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ON SOZ VE TESEKKUR

Beslenme; insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamasi igin gerekli olan besin dgelerini tiiketip kullanabilmesidir. Insanin hayatini
stirdiirebilmesi i¢in 50’ye yakin besin dgesine gereksinimi vardir. Biiylimek, sagliklt
ve lretken olarak uzun siire yagsamak i¢in bu besin dgelerinin her birinden bireysel
ihtiyaclara gore her giin belirli bir miktar alinmasi gerekir. Besin 6gelerinin herhangi
biri alinmadiginda, gereginden az ya da cok alindiginda, biiylime ve gelisme
engellenmekte, saglik bozulmaktadir.

Beden egitimi ve spor boliimiimde 6grenim goéren dgrenciler egitim sistemi
icerisinde Onemli bir yere sahipken ilerleyen siirecte ¢esitli alanlarda hizmet edecek
bireylerdir. Genel itibariyle spor yoneticiligi, antrenorliik, beden egitimi 6gretmenligi
ve rekreasyon boliimlerinde egitim alan lisans ve yiiksek lisans 6grencileri yonetici,
Ogretmen, antrendr, akademisyenlik gibi bircok meslegi yerine getirecek adaylardir.
Bu baglamda giiniimiize kadar olan siiregte beden egitimi ve spor alanindaki
arastirmalar, calisma sayilar1 ve incelenen konular bakimindan yetersiz kalmaktadir.

Tim bu bilgiler 15181inda beden egitimi ve spor alaninda yapilan bu calisma,
bundan sonra yapilacak olan c¢aligmalara rehber olacak ve literatiire katki

saglayacaktir...

Yiiksek lisans tezi olarak yapilan bu ¢alismada tez danismanim Sayin Dr. Ogr.
Uyesi Ibrahim Umran AKDAGCIK’a, tez izleme jiirim olarak yaptiklar
yonlendirmeler ve arastirmaya katkilarindan dolay1 Dog¢. Dr. Hiidaverdi MAMAK ve
Prof. Dr. Nurtekin ERKMEN’e en icten tesekkiirlerimi sunuyorum.

Oncelikli olarak anket verilerimi toplamamda bana yardimci olan Dog. Dr.
Giirkan YILMAZ, Dr. Ogretim Uyesi Bekir Baris CIHAN, Ars. Gor. Dr. Turan
CETINKAYA, tesekkiir ederim.

Degerli hocalarimdan arastirmanin tiim asamalarinda degerli fikir, elestiri ve
goriislerini  belirtip, kisith zamanlarim1 harcayarak katki sagladiklarindan dolay1
tesekkiir ederim.
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paylasan arkadasim Mine GOKKAY A’a sonsuz tesekkiirlerimi sunuyorum.

Son olarak maddi-manevi c¢alisma siiresince tiim zorluklart benimle
gogiisleyen ve hayatimin her evresinde bana destek olan degerli canim annem Medine
DOGAN’a, esim Buket DOGAN’a ve aileme sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.



OZET

YUKSEK LiSANS TEZi

HENTBOL VE BADMINTON MUSABAKALARINA KATILAN
SPORCULARIN BESLENME PROFILLERININ KARSILASTIRILMASI

DOGAN, Adem
Beden Egitimi ve Spor Ana Bilim Dah
Tez Damsmani: Dr. Ogr. Uyesi ibrahim Umran AKDAGCIK
Nisan, 2019, CXXIIl + 122 Sayfa

Calisma, Hentbol ve Badminton miisabakalarina katilan sporcularin beslenme
profillerini kargilastirmak amaciyla yapilmistir. Aragtirma 10-16 yas grubu Hentbol ve
Badminton branslarinda spor yapan, 62’si Hentbol, 66’si Badminton olmak fizere
toplam 128 sporcu iizerinde gerceklestirilmistir. Arastirma tiim sporcular goniilli

katilim saglamistir.

Arastirma saha arastirma modeline goére yiiriitiilmiistiir. Arastirma amacina
yonelik olarak sporcular i¢in, kisisel bilgi formu ve beslenme izleme formu

gelistirilmistir. Bu formlar sporculara doldurtulmustur.

Sporculara 26 sorudan olusan anket igeriginde kendisinin, ailesinin,
antrendriiniin beslenme bilgi diizeylerini 6l¢gmeye ve sporcularin besin destegi vitamin
ve enerji icecegi kullanma aligkanliklarini degerlendirmeye yonelik anket sorulari
verilmistir. Veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) 22.0 paket
programi kullanilarak analiz edilmistir. Gruplarin karsilagtirilmasinda Ki-Kare testi

uygulanmistir.

Yemeklerinizi kim hazirhiyor sorusuna verilen yanitlarin spor branslar
arasinda anlamli diizeyde farkli olmadigr belirlenmistir (Ki-Kare = 3,153; p > 0,05).
Hentbol oyuncular1 % 93,5 gibi yiiksek bir oranda ailelerinin beslenmeleri konusunda
kendilerini takip ettikleri bildirirken badminton oyuncularinda da benzer bir oranin
oldugu (% 92,49) goriilmektedir. Ikili karsilastirma sonuglarina gore her iki brans
arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ki-Kare = 0,062; p > 0,05).

Ailelerinin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi diizeylerine yanitlar branslar

arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde farklilik gostermektedir (Ki-Kare = 4,763;



p < 0,05). Badmintoncularla kiyaslandiginda hentbol oyunculari ailelerinin spor

beslenmesi konusunda daha bilgili olduklarini1 diistinmektedirler.

Arastirma bulgularina gore hentbol ve badminton sporcularin genel olarak
sporcu beslenmesi hakkinda gerekli bilgiye sahip olduklarmi, aileleri ve
antrendrlerinin de bilgisi oldugunu diistinmektedirler. Ancak miisabaka ve antrenman
oncesi/sonrasit besin alimi ve sivi alimi konusunda verdikleri yanitlarin sporcu
beslenmesi ile ilgili yeterli bilgi donanimina sahip olmadigi, antredrler ile sporcular
arasinda dogru beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesine yonelik bir bagin olmadigi

sOylenebilir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Besin Ogesi Egitimi, Beslenme Egitimi



ABSTRACT

MASTER’S THESIS

COMPARISON OF NUTRITION PROFILES OF ATHLETES
PARTICIPATING IN HANDBALL AND BADMINTON COMPETITIONS

DOGAN, Adem
The Department of Physical Education and Sports
Thesis Advisor: Dr. Lecturer i. Umran AKDAGCIK
April, 2019, CXXII + 122 Pages

This work was conducted to compare the nutrition profiles of athletes in the
10-16 aged handball and badminton players. In this research, 62 handball players and
66 badminton players were volunteered to participate. Total subjects numbers was
128.

The research is executed in the form of field research. In accordance with the
aim of research, a demographic information form and nutrition knowledge form were

developed for athletes.

In the questionnaire, 26 questions were given to athletes to detect nutrition
information level of the athletes, their families and their trainers, and to evaluate the
drinking habits of supplements, vitamins and energy drinks. Data were analyzed by
using SPSS 22.0 statistical package program. Chi-square test were used to compare
the groups according to independent variables. There was no significant different in
the answers of the question “who prepare your meals” between sport branches (Chi-
square = 3.153; p > 0.05). Handball players declared that their family inspected their
nitration habits with rate of 93.5% while badminton players gave a rate of 92.49%.
There was no significant different between sport branches (Chi-square = 0.062; p >
0.05). The answers of the question about knowledge level of their family on athletes’
nutrition did not differ between sport branches (Chi-square = 4.763; p < 0.05). The
families of the handball players had more knowledge on athletes’ nitration than the

families of the badminton players.

As a results; in generally, handball and badminton players declared that they,

their families and their coaches had enough information on athletes’ nutrition but their

Vi



answers about ingesting food and fluid before and after competitions and practices

show that their knowledge on the athletes’ nutrition is inadequate.

Keywords: Nutrition, Nutrient Adequacy, Nutrition Education
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I. BOLUM

GIRIS

1.1. Problem Durumu

Sporda beslenmenin Onemi tartisilmazdir. Elit diizeyde veya elit olmayan
sporcularin tiimii i¢in yapilan antrenmanin ve ortaya konan performansin, viicudun
enerji kaynaklarinin kullanilarak basarilabildigi diisiiniiliirse harcanan bu kaynaklarin

yerine tekrar konulabilmesinin 6nemi anlasilacaktir.

Beslenme; biiyiime, gelisme, verimli ve saglikli bir sekilde uzun siire hayatini
stirdiirmek amaciyla gereken enerji ve besin 6gelerinden her birini yeter diizeyde
saglayacak besinleri besin degerini yitirmeden, saghigin kotii duruma gelmesine izin

vermeden en ekonomik bigimde almak ve kullanmaktir. (Tanir ve ark., 2001).

Diinyadaki tiim sporcular i¢in beslenme profili; cografi konuma dayali besin
kaynaklari, sosyolojik yapi, ekonomik diizey, kisisel farkliliklar, sporculuktaki biling
diizeyi, egitim seviyesi gibi bircok farkli parametre ile ilgili olarak degisiklik
gostermektedir. Yanlis ve yetersiz beslenme durumunun tespiti i¢in yapilan
arastirmalarda; 6grencilerin genel olarak 6giinlere dikkat etmedikleri, bir 6giin yemek
yedikleri, simit, pogaga ve sandvi¢ gibi yiyecek tiirlerini daha fazla tiikettikleri,
ekonomik sikintilarin, istikrarsiz ve yetersiz beslenme sorununda etkili oldugu,
yurtlarda kalan 6grencilerin yurtlarin kotii sartlarindan dolay: iyi beslenemedikleri,
karmlarin1 doyurmakla yetindikleri tespit edilmistir. (Yilma ve Ozkan, 2007). Sozii

edilen sikintilar, miisabik sporcularda da farkli degildir.

Ulkemiz, beslenme durumu agisindan gelismekte olan iilkelerin oldugu gibi;
gelismis ilkelerin sorunlarint da yasamaktadir. Bolgelere, sosyoekonomik diizeye,
kentsel-kirsal yerlesim yerlerine ve mevsime gore Tiirkiyelide halkin beslenme

durumlar degisiklik gostermektedir. (Pekcan, 2001).

Sporcularin, spor yapmayan bireylere gore beslenme farki; dengeli ve yeterli

beslenme unsurudur.



Viicudun fonksiyonlarinin tamamini saglikli bir bi¢cimde yapilabilmesi i¢in
gereksinimi olan enerjiyi karsilayacak olglide besin alinmasina yeterli beslenme adi

verilmektedir. (Aktas, 2011)

Dengeli beslenme ise; Enerji ihtiyaciyla birlikte viicudun yapim, onarim ve
diger islemleri i¢in gereksinimi olan besin maddelerinin bir denge gozetilerek
alinmasidir (Aktas, 2011).

Dengeli beslenme viicut icin gerekli kaloriyi verecek miktarda protein, yag,

karbonhidrat, minareler ve vitaminler alinmalidir (Sert ve ark., 2001).

American Dietetic Association, giinliik kalorinin saglandigi dengeli bir diyette
tim besinsel ihtiyaglarin karsilandigini belirtmektedir. Sporcu, dengeli bir sekilde

besleniyorsa, ihtiyaci olan vitamin ve mineralleri rahatlikla almis olacaktir.

Sporcularda uygulanan beslenme prensipleri, yapilan spor brangina gore
farkliliklar gostermektedir. Uzun siireli anaerobik dayaniklilik gerektiren spor

branglarinda (1-3 dakika) Laktik Asit + O2 Enerji Sistemi kullanilir (Diindar, 2003).

Spor beslenmesi, dayaniklilik sporlari performansinin beslenme prensipleri

uygulamalarini igeren kismen yeni bir ¢alisma alanidir. (Williams, 1999).

Badminton ve hentbol brang miisabakalarinda miicadele siiresi, dogru ve ¢abuk
oynamanin 6nemi dikkate alindiginda, s6zii edilen branslarda da kuvvet, dayaniklilik,
koordinasyon, siirat ve hareketlilik gibi temel motorik 6zelliklerin ¢ok gerekli oldugu

ortaya ¢cikmaktadir.

1.2. Problem Ciimlesi

“Hentbol ve Badminton miisabakalarina katilan sporcularin beslenme profilleri
arasinda 1iliski ve farklillk var midu?” bu arastirmanin  problem alanini

olusturmaktadir.

1.3. Arastirmanin Alt Problemleri

1. Sporcularin beslenme profilleri ile takim ya da bireysel spor yapma

durumlarina gore farklilik var midir?

2. Sporcularin beslenme profilleri ile cinsiyetleri arasinda farklilik var midir?



3. Sporcularin ii¢ giin boyunca almis olduklar1 karbonhidrat, protein ve yag

miktarlarinda giinler arasinda diizen var midir?

4. Sporcularin ii¢ giin boyunca almis olduklari beslenme programlari ve

aldiklar1 ergojenik yardimlar arasinda diizen var midir?

5. Sporcularin Sosyo-ekonomik durumu, beslenme aliskanliklar1 arasinda bir

iliski var midir?

1.4. Arastirmanin Amaci

Yapilacak olan bu ¢alisma; Hentbol ve Badminton miisabakalara katilan
sporcularin beslenme profillerinin karsilagtirilmasi amaci ile yapilmistir. Calismanin
sonunda bu spor dallarindaki sporcularin beslenmeleri konusunda rol oynayan
unsurlarin belirlenmesi ve varsa beslenme aligkanliklart arasindaki farkliliklarin

ortaya konmas1 hedeflenmistir.

1.5. Arastirmanin Onemi

Sporcu beslenmesi etkinliklerinin kapsami ve amaglari konusunda yetersiz,
yanlis bilgi ve aligkanliklarin bulundugunun gézlenmesi ve varsayimi, ayrica bunlarin
diizeltilmesinin gerekliligi, arastirmay1 yonlendiren konular arasindadir. Arastirma;
sporcularin beslenmeye karsi ilgilerinin artmas1 ve giidiilenmeleri, maclara
hazirlanirken beslenmeye oncelik tanimalar1 konusunda bir dereceye kadar da olsa

tesvik edilmeleri agisindan 6nemlidir.

Sportif etkinliklerle, beslenme bilgisinin ve aligkanliklarinin yakin iliskisinin
sporcular tarafindan kavranmasmin gerekliligi, arastirmanin planlanmasimnin

hazirlayict nedenleri arasindadir.



II. BOLUM

GENEL BIiLGILER

2.1. Badminton

Badminton, raket ve bir tir tiy topla oynanan ve biiyiik Olgiide tenisle
benzerlik gosteren bir spordur. Diinyadaki merkez st kurulusu Uluslararasi
Badminton Federasyonu’nun merkezi Malezya’da olan badminton olimpik

sporlardandir.

Topun filenin tizerinden rakip alana gonderilmesi ve geri donmesini saglamak
esasina dayali bir spor dalidir. Tenis oyunlari grubu iginde yer almasindan dolay1 iKi
rakip arasinda bir net file bulunmaktadir. Sahayi tutma, ayak hareketleri ve 6zellikle

hamleleriyle Tiirklerin ata sporu kilica ¢ok benzemektedir.

Badminton; ani ataklardan, yon degistirmelerden ve degisik hiicum
organizasyonlarindan meydana gelen, yiiksek siddetli yineleyen “rally”lerin sik sik
kullanildigi, biitiin bu performansa ragmen dinlenme oraninin alt diizeyde oldugu
aerobik temelli spor branslarindan birisidir. Masa tenisi ve squash gibi diger raketli
sporlardaki gibi kisa siireli maksimal veya submaksimal yiiklenmeler ile siiresi kisa

dinlenme periyotlar1 yer almaktadir.

Bunun gibi spor dallarinda 6zellikle dayaniklilik, siirat, kuvvet, reaksiyon,
koordinasyon, sezinleme; yiiksek oyun becerisi ve teknik basarinin 6n kosulu olarak
kabul edilmektedir. Rakibe temasin olmadigi (non-contact) bu bireysel bransta ani
hamlelere, sigramalara, hizli kol hareketlerine ve hizli yon degistirmelere ihtiyag

duyulmaktadir.

2 tane raket, 1 tane plastik ya da mantar bir bagliga takilmis 14-16 tiiyden
meydana gelen, 4,73 g ile 550 g agirhiginda “kus” denilen tiyli bir top ve
yaralanmalara engel olmak amaciyla esnek ayakkabilara ihtiya¢ duyulan badminton
kuramsal olarak riizgar almayan her yerde oynanmasi miimkiin olan bir spordur. Bu
sporun yapilmasina en uygun ortam, kapali spor salonlaridir. Cok fazla yer isgal

etmeyen badminton kortunun 6l¢iisti, 6.10 m X 13.40 m’dir.



2.2. Hentbol

Hentbol, biri kalede, altis1 da saha i¢inde yedi oyuncudan kurulu iki takimla
oynanan bir takim sporudur. Oyun siiresi, 30 dakikalik iki devreden olusmaktadir.
Oynanmaya baglandig1 ilk donemlerde futbol sahalarinda 11 kisiden olusan iki
takimla, ¢im sahada oynanan hentbol, 1950’1i yillardan sonra epeyce yayginlasmis bir

salon sporu olma 6zelligi kazanmustir.

1848 yilinda Ortrup'da; Danimarkali beden Ogretmeni Holger Nielsen
tarafindan 6nce Handball spiel ad1 verilen, metotlar1 ve kurallari tespit edilmis olan bu
oyun okulda oynanmaya baglanmistir. Oyunun bugiinkii standartlara sahip yapisini
diisiinen ve olugsmasini saglayan ilk kisi olan Berlinli spor okulu miidiirii Max Heiser,

1915 ile 1917 yillar1 arasinda hentboliin s6zii edilen niteliklere ulasmasini saglamistir.

Defans hattinda olan takim, hiicuma gecen takimi kalelerine yaklastirmamak
amaciyla ceza sahasinin oniinde karsilamaktadir. D harfine benzeyen ve kaleye 6 m
uzakligi olan ceza sahasina kaleciden baska oyuncunun girmesi yasaktir. Defans
oyunculari, savunma yaparken rakip oyuncularla belirli &lgiiler iginde temasa
girebilirler. Asir1 olan ve faul oldugu kabul edilen temaslarda oyuncu, iki dakika siire
ile oyundan ¢ikarilma cezasiyla cezalandirilmaktadir ve bir oyuncu ceza aldiginda bu
oyuncunun yerine baska bir oyuncunun girmesine izin verilmez. Ancak ceza alan

oyuncunun cezasi bittiginde yerine baska oyuncunun girmesi miimkiindiir.

Hentbol sahasi, 40 m uzunlugu ve 20 m genisligi olan dikdortgen bir alandan
olugsmaktadir. Serbest atis ¢izgisi olan kesik ¢izgilerin kaleye uzakligi 9 m’dir. S6zii
edilen c¢izgiyle kale sahast ¢izgisi arasinda yapilan fauller bu ¢izgiden
kullanilmaktadir ve bu faul atiglart yapilirken hiicum oyuncularinin bu alanin diginda
durmalar1 zorunludur. Kale sahasi i¢inde atig yapan bir oyuncuya bir faul yapildiginda
ve kale sahasi i¢inde yapilan kale atisini bir savunma oyuncusu engellendiginde
penalti karari verilmektedir. Penalti atisi, kaleye tam 7 m’lik mesafeden
yapilmaktadir. Bu atiglara “7 m atis1” da denilmektedir. Hentbol miisabakasinda
takimlardan her biri, sahaya 14 oyuncuyla ¢ikmaktadir. Magin baslamasi sirasinda
oyun alaninda, bir takimda biri kaleci, 6’s1 oyuncu olmak iizere, toplamda 7 oyuncu
bulunmaktadir. Diger 7 oyuncu ise kenarda yedek olarak oturmaktadir. Oyun
stiresinde ¢izgiyle tespit edilen boliimde, her an kendi aralarinda istedikleri kadar

oyuncu degisikligine gidilebilirler. Rakip kaleye gol atmak, oyunun amacidir. Bir



topun gol olabilmesi i¢in oyuncunun topu, kurallar i¢inde rakip kaleye sokmasi
gerekmektedir. Takimlar, birbirlerinin kalelerine gol atabilmek igin ¢aba gosterirken
rakibin gol atmamasi i¢in de savunma yapmak suretiyle kendi kalelerini korumaya
caligirlar. Hentbolda oyuncularin topu elle tutmalari, yumruklamalar1 veya atmalari
miimkiindiir. Viicudun dizden asagida kalan boliimlerinden herhangi biriyle topa
dokunmak yasaktir. Yalnizca Kkalecinin kalesini korurken viicudunun tamamini
kullanmasina izin verilmektedir. Hentbolda oyuncunun topu tutma siiresi en fazla 3
saniyedir ve topla yalmzca 3 adim atabilmektedir. Iki devrelik oyunun sonunda en
fazla gol atan takim mag1 kazanmaktadir. Magta her iki tarafin attig1 gol sayis1 esitse
karsilasma beraberlikle sonuglanmig olur. Miisabakalarda galip gelen 2 puan alirken;

beraberlik halinde her iki takim da 1 puan alir, yenilen takim puan almaz.

Hentbol oyunu, para atisiyla baslar. Para atisin1 kazanan takim, oyuna topla
baglamak ya da istedigi kalede savunma yapmak tercihinde bulunma hakkina sahiptir.
Kadinlarin miisabakalarinda oyun topunun gevresi 54-56 cm’dir, erkeklerde ise bu
ol¢ti 58-60 cm’dir. Topun agirligi, kadinlarda 325 ile 400 grami, erkeklerde ise 425 ile
475 gr’dan fazla olamaz. Oyuncularin topu siirerken iki defa tutma haklar1 vardir
fakat topu tuttuktan sonra ii¢ saniyede ellerinden ¢ikarma zorunluluklari vardir, topla

en ¢ok ti¢ adim atma haklar1 vardir. Oyunu iki hakem yonetir.

Bugiinkii kurallara uygun modern hentbolun temelleri, 1920°’li yillarda
Almanya, Isve¢ ve Danimarka’da oynanan el topuna dayanmaktadir. 1936 ve 1952
yillarinda yapilan Olimpiyatlarda gosteri kategorisinde yer alan hentbol, 1972°deki

Olimpiyatlarda ise resmi miisabakalar arasina alinmistir.

Hentbol, giinimiizde 6zellikle Avrupa kitasi iilkelerinde biiyiik ilgiyle izlenen
sporlardan biri konumundadir. Almanya’da Handball Bundesliga, Ispanya’da
ASOBAL Liga, Danimarka’da TDC Ligaen ve Isvec’te Handbol ElitSerien hentbol

sporunun en iist seviyede oynandig yerel ligler olarak kabul edilmektedir.

Hentbol, Tiirkiye’de ilk kez 1927°de istanbul’da oynanmistir. 1942°de de yine
Istanbul’da bolgesel turnuvalar diizenlenmeye baslanmustir. Tiirkiye genelini
kapsayan ulusal ilk turnuva diizenlenme yili ise 1945°tir. Toplamda 4 takimin istirak
ettigi s6z konusu turnuvayr Kara Harp Okulu takimi kazanmistir. Tiirkiye’de 1976

yilinda Hentbol Federasyonu kurulmustur; 1982-83 sezonunda ise 12 takimin



katilimiyla deplasmanli Hentbol Ligi baglatilmistir. Kadinlar Tirkiye Ligi, 1986-1987

sezonunda baglamustir.

Oyunun temelinde bulunan aerobik dayaniklilik, siirat, beceri, kuvvet ve

hareketlilik en dnemli motorik ozelliklerdendir.

Mag siiresi 60 dakika olup, 30’ar dakikalik iki devre iizerinden oynanir. Bu
bilgilerden yola ¢ikarak, uzun stireli dayaniklilik sporu olan hentbolda, sporcularin 60
dakikalik siire igerisinde siirekli aktif olmalar1 géz Oniine alinarak daha c¢ok aerobik

enerji sisteminden faydalandiklart goriillmektedir.

Anaerobik yol ile bu sistem arasinda ki temel fark ise laktik asidin oksijenli

ortamda birikmemesidir (Giinay, 1999).

2.3. Enerji Sistemleri

Is yapabilme veya ortaya koyabilme kapasitesine enerji denir. Yiyeceklerden
aldigimiz, yag, karbonhidrat ve protein maddelerindeki kimyasal iligkisinden dolay1

enerji, solunumun ve hiicrenin parcalanmasindan dolayr ATP’ye doniisebilir.

Aerobik ve anaerobik enerji sistemini ayirmak icin yapilan egzersizin siiresine,

yogunluguna, hizina, bakilir.

ATP’nin tekrardan yenilenmesi igin ii¢ yol gereklidir. (Williams, 1989).

2.3.1. ATP-PC (Fosfojen Sistemi)

Fosfojen sistem kaslarin ihtiyaci olan en ¢abuk ATP enerjisinin olugmasi igin
kullanilan ATP ve CP kaslarda eksik olarak bulunmaktadirlar. Baglarin
parcalanmasiyla meydana gelen enerji, ATP yapiminda kullanir. 10 saniyenin altinda
devam eden, yiiksek siddet igeren eforlarda kasin kasilmasi saglar. (Ersoy, 1986). Bu
islem dinlenme esnasinda gidalarin pargalanarak ortaya ¢ikan ATP ile
gerceklesmektedir. (Ugdag, 2006 Marmara Universitesi “Karate ve hentbol
branslarinda yar1 san elit sporcularin beslenme profillerinin karsilastirilmasi™ Yiiksek

lisans tezi.)



2.3.2. Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik glikoliz - Laktik asit sistem)

Laktik Anaerobik Sistem (Anaerobik glikoliz - Laktik asit sistem) Laktik
Asit yogun egzersiz sirasinda kas yorgunluguna bagli olarak ortaya ¢ikar. Laktik Asit
kaslarin iginde bulunur. Oksijensiz ortamda gergeklesir. Laktik Asit enerji kaynagi
olarak besinlerden sadece karbonhidrati kullanir. Bir ka¢ molATP’nin yenilenmesine

yetecek miktarda enerji olusur. (Diindar, 1998)

2.3.3. Aerobik Sistem

Aerobik sistem uzun siire yapilan ergzersizi oksijenli ortamda yag ve
karbonhidratlarin, su ve karbondioksite kadar pargalanmasiyla bir enerjinin ortaya
cikmasimni saglamaktir. Serbest yag asitleri ve glikozlarin aerobik yoldan
oksidasyonlar1 sirasinda ATP olugmaktadir. 1 mol glikojenden 39 mol ATP elde
edilebilmektedir. 10 dakika ya da daha uzun siireli egzersizlerde aerobik sistem
kullanilmaktadir (futbol, hentbol, badminton) (Giines, 2003; Pehlivan, 2001).

Degisik sporlarda kullanilan enerji sistemleri (Guyton,1989)

Tablo 1. Cesitli Sporlarda Kullanilan Enerji Sistemleri

] ] Fosfojen ve o o ) .
Alaktik anaerobik Sliko Glikojen - | Glikojen — Laktik |  Aerobik
ikojen — .
sistem (ATP- PC _J _ Laktik asit | Asit sistemi ve sistem
. Laktik asit o o
fosfojen sistem) ) sistemi Aerobik sistem
sistem
100m. kosu 200m. Kosu 400m. kosu Badminton Hentbol




Tablo 1. Egzersiz Aninda Kullanilan Enerji Sarfiyat1

10 sn 1dk 2dk 4dk 10dk 30dk
25 40 45 45 35 30
Anaerobik, kcal %
85 65-75 50 30 10-15 5
5 20 45 100 250 700
Aerobik, kcal %
15 30-35 50 70 85-90 95
Toplam kcal 30 60 90 145 285 730

2.4. Besin Ogeleri

Bilime uygun beslenmenin sézciik manasi organizma i¢in gerekli olan besinin

yeterli ve dengeli alinmasidir. Beslenme, insanlarin cinsiyetine, yas araligina, caligma

kosullarina 6zel bir rahatsizigmmin olup olmadigi bilinmesine gerekli besinin

zamaninda alinmasi, besin degerini kaybetmeden tiiketilmesi, tii¢ veya bes 6giinde

tiiketilmesidir. Insan viicuduna yeterli miktarda besin almazsa yetersiz beslenme olur.

Insanlarin igin 6nemli besin kaynaklar:

1. Karbonhidratlar
2. Proteinler

3. Yaglar

4. Mineraller

5. Vitaminler ve Su’dur.

Tablo 2. Besin Ogeleri

Viicutta Enerji Olusturan Besin Ogeleri
Ve Bir Gramlarinin Sagladig: Kalori

Oranlar

(Kcal)

Enerji Olusumuna Yardimci
Olan Besin Ogeleri

Karbonhidratlar

Vitaminler




Proteinler 4 Mineraller

Yaglar 9 Su

Besin Ogeleri, gilinlik diyet siirecinde tiiketilen besin gruplarinin iginde

bulunmaktadir. Besin gruplart ile bunlarin igerdikleri besin 6geleri Tablo 3’te

verilmistir.

Tablo 3. Besin Ogelerini iceren Besin Gruplar
BESIN iCERDIKLERI BESIiN OGELERI
GRUPLARI

Protein - Karbonhidrat - Yag Vitaminler : B2, A, B6

Stit ve silt Griinleri Mineraller : Kalsiyum, Fosfor, Cinko

Protein - Yag
Et ve tiirevleri Vitaminler : B2, B6, B12, A, D Folik asit, Pantotenik asit,
yumurta kuru Niasin, K, Mineraller : Demir, Fosfor, Potasyum, Bakir,
baklagiller Cinko, Iyot, Magnezyum, Kalsiyum (Kuru baklagiller ayrica
karbonhidrat ve posa igerir)
. Karbonhidrat - Protein - Posa Vitaminler : B1 , Pantotenik
Tahil ve tiirevleri asit, E, B6, Folik Asit, Mineraller : Kalsiyum, Fosfor,

Magnezyum

Karbonhidrat - Protein - Posa Vitaminler : C, A, E, K, B2,
Folik asit, Mineraller : Potasyum, Magnezyum, Kalsiyum,
Bakir, Demir, Iyot, Kuru meyveler : B6, Kalsiyum, Fosfor
ve Demir igerirler.

Sebze ve meyveler

Enerji verirler.

Seker grubundan Pekmez; Kalsiyum Ve Demir igerir.
Margarinler A ve D vitamini katkilidirlar. Kuruyemisler :
Magnezyum, Folik asit, Potasyum, Fosfor, Demir, Bakir,
Cinko ve E vitamini igerirler.

Seker ve Yaglar

2.5. Spor ve Beslenme

Beslenmenin sportif performansa nasil ve hangi diizeyde katkilarda bulundugu
hakkinda bugiiniimiize kadar birgok arastirma yapilmis ve yayimmlanmistir. (Akgiin,
1996). Ozellikle sporcular icin ¢alisan kaslara yeter diizeyde enerji saglama yetenegi,

performansa sinir getiren onemli faktorlerden birisidir. Ancak dogru ve dengeli
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beslenmeyle sporcularin enerji rezervleri tamamlanmak suretiyle yiiksek bir
performansin meydana gelmesine imkan saglamak miimkiin olabilmektedir. Bir
sporcunun bir miisabaka sirasinda yiiksek performans sergilemesi, sadece yapilan

antrenmanla degil, dogru ve dengeli beslenme ile agiklanabilmektedir.

Dogru ve dengeli beslenme sozii edilen 6neminden dolay1 sporcularin dengeli
ve yeterli bir diyet hazirlayabilmek icin gereken yemek planlamasi, besin 6geleri ve

besin gruplari gibi konularla ilgili temel bilgilere sahip olmas1 gerekmektedir.

Sporcularin  beslenmesiyle ilgili bireylerin ve 06zellikle antrendrlerin temel
bilgileri 6grenmesi ve bunlarin zamaninda geregine gore uygulanmasi, problem bir
olglide ¢oziilmesine yardimer olacaktir. Fakat sporcularin beslenmeye yaklagimlari,
unutulmamasi gereken diger bir konudur. Ciinkii sporcularin da en az antrenorler
kadar bu konuda bilgili ve bilingli olmalari, ¢alistiklar1 Spor bransina gore tiiketmeleri
gereken protein, karbonhidrat ve yag miktarlariyla ilgili bilgi sahibi olmalari

gerekmektedir.

2.5.1. Karbonhidratlar

Temel gorevi viicuda enerji saglamak olan karbonhidrat, insanin giin iginde
ihtiyac1 olan enerjinin énemli bir boliimiinii saglamaktadir. Insanm viicut yapisinda
karbonhidratlar, ¢cok diisiik diizeyde glikojen olarak bulunmaktadir. Kaslarda ve diger
organlarda da belli Ol¢iide bulunmakla birlikte glikojenin en c¢ok oldugu yer
karacigerdir. Kanda glikoz olarak belli miktarda bulunmasi, dokulara devamli olarak
enerji saglayabilmesi agisindan bir 6nem tagimaktadir. Yetigskin bireylerin viicudunda

% 1’den daha diisiik oranda karbonhidrat bulunmaktadir.

Karbonhidrat, basit ve kompleks sekerlerden meydana gelen kimyasal
bilesiklerdir. (Fox, 1999). insanlarin ve hayvanlarin viicutlarinda glikojen; bitkilerde
ise seliiloz ve nisasta olarak bulunan karbonhidratlar; karbon, oksijen ve hidrojen
atomlarindan olusmus organik yapilardir. (Giines, 2003). Karbonhidratlar,
yiyeceklerde yogun olarak bulunan ve viicuda enerji saglayan besin 6geleridir Bundan
dolay1 insanin ihtiyaci olan enerjinin dikkate deger bir kismi karbonhidrat tarafindan
saglanmaktadir. (Ersoy, 1986) 1 gram karbonhidrat, viicutta 4 kcal civarinda enerji
olusturmaktadir. Kaslar, karbonhidratlar1 yaglara gore % 4-5 daha elverisli enerji

kaynagi olarak kullanmaktadir.
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Karbonhidrat kaynaklar1 glikoz seker veya nisastadir. Bu durumda, ne
yedigimiz degil yedigimiz seylerin hiicrelerde genetik materyali nasil yonettigi ve

islev yetenegi onemlidir. (Wardlaw, 1999).

Karbonhidratlarin viicut calismasindaki baska gorevleri sunlardir:

1. Karbonhidratlar insan viicudunda ketosiz ve asidozis durumlarini
onlemektedir. ihtiya¢ olandan fazla yag, enerji kaynagi olarak kullanildigi zaman
kanda bulunan asit, artmak suretiyle keton cisimleri olusturmaktadir. Bu durumdaki
artisin ileri diizeyde olmasi hali, komaya neden olabilmektedir. Sadece giinliik
diyetteki karbonhidratlar, ketozisi 6nlemektedir. Giinliik karbonhidrat alim miktart,

100- 125 gramin altinda olmalidir.

2. Viicudun su ve elektrolit dengesini kurulmasinda yardimci etken
niteligindedir.

3. Sindirim kanalinda hicbir degisiklige ugramayan “posa” denilen bitkinin
destek dokusu olan kismini da kapsayan karbonhidratlar, kalin bagirsaklarin

calismasin1 bir diizene sokarak kalin bagirsakta bulunan artiklarin digki olarak

atilmasini saglamaktadir.

4. Hayati organ olan beyinin ve merkezi sinir sisteminin ¢alismasinda yakit

olarak kullaniimaktadir.
Karbonhidratlar yapilar geregi lice ayrilirlar (Giines, 2003).

Tablo 4. Karbonhidratlarin Yapisi

MONOSAKKARITLER DISAKKARITLER POLISAKKARITLER
Daha basit sekerlere il_(i n_10_n0sal_(kar_iti_n Pek ¢ok monosakkarit
parcalanmayan birbirine glikozidik iinitesinin birbirine
karbonhidrattir (105) bagla baglanmasi bagl?\nmamyl_a olusan
sonucu olusur (105) polimerlerdir (105)

1-Nisasta (bitkilerdeki depo

1-Glikoz (liziim sekeri) 1- Sakaroz (cay sekeri) karbonhidrat)

2-Glikojen (kas ve
2-Fruktoz (meyve sekeri) 2-Laktoz (stit sekeri) karacigerdeki depo
karbonhidrat)

3-Galaktoz (6 karbonlu

monosakkarit) 3-Maltoz (malt sekeri) 3- Seliiloz (posa)
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Glikoz: Insan viicudundaki kanda serbest durumda bulunan glikoz,
alyuvarlarin ve beyin dokusunun enerji yakiti olarak kullanilmaktadir. En ¢ok tizimde

ve liziimden {iretilmis yiyecek ve igeceklerle ve balda bulunmaktadir.
Fruktoz: Meyve sekeridir. Uziim, pekmez, bal ve incirde bulunmaktadir.
Sakkaroz: Seker kamisindan elde edilmektedir.

Laktoz: Siit sekeri ve hayvansal kokenli bir seker tiiriidiir. Insanlarin siitiinde

de bulunmaktadir.

Nisasta: Birden c¢ok glikoz molekiiliiniin bir araya gelmesinden meydana
gelmektedir. Bitki tohumlarinda karbonhidrat seklinde bulunmaktadir. Bagirsaklarda
glikoza ¢evrilmek suretiyle kullanilmaktadir.

Glikojen: Insan ve hayvan viicutlarinda karbonhidratlarin depolanmis sekli
olarak bulunmaktadir. insan viicudunda 350 gr civarnda glikojen bulunmaktadir.
Insanin en ¢ok karacigerinde ve kaslarinda bulunmaktadir. Egzersizin yogun olarak
yapildig1 esnada enerji kaynagi olarak ilk 6nce kaslarda bulunan glikojen depolari
kullanilmaktadir.

Seliiloz: Bitkisel yapida bulunmaktadir. Bireyin gilinliik tiiketim diyeti,
ortalama 10-15 gr seliiloz igermektedir. Selilloz bakimindan zengin yiyecekler; ¢ig

olarak ve kabuguyla tiiketilen meyve ve sebzelerle kepekli tahil tirtinleridir.

2.5.1.1. Basit Karbonhidratlar

Sindirime ugramadan, 15- 20 dakika i¢inde bagirsaklarda emilerek kana gecen
ve dogrudan enerji kaynagi olarak kullanilan sekerlerdir. (www.tr.net.saglik.htm./
04.01.2005). Cabuk emilmek suretiyle kan glikoz seviyesini birdenbire yiikselttigi
icin basit karbonhidratlarin kan sekeri iizerinde olumsuz etkileri s6z konusudur.
Boylesi bir durumda insiilin salinmak suretiyle kan glikoz diizeyini disiirmektedir.
(Giinay, 1999). Buna bagli olarak halsizlik, goz kararmasi, bas dénmesi ve mide
bulantis1 gibi birtakim olumsuz etkilere neden olmakta; ayrica kas glikojen
depolarinin bosalmasina yol agmaktadirlar. (Diindar, 2003). Durumun bdyle olmasi da
enerjiye  ihtiyact  olan  sporcularm  performanslarini  olumsuz  yonde

etkileyebilmektedir.
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Ayrica rafine sekerler; vitamin, protein ve mineral icermemektedir; Bl
vitamininin (Thiamin) yetersizligine yol acarlar, agiz sagligin1 bozmak suretiyle dis

ciiriimesine yol acarlar.

Cay Sekeri (Sakaroz)-Meyvelerde bulunan meyve sekeri (Fruktoz)-Siit Sekeri
(Laktoz)-Sekerli Icecekler (Kola, Limonata)- Seker Katkili Besinler (dondurma,

meyveli yogurt) Bal, recel ve pekmezde bulunan basit sekerler.

2.5.1.2. Bilesik Karbonhidratlar

Sindirimleri, 3-4 saat kadar devam eden ve kan sekerindeki etkisi daha yavas
ve uzun siireli olan karbonhidratlardir.(www.trnet.saglik.htm/ 04.01.2005). Bu tiir
karbonhidratlar, kan sekerini diistirmedikleri gibi, basit sekerlere gore kas glikojen
depolarin1 daha ¢ok arttirmaktadirlar; vitamin, protein ve mineral bakimindan daha
zengindir, yeteri kadar posa igermektedirler. Biitiin bu 6zellikleriyle daha ekonomik
oldugundan dolay1 sporcular tarafindan daha fazla tercih edilmektedir.

Tahil Uriinleri (ekmek, bulgur, piring, misir, makama), Bakliyat ve Baklagiller (fasulye,
mercimek, nohut, bezelye, barbunya), Koklii Sebzeler (Patates), Kuruyemisler (findik, kestane, tuzsuz
yer fistig1), Kuru Meyveler (kuru iiziim, kayisi, kus tiziimii), bazi meyveler (elma, armut, , portakal,
muz, incir).

Gilinliik karbonhidrat aliminin diisiik olmasi, kan sekeri ve karaciger
glikojeninde diistise neden olacagi igin halsizlik ve yorgunluk ortaya gikacak ve
sporcunun  performansmna olumsuz etki edecektir. (www.trnet.saglik.htm/
04.01.2005).

Antrenmanlarda ve miisabaka ig¢inde sporcularin performansi etkileyen en
onemli nokta, karbonhidrat alimlaridir. Costill, Sherman ve Fink (1981) Yiiriyiis
sporuyla ugrasan sporcularda basit karbonhidrat ve bilesik karbonhidratlarin glikojen
depolart bosaldiktan sonra, tekrar iyilesme (yenileme) siirecine girmesi hakkinda
etkilerini aragtirllmistir. Arastirmadan elde edilen sonuglara gore karbonhidrat
kullanmanin ilk 24 saatlik siirecte toparlanmay1 sagladigini, bunun yaninda birlesik
karbonhidratlarin ise kas glikojen depolarin1 sonraki 24 saat i¢inde de yenilemesine
yardim ettigi tespit edilmistir. Birlesik karbonhidratlarin, toparlanmay1 daha uzun siire
icinde olmakla beraber daha etkili gergeklestirdikleri anlasilmistir. Ancak birlesik

karbonhidrat giinliik diyeti bir baslarina etkilememektedir. Basit sekerlerin ise gerekli
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oldugunda kullanilmak suretiyle miisabaka esnasinda ortaya konulan yiiksek
performans siiresini uzattigini sdylemek miimkiindiir. (Kirwan, Coastill, Mitchell,
Houmard, Flinn, Fink ve Beltz, 1998).

Fiziksel aktivite esnasinda karbonhidratlarin performansa etkisi, bazi
farkliliklar gosterebilir. Bu konuya dair yapilan bir ¢alismada birbirleri ile benzer
ozelliklere sahip 7 kadin ve 7 erkek atletle ilgili yapilan bir arastirmadan elde edilen
sonuglara gore erkek atletlerde, kas glikojen depolarinin kullanilmasinin performansa
olan etkisi %41 (%85 VO2max) artarken, kadin atletlerde ise ayn1 konudaki oraninin
yalnizca %5 (%75 VO2max) oldugu tespit edilmistir. (Tarnopolsky, Atkinson,
Phillips, ve MacDougall, 1995).

Insan hayati nitelik tasiyan orgam beynin calismasi igin gereken enerjiyi
sadece karbonhidratlardan (glikoz) saglamaktadir. Normalde insan kan sekeri
seviyesi, 100 ml kan i¢in 70-90 mg civarindadir. Yemek tiiketildikten sonraki birkag
saat i¢inde, beyin gibi kaslarin da glikozu kullanmasiyla beraber kan sekeri diisme
baglar. Kan sekerinde diisme olmasiyla karacigerde bulunan glikojen depolarindan
ayrilan glikoz, kan sekerini normal eviyesine getirmeye ¢alisir. Bundan dolay1
kaslarin doygunlugu kadar karaciger glikojen depolarinin doygunlugu da biiyiik bir
oneme sahiptir. Bunu saglanmasi ise giinliik olarak karbonhidratlar yeterli diizeyde
alinmasiyla miimkiin olabilmektedir (Paker, 1996). Bu alanda yapilan bir arastirmaya
gore, futbol mag1 sonrasinda sporcularin kas glikojen depolarinda asagi yukart %20-
90 oraninda bir bosalma yasandigi belirlenmistir. Performansin yiikseltilmesi ve
yorgunlugun geciktirilmesi i¢in magtan once kas glikojen depolarin doldurulmasi
gerekmektedir. Beyin ve merkezi sinir sisteminin kas kasilmasinin kontroli ve
konsantrasyon gibi fonksiyonlarinin karbonhidratlara bagl olmasi, karbonhidratlarin

futbolcunun beslenmesindeki 6nemini ortaya koymaktadir.

En ideal besin kaynaklari olan karbonhidratlarm magtan 2,5 saat Once
tiiketilmesi miimkiindiir. Karbonhidratlarin kolay sindirilebilir olmas: bunun temel
sebebidir. Karbonhidratlar, kan glikoz diizeylerinin ayarlanmasina yardim etmekte ve
sporcunun kendini iyi hissetmesini saglamaktadir. (Fox, 1999). Sporcular,
karbonhidrat alirken karbonhidratlarin cinsine, miktarina ve alim zamanina dikkat

etmesi gerekmektedir. (Kuter, Ertiirk, Muratli, Imamoglu, ve Korugan, 1995).
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Egzersizden once alinacak karbonhidratin 1-5 gr olmasi ve 1 ile 4 saat 6nce
verilmesi gerekmektedir. Magtan bir saat 6nce verilecek karbonhidratlar mutlaka sivi

olmalidir; dort saat Once verilenlerin ise kati besinlerden olmasi miimkiindiir.
(Pehlivan, 2004).

Karbonhidratlar miisabakadan 6nce alinan temel besin 6gelerinden biri olsa da
bu konuda baz1 hususlarda dikkat edilmelidir. Egzersize baslamadan yarim saat 6nce
alinan konsantre glikoz soliisyonlari, insiilin salinimini arttirmaktadir; kandaki orani
artan insiilin, kanda bulunan yag asitlerinin diizeyinin azalmasini saglamaktadir. Kasa
daha az yag asidi gittigi i¢in Kkas, kas-glikojenini kullanmak zorunda kalmaktadir.
Sonug olarak uzun siireli egzersizlerde glikojen depolart enerji saglamak konusunda
yeterli olmamakta ve performansi etkilemektedir. (Giines, 2003). Bunun yaninda
alinan karbonhidrath besinlerde bulunan glisemik indeks orani da biiyiik bir 6neme
sahiptir. Ciinkii glisemik indeks, karbonhidrat igerikli besinlerin yalniz baglarina
alindiklar1 zaman kan sekeri seviyesin, normal diizeyin ne kadar {izerine

cikarabildigini goreceli olarak derecelendirme bir yontemidir. (Giines, 2003).

Karbonhidrat bakimindan zengin besinleri (%84 karbonhidrat, %11 Protein,

%5 Yag) 2 veya da 2,5 Once tiikketmenin performans olumlu ydnde etkiledigi

goriilmektedir.
Tablo 5. Glisemik indeks
Glisemik Indeks Gida
100 % Glikoz
Misir gevregi, havug, patates, arpa sekert,
80-90 % seviee P P
bal
Ekmek(cavdar-bugday) piring (beyaz
20-79 % ( gday) piring (beyaz)
bakla, patates (taze) sar1 salgam
Ekmek (beyaz) piring (kahverengi) miisli,
60 - 69 %
kadayif, muz, kuru liziim
50 -59 % Spagetti, misir, Sakaroz
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Portakal, portakal suyu, yulaf unu, kuru

40 -49 %
bezelye

Kuru fasulye, nohut, elma, siit, yogurt,

30-39%
domates ¢orbasi

20-29 % Barbunya (fasulye) mercimek, meyve sekeri
10-19% Konserve fasulye, yer fistig

Orta ve yiiksek derecedeki glisemik indekse sahip karbonhidrat bakimindan
zengin besinlerin antrenman dénemlerinde, magtan Onceki son yemekte ve mag
sonrasinda alinmasi tavsiye edilldir. Diisiik glisemik indeksi olan karbonhidrat
bakimindan zengin besinlerin ise antrenman donemlerinde ve magtan sonra orta ve
yiiksek dereceli glisemik indekse sahip besinlerle birlikte verilmesi miimkiindiir.
(Giines, 2003).

Maglardan bir giin 6nce karbonhidratli yiyeceklerin alimma devam edilirken
bol bol sivi desteklemesi yapilmalidir (McArdle, William, Katch, Frank, ve Katch,
1999).

Zira glikojen tek basina karacigerde olusmaz, 1 iinite glikojen i¢in 3 litre su
gerekmektedir. (Kelly, 2003). Mag 6ncesi (3 giin) ise kg basina 8-10 gr karbonhidrat
alinmalidir (McArdle, William, Katch, ve Katch, 1999).

Tablo 6. Sporcularin Mag¢ Haftas1 Almasi Gereken Karbonhidrat Miktari

Giinliik Kg Basina 7-
] Giinliik kg Basina 8-10g/kg
Viicut Agirhgi (kg ) | 8g/Kg Karbonhidrat
Karbonhidrat Alim
Alimi
65 455 - 5209 520 - 6509
70 490 - 5609 560 - 7009
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75 525 - 600g 600 - 750g
80 560 - 640 640 - 800g
85 595 - 680g 680 - 850g
90 630 - 720g 720 - 900g

Sporcularda, mag¢ veya egzersizden once, sirasinda ve sonra alinacak
karbonhidrat miktar1, yapilan spor branslarina gore degisiklik gostermektedir. Bir
saatten uzun olan, dayanikliliga ihtiya¢ duyulan sporlarda yarigsma 6ncesinde viicudun
karbonhidrat depolar1 doldurulmalidir. Ciinkii yalnizca yaristan Once yenen
karbonhidrat bakimindan zengin yemegin o giin yapilacak yarigma igin gereken
enerjinin tretilmesine katkis1 diisiik diizeyde olacaktir. Bundan dolay1 yarismadan 48
saat once antrenman kademeli olarak azalttiriimak suretiyle 24 saat 6nce dinlenmeye

baslanarak yarismadan once depolarin arttirilmasina ¢aligilmalidir. (Ersoy, 1986).

Tablo 7. 100 Gramlarindaki En Cok Karbonhidrat Degerlerinin Bulundugu

Besinler
BESIN OGELERI Mg BESIN OGELERI Mg
Midye 3,3 Yarim Yagh Yogurt 5,2
Barbunya 63,7 Bal 78,4
K. Fasulye 61, 3 Misir Nisastasi 87,6
Nohut 61, 0 Biskiivi 85,4
Mercimek 60, 1 Piring 80, 4
Hurma 72,9 Sehriye 72,0
Kuru Uziim 77, 4 Tereyag: 0,1
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Sarimsak 30, 8 Tarhana (tatl1) 61,0
Taze Misir 22,1 Iskembe Corbasi 52,0
Yer Elmasi 16, 7 Yayla Corbasi 52,0

Pirasa 11,2 Kakao 48,
Havug 9,7 Yesil Zeytin 2,8

Egzersiz sirasinda,
performansi olumlu yonde etkilemektedir. Elektrolit alimi1 (sodyum ve potasyum),
egzersiz sirasinda ve sonrasinda meydana gelebilecek olan kramplar1 azaltma etkisine

sahiptir (Bergeron, 1996,).

Egzersiz sirasinda friikktozdan ¢ok glikoz kullanilmalidir (Pehlivan A. 2004).

Herhangi bir karsilagtirma yapilmasi gerekirse, alman sivinin % 5 glikoz, % 2,5

orantili

miktarda karbonhidrat elektrolit verilmesi

fruktoz igermesi uygundur. (Hecker, ve Wheeler, 1994).

Tablo 8. Gramlarindaki En Diisiik Karbonhidrat Degerlerinin Bulundugu

Besinler

BESIN OGELERI mg BESIN OGELERI mg
Beyin 0,8 Urfa Peyniri 0,2
Ceviz 15, 8 Tarhana 56, 4
Istakoz 0,5 Yagl Yogurt 4,9
Kabak Cekirdegi 10,0 Cavdar Ekmegi 52,1
Kuru Kayisi 66, 5 Mercimek Corbasi 37,5
Kuru Miirdiim 67,4 Sebze Corbasi 43, 2
Roka 3,2 Siyah Zeytin 1,1
Semiz Otu 3,8 Tursu (salatalik) 2,0
Susam 17,6 Dondurma (siitlit) 20, 8
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Alinacak olan karbonhidrat % 5-8 oraninda olmasi onerilmektedir. (Pehlivan
A. 2004). Egzersiz sonrasi, 15-30 dakika igerisinde, 50-75 gr karbonhidrat almak,
bosalan depolarin tekrardan doldurulmasi igin 6nemli bir etkendir (American
Dietetitions Diettiens 2000).

Uzun siireli egzersizler esnasinda sporcuya verilen glikoz distk
konsantrasyonlu olmalidir. Mide ¢ok kisa bir zaman periyodunda smirli miktarda
glikozu bosaltabilir. Eger fazla miktarda glikoz alinirsa, kasa gonderilen kan g¢ok
yavaglar ve bu yiizden fazla miktarda alinan glikozun, viicuttaki metabolik yakit
olarak kullanimi1 gecikmektedir. Tavsiye edilen glikoz miktar1 100ml. sivida 2,0 ile

2,5 gramdir (Fox, Bowers ve Foss,1999).

Kasin ve karacigerin karbonhidrat depolarinin tiikenmesi endurans sporlarinda
performansi sinirlayan bir faktordiir. Baska bir deyimle siireli egzersizlerde bitkinligin
baslica nedeni glikojen deposunun tiikenmesidir. Kasta glikojen deposu yalniz
dayaniklilik degil diger sporlar icin de Onemlidir. Takim sporlarinda ve bireysel
sporlarda zaman zaman ¢ok kisa siireli submaksimal siddette eforlarda bulunulur.

Haftalik antrenman ve miisabaka sonucu glikojen depolarinda azalma meydana gelir.

Arka arkaya siiratli kogmalar1 igeren sporlara, giinliik agir antrenmanlara veya
giinlerce siiren turnuvalara katilan sporcularda kas glikojen deposu ¢ok kullanildig:
i¢cin yarigmanin bitiminden hemen sonra bu deponun siiratle yenilenmesi gerekir. Bu
nedenle, egzersiz biter bitmez sonra karbonhidrat igerikli viicudun her kg’si igin 1
gram karbonhidrat saglayacak bir sividan 2 saatte bir i¢ilmesi ve 24 saat devam eden
dinlenme siirecinde ise kg basina toplamda 10 gr olacak sekilde arttirilmasi
onerilmektedir. (Akgiin, 1996).

2.5.2. Proteinler

Proteinler hiicrenin esas yapisini olusturmaktadir. Belli hiicreler birlesmek
suretiyle dokular1 ve viicudun organlar1 yapilmaktadir. Protein, insanin gelismesi ve
biiyiimesi i¢in en biiylik 6neme sahip besin 6gesidir. Hiicrelerin bir¢ogu zamanla 6liir
ve oOlenlerine yerine yenileri yapilmaktadir. Bundan dolayr proteinler, hiicrelerin
stireklilik arz etmesi bakimindan da 6nemli bir besin 6gesidir. Viicudun g¢aligsmasini
diizenleyen enzimlerin, Viicudun savunma mekanizmasinin, hormonlarin bazilariin

da esas yapilarin1 protein olusturmaktadir. Protein bunun yaninda viicudun enerji
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kaynagi olarak da kullanilmaktadir. Yetiskin bir insanin viicudunun asagi yukar1 %
16’11k kismu proteinden olusmaktadir. Proteinler bir depo seklinde olmaktan ziyade;

caligmakta olan ve belirli 6devleri yerine getiren hiicreler seklindedir.

Yaglar: Yetigkin bir insanin viicudunun asagi yukari % 18’lik kism1 yagdir.
Birey, harcadigi enerjiden fazlasim yedigi zaman viicuttaki yag oraninda artis
goriilmektedir; harcanandan az yenildiginde ise azalmaktadir. Bundan dolay1 viicut
yag1 insanin baslica enerji deposu olma 6zelligi gostermektedir. Enerji kaynaginda
eksilme goriildiigiinde, viicutta bulunan yag deposu kullanilmaktadir. En fazla enerji

veren besin 6gesi, yagdir. Vitaminlerin bir kismi viicuda yag araciligiyla alinmaktadir.

Yag doygunluk hissi vermektedir. Derialt1 yagi ise insanin viicut 1s1sin1 kontrol

etmektedir.
Bilesimlerindeki yag asitlerine gore yaglar, ti¢ gruba ayrilmaktadir;
e Doymus yag asitleri (i¢yagi, tereyagi...)
e Tekli doymamis yag asitleri (zeytinyagi)

e Coklu doymamus yag asitleri (aygicegi yagi, Soya yagi, misirdzii yagi...)

Tablo 9. Viicut Kitle indeksi (VKI) Degerleri

Yetiskin icin VKI Cocuklar i¢cin VKI
Diisiik kilolu 20'den diisiik 15,4'den diisiik
Normal kilolu 20-25.9 15,5-21,2
Kilolu 26-29.9 21,3-25
Obez (asir1 Kilolu) 30'dan yiiksek 25,1'den yiiksek

2.5.2.1 Proteinlerin Performansa Etkisi

Viicudun proteini depolayamamasindan dolayi, proteinlerin glikojen veya

trigliserole doniismesi s6z konusudur. (Champe, ve Hravey,1994).
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Genel olarak enerji kaynagi olarak proteinlerin metabolizmadaki rolii ¢ok fazla
dikkate alinmamaktadir. halbuki, prolong egzersizlerde (% 60-% 70 aerobik
kapasitede 60 dk) amino asitlerin bazi, amino gruplart meydana getirmek igin
oksitlenmektedirler. Bu duruma uygun o&zellikler gosteren 16 amino asit tespit
edilmistir. Bunlardan en kolay elde edilebilenleri; glukojenik ile leusine, izolousine ve
valinedir. Ornegin; leusine- NH2’ye indirgenmektedir. NH2 radikal piirivik asitle
birlesmekte ve alanine’ni olusturmaktadir. Alaninesirkiilasyon araciligiyla kaslara
tasinmakta; oradan karacigere aktarilip orada iire ve piirivikasite doniismektedir.
Sonrasinda piirivik asit karaciger glikojenine ve glikoza doniismekte ve bu glikoz
kaslara yeniden enerji olarak donmektedir. S6zii edilen buolusuma “glikoz-alanine

cemberi” denilmektedir.
Glikoz-alanin ¢emberi ii¢ yonde 6nem tagimaktadir:

1. Amino asitler Krebs Cemberinde asetilCOA’nin oksidasyonunu

artirmaktadir,

2. Amino asitlerin glikoza dontstiiriilmesini artirmakta ve hipoglisemiay1

engellemektedir,

3. Kimi spesefikamino asitlerin oksidasyonu kas kasilmasinda enerji

saglamaktadir. (Fox, Bowers ve F0ss,1999).

Organizma, normal sartlar altinda enerji kaynagi olarak proteinleri degil,
yaygin bir bi¢imde karbonhidratlar1 ve yaglari kullanmaktadir. Arastirmacilarin
birgogu, kassal bir ¢alismadan sonra veya bir antrenman sirasinda nitrojen atiliginin

idrar yoluyla artig gostermedigini ortaya koymuslardir. (Akgiin, 1996).

Besinler araciligiyla alinan proteinlerde bulunan nitrojen miktari; viicuttan iire,
irik asit gibi azotlu atitk maddelerle birlikte disar1 atilan nitrojen miktariyla esitse
metabolizmanin dengede oldugunu ifade etmek dogru olacaktir. Alinan nitrojen
miktar1 atilan miktardan daha ¢ok ise pozitif; daha az ise negatif nitrojen dengesi
olugsmaktadir. Antrenman baglarinda protein alimi bir miktar arttirilmak suretiyle

sporcunun negatif nitrojen dengesine girmesine engel olunabilir. (Giinay, 1999).

Dayaniklilik egzersizlerinde, enerji olsmasina amino asitlerden 16syin,
izolosyin ve valinin katilabilme oran1 % 5-12 diizeylerindedir. Bu katilimin

artabilmesi, viicut glikojen depolarinin bosalmasiyla miimkiin olabilmektedir. Buna
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ragmen sporcularin gereginden fazla amino asit alimlariyla performanslarinda bir

artma saglanamayacagi bilinmelidir. (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000).

Yogun antrenman siireglerinde immin sistemin dayaniklili§ini arttirmak
amaciyla Glutamin aliminda faydalanilabilir. Ancak glutaminli igecekler karbonhidrat
acisindan zengin igeceklerle birlikte alinsalar bile kas glikojen sentezinin artmasini

saglayamaz. (Krzywkowski, Petersen, Ostrowski, ve Kritensen Boza, 2001).

Egzersizin ilk on dakikalik kisminda glutamatta %50-70 azalma olurken,
alanin de ise %50-60 oraninda artig goriilmektedir. Egzersiz devam ederken alaninin
dolagima salinmasi konsantrasyonun diismesine neden olmaktadir ve kas glikojen

stoklan agir agir bosalir. (Wangenmakers, 2000).

Kapsami genis egzersizler, daha 6l¢iilii ya da kisa egzersizlerden daha sikinti
verici olmasi durumu, bu alandaki ¢alismalardan varilan o6zettir. Kandaki glutamin
konsantrasyonu, aerobik /anaerobik egzersizlere gore kapsamli egzersizlerde daha
fazla azalmaktadir. Diisilisler, kapsami genis yogun egzersizin 3-4 saat sonrasiyla
yakin zamanlidir ve meydana gelen bu durum, yani immiin sistemda zayiflama olmasi
hali, bireyi bakteriyel tehlikelere karsi zayiflatmaktadir. Glutamin igerikli
yiyeceklerde azaltilmanin, enfeksiyonlarin sayisini artmasina yol agtigi tespit edilen

net sonugtur. (Newsholme, ve Castell, 2000).

Arginin alimimin; karbonhidratlarin tek basima alimiyla karsilastirildigi zaman
glikojen depolarinin tekrar dolmasi konusunda yararli olmadigi anlasilmistir.
(Yaspelkisl, ve Ivy, 1999). Karbonhidrat depolarinin bittigi hallerde amino asitler
enerji tiiketimi toplaminin %5-101uk kismini saglamaktadir. (Giines, 2003).

2.5.2.2. Sporcularim Protein Kullanim

Protein, ¢ok az kullanilan enerji kaynaklarindan biridir. Disaridan ihtiyag
duyulandan fazla protein alinmasi, enerjiye doniistiirilemedigi zaman viicutta yag
halinde depolanmaktadir. Bundan dolay1 dengeli bir diyet uygulayarak yeter miktarda
protein alimmin saglanmasi miimkiindiir; bu saglandiginda disaridan ayrica protein
alimina ihtiya¢ kalmamaktadir. (Lemon, 1996). Saglikli bireylerin bir giinliikk protein
ihtiyaci, viicut agirligina gore 0, 8g /kg’dir ( Robergs, ve Roberts, 1997).
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Protein ihtiyaci en duran spor bransiyla ugrasan sporcular i¢in kg basimna 1, 2
ile 1, 4 g/kg civarindadir. Bunun yaninda uzun siireli antrenmanlar ile direng

antrenmanlar1 esnasinda kg basina 1, 6 ile 1, 8 g/kg alinmasi miimkiindiir. (Giinay,
1999).

Genellik olarak hayvansal besinlerdeki elzem amino asit orani viicudun
ihtiyacina uygun, bitki kdkenli yiyeceklerdeki proteinlerin elzem amino asitlerinden
bir ya da iki eksiktir. Elzem amino asit oran1 yeter diizeydeki yiyecekler sindirim
kanalinda fazla bir kayba, ugramazlar, elzem amino asitlerinde tamami bir arada
oldugundan dolayr viicut proteinine doniismesi daha basit ve hizli olabilmektedir.

(Ersoy, 1986).

Sindirilen miktar1 ¢ok olan protein, yag hiicresi olarak depolanmakta; ancak
kas gelisiminde kullanilamamaktadir. Yagda artma olmasi ise sporcunun
performansinin diismesine neden olarak istenmeyen viicut agirligina yol agmaktadir.
Bunda dolay1r antrenmanlar sirasinda tiiketilen proteinin miktar1 ihtiya¢ oldugu
kadardir. (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000). Bunun yaninda artik {irlinler iire
olarak disar1 atilmasiyla birlikte su, magnezyum, potasyum ve kalsiyum gibi

mineraller de kayiplar olusturmasi olasidir. (Giines, 2003).

Tablo 10. 100 Gramlarindaki En Yiiksek Protein Degerlerinin Bulundugu

Besinler
Besin ogeleri mg Besin ogeleri Mg
Balik Unu 78,0 Briiksel Lahana 5 2
Muz 1,1 Hardal 25,0
Hurma 2,1 Icyagt 4,7
Mercimek 24,7 Makarna 12,5
Kuru Kayisi 5,0 Maya (kuru) 36, 9
Kilig Balign 26, 3 Nane 4,0
Kuru Erik 2,5 Siyah Zeytin 1,8
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Bakla (ig) 25,1 Sehriye 12,8
Kuru incir 4,3 Tahin 21,5
Soya Fasulyesi 34,1 Tahin Helvasi 10,5
Bezelye 24,2 Tarhana 12,2
Avokado 2,2 Tereyagi 0,9
Salam 23,8 Yagl Peynir 22,5
Tavuk (beyaz et) 23,2 Yagsiz Siittozu 36, 2
Dana eti 19, 4 Yumurta Sarist 16, 4

Tablo 11. 100 Gramlarindaki En Diisiik Protein Degerlerinin Bulundugu

Besinler.
Besin ogeleri mg. Besin ogeleri mg
Kalkan 14,8 Kabak 1,0
Yagl Koyun Eti 15,4 Krem Peynir 7,6
Ordek eti 11,5 Inek Siitii 3,3
Sosis 11,3 Yagh Yogurt 3,0
Beyin 10,4 Yumurta (Beyaz) 10,1
Nohut 20,5 Bal 0,3
Susam 18, 2 Akide Sekeri 0,0
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Cam Fistig1 13,0 Seker 0,0
Kestane 2,9 Piring 6,7
Ananas 0,4 Haslanmis Misir 3,3

Ayva 0,4 Misir Nisastasi 0,3

Taze Biber 1,2 Yulaf Corbasi 6, 3

Marul 1,2 Kus Uziimii 1,7
Domates (kirmizi) 1,1 Yesil Zeytin 1,5

Durumun béyle olmasi, sonraki siiregte 6zellikle kadin sporcularda osteoporoz
(kemik yumusamasi) risk faktdrii olusturmaktadir. Ote yandan bobrekler {izerindeki
ylikiin asir1 olmasi; organda fonksiyonu olan dokularda kayiplara yol agar ve organi

erken yaslandiracak bir ortam hazirlamaktadir. (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca,

2000).

Az protein alim1 yapildigi durumda ise, uzun siireli yetersizlik yasanmasinda
viicut kendi dokularinda bulunana proteini kullanmaya mecbur kalmaktadir. Boylesi
bir durumda oncelikte biiyiime durmakta, viicut agirhi@ azalmakta, halsizlik, 6dem
(sislik) ve kansizlik (anemi) olusmaktadir. Ote yandan kan proteini hemoglobin
yapimi gerceklesmediginden dolayr kansizlik (anemi) olusmaktadir. Bundan dolay1
hastaliklara kars1 direngte azalma olmakta, iyilesme siiresi de gecikmektedir. Demir,

A vitamini ve kalsiyum gibi besin 6gelerinin kullaniminda azalma olmaktadir.

(Gtines, 2003).

2.5.3. Yaglar

Yaglar az miktarlariyla yiiksek enerji saglayan besin 6gelerinden birisidir. En

ekonomik enerji kaynagi olmalarmin yam sira viicuttaki diger onemli gorevleri

sunlardir:
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1. Yagda eriyen A, D, E, K vitaminlerinin ince bagirsaklardan emilebilmesi

icin gerckmektedir.

2. Insan viicudu tarafindan yapilamayan ama viicudun calismasi icin gereken

“Linoleikasit™ ad1 verilen yag asidinin alinmasin1 saglarlar.
3. Midenin bosalmasini geciktirmek suretiyle tokluk hissi vermektedirler.
4. etrafin1 gevrelemek suretiyle organlari dis etkenlerden korumaktadirlar.

5. Yaglar, deri altinda bulunan depolartyla soguga karsi viicut 1sisinin

ayarlanmasinda ve korunmasinda etkilidir. (Zorba, 2004).
Yaglar, bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentezlenirler (Zorba, 2004).
Yaglar ii¢c grupta simmiflandirilir;
1. Basit yaglar (gliserol + 3 serbest yag asidi),

2. Bilesik yaglar, diger kimyasal maddelerle birleserek olusur. (fosfo-lipidler,
gliko- lipidler ve lipo-lipidler),

3. Viicutta sentezlenen yaglar, kolesterol gibi basit ve bilesik yaglardan

sentezlenirler.

Kiiciik ama fizyolojik olarak 6nemli miktardaki yag asitleri de Triagliserol
(TG) olarak kas hiicreleri i¢cinde depo edilirler, TG’ler yaglarin viicuttaki ilk
depolaridir (Zempleni, ve Mock ,1999). Cogunlukla TG’leradipose hiicrelerinde depo
edilirler (Zorba, 2004). Yag asitleri TG’lerden bagimsiz olarak adipositler i¢inde kana
karisirlar ve kandaki albiiminle birlesirler (Mikael, ve Jidi, 2000). Bilesik yaglar,
yaglarla diger kimyasal maddelerin bilesimidir. Lipoprotein, fosfolipidler ve
glycolipidlerdir. Lipoproteinler, ¢esitli yaglarin kan dokusuna taginmasinda bir tagima

aracidir. Fosfolipidler tiim hiicrelerin 6geleridir. Yapilar trigliseritlere benzer

2.5.3.1. Yaglarin Performansa Etkisi

Insan viicudu en basta karbonhidrat ve yaglari; diisiik diizeyde de proteinleri
kullanmaktadir. Yaglar, enerji kaynagi olmasi bakimindan karbonhidratlardan farkli
baz1 faydalar1 bulunmaktadir. Yagin 6z kiitlesi (dansitesi) daha yiiksektir (37, 5kj/g =
9 kcal/g Stearik asit) (16, 9kj/g = 4kcal/g Glikoz). Ayrica stoku yapilan enerji

bakimindan degerlendirildigi zaman yaglarin rolatif agirligi, karbonhidratlara gore
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daha diisiiktiir. Yag asitleri, molekiillerin her birinde glikoza gére daha fazla ATP
uretmektedirler (147 ATP / 38 ATP).

Yaglar yiiksek diizeyde depo edilmesi miimkiindiir. Spor yapmayan ve saglikli
bir erkek bireyde 20 kg’a kadar yag depo edilebildigi bilinmektedir. Diizeyi ¢ok
yiiksek antrenman yapan sporcularda diistik seviyede adipoz doku bulunmasina karsin
endojen yag depolari halen s6z konusu olmamakta, atletik islerden kaynaklanan
ihtiyaclarinin tamamini fazlasiyla karsilayabilmektedirler. Adipoz dokuda bulunan ve
yemek sonrasinda dolasima giren yag asitleri, bir kas hiicresinin potansiyel enerji

kaynagi olarak da gérev yapabilirler. (Mikael, Jidi, 2000).

Genellikle aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilan yaglar,
yiikksek yag tiiketildiginde sportif performansa olumsuz etki etmektedir. (Giinay,
1999).

Christensen ve Hansen yaptiklari ¢alismalarla aerobik olarak calisan bireylerde
enerjinin %50-60’lik kisminin yagdan geldigini tespit etmislerdir. Aerobik oldugu
tamamziyla belli bir siire ve siddetdeki egzersizlerde genellikle enerjinin %50-%60°11k
kismi yagdan gelmektedir. Aerobik siddetteki eforun siiresi 3 saatten siirerse yagin
katkisinda artis olur ve katkis1 %70’lere yiikselir. (Akgiin, 1996).

Enerji saglamak amaciyla viicutta yanarken proteinler ve yaglarin oksijen
harcamalar1 karbonhidratlara gore ¢ok daha yiiksek diizeyde olmaktadir. Bundan
dolay1 sporcularin antrenman periyotlarinda (donemlerinde) daha fazla proteinli ve
yagl yiyeceklerle beslenmeleri, seker i¢eren besinleri daha az tiiketmeleri tavsiye
edilmektedir. Bu wuygulandiginda sporcularin oksijen alim yeteneklerinde artis

saglanabildigi ileri siiriilmektedir (Ersoy, 1986).

2.5.3.2. Sporcularin Yag Kullanim

Iyi bir enerji kaynagi olan yaglar, benzer miktarlara sahip proteinler ve
karbonhidratlardan iki kati daha yiiksek kaloriye sahiptir; 1 g yag, 9 kcal enerji
vermektedir. Sporcularin almalari gerekli giinliikk enerji ihtiyacinin %25-30’luk
béliimiiniin yaglardan alinmas1 gerekmektedir  (Paker, 1996). Insanlarin giinliik

ihtiyag olarak aldiklari enerjinin %30’u oraninda olan yag miktarinin;

% 10’u doymus yaglardan (tereyagi, kuyruk yagi ve margarin).
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% 10°u tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi).

% 10’u ¢oklu doymamis yaglardan (musir, aygicegi, findik, pamuk ve balik yagi)

alinmasi1 uygundur.

2.5.4. Vitaminler

Vitaminler, canlilarin biiyiimeleri, gelismeleri, yasamalar1 ve iiremeleri

gereken organik bilesiklerdir. (Maughan, ve Ronald, 2000).

Vitaminler, besin 6gelerinden yararlanarak enerji olusturulmasina, sindirim ve
sinir sisteminin normal sekilde ¢alismasina, viicut sagliginin korunmasina, biiyiimeye
(gelisime) ve bagisiklik sisteminin giiclenmesine yardim etmektedir (Giines, 2003).
Insan viicudu ¢cogu vitaminleri, kendi organizmasinda iiretemedigi i¢in disardan almak

zorundadir (Maughan, ve Ronald, 2000).

Viicut sagliginin en iyi bigimde devam ettirilmesi, kronik hastaliklar1 nlemek
ve bunlardan korunmak amaciyla vitaminlerin bazilarma “Onerilen giinliik
gereksinim”den (RDA) daha yiiksek miktarda ihtiyag duyulabilmektedir. ( Champe,
ve Hravey, 1994).

Vitaminler suda eriyen yagda ve eriyen vitaminler olarak ikiye ayrilmaktadir:

e B kompleks ve C (askorbik asit) vitaminleri, suda ¢oziilen vitaminlerdir. Bu
vitaminler viicutta depolanamadiklarindan dolayr bunlarin mutlaka diizenli olarak
alinmalar1 gerekmektedir. Ihtiyacin iizerinde vitamin almdigi zaman, viicutta

depolanamayan vitamin, iire olarak disar1 atilmaktadir.

e A, D, E ve K vitaminleri olarak adlandirilan vitaminler, yagda ¢oziilebilen
vitaminlerdir. Ozellikle karacigerde ve yag dokularinda biriken bu vitaminler, viicutta
depolanmaktadir. (Peker, Ciloglu, Buruk ve Bulca, 2000).

Tablo 12. Vitaminlerin Viicuttaki Fonksiyonlari.

Suda Eriven Vit Enerji Sinir | Hemoglobin | immiin | Antioksidan Kemik
y " | Sistemi | Sistemi Tasima Sistem | Fonksiyonlar | Metabolizmasi
VitB1 *
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VitB2 * * *

VitB6 * * * *
ViB12 * *
Vit C * * *

Yagda Eriyen

Vit.

Vit A, * *

Vit D *
VitE * *

2.5.4.1. Suda Eriyen Vitaminler

2.5.4.1.1. B1 Vitamini (Thiamin)
Thiamin, metabolizmada etkinlik gosteren sekli Tiamin Piro Fosfat’dir (TPP).
1. Krebs halkasinda vazife yapmaktadir.
2. Karbonhidrat metabolizmasinda etkinligi ¢oktur.

Tiamin yardimecr enzimi, asetilkolinin olugsma siirecinde dolayli olarak
gereklidir (Champe, ve Hravey, 1994). Ayrica, 6nemli bir enzim olan PPP
(pentosephosphatpathway) enerji tiretim siirecinde miithim bir rol oynamaktadir. Eger
purivik asit artis olursa dokuda hizli bir bigimde glikosizipuruvat birikimi
olusmaktadir. Bu birikimin sonunda da laktik asit tiretimi gergeklesmektedir. Bu
durumda da azda olsa fiziksel kapasite de gerilemeye yol agmaktadir. (Maughan, ve
Ronald, 2000). Thiaminphosphorylated (pirifosfat) ve glikojenin fosfata ¢evrilmesini
saglayan enzim olan pyrophoaphate’in ince bagirsakta emilmesini saglamaktadir.
Karaciger, kalp ve bobrekte yiiksek konsantrasyonda yer almaktadir; serbest thiamin
ve pyrophosphate, dokulara kan yoluyla ulagsmaktadir. (Sauberlich, Herman, Scott,
1979).

Ozellikle enerji ihtiyac1 fazla oldugunda H.E., Herman Y.F., Stevens
karbonhidrattan zengin besinlerin alimi ¢ogaltilmalidir zira; (Van Erp, Baart, Saris,
Binkhorst, VVos, ve Elvers, 1989) B1 vitamini, viicutta daha ¢ok karbonhidrattan enerji

tiretilmesinde gorev almaktadir. Bundan dolay1 artis gosteren enerji ihtiyacinin dnemli
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bir bolimiinii karbonhidratlardan saglayan sporcularin thiamin ihtiyaglar1 daha

fazladir. (Pelivan, 2001).

Gilinlik enerji ihtiyacinin  %35°lik ksimimi rafine sekerlerden (gikolata,
mesrubat, seker, sekerleme) saglandigi hallerde viicuttaki kullanimlarinda artis
olmaktadir. Bir baska soyleyisle, 6zellikle sekerlerin bir baslarina tiiketilmesi, viicutta
bulunan B1 vitamini azaltmasina sebep olmaktadir. Bununla beraber karbonhidrat
tiiketiminde artis oldugu 6zellikle yiikleme diyetlerinde %80’lere ulasan karbonhidrat
tiketimine paralele olarak Bl vitaminine ihtiyagta da artis olmaktadir. (Peker,
Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000).

Tavsiye edilen olgti, 1000 kcal basina giinlik 0, 5 mg alinmasidir. Ayrica
sporcularin, enerji kullanimi arttigi donemlerde karbonhidrat agirlikli besinlerle

beslenmeleri gerekmektedir. (Brouns, ve Saris, 1989).

Yogun antrenman doneminde olan sporcularda ise 2, 5 - 4 mg alinmasi tavsiye
edilmektedir (Maughan, ve Ronald, 2000).

B1 vitamini hububatlarin tamaminda, tahillarda, kuru baklagillerde, yagh
tohumlarda, karaciger ve diger sakatatlarda bol miktarda bulunmaktadir. (Giines,
2003).

Tablo 13. 100 gr. Besindeki Thiamin (B1) Dagilimi.

Besin mg
Karaciger (dana) 0,20
Yiirek (dana) 0,63
Aycicek Cekirdegi 1,96
Barbunya 0,84
Bezelye 0,74
Findik 0,46
Soya fasulyesi 1,10

Thiamin yetersizliginde erken belirtiler; yorgunluk, istah azalmasi, kusma,

sindirim sistemi bozukluklar1 ve bas donmesidir. (Giines, 2003).
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Yetersizlik sonucu sinir siteminde de bozukluklar goriiliir. Bu hastaliga
“beriberi” hataligi adi verilir. Beriberi hastaliginda eklemlerde sisme ve agrilar

yiiziinden hareketlerin durmasi ile denge kaybolur (Ersoy, 1986).

Thiamin eksikliginde iki dehidrogenaz (piruvat ve a-ketoglutarat’in
oksidatifde karboksilasyonu) reaksiyonunun aktivitesinde azalma olmaktadir. Boylece
ATP iiretimi azalmasina bagli olarak hiicre fonksiyonlarinda bozulma olmaktadir
(Champe, ve Hravey, 1994). (Bl vitamini, enerji metabolizmasinda rol aldigindan
dolay1, eksikliginde performansi azaltict bir etkisi olabilir ancak thiaminin

performansi degistirmesiyle ilgili tartismalar vardir (Williams, 1976). ).

Thiaminin fazlas1 viicutta depo edilmez, her 100 ml. sividan 10pg BI1 ter ile

viicuttan atilir (Mitchell, 1951).

Tablo 14. B1 (Thiamin) Vitamini I¢erigi Tablosu (55, 56).

Giinliik Gereksinimi (mg) |Y.E.1.4Y.B.1.0

Kaynaklar Organ etleri

Kuru baklagiller, Tahillar Yagl Tohumlar

N ) Karbonhidrat Metabolizmasinda Sinir ve Sindirim
Viicutta Fonksiyonlari

Sisteminde

Eozersizde Rolii Karbonhidrattan Enerji Olusumu Hemoglobin

Diizenlemesi Uygun Sinir Sistemi Faaliyeti

Sinir ve Sindirim Sistemi Bozuklugu (Beriberi
Y etersizligi hastalig1) Istahsizlik Yorgunluk Eklemlerde Sisme
Kaslarda Giigstizliik

Fazlalig1 B12 Vitaminin Kullanimin1 Olumsuz Etkiler

2.5.4.1.2. Riboflavin (B2 )Vitamini

Flavinmononiikleotid (FMN) ve Flovin Adenin Diniikleotid (FAD) olmak
iizere Iki farkli biyolojik faal sekli vardir. (Maughan, ve Ronald, 2000).
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Riboflovin niikleotid sekilleri, metabolizmada bulunan kimi enzimlerin
yardimcist konumundadir. Riboflovin yardimci enzimlerin gorev yaptigi kimyasal
tepkimeler, hiicrede bulunan oksidasyonrediiksiiyon siireciyle daha ¢ok ilgilidir. (Mc
Cormick, 1990).

Elektron transfer zincirinde gorev istlenerek hidrojeni sitokram enzimine
tasimaktadir. Bagska metabolizmada reaksiyonlarin birgoguna yardim eden enzimdir.
(Pelivan, 2001).

1. Protein ve amino asit metabolizmasinda amino asit oksidaz yahut

dehidrogenaz enzimlerinin galismasi riboflavinin yardimima gerek duymaktadir.

2. Kreps halkasinda siiksiiniik asidin fumerik aside benzesmesinde riboflavin

gorev almaktadir.
3. Yag metabolizmasinda asetil COA dehidrogez ¢alismasini saglamaktadir

4. Dehidrogenez enziminin ¢aligmasi, piriin irik aside doniismesini

saglamaktadir.

Aldehiddehidrogenez  enzimleri arasinda riboflavin yardimci  enzim
niteligindedir. Riboflavin; yag, karbonhidrat ve proteinlerin viicutta kullanilmasi
amaciyla gerekmektedir. Riboflovin kaynaklari; et ve et iriinleri, bobrek ve karaciger
gibi sakatatlar, yumurta, siit ve tiriinleri, kuru baklagiller ve yesil yaprakli sebzelerdir
(Pehlivan, 2004).

Tablo 15. 100 gr. Besindeki Riboflavin (B2) Deger Dagilim (10).

Besinler mg
Karaciger 2,72
Bobrek 2,42
Dana eti 0,25
Badem 0,92
Mercimek 0,22
Ispanak 0, 20
Maydanoz 0, 26
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Stit 0, 17

Yumurta 0, 30

Beyaz peynir 0, 30

Riboflovin yeterli olmayan miktarda alindiginda birtakim belirtiler
goriilmektedir. deride, 6zellikle dudak, burun ve goz kenarlarinda olusan yaralar, sozii
edilen belirtilerin basinda gelmaktadir. Bu belirtilerden baska gbéz damarlarinda
genisleme, gérme zorluklar1 ve yanma, kansizlik ve sinir sistemi bozukluklar1 da

gortilebilir (Giines, 2003).

Riboflovin viicutta fazla miktarda depo edilemez. Her giin bir miktar idrarla

disar1 atilmaktadir. Fazla alindig1 zaman ise idrarla atilan miktar gittik¢e koyu sar1 bir

renk alir. (Ersoy, 1986).

Riboflovinin giinliik alim1 sporcu olmayan bayanlarda 1,1 mg. erkeklerde 1,3
mg (Pennington, Judith, ve Douglas, 2005) sporcularda ise yogun kuvvet antrenmani

yapan bayan ve erkeklerde 4-5, 5 mg olarak onerilmistir.

Tablo 16. Riboflavin (B2) Vitamini I¢erigi Tablosu

Giinliik gereksinimi (mg) |Y.E 1.4-2.0Y.K 1. 2-3 Sporcularda 6-8 8-12

Karaciger-bobrek Et-yumurta Siit ve tiirevleri Kuru

Kaynaklar
baklagiller Yesil yaprakli sebzeler
Enerji metabolizmasinda etkin (iki
Viicutta fonksiyonu flavinnucleotidkoenzimin bilesim elemant)
FAD ve FMN
Egzersizde rolii Karbonhidrat ve yagdan enerji olusumu
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Deride yaralar(6zellikle burun ve g6z kenarlarinda)

Yetersizligi GO0z hastaliklar (gézde kasinti, yanma, gérme
zorlugu)
Fazlahg Idrarla atilan miktar koyu sar1 renk alir.

2.5.4.1.3. Niasin ( B3 vitamini )

Niasin vitamininin viicutta kullanilan formu nicotinamide adenine dinucleotide
(NAD) ve Nicotinamide adenine dinucleotide phosphate (NADP) dir. Sozii edilen
enzimler, uygun kas fonksiyonlar1 i¢in de gerekli olan enzimlerdir. (Swendseid, ve
Swendseid, 1990). Glikozun pargalanmasi, yag asitlerinin oksidasyonu ve elektron
tasima zincirinde kullanilmasi, en fazla kullanilan fonksiyonlardir. (Maughan, ve
Ronald, 2000). Bundan dolay1 da niasin karbonhidrat, yag ve proteinlerin viicutta
kullanilmasinin sartidir.. NADP daha fazla yag asitleri sentezinde kullanilir. (
Laurean, Elvaney, Moss, ve Niacin, 1999). Bununla birlikte mitokondrial
metabolizmasinda dikkate deger bir rolii vardir. Ciinkii niasin azligi, sinir ve kas

sisteminde negatif yonde etkilere yol agabilmektedir.

Kisith miktarda niasin, triptofan metabolizmasindan saglanmaktadir. Bu
metabolik yol etkili degildir; 60 mg triptofandan sadece 1 mg civarinda nikotinik asit
olusmaktadir. Bununla birlikte enerji tiretimi ve protein sentezi ihtiyaglarindan ¢ok

miktarda triptofan varsa niasinemetabolize olabilmektedir.

Niasin en cok et, kiimes hayvanlari, balik, tahil, findik ve ceviz gibi yagh
tohumlar, yesil sebzeler, siit ve siit liriinleri, cay ve kahvede bulunmaktadir. (Bailey,

ve Gregory, 1999).

Tablo 17. 100 gr Besindeki Niasin (B3) Deger Dagilim (10).

Besinler mg.

Dana eti 6, 4

Tavuk (beyaz et, derisiz) 10,6
Levrek 14,2
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Ceviz 0,9

Findik 0,9
Bezelye 2,9
Maydanoz 1,2
Beyaz peynir (yagl) 0,4
Stit 0,1

Kepek 21,0
Bulgur 4,2

Niasinin az alimi, glikoz kullaniminda zayiflamalara; sitrik asit sikliisiinde,
anaerobik ve aerobik performansin ortaya konulmasinda kimi negatifliklere yol
acabilmektedir (Maughan, ve Ronald, 2000). Nicotinic asidin ¢ok aliminda; mide
bulantis1, mide rahatsizliklari, kusma ve kasint1 yaygin olarak goriiliirken, karacigerde
hasar olusmasina yol agtig1 ifade edilmektedir Bununla birlikte derinin kurumasi,
deride dokiintiiler, bas agrisi, kan basincinin gegici siireyle diisme goriilmektedir
(Knopp, 2000). Nicotinamid fazlaliklarinda da genellikle benzer belirtiler
goriilmektedir. (Hendler, ve Rorvik D.R 2001).

Ginliik protein ve niasin alimi diisiik seviyede ise “pellegra” denilen bir
hastalik goriilmektedir. Pellegra, deride yaralar, sinir ve sindirim sisteminde
bozulmalarla tespit edilmektedir. S6zii edilen belirtiler, diger B vitaminlerinin yetersiz
oldugu durumlarda da goriilmektedir. Bu yaralar, beraberinde karin agrilari, kusma,

ishal ve sinir sisteminde bozulmalar goriillmektedir. (Ersoy, 1986).

Alinmasi gerekli 6l¢ii; alinan her 1000 kalori i¢in 6,6 mg; ya da giinliik olarak
14-19 mg’dir. (Ersoy, 1986). Anaerobik ve aerobik enerji metabolizmasinda gorev
iistlenmektedir. (Giines, 1990-1997). Niasinin ¢ok alimi, sporcularda dayanikliligin
azalmasina yol ag¢maktadir; cinkii niasin, kanda bulunan yag lipidlerini
diistirmektedir. Bdoylelikle karbonhidrat metebolizmasina yiiklenilmekte; durumun

bdyle olmasi da sporcunun hemen yorulmasina yol agmaktadir. (Pehlivan, 2004).

36



Tablo 18. Niasin Vitamini icerigi Tablosu

Giinliik gereksinimi (mg) Y. E. 18 Y. K. 13 Sporcularda 20-30 30-40

Maya, Karaciger, Bobrek, et, Balik, Ceviz, Findik,
Kaynaklar Fistik, Kuru baklagil, Siit, Yumurta, Tahillar,

Viicutta Triptofandan olusabilir.

Oksidasyon-Rediiksiyon ile ilgili reaksiyonun iki

Viicutta fonksiyonu S
koenzimin bilesim eleman1 (NAD ve NADP)

Aerobik ve anaerobik olarak karbonhidrattan enerji
Egzersizde rolii
olusumu.

Pellegra Hastal1 (Sinir ve sindirim sistemi
Yetersizligi )
bozukluklari)-Deride yaralar.

Yiiz- boyun ve avug i¢inde yanma-kizarti,
Fazlah@ '
karacigerde zararh etki.

2.5.4.1.4. B6 Vitamini (Pridoksin)

B6 vitamini, benzer metabolik aktiviteye sahip birden ¢ok bilesikten meydana
olusmaktadir. S6z konusu bilesikler pyridoxine, pyridoxol, pyridoxamine ve
pyridoxolphosphatedir. B6, ATP ile tepkimeye girmek suretiyle folik asitin yapisina
eklenmesine neden olmaktadir. Bu siiregle yardimci enzim bigimine g¢evrilmektedir.
S6z konusu yardimci enzimler, 6zellikle protein ve yag metabolizmasinda gorev
tistlenmektedir (Leklem, 1999). Pridoksal fosfat (PLP) sekli, metabolizmada bir¢cok
tepkimenin olusmasinda yardimcidir ve ¢ogu amino asit metabolizmasiyla ilgilidir.
B6’nin temel enzimi pridoxad fosfat, bir taraftan da glikojen fosfor enzimi araciligiyla
ortaya enerji ¢ikarmak i¢in glikojenin par¢alanmasinda etkili olmaktadir. (Maughan,
ve Ronald, 2000).

Protein metabolizmasinda amino asitlerin tamammnin yakimda, elzem

olmayanlarin yapiminda, bir¢ogundan karbondioksit ayrilmasi ve birbirine doniismesi

37




stirecinde gorev almaktadir. B6 vitamini, enerji metabolizmasinin uyarilmasi ile kas
kiitlesinin gelisimine yardim eden biiyiime hormonuyla da iliski igindedir. (Pelivan,
2001). B6 vitamininin immiin sistemi ve sinir sistemi lizerinde ve kirmizi kan
hiicrelerinin yapiminda de etkisi vardir. (Trakatellis, Dimitria, Trakatelli, ve
Pyridaxine, 1997). Bunun yaninda B6 vitamini hemoglobin yapimini arttirmak
suretiyle oksijen tasima kapasitesinin de artmasini saglamaktadir. (Gerster, 1996). B6
vitamini, kan sekerinin normal degerlere gelmesine de yardim etmektedir. Bu
durumun sportif performansa etki eden onemli bir olmasi muhtemeldir. (Gerster,
1996).

B6 vitamini genellikle kiimes hayvanlari, koyun ve sigir eti gibi et iriinleri;
karaciger, balik; arpa, bugday, fasulye, nohut ve musir, tahil {irlinleri; 1spanak, lahana,
bezelye gibi birgok sebze, siit ve siit tirtinleri ile meyvelerde bulunmaktadir. (Pelivan,
2001).

Tablo 19. Besinlerdeki B6 Deger Dagilim.

Besin B6 (mg)
Tavuk 0, 084
Dana eti 0, 294
Ton balig1 0, 37
Kuru fasulye 0,1
Siit (Bir bardak) 0,1
Lahana 0,7
Bezelye 0,35
Elma 0,12

B6 vitamini gereksinimi, ¢ok protein alinmasiyla artar (Champe, ve Hravey,
1994). Az alindiginda sinir sisteminde periferelnevrisite (el, kol ve ayaklarda ve sinir
kayb1), deride yaralar, depresyon, kansizlik ve halsizlik goriilebilir (Combss,

1992,).Yapilan ¢alismalarda B6 vitaminin sinir sistemi tizerinde ¢esitli etkileri oldugu
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gorlilmiistiir. Kronik agrilar, depresyon, bas agrisi bu rahatsizliklarin basinda gelir

(Bernstein, 1990).

Gilinde 2 gr’dan fazla miktarda B6 vitamini alindiginda sinir sistemini
etkileyici belirtiler goriilmiistiir. Vitamin alimi kesildiginde kismi iyilesme goriiliir
(Champe, ve Hravey, 1994).Sporcu olmayan kisilere onerilen giinlik B6 vitamini
miktar1 bayan ve erkeklerde 1,3 mg. dir (Pennington, Judith, ve Douglas 2005).
Yogun kuvvet antrenmani doneminde ise sporculara Onerilen miktar bayan ve

erkeklerde 7-10mg/giindiir (Maughan, ve Ronald, 2000).

2.5.4.1.5. Vitamin B5 (Pantothenik Asit)

Pantothenik asit, koenzim A (CoA)nin yapisal parcalarindan biridir.
krepssikliisiinde kullanilmasi, en onemli 6zelligidir. (Cormick, 1990). Pantothenik
asit, CoA ile yag karbonhidrat ve protein metabolizmasinda kullanilmaktadir.
Pantothenik asidin viicutta eksik olmasi ender rastlanan durumlardan biridir. Ciinkii
sozii edilen vitamin, besinlerde yaygin bir sekilde bulunmaktadir. (Pehlivan, 2001).
Bulundugu besinler, et, siit, tereyag1 ve yumurta gibi hayvansal gidalar ile baklagiller
ve yesil sebzelerdir. (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000). Alinmas1 gereken 6l¢ii
4-7 mg olarak onerilmistir (Maughan, ve Ronald, 2000).

Eger nadiren bir eksiklik goriilirse bunun belirtisi gii¢siizlik ve zayifliktir.
(Pehlivan, 2001).

Vitamin B5’in performansa etkisi hakkindaki yapilan calismalarda bir
belirsizlik oldugu anlagilmaktadir. Iki hafta siireyle her giin 1 g B5 vitamini almarak
(10000% RDA), 2 hafta boyunca, tredmilde yapilan sik1 yiikklenmelerin sonunda, kan
glikoz diizeyi ile nabiz oraninda, pantothenik asitenden kaynaklanan anlamli bir
farklilik tespit edilmemistir. (Maughan, ve Ronald, 2000).

Cift kor protokol kullanilan bir ¢aligmada pantothenik asit veya plasebo
verilmis kosucularda yorulma zamaninda fark gozlenmemistir. Yine de, cift kor
protokol kullanilmis baska bir ¢alismada bisiklet ergometrisi siirmeden Once laktat
oraninda (% 16,7°lik bir azalma) ve oksijen tiiketiminde (% 8,4’lik bir artig), bir

plecebo verilenlere karsi pantothenik (2000 mg) verilenlerde bir fark gézlenmemistir.
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Pehlivan A. 2001). Alinmasi gereken Ol¢ti 4-7 mg olarak diistiniilmistiir. .
(Maughan, ve Ronald, 2000).

Tablo 20. Pantothenik Asidin icerik Tablosu (55, 56, 103)

Giinliik gereksinim |4-7 mg

Kaynaklar Karaciger, yumurta, kuru baklagiller, yagl tohumlar.
Fonksiyonlari Enerji metabolizmasinda etkilidir.

Egzersizde rolii Karbonhidrat, protein ve yag’dan yararlanma.
Yetersizligi Uykuda diizensizlik, bulanti, kramplar.

Fazlalig1 Ishal.

2.5.4.1.6. Vitamin B12 (Cobolamin)

Diger vitaminlerle kiyaslandigi zaman B12 Vitamininin kimyasal bakimdan en
kompleks nitelikte vitamin oldugu goriilecektir. Insanlarda iki temel enzimatik

reaksiyon icin de gerekmektedir.

Tek sayida karbon atomu ve metiyanin sentezi igceren yag asitlerinden gelen

metil malonik CoA’ninizomerizasyonu bigimindedir (Maughan, ve Ronald 2000).

B12 Vitamini, kirmizi kan hiicreleri yapimi ile sinir sisteminin gelisimine
yardim etmektedir. Bunun yaninda protein metabolizmasi ve DNA sentezi i¢in de

gereken vitaminlerden biridir.

Iceriginde protein bulunan besinlerin sindirimi esnasinda, midede bulunan
hidrolik asidin serbest kalmasini saglamaktadir (Zittoun, ve Zittoun; Modern, 1999).

Karbonhidrat, yag ve protein metabolizmasinda gorev yapmaktadir. (Beek, 1985).

B12 vitamini, et, balik, sakatat, yumurta, siit ve siit triinlerinde bol miktarda
bulunmaktadir. Vejeteryanlarin ise B12 ihtiyaglarini, tahil iiriinlerinden saglamasi
miimkiindiir. (DC,1998.).

Tablo 21. Besinlerdeki B12 Dagilimi.
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Besinler Microgram (ug)
1 dilim karaciger, dana eti 60, 35

Siit 0,9
Tavuk 0,3

Y ogurt(200gr) 1,4
'Yumurta (haslanmig-50gr) 0,56

B12 vitamini nadir goriilen bir durumdur ancak, vejeteryanlarda B12 eksikligi
gortilebilir (Maughan, ve Ronald, 2000). B12 vitamini eksikligi durumunda kansizlik
(anemi), yorgunluk, halsizlik, tuvalete ¢ikamama, istah ve kilo kayb1 goriiliir (Combs,
1992).  Anemi durumunda kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda azalma ve
hemoglobinin oksijen tasima kapasitesinde azalma meydana gelecektir. Bu da
yorgunluk ve giigsiizliigiin olugsmasina sebep olacaktir (Kapadia, 1995). Alinmasi
gereken miktar 2- 4 ug’dir (Giines, 2003). Ancak yogun antrenman yapan sporcularda
alinmas1 gereken miktar 4-9 ug’dir (Maughan, ve Ronald, 2000).

B12 vitaminin performansi etkiledigine dair sonuglar yoktur (Williams, 1976).
Cift-kor protokol kullanilmis bir ¢alismada, Harvard step-testinde 51 geng, giinliik
50pg’lik B12 vitamini verilerek, Harvard step testi uygulanmistir. 7 hafta sonunda
kontrol gurubuyla aralarinda anlamli bir farklilik gézlemlenmemistir (Monteye, Spata,
Pinckney, ve Barron, 1995). Yine 36 erkek iizerinde yapilan bir ¢alismada, giinde 3
kez, alt1 hafta siiresince 1 mg kobolamin verilmis ancak Vo2max’da anlamli bir

gelisme goriilmemistir (Tin-May-Than, Win-May, Khin-Sann-Aung 1978).

Tablo 22. B12 (kobolamin) Vitaminin i¢erik Tablosu.

Giinliik gereksinim | 2- 4 ug. Sporcularda : 4- 9 ug

Kaynaklar Et {irtinleri, siit tiriinleri, balik, yamurta, karaciger
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Fonksiyonlari Kanin yapisinin korunmasi, sinir sistemin yapisinda

Egzersizde roli Kirmizi kan hiicrelerinin yapimi, karbonhidrat, protein

ve yag metabolizmasinda gorev yapar.

Yetersizligi Kirmiz1 ve beyaz kan hiicrelerinin sayis1 diiser ve sekli

bozulmalar, sinir sisteminde bozukluklar meydana gelir.

Fazlalig Karaciger bozuklugu ve alerjik reaksiyonlar.

2.5.4.1.7. Biyotin (Vitamin H)

Biyotin suda eriyen bir vitamin olarak adlandira bilinir. Fizyolojik bakimdan
biyotin, 6nemli dort forma baghdir, bu formlardan birisi de karboksildir. (Chapman -
Smith, ve Cronan, 1999). Karboksilaz, belli basli metabolik reaksiyonlarin

gerceklesmesini saglar.

Asetil-CoAkarboksilaz, bikarbonat’inasetil- CoA’ninmalonik asit ile
baglanmasimi saglar. Malonik asit yag asitlerinin sentezlenmesi amaciyla biyotine

gereksinim duyar.
Piiruvatkarboksilaz, glikoz sentezinde etkisi olan bir enzimdir.

Metilkrotonil-CoAkarboksilaz, amino asit metabolizmasinda gorev

yapmaktadir.

Propionik-CoAkarboksilaz, yag asitlerinin sentezlenmesinde ve amino asit

metabolizmasinda gérev yapmaktadir. (Zempleni, ve Mock, 1999).

Biyotin, besinlerde seyrek bulunabilen vitaminlerden biridir. Besin kaynaklari
yer fistigi, ceviz, yumurta sarisi, karaciger, maya ve peynirdir. Vitamin kaynaklar

bakiminda zayif olan besinler ise et ve meyvedir. (Pelivan, 2001).

Tablo 23. Biyotinin Besinlere Gére Dagilim Tablosu.

Besin Miktar Biyotin (mcg)
Maya 1 paket (7 gram) 14 mcg.
Bugday 28 gr. 14 mcg.
Pismis yumurta 50 gr. 25 mcg.

42



Ekmek (bugday) 50 gr. 6 mcg.
Krem peynir 28 gr. 6 mcg.
Ciger 84 gr. 27 mcg.
Tavuk 84 gr. 3 mcg.
Alabalik 84 gr. 4 mcg.
Avakado 200 gr. 6 mcg.
Ahududu 200 gr. 2 mcg.
Enginar 200 gr. 2 mcg.
Karnabahar 200 gr. 4 mcg.

Biyotin eksikligi nadir goriilen bir durumdur. Ancak, eksiklik durumunda
yorgunluk, ¢esitli kas agrilar1 ve mide bulantis1 goriilebilir (Peker, Ciloglu, Buruk, ve
Bulca, 2000).

Tablo 24. Biyotin Vitaminin Icerik Tablosu.

Kaynaklar Et, yumurta sarisi, kuru baklagiller, sebzeler, ince barsakta

bakterilerce sentez edilir.

Fonksiyonlari Yag sentezi, amino asit metabolizmasi, glikojen olusumu igin

gerekli koenzim.

Egzersizde rolii Enerji olusumunda etken.

Yetersizligi Yorgunluk, istahsizlik, depresyon, Anemi, Mide bulantisi,

Deride pullanma, Adale agrisi.

Fazlalhigi Mide asidinin azalmasi.
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2.5.4.2. C Vitamini

C vitamini yap1 bakimindan alti karbonlu basit sekerlere benzeye bilir.
Gidalardaki askorbik asit havanda bulunan oksijen ile okside olabilir. Oksitlenmeyi
pismemis besinlerde bulunan askorbik asit oksidaz enzimiyle suratli C vitamini
antioksidan tesir ederken protein kollojenlerini insasina (yapimina) yardimci olan

reaksiyonlarda gorev almaktadir. (Pehlivan, 2004)

Vitamin C, Kkalsiyum, demir birtakim B grubu vitaminleri, A ve E
vitaminlerinin viicutta daha iyi kullanilmasi i¢in yardimci olur (Keith, 1989). Doku
yapim asamasinda, hormon sentezinde ve amino asit metabolizmasinda Onemli
etkendir. (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000). C vitamini Oksidasyonu engelleme
ozelliginden dolay1 viicudumuzu mikroplara ve zehirlenmelere karsi koruma goérevi
iistlenmektedir Vitamin C, kan pihtilagsmasini saglayan sistemde de gorevi vardir.
(Ersoy, 1986).

C vitamini bakimindan zengin besinler, kusburnu, yesil biber, koyu yesil
yaprakli sebzeler ve otlar (maydanoz, 1spanak) portakal, limon, mandalina, greyfurt ve
domatestir. (Pelivan, 2001).

C vitamininin uygun dozlarda alimi, demir emiliminin artmasini saglarken,
mega doz C vitamini alimi, kalp krizine ve viicutta demir birikimine neden
olabilmektedir. C vitamininin yiikksek dozu, B12 vitamin diizeyinin azalmasina neden
olmakta; timor, bobrek tasi ve ishal olugsmasina yol agabilmektedir. C vitamininin
eksik olmasinda meydana gelen dis eti kanamalari, yiiksek doz C vitamini alimlarinda
da goriilebilmektedir (Giines, 2003).

Tablo 25. C Vitaminin 100 gr daki Besin Dagilima.

Besin Mg.

Yesil biber 128 mg.
Maydanoz 172 mg.
Ispanak 51 mg.
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Portakal 70 mg.
Limon 31 mg.
Greyfurt 38 mg.
Domates 23 mg.
Mandalina 32 mg.

Alinmas1 gereken oOlgii erkelerde 90mg, bayanlarda ise 75 mg’dir.
(Pennington, Judith, ve Douglas, 2005). Yogun antrenman yapan sporcularda ise
giinliikk gereksinim 175-200 mg’dir (Maughan, ve Ronald, 2000).

Son zamanlarda giinde 4 saat 21 giin kosan 17 kisi lizerinde yapilan bir
aragtirmada giinde 1 gr. vitamin C ne aerobik ne de anaerobik kapasiteyi arttirmadigi

goriilmistiir (Akgiin,1996).

C vitamini dayanikliliga ihtiya¢ duyulan spor dallarinda daha iyi bir glikojen
deposu saglandigi, kisa siireli yogun egzersizlerde ise kandaki laktik asit diizeyinin
daha diisiik oldugu belirtilmektedir. C vitaminin alimi ile enfeksiyonlara yakalanma
olasiliginin azaldigi, oksijen kullaniminin arttigi, gibi 6nemli sonuglar bulunmustur

(Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000).

2.5.4.3. B Kompleks Vitaminler

Yapilan arastirmalarin birgogunda, B kompleks vitaminlerin eksikliginden
dolayi, fiziksel performans kapasitesinde diismesinde etkili oldugu goériilmiistiir (Van
der Beek, 1985). B kompleks vitaminlerin eksikligin dolay1 viicutta; isteksizlik,
yorgunluk, bikkinlik, alinganlik ve ¢esitli agrilar yasanabilir (Van der Beek, 1985).
Sekiz hafta siireyle yetiskin on iki erkekte riboflavin, thiamin, vitamin B6 ve C
vitaminlerinden az bir diyet uygulamasi yapilmistir. Calismadan elde edilen verilerde
%9,8 VO,max, %19,6 anaerobik threshold diizeylerinde azalma tespit edilmistir. (Van
der Beek ve ark 1988).

Tablo 26. B Kompleks Vitaminlerin Giinliik Gereksinimi.
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Giinliik gereksinim| Y. B 75 mg. sporcularda 175 - 200 mg (87) Y. E. 90 mg

Kaynaklar Kusburnu, kirmiz1 ve yesil biber, domates, ¢ilek.

Fonksiyonlari Kollojen sentezlerde gorevlidir, dis, kemik, kikirdak

dokunun hiicre i¢i maddesinin korunmasi.

Egzersizde rolii Antioksidan, demir emiliminin arttirma etkisi vardir,

Aerobik enerji liretiminin artmasinda etkilidir.

Y etersizligi Dis eti sismesi ve kanamsi, eklemlerde sisme, anemi,

kemiklerde kirilma, yorgunluk.

Fazlalig Bobrek taslart olusumu.

B vitamini az alindiginda performansi olumsuz etkileyecektir. Diizenli
aliminda ise performansi olumlu anlamda arttirir (Williams, M.H. 1989). S6zii edilen
etki, tredmill tizerinde kolej dgrencisi olan genglere uygulanan dayaniklilik testiyle
tespit edilmeye calisilmistir. Alt1 hafta siireyle 6grencilere 5 mg. thiamin, 25 mg
niasin, 5 mg riboflavin, 2 mg pyridoksin (B6), 0, 5 pg vitamin B12 ve 12 mg
pantothenik asit verilmistir. Bu siirenin sonunda, dgrencilerin dayaniklilikla ilgili
kapasitelerinde anlamli denilebilecek bir artis tespit edilememistir. (Reeves, Sue,
Collins, Kieran 2003).

2.5.4.4. Yagda Eriyen Vitaminler
2.5.4.2.1. A vitamini

A vitamini ¢esitli biyolojik molekiillerin birlesmesiyle olusur, bunlar; retinol,
retinal ve retinolik asittir. Retinoidler; A vitamini aktivitesini gdstermesi veya

gostermeme fark etmeksizin vitamin A’nin yapay ve dogal sekillerini olusturur.

a) Retinol: Doymamis diiz zincirli bir P-iyonunun halkasini igeren primer
alkoldiir. Retinal: Retinolunoksidasyonundan tiiremis bir aldehittir. Retinal ve

retinoller birbirlerine kolaylikla ¢evrilebilmektedir.

b) Retinolik asit: Retinalinoksidasyonuyla meydana gelen asit tiirevidir.

Retinolik asit viicutta indirgenemediginden dolay: retinol veya retinale doniisemez.

46



c) p-karoten: Bitkisel yiyecekler p karoten i¢ermektedirler. Karoten ince
barsakta pargalanmakta ve iki molekiil retinal olusmaktadir. Bu doniisiim, insanlarda
aktif degildir ve P- karotenin A vitamini aktivitesi retinolun sadece 1/6’s1 kadardir

(Champe, ve Hravey, 1994). A vitamini yiyeceklerimizde iki sekilde bulunur:
1. Hayvansal kaynakli yiyeceklerde A vitamini seklinde,

2. Bitkisel kaynakli yiyeceklerde A vitaminin 6n 6g8esi (karoten) seklinde

bulunur.

Bu sekli viicuda alindiktan sonra ince barsaklar ve karacigerde A vitamini

seklinde ¢evrilmektedir. (Ersoy, G. 1986).

A vitamini; sindirim ve solunum sistemini, viicudun dis yiizeyini, gérme ve
treme organlarmin disaridan gelecek mikroplardan koruma gorevi olan epitel
hiicrelerin (koruyucu hiicreleri) normal ¢aligmasi ve viicudu hastaliklara kars
koruyucu sistemin olusmasi i¢in gereklidir. Ayrica goziin degisik 151k durumlarinda

gorebilmesini saglar (Ersoy, 1986).

Retinol ve retinal normal lireme igin temeldirler. Retinolik tireme ve asit
gorme fonksiyonunda etkisi yoktur fakat biiyiime ve epitel hiicrelerinin farklilasmasi
stirecinde etkilidir. A vitamini, mukus salgilanmas: ve epitel dokusunun normal

farklilasmasi i¢in gerekmektedir. (Champe ve Hravey, 1994).

Beta karoten savunma sitemine yardim etmekte, oksidatif stresi engellemek
iizere koruyucu etki gostermektedir. Oksijenin temizlenmesinde gorev alir (Giines,
2003). Ayrica, A vitamini kemik ve dis gelisiminde etkilidir (Maughan ve Ronald,
2000).

A vitamin hayvansal kaynakli yiyeceklerden en ¢ok balik karacigeri, dana
karacigeri, yumurta sarisi, siit ve siit yaginda bulunur. Bitkisel yiyeceklerdeki A
vitaminin 6n 6gesi karoten en ¢ok sari, turuncu, yesil sebze ve meyvelerde (1spanak,
yesil sivri biber, marul, asma yapragi, semizotu, kavun, kayisi, domates, portakal)

bulunur (Ross, 1999).

47



Tablo 27. A Vitaminin 100 Gr.Besin Dagilim.

Besinler 1V
Karaciger 9072
Siit 205
Yumurta saris1 1839
Ispanak 8100
Biber 420
Marul 970
Asma yapragi 17500
Domates 900
Portakal 200

A vitamini yetersizliginde deri, akciger ve barsaklarda belirgin degisiklikler
goriiliir. Ayrica gorme duyusunda gorev yapan A vitamini eksikligi gece korliigiine
sebep olmaktadir. A vitamini, 200 mg’dan fazla alindiginda mide bulantisi, kusma,
bas agris1 gibi yan etkiler goriliir. Siirekli yiiksek seviyede kullanimlarda ise sag
dokiilmesi, kemik ve kas agrilari, bas agrisi, karacigerde tahribat ve kandaki yag

seviyesinin yiikselmesine sebep olur (Ross, 1999).

Giinliik alinmas1 gereken miktar, sporcu olmayan yetigkin erkeklerde 1000
retinol esdegeri (RE), bayanlarda ise 800 RE’ dir (Maughan, ve Ronald, 2000). 1 RE
= 1 pgretinol, 6 pg P- karoten veya 12 pg diger karotenidlerdir (Champe P.C., Hravey
R.A 1994). 11U =0,33 mcg - retinol, 10 IU B- karoten = 1 mcg- retinoldur.

Sporcularda yogun kuvvet antrenmani doneminde Onerilen miktar ise, bayan ve

erkeklerde 2800-3800 pcgdir (Ronald, 2000).
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Tablo 28. C Vitaminin i¢cerik Tablosu.

Giinliik Y. E 900 mcg Sporcularda Y. E 2800-3800 mcg. Y. B 700 mcg
gereksinim (7) Y. B 2800-3800 mcg (87)
B-Karoten:Biitiin yesil yaprakli, sebzeler, havug, 1spanak,
Kaynaklar domates, kayisi, seftali. Retinol: Balik, Karaciger, Yumurta sarisi,
Peynir. Tereyag vesiit.
Karanlikta gérmeyi saglayan “Rodopsin” pigmentini olusturur.
Fonksiyonlari

Goziin 1518a ayarlanmasini saglar. Epitel dokular1 korur. Ureme ve

biliylime icin gereklidir.

. .. Antioksidan, Kirmizi kan hiicrelerinin hasarinin 6nlenmesini
Egzersizde roli ’

saglar.

Gece korliigii yapar, Deride kurumalar goriiliir, Emilim bozuklugu

Yetersizligi olur. Epitel doku bozuklugu nedeni ile enfeksiyon girisi
kolaylasir.
Fazlahgi Toksik etki yapar, Deri sarimtirak bir renk alir, Bas agris1 , kusma,

Gorme bozuklugu, Kagint1 goriiliir.

Performansa etkisi incelendiginde, antioksidan gurubuna giren A vitamini,

kirmizi kan hiicrelerinin hasarinin 6nlenmesinde etkendir (Giines, 2003).

2.5.4.2.2. E vitamini

E vitamini, yagda eriyen bir vitamindir. 8 ayr1 formdan olusmaktadir. Her
formun metabolizma igerisinde ayr1 fonksiyonlari bulunmaktadir (Champe, ve
Hravey, 1994). Alfatokopherol (a- tocopherol) insan viicudunda en aktif kullanilan
formdur. En Onemli ozelligi giiclii bir antioksidan olmasidir (Traber, 1999). E
vitamini, peroksitler tarafindan yikimina karsi zarlari korumakla gorevli kuvvetli
antioksidanlardan birisidir. Peroksitler, yaglar (bilhassa doymamis yaglar) oksidize
olurken olusurlar. S6zii edilen peroksitlere serbest radikaller adi verilmektedir. Cilinkii
bunlar, hiicreleri tahrip ederek ya da degistirerek; cevrelerinde ve i¢lerinde hareket

ederler. E vitamini bir antioksidan oldugu icin oksijenin yakalanmasina yardimci olur.
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Bununla hiicreleri korumak amaciyla yaglarin oksidasyonuna smir getirmis

olmaktadir. (Pelivan, 2001).

E vitaminin besin 6gelerine dagilimina goére en fazla yilizdeyi %63’liik oranla
yaglar olusturmaktadir. Bitkisel yaglar, yesil lifli bitkiler, tahillar, karaciger, yumurta

ve findik E vitamininden zengin besin 6geleridir (Pelivan, 2001).

Tablo 29. E Vitaminin Besinlere Gore Dagilim.

Besin Mg.
Bulgur (200 gr.) 0,1
Yumurta 0,1
Soya yag1 (200 gr.) 2,5
Misir yagi 2,9
Yumurta 0,1

E vitamini eksikligi genellikle yeni dogan bebeklerde goriliir (Farrell ve
Roberts, 194). E vitamini eksikligi genellikle ndrolojik problemlere sebep olur.
Ayrica kaslarda zayiflik ve retinada dejenerasyona sebep olarak korliige sebebiyet
verebilir (Tanyel ve Mancano, 1997 Yetiskinlerde goriilen E vitamini eksikligine
bagl olarak eritrositlerin yagam siirelerinin kisaldigir ve boyle kisilerde eritrositlerin
hidrojen peroksit gibi oksidan maddelere asirt duyarli oldugu anlagilmistir (Pelivan,
2001).E vitaminin Onerilen miktart bayan ve erkelerde 15mg (UI) dir (1 mg. ATE
vitamin E = 1, 5 TU) (7, 64). Yogun bir sekilde antrenman yapan sporculara tavsiye
edilen miktar ise 20-30 mg dir (Maughan ve Ronald, 2000).

Kaslarda oksijen kullanimini gelistirici, kan dolasimini arttiric1 etkilerden
otiirii sporcularin ilgisini ¢ekmektedir. Dayaniklilik egzersizleri sonrasinda kaslarda
yogunlugun azaldigina rastlanmistir (Paker, 1996) ancak bu antrenmanlarla yag

peroksidasyonu artigindan vitamin E egzersiz kapasitesi i¢in Onemli etken bir
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maddedir Ilave olarak alman E vitamini ise performansi arttirict etki
gostermemektedir. Yiiksek dozda kullanimi; yorgunluk, kaslarda giigsiizliikk, kan

kolesterol diizeyinde artma ve enfeksiyonlara karsi hassasiyet olusmasina yol

acabilmektedir (Paker, 1996).

Tablo 30. E Vitaminin Icerik Tablosu.

Giinliik Y. E 15 mg. Sporcularda Y. E 20 - 30 mg. Y. B15mg (7) Y. B20
gereksinim - 30 mg (87)
Kaynaklar Bitkisel yaglar, tahil taneleri, kuru baklagiller

Fonksiyonlar1 Antioksidandir. Anemiyi onleyici etkisi vardir. Oksijen

kullanimini arttirir.

Egzersizde rolii | Aerobik enerji iiretiminin artirilmasinda kullanilir.

Yetersizligi Daha ¢ok yeni dogmus bebeklerde goriiliir.

Fazlalig1 Toksik etki yaratir, asir1 kan pihtilasmasi goriiliir.

2.5.4.2.3. D vitamini

Derinin iiltraviyole 1sinlara (56 15181) maruz kalmasiyla bir kolesterol tiirevi
olan 7. dehidrokarbonhidratlestrol D vitaminin karbonhidratlecacifecol denilen inaktif
haline ¢evrilir. Fonksiyonel olast i¢in bu inaktif form bobrekler tarafindan aktive
edilmelidir (Peker, Ciloglu, Buruk, ve Bulca, 2000). Bes 6grenci iizerinde yapilan bir
arastirmada, nadir 56 1518ina maruz kalma ve yetersiz siit tilketimi sonucunda D
vitamini eksikligine rastlanmistir (Adams, Porcello, ve Vivian, 1982).Ciinkii, vitamin
D kalsiyum metabolizmasinda da 6nemli bir rol alir ve bu durum egzersiz performansi
ile ilgilidir. 56 1g1nlar1 temas ettiginde, viicutta bulunan D vitamini senteze ugrar. En
biiyilk fonksiyonu kemik ve dislerin sertlesmesini saglamaktir (Keith, 1989). D
vitamini kalsiyum ve fosforun emilimini arttirarak biiylimenin desteklenmesinde
onemli bir yer alir. Kalsiyum ve fosfor yoniinden yeterli fakat D vitamini yoniinden

yetersiz bir beslenme kalsiyum ve fosfor eksikligine yol agar (Pelivan, 2001).
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Ciltte yapilan veya besinler araciligiyla alinan vitamin D, bobreklerde ve
karacigerde bir dizi islemden ge¢mek suretiyle etkisi en yiiksek olan D vitamini
sekline doniismektedir. 56 1s18ina yeteri kadar maruz kalmamak, kalsiyum ve D
vitamininden zengin besinler almamak, karaciger ya da bobrek yetersizligi ile
bagirsaklarda emilim bozukluguna neden olabilmektedir. Bunun yaninda, uzun
stireyle kullanilan ilaglarin bazilar1 da D vitamini metabolizmasini etkilemek suretiyle
ragitizme yol acabilmektedir. Genel olarak siradan bir beslenme, giinliik ihtiyaglar
karllamaya yetmemektedir. Bu alandaki istisna, balik iriinleri, 6zellikle de, balik

yagidir (www.baslik/tr net saglik.com).

Baz1 spor branglarindaki atletler diislik giin 15181ina maruz kalabilirler. Sebebi
de biitiin antrenmanlarin kapali yerlerde olmasidir. Bu diisiik giin 1s181na maruz kalma
sonucu, D vitamini miktarini hem biliyimenin hem de kemik yogunlugu, atletleri
yiiksek kirilma ve atletik kariyerine son verebilecek herhangi bir yaralanma riskine
sokabilir (Pelivan, 2001).

Var olan kanitlara gére D vitamin aliminin performansa bir etkisi yoktur
(Keith R.E1989). Alinmasi gereken miktar bayan ve erkeklerde 5 mcg’dir (Giines,
2003).

Tablo 31. A Vitaminin i¢erik Tablosu

Giinliik gereksinim Y. E5mcg. Y. K5 mcg.

Kaynaklar Balik ve su iirtinleri, Karaciger, yamurta sarisi, siit ve siit
iiriinleri.

Fonksiyonlar: Kemik gelisimi ve korunmasi, kalsiyumun emilimini saglar,
fosforun emilimini saglar.

Egzersizde rolii Kalsiyumun kas i¢inde tasinmasinda etken
Cocuklarda “Rasitizm”, ileriki yaslarda

Yetersizligi “Osteomalasia”(belikalca, bacak agrilari, kemiklerde
yumusama).

Fazlahg Toksik etki yapar, kanda kalsiyum diizeyi artar, bulant1
istahsizlik, bobrek yetersizligi, kabizlik.
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25.4.2.4. K vitamini

Vitamin K yagda eriyen bir vitamin olup, “koagulasyon”dan alir.
Koagulasyon’un asil anlami pihtilasmadir ¢linkii K vitaminin temel fonksiyonu kanin
pihtilagsmasini saglamaktir (Brody, 1999) K vitamini kanin pihtilasmasi igin kullanilan
prothrombin yapiminda, pihtilasma etkenlerinin belli glutamik asit birimlerinin

karboksilasyonunda koenzim olarak islevi bulunmaktadir. (Pehlivan, 2001).

K vitamini eksikligi sonucunda kan pihtilagmasi azalir. Ayrica en ¢ok goriilen
semptomlari, burun kanamasi, dis eti kanamasi, kanli idrar goriilmesi, melena
(sindirim sisteminde kanamalardan dolay1 kahve telvesi renginde diski ¢ikarilmasi) ve
yiksek kan kayipli mensturasyon sikliisiin goriilmesidir (Booth, ve Lichtenstein,
2001).

Tablo 32. E Vitamininin Besinlere Gore Dagilim

Besin Mg.

Yumurta 246 mg.
Brokoli (200 gr) 526 mg.
Karnabahar 88 mg.
Bulgur (200 gr.) 124 mg.

Alinmasi gereken miktar 10-120 mikrogram arasindadir (Hendler, ve Rorvik,
2001). K vitamini ve atletik performansa ait calismalar yoktur. Ancak kontak

sporlartyla ugrasan atletlerde yaralanma ve kanamalarda problemler yasanabilir.
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Tablo 33. D Vitaminin i¢erik Tablosu

Giinliik gereksinim | Y. E. 10-120 mcg Y. K 10-120 mcg

Kaynaklar Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, siit,

Fonksiyonlari Kanin pihtilasmasinda etkendir.

Egzersizde rolii

Yetersizligi Protombin eksikligine bagli kanamalar goriiliir.
Fazlalig Toksik etki yapar, asir1 bir kan pthtilasmasi goriiliir.
2.6. Folik Asit

Folik asit, koenzim fonksiyonu olarak niikleik asit sentezinde (DNA RNA) ve
amino asit metabolizmasinda gorev almaktadir. Bundan dolay1 kirmizi kan hiicresinin

ingasinda etkisi olur (Pelivan, 2001).

Folik asit nukleik asit metabolizmasinda, koenzimn olarak 6nemli iki gorev

ustlenmektedir.

1) Esansiyel bir amino asit olan methionin sentezinde kullanilmasi,

methionin’nin kanseri engellemede etkisi vardir.
2 ) DNA sentezinde 6n madde olmasi.

Folik asitin amino asit metabolizmasinda bir¢ok onemli gorevi bulunmaktadir.
Homosentez, amino asidinin sentezlenmesine yardimci olmaktadir. Zira, kanda amino
asidin artmasi, kalp rahatsizliklarina yol agabilmektedir (Bailey, ve Gregory, 1999).

Bu yiizden ortaya ¢ikan bir eksiklik, protein sentezinde degisikliklere neden olur.

Folik asit bakindan zengin gidalar, lahana, patates, havug, yesil yaprakli
sebzeler, tavuk, et, balik, siit, yamurta, elma ve tahil, erik, portakal gibi meyvelerde
bulunur. (Ersoy, 1986).

Tablo 34. FolikAsit’in Besinlere Gore Dagilim Tablosu.

Besin Mcg

Lahana (100 gr.) 15 mcg.
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Tavuk (100 gr.) 21, 3 mcg.
Et (100 gr.) 8, 5 mcg.
Stit (200 gr.) 12, 2 mcg.
Portakal 39, 3 mcg.
Erik 1, 3 mcg

Folik asit eksikliginde, kansizlik ve oksijen tagima kapasitesinde azalma
meydana gelmektedir. Buna bagl olarak, yorgunluk, halsizlik ve gastrointestal
problemlere sebep olabilir (Ersoy, G. 1986). Boylece B12 eksikligine de sebep olur,
clinkii kirmiz1 kan hiicrelerinin yapiminda B12 ile birlikte gorev yaparlar. Ayrica folik
asidin fazla alimindan dolayr her hangi bir olumsuz etki goériilmemistir (Pelivan,
2001). Ancak, fazla aliminda bobreklerde bozulma ve ¢inko emiliminde azalma
gortilebilir. (Giines, 2003).

Alnmasi gereken giinlik miktar 400pg’dir (Giines, 2003). Folik asidin
performansa etkisi ile ilgili galismalar yoktur.

Ancak eksikliginde kirmizi kan hiicrelerinin yapimi azaldigindan dolay1
aerobik performans etkilenebilir (Maughan, ve Ronald, 2000). Ayrica, farkl
branglardaki sporcularin viicudlarinin aldigi darbeler ile dokularindaki degisiminin
normalden daha yiiksek olabilecegi; yine sporcularda, kirmizi kan hiicresi degisimi
hizinin; sporcu olmayanlara gore daha yiiksek oldugu bilinmektedir. Bu da folik asit

alimiin yeterli olmas1 gerektigine dair iyi bir sebeptir (Pelivan, 2001).

Kaynaklar ~ Karaciger, et, karnabahar, yumurta, siit, tahil taneleri
Fonksiyonlar1 Niikleid asit ve amino metabolizmasinda tekli karbon transferiyle ilgili

koenzim.

Egzersizde rolii Kirmizi kan hiicrelerinin yapimi Yetersizligi Biiyiime geriligi,

iireme glicliigii, beyaz kan hiicrelerinin sayisi azalir- kirmizi kan hiicreleri biiyiir.

Fazlaligt Bobrek bozukluklari, ¢inko emiliminde azalma meydana

gelmektedir.
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2.7. Mineraller

Mineraller viicutta tretilmez. Yiyeceklerle alinmasi gereklidir. Besinler
araciligiyla yeteri kadar alinabildigi i¢in, dengeli ve vyeterli beslenen bireylerde

eksikligi, cok fazla goriilmemektedir.

Insanin viicudunun %4-5’lik kismi minerallerden meydana gelmektedir.
Viicudun ¢ok miktarda ihtiyact olan kalsiyum, magnezyum, potasyum, fosfor,
sodyum, stlfir ve Kklor gibi mineraller makro mineraller; ihtiyacin daha diisiik
diizeyde oldugu mineraller ise mikro mineraller (eser elementler) adiyla
bilinmektedir. Sporcularda demir, sodyum, potasyum ve fosfor ihtiyact biraz daha

artis gostermektedir (Giines, 2003).

2.8. Kalsiyum

Kalsiyum; insanin viicut yapisinda en c¢ok bulunan, viicutta ortaya g¢ikan
hiicresel bir¢cok olayda etkin olan, kemigin seklini veren onemli bir elementtir.
Kalsiyum, osteoporoz olusumu ile kemik sagligini belirleyen nitelikte bir mineraldir.
Ca’un %99 civarindaki kismi kemiklerde ve dislerde, %1°lik kism1 ise yumusak doku

ve kanda bulunmaktadir.
Kalsiyumun biyolojik nitelikteki en énemli gorevleri:
1. Kemik yapisinda bulunmakta ve depo edilmektedir,
2. Kas kontraksiyonunu saglamaktadir,
3. Hiicre i¢i sinir iletimini saglamaktadir,
4. Kanin pihtilagmasini saglamaktadir,
5. Elektrolit dengesini saglamaktadir (Pehlivan, 2004)

Ca’nin kemik i¢inde bulunan metabolizmasindan sorumlu iki hormon
bulunmaktadir: kalsitonin ve parathormon (PTH). PTH’1n asir1 diizeyde yiiksekligi,
Ca’un kanda yiikselmesine, kemikte ise diismesine yol agmaktadir. Kana gegen Ca,
idrar araciligiyla viicuttan atilmaktadir. PTH ile viicutta D vitamini yapimini uyaran
56 1ginlari, maruz kalinmasi, ince bagirsaktan Ca emilimini uyarmaktadir. Plazma

Ca’u yikseldigi zaman kalsitonin salgilanmakta ve kalsitonin kemik yapimini
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uyarmaktadir. Ca, bobrek (idrar) kalin barsak ve dermis araciligiyla viicuttan
atilmaktadir (Pehlivan, 2004).

Emilebilen kalsiyumu igeriginde en fazla bulunduran yiyecekler, en iyi
kalsiyum kaynaklaridir. Sit ve siitten yapilan {rlnler, en iyi kalsiyum
kaynaklaridir(Ersoy, 1986). Giinliik tiiketilmesi miimkiin olan iki kibrit kutusu beyaz
peynir (60 gr) ile iki su bardag1 kadar yogurt ya da siit (1/2 It), 700 mg civarinda kadar
kalsiyum saglamaktadir (Giines, 2003). Bunun yaninda pekmez, findik, fistik, susam,
kuru baklagiller ve kurutulmus meyveler, yesil yaprakli sebzeler, portakal, yumurta,
limon ayrica balik kilgigiyla birlikte yenildiginde kalsiyum bakimimdan zengindir
(Glines, 2003).

Diyetteki posanin fazla olusu (bitkisel gidalarda bulunan fitik asit emilimini
azaltmaktadir. Yulaf ezmesi, kepekli ekmek fitik asit yoniinden zengindir)Kalsiyum-
fosfor dengesinde bozulma (fosforun ¢ok tiiketimi). Aliiminyum ve ¢inko ve aliminin
fazlalagsmasi, gereginden ¢ok protein tiiketimi (alinan protein miktarinda artis oldukga
kalsiyumun idrarla atilimi hiz kazanmaktadir). Kalsiyum emilimin artmasinda D
vitamini ve 56 1sinlar1 6nemli bir etkendir (Giines, 2003). Ca’un besinlerden demirin
emilimine engel oldugu rapor edilmis ve bu nedenle iki besin 0gesinin birlikte
alinmas1 Onerilmemektedir. Besin desteginde buna ¢ok dikkat edilmelidir. Besin
desteginde kullanim1 diisiik enerji kapasiteli ve menstruasyon ile demir kaybeden

bayan atletlerde uygundur (Pehlivan, 2004).

Kalsiyumun viicuda yeterince kadar alinmadiginda kemiklerden kana
kalsiyum ¢ekilmek suretiyle sabit diizey saglanmis olmaktadir, bunun sonucunda da
kemiklerde yumusama olur, disler ¢iirimeye kars1 hassaslasir (Giines, 2003). Yetersiz
Ca tiiketimi 6zellikle bayanlarda mensturasyon bozuklugu ve stres kiriklarina neden

olmaktadir (Pehlivan, 2001).

Tablo 35. Kalsiyum’un Besinlere Gore Dagilim Tablosu.

Besin Miktar Kalsiyum (mg)

Siit 225 gr. 300
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Yogurt 225 qr. 300
Peynir 30 gr. 303
Beyaz fasulye 100 gr. 113
Barbunya 100 gr. 45
Lahana 100 gr. 61
Karnabahar 100 gr. 239
Ispanak 100 gr. 115
Brokoli 100 gr. 35

Fazla alinan kalsiyum, bobrek ve idrar yollarinda tas olusturabilmekte, mide

asidini artirabilmektedir (Paker, 1996).
Alinmasi gereken miktar 19-50 yaslar aras1 1000 mg. dir (Paker, 1996).

Sporcularin giinliik kalsiyum ihtiyaglarinin spor yapmayan yetiskinlere gore
daha fazla oldugu ifade edilmektedir. Dayaniklilik, hiz ve kuvvete dayanan spor

bransglarinda giinliik gereksinim 2500 mg’a kadar yilikselmektedir (Giines, 2003).

Iskelet kaslarmin fonksiyonunu gerceklestirmesinde Ca iki tiirlii rol oynar:
Caserbestlenmesiaktin ve miyozinflementlerini etkinlestirir. Ca, troponin C’ye
(aktinflementine bagl olan diizenleyici bir protein) baglanir ve troponin C’de ki bu
sekil degisikligi aktinmiyozinflementleri arasindaki etkilesimi baglatir. Boylece kas
kasilir. Sonra Ca, ATP yardimi ile terminal sisternalara (ER) geri pompalanir ve kas
gevser. Bu durum yogun egzersizlerden sonra ki yorgunlugun hiicrenin Ca baglama
yetenegine baglhh oldugunu gosterir. Kafein igeren maddeler kasin aksiyon
potansiyeline cevabini degistirir. Bir diger Onemli gdrevi ise; eneiji yapiminda
kullanilan bir ¢gok enzimin aktivasyonunda ve glikojeneziz ve glikolitik yollarda ATP

olusumunda 6nemli rolii vardir.
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Dayaniklilik antrenmani, serumda aktif D vitamini arttirir ve D vitamini de

kalsiyum emilimini arttirtr (Maughan, ve Ronald, 2000).

Tablo 36. Kalsiyum Mineralinin I¢erik Tablosu.

Giinliik gereