %:23,3’i tiikettikleri besine dikkat
etmemektedirler. Giirescilerin; %36,7°si miisabaka veya antrenman sonrasi tiikettikleri
besine dikkat etmemekte, %30,6’s1 karbonhidrat zengini, %21,72’si protein zengini

besinler tikketmektedir (Bkz. Cizelge 5.12).

Gliresgilerin antrenman veya miisabaka Oncesi tiikettikleri besin tiirleri agisinda
kategorileri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur ( y =20,241, p<0,05).
Miisabaka Oncesi tiikettikleri besin tiiriine dikkat etmeyenlerin biiylik bir cogunlugu ise

yildiz (%52,4) giirescilerden olusmaktadir (Bkz. Cizelge 5.13).

Istatiksel olarak, giirescilerin antrenman veya miisabaka sonras: tii kettikleri besin
tiirleri agisinda kategorileri arasinda anlamli bir fark bulunmustur (¥ 2=21,267, p<0,05).
Miisabaka sonrasi tiikettikleri besin tiiriine dikkat etmeyenlerin biiyiikk bir cogunlugu ise

yildiz (%50,0) giirescilerden olusmaktadir (Bkz. Cizelge 5.14).

Spor yapan bir insan yeterli enerji alimma ihtiya¢ duyar. Tek yonlii bir beslenme
her zaman performansin diismesine ve uzun bir siire sonra fiziksel zararlara yol acar. Fakat
bazen, antrenman planina ve bazi spor tiirlerine bagli olarak belirli besin 6gelerini fazla

miktarda almak yararli olabilir (Baron, 2002).

Goktag’m (2010) calismasinda sporcularin miisabaka veya antrenman Oncesi
%89,9’u ve sonrasinda ise %77,8’1 karbonhidrat zengini yiyecekler tiiketerek bizim

calismamiza katilan sporculardan daha bilingli bir sekilde diyet uygulamaktadirlar.

Sporcunun diyeti, yasamsal faaliyetleri ve antrenman i¢in harcadig1 enerji, protein,
vitamin ve mineralleri tam olarak karsilamalidir. Antrenmanin derecesi agirlastikca ve
stiresi uzadik¢a enerji maliyeti artmaktadir (Baysal, 2009). Karbonhidrat depolarinin
bosalmasi, yorgunluk ve performans diislisiiniin altinda yatan temel faktorlerden birisidir

(Houtkooper et all, 2007).
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Genel olarak, sporcularin makul miktarda yag (giinlik alinan kalorinin en fazla
%30’u) tiikketmeleri Onerilmektedir, bu miktar, diizenli yliksek-siddetli antrenman siiresince
giinliik alinan kalorinin %50’sine kadar giivenli bir sekilde tiiketilebilmektedir (Krider et
all, 2004). Giinliik protein alimi, dayaniklilik sporcular i¢in 1,3-2,0g/kg, takim sporcular1
icin ise 1,2-1,6g/kg olmalidir. Antrenman veya miisabaka oOncesinde karbonhidrat
tilketilmeli ve gerektiginden fazla protein tiiketilmemelidir. Antrenman veya miisabaka
sonrasinda yapilan egzersizin siddetine ve c¢esidine gore 6-20g protein tiiketilebilir.
Gereginden fazla alinan protein, viicuttan atilmakta, hi¢bir yarar saglamamakta ve idrar

atimimni hizlandirmaktadir (Campbell et all. 2007).

Bircok literatiirde yer alan karbonhidrat zengini besinler tiiketmenin sporcularin
performansini etkileyen faktorlerden biri olarak Onerilmesi, bizim ¢alismamiza katilan

giirescilerin cogunlugunun da faydasini ve 6nemi anladiklar1 goriilmektedir.

6.2. S1v1 Tiiketimi

Sporcularin %63,3’1i sivi alinma dikkat etmekte, %36,7’si sivi alimma dikkat
etmemektedir ve aralarinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmaktadir ( y =21,063,
p<0,01, Bkz. Cizelge 5.17). Arastrmamiza katilan giirescilerin miisabaka veya antrenman
oncesi tiikettikleri sivi miktarlart; %63,3’t Oml-500ml, %25,61°1 500ml-1000ml araliginda
%11,1’1 da 1000 ml ve iizeri siv1 tiikketmektedir. Giires¢gilerin miisabaka veya antrenman
sonrast tiikettikleri sivi miktarlari; %50,6’s1 0Oml-500ml, %28,3°i 500ml-1000ml araliginda
%21,1’1 da 1000 ml ve {izeri siv1 tiiketmektedir (Bkz. Cizelge 5.16).

Goktas (2010) aktif milli sporcularin beslenme aligkanliklar1 belirlemek i¢in yaptigi
calismada; sporcularin %36,2’si egzersizden hemen once 500ml sivi, %49,4’li antrenman

veya miisabakadan hemen sonra 500-100ml siv1 tiiketmektedir.

Arpact’nin  (2010) futbol takimlarinin beslenme ve hidrasyon durumunun
degerlendirmek i¢in yaptig1 caligmada sporcularin giinliik sivi gereksinimlerinin yaklasik
460-680 ml kadar karsilayamadiklarini saptamistir. Bu calismalarin bulgulart bizim

caligmamizla paralellik gostermektedir.

Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli miktarda sivi ile baglamalidir. Egzersizden

onceki 24 saat i¢ginde, bol miktarda siv1 tikketmelidirler. Egzersizden 2 -3 saat dnce 400 —
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600 ml siv1 tiiketimi Onerilirken bu uygulama egzersiz Oncesi uygun sivi tiiketimini
sagladig1 gibi fazla sivinin idrarla atimi i¢in gerekli slireyi de saglamaktadir (Yildirim,

2006).

Giresgiler yarisma ve egzersizden 30 dk once 400-600ml, egzersiz sirasinda 90-
180ml ve yaris ve egzersizden sonra her 0,5kg kilo kayb1 i¢in 450ml sivi tiikketmelidir

(Elmacioglu, 2009).

Tiim yas ve cinsiyete gore belirlenen giinlik sivi Al (adequateintake, yeterli
miktarda alim) degeri 1,01 ile 1,05 ml/kkal’dir ve fiziksel olarak aktif olan bireylerin
gereksinimleri daha oldugu bilinmektedir (Amstrong, 2007). Geng sporcular, egzersiz
sirasinda kaybettikleri siviyi, yerine koyamamakta ve hidrasyon stratejilerin gelistirilmesi
konusunda yardima gereksinim duymaktadir (Decheret all, 2008). Egzersiz sirasinda agir
metabolik aktivite nedeniyle, orta derecede hidrasyon gelismektedir (Edwards ve Noakes,
2009). Dehidrasyon sadece spor performansini olumsuz etkilememekte, ayni zamanda

yagsami tehlikeye sokacak saglik sorunlarina yol agmaktadir (Oppliger ve Bartok, 2002).

Stvi alimma dikkat etme degiskenine gore, miisabaka veya antrenman sonrasi
tiiketilen sivi miktarlar1 arasinda istatiksel olarak anlamli bir farkhilik bulunmaktadir (y*
=45,126, p<0,01).Bizim ¢alismamizda da giires¢ilerin biiyiik bir cogunlugunun sivi alimina
dikkat ettikleri goriilmiistiir ancak antrenman ve miisabaka Oncesi tiiketilen sivi miktar1
olarak biiyiikk bir cogunlugu yeterli miktarda sivi tiiketmemektedirler. Sporcularin
antrenman veya miisabaka Sonrasinda kaybettikleri siviyr yerine koyduklar1 goriilse de
performanslarini etkileyecegi endisesiyle siv1 tiiketimine daha dikkat ettikleri goriilmiistiir

(Bkz. Cizelge 5.8).

Beslenme dikkat etme ile sivi alimma dikkat etme durumlar: arasinda istatiksel
olarak anlamli bir iligki bulunmamigtir. Beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %64,2’si

stvi alimimna dikkat etmekte, %35,8°1 ise dikkat etmemektedir (Bkz. Cizelge 5.19).

6.3. Beslenme Destek Uriinii Kullanma

Calismaya katilan giires¢ilerin  %26,1’1 beslenme destek iiriinii kullanmakta,

%73,9’u kullanmamaktadir.
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Beslenme destek iirlinii kullanan sporcularin  %12,8’1 antrendr, %40,4’i
kondisyoner tarafindan Onerilmesi sonucu %46,8’ise kendi istegiyle {iriinleri

kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iiriinii kullanan giires¢ilerin %19,1°1 kas gelistirmek, %72,3’i

performans gelistirmek, %8,5°1 ise diger nedenlerden dolay1 kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iiriinii kullanim siiresine bakildiginda; %31,9’u 0-6 ay arasi,
%21,3’ii 6ay-1yil arasi, %10,6’1s1 1-2y1l arasi, %36,2’si 2y1l ve lizeri kullandiklarini

belirtmiglerdir.

Beslenme destek iiriinii kullanim donemi olarak %10,6’s1 pasif donem, %74,5’i

antrenman donemi, %14,9°u ise miisabaka doneminde kullanmaktadirlar.

Beslenme destek iirlinii kullanan giirescilerin %83,0°1 katkist oldugunu, %2,1°1

katkis1 olmadigini, %14,9’u ise katkis1 hakkinda fikirleri olmadigin1 belirtmislerdir.

Beslenme destek iirlinii giirescilerin  %4,3°li zarar1 oldugunu, %66,0’1 zarari

olmadigini, %29,8’ise zarar1 hakkinda fikirleri olmadigmi belirtmiglerdir.

Beslenme destek iriinii kullanan giirescilerin %66,0°1 0-500TL arasi, %19,1’1 500-
1000TL arasi, %14,9’u ise 1000TL ve fiizeri bir yil igerisinde bu iiriinlere para

harcamaktadirlar.

Beslenme destek iirlinli kullanan sporcularin %36,2’si bu iirlinleri magazalardan,

%46,8’1 sahislardan (Masor, kondisyoner vb.) saglamaktadir (Bkz. Cizelge 5.20).

Demirci’nin (2012) calismasma katilan bireylerin %35°1 besin destek {iriinii
kullandigint soylerken, %33,3’ti kullanmadigini, %31,2°si ise bazen kullandigmi
sOylemistir. Besin destek iirlinii kullanan bireylerin; %42,9°u yaglarmimn yanmasi igin,
%28,6’s1 kas yapmak i¢in, %14,3’ii zayiflamak i¢in ve %14,3’ii saglikli olmak icin
cevaplarini vermistir. Besin destek {irlinii kullanan bireylerin %57,1°1 kullandig: iriinden
yarar gordiigiinii ifade etmistir. Besin destekleri kullanimindan yarar gérdiiglinii soyleyen
bireylere gordiikleri yarar soruldugunda; %383,3’li besin desteklerinin kendilerini iyi
hissettirdigini, %38,3’de kilo verdirdigini ve viicut yagmin azaldigini ifade etmesi

nedenleriyle bizim ¢alismamizi destekler niteliktedir.
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Goktasin (2010) yaptig1 ¢alismada sporcularm %71,5°i BDU kullanmaktadir,
sporcularin %33,1°1 18-21 yas, %49,3’1i 22-25 yas, %11,5’1 26-29 yas araliginda bulmustur

ve BDU kullanimi ve yas arasinda anlamli bir iliski bulmustur.

Orneklem grubundaki beslenme destek iiriinii kullanan giirescilerin %38,3’ii
serbest, %61,72si grekoromen stildeki giires¢ilerden olusmaktadir. Kategorileri agisindan
bakildiginda %17,0°1 yildiz, %31,9’u gen¢ ve %51,1’1 biiylik giirescilerdir. Egitim
diizeylerine gore %4,3’1 ilkdgretim, %51,1°1 lise ve %44,7’si liniversite mezunudur. Spor
yaslarina gore %2,1°1 1-3 yil, %34,0’1 4-6 yil, %17,0°1 7-9 yil ve %46,8°1 9 yil {izeri spor
yasina sahiptirler. BDU kullananlarm %63,8’i milli ve %36,2’si milli degildir (Bkz.
Cizelge 5.21).

BDU kullanan giirescilerin  %85,1 beslenmelerine dikkat etmekte, %14,9’u
beslenmelerine dikkat etmemektedir ayrica %29,8’1 6giin atlamakta ve %70,2’si 6gilin
atlamamaktadir, %70,2’si sivi alimina dikkat etmekte bu nedenlerle birlikte %78,7’si
beslenmeyle basarili olmanin ¢ok yakindan iliskili oldugunu diisiinmektedir. BDU
kullanan giirescilerin %51,1°1 yarigma veya antrenman 6ncesi CHO zengini ve de yarigma
veya antrenman sonrasi ise %27,72’SI CHO zengini, %34,0’1 protein zengini yiyecekler

tilketmektedir (Bkz. Cizelge 5.22).

Goktasin (2010) calismasinda BDU kullanan sporcularm %60,8’i iiniversite,
%32,4’1 lise ve %4,7’sinin de ortaokul mezunu oldugunu saptamistir, egitim diizeyi
artikga BDU kullanmanin da artigini tespit etmistir. BDU kullanan sporcularm %39,8’i 7-
11 yildir ve %36,5’1 2-6 yildir profesyonel olarak sporla ugrastiklarini ve spor yasi artik¢a
kullannmm da artigmi tespit etmesi sebebiyle bizi c¢alismamizla da paralellik

gostermektedir.

Lise ¢agi, 742 sporcuda yapilan bir calismada, katiimcilarn %38,0’nmn BDU
kullandig1 belirlenmistir. BDU kullanimz; cinsiyet ve smif ile iliskisi olmasa da, iiniversite
sporlarma katilmak isteyen hirsli sporcularda daha yaygin oldugu bulunmustur (Schwenk

and Costley, 2003).

BDU kullanim1 hakkinda yapilmus, 51 calisma ve 15 spor dalindan 10.274 sporcuyu
kapsayan bir meta analizde; %46 nin iizerinde BDU kullamimi bulunmustur. Elit

sporcularda BDU kullaniminin, {iniversite okuyan sporcularda, kadinlarda kullanimin
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erkeklerden ve sporcularda kullanimin genel popiilasyondan daha fazla oldugu

saptanmistir (Molinero ve Marquez, 2009).

Arastirmaya katilan ve BDU kullanan giirescilerin; stiller agismdan (t=22,561),
milli olma (t=19,221), beslenmeye dikkat etme durumu (t=21,887) ve 0giin atlama
durumuna (t=25,243) gore kendi aralarinda istatiksel olarak anlamli bir fark bulunmustur

(p<0,01, Bkz. Cizelge 5.23).

Serbest giirescilerin %18,9’u, greko-romen giirescilerin 34,1°1 Beslenme destek
iriini  kullanmakta, serbest giirescilerin %81,1’1, greko-romen giirescilerin %65,9’u
kullanmadig: tespit edilmistir. Stiller gore beslenme destek {iriinii kullanma durumlari

arasinda istatiksel olarak anlamli bir iliski vardir (y *=5,351, p<0,05, Bkz. Cizelge 5.24).

Beslenmelerine dikkat eden giirescilerin %25,2’si, dikkat etmeyenlerin %33,3’1
BDU kullanmakta, beslenmelerine dikkat eden giirescilerin  %74,8’i, dikkat
etmeyenlerin%66,7’si ise BDU kullanmadigin1 belirtmislerdir. Giirescilerin beslenmelerine
dikkat etme durumlar ile besin destek liriinlerini kullanma durumlar1 arasindaki iliskinin

anlamli olmadig1 goriilmektedir (4 2=0,643, p<0,05, Bkz. Cizelge 5.25).

Fiziksel performansi artirma ya da viicut kompozisyonunu degistirme amaci ile
kullanilan besin takviyeleri, hali hazirda diinya ¢apinda ulasilir hale gelmistir. Bu iiriinlerin
birgogunun baslica kullanicilar1 sporcular olmustur ve onlarin aligkanliklart da diger grup
bireyler tarafindan, 6zellikle spor salonlarmda diizenli olarak egzersiz yapan, takip
edilmistir. Cabuk sonuglar elde etme arzusu, bu tiir maddelerin kullanimini oldukca ¢ekici

bir hale getirmistir (Foodsci ve Correira, 2009).

6.4. Oneriler

Sporcularm miisabaka ve antrenmanlarda ortaya koyacagi performans antrenman,
motivasyon, teknik taktik hazirlik gibi faktorlerin yani sira yeterli ve dengeli beslenmenin
de onemli oldugu konusunda antrendr ve giires¢ilere uzman kisiler tarafindan egitim

verilmelidir.

Stvi tiiketiminin sporcular i¢in Onemi belirtilerek, antrenman veya miisabaka

oncesi-sonrast siv1 tiikketimi hakkinda bilgilendirilmelidir.
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Bilingsiz supleman kullaniminin sporcu saghgint olumsuz yonde etkiledigi
bilindiginden katilimcilarin ergojenik destekler hakkinda uzman kisiler tarafindan
bilgilendirilmeleri gereklidir. Bu konuda uzman olan kisiler, yazili ve gorsel spor
medyasinda yer almali ve zayiflamak, kas kitlesini arttirmak vb. amagl bilingsiz supleman

kullaniminin kontrol altina alinmas1 gerekmektedir.
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Sevgili Giiresciler;

Bu anket, beslenme aligkanliklarinizi ve beslenme destek {iriinii kullanimina
yonelik tutumlarinizi belirlemek amaciyla hazirlanmistir. Anket sonuglari, yalnizca bu
konudaki tutumlarinizi belirlemek i¢in kullanilacak, kigisel amaclar icin anket
sonuglarindan yararlanilmayacaktir. Bu nedenle isim yazmaniza gerek yoktur.

Yardim ve katkilarmiz i¢in tesekkiir ederiz.

Mine KOC
Kahramanmaras Siit¢ii Imam Universitesi

I. BOLUM-Kisisel Bilgiler(Bosluklar1 doldurunuz/segenekleri isaretleyiniz):

1. Stiliniz?  ( )Serbest ( ) Greko-Romen
2. Kategoriniz? ( )Yidiz ( )Geng ( )Biiytik
3. Egitim Durumunuz ( ) Ortaokul ( ) Lise ( )Universite

4. Kac¢ Yildir Giires Yapmaktasimiz?
()13 Y1l ()46Y1l ()79Y1l () 9ve UzeriYil
5. Ailenizin Gelir Durumunu Nasil Degerlendiriyorsunuz?
( ) Diisiik ( ) Orta ( )Yiksek
6. Milli Takimlar Kadrosunda Hi¢ Bulundunuz Mu?( )Evet ( )Haywr

II. BESLENME ALISKANLIGI

1.Giinde Ka¢ Ogiin Yemek Yersiniz? (............... Ana Ogiin)  (.............. Ara Ogiin)
2. Beslenmenize Dikkat Eder misiniz? ( )Dikkat ederim ( ) Dikkat etmem

3. Beslenme Ahskanhgi ile Sporda Basarn Arasindaki Iliski Var Midir?

() Iliski yoktur ( ) Cok yakmn iligki vardir () Fikrim yok

4.0giin Atlar Misimz?( )Evet (Ogiin Ad1........................ ( ) Hayrr

5.0giin atlama nedeniniz?( )Zaman yetersizligi ( ) Istahsizlik ( ) Geg kalma
( ) Zayiflama istegi () Alisgkanligin olmamasi ( )Ekonomik Nedenler ( )Diger.........
6.Antrenman Veya Miisabakadan Ne Kadar Siire Once Yemek Yersiniz?

( )1-2 Saat( ) 3-4 Saat( ) Dikkat Etmem

7. Antrenman veya Miisabakadan Ne Once Ne Tiir Yiyecekler Tiiketirsiniz?
( )Karbonhidrat Zengini ( )Protein zengini  ( )Vitamin Zengini
( )Yag zengini ( )Dikkat Etmem

8.Antrenman veya Miisabakadan Ne Kadar Siire Sonra Yemek Yersiniz?
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( )0-1 Saat( ) 2-3 Saat( ) Dikkat Etmem
9. Antrenman veya Miisabakadan Sonra Ne Tiir Yiyecekler Tiiketirsiniz?
( )Karbonhidrat Zengini ( )Protein zengini  ( )Vitamin Zengini
( )Yag zengini ( )Dikkat Etmem
10. Antrenman veya Miisabakadan Once ve Sonrasinda S1vi Alimina Dikkat Eder
Misiniz? ( )Dikkat ederim ( ) Dikkat etmem
11. Antrenman veya Miisabakadan Oncesinde Ne Miktarda Sivi Alrsimz?
( )OmI-500ml ( )500ml-1000ml ( )1000ml ve tizeri
12. Antrenman veya Miisabakadan Sonrasinda Ne Miktarda Sivi Alirsimz?

( )OmI-500ml ( )500ml-1000ml ( )1000ml ve tizeri

III. BESLENME DESTEK URUNU KULLANMA DURUMU

13.Herhangi bir beslenme destek iiriinii kullaniyor musunuz?

( ) Evet ( ) Hayrr

14. Kullamiyorsaniz eger destek iiriiniinii hangi amacla kullaniyorsunuz?
( )Kas gelistirme ( )Performans Gelistirme  ( )Diger..............

15. Nekadar zamandir bu iiriinleri kullaniyorsunuz?

()0-6ay ()6ay-1yil ()1-2wyl () 2yl ve tizeri

16.Bu iiriinleri hangi donemde kullaniyorsunuz?

( )Pasif donem ( )Antrenman donemi ( )Miisabaka donemi
17. Bu iiriinlerin yararim gordiiniiz mii?( )Evet ( )Hayir ( )Bilmiyorum
18. Bu iiriinlerin zararini gordiiniiz mii?( )Evet ( )Hayir ( )Bilmiyorum

19.Bu iiriinlere yilda kag lira harciyorsunuz?

( ) 0-500TL ( ) 500-1000TL ( ) 1000TL ve tizeri

20.Bu iiriinleri nerelerden aliyorsunuz? ( )Magaza ( )internet
( ) Sahis ( )Diger

21. Beslenme destek iiriinii kim tarafindan onerildi?

( ) Antrenor ( ) Kondisyoner ( ) Kendi irademle
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TURKIYE GURES FEDERASYONU
TURKISH WRESTLING FEDERATION

Sayi : TGF/ §23| {1..032014
Konu : .

Sayin
Mine KOC

Dilekgeniz ile Yiiksek Lisans Bitirme Teziniz i¢in Milli Takim Haziriik Kamplarindaki
sporculara beslenme aligkanliklar: ve beslenme destek tirtind kullanma ile ilgili bilimsel amagh

¢alisma talep etmektesiniz,
Talebiniz Federasyonumuzca uygun gériilmiistiir.

Biigilerinize rica ederim.

Wik

Yusu ACIKALJ\I

Glires Federasyonu Genel Sekretern

Giires Federasyonu Bagkanhig: Mithatpaga Cad. Stileyman Sirri Sok. No:3 Kat:8 06420 Kizilay/ANKARA
Tel : 0312-310 70 47 - 31009 95  Faks : 0312-311 9677
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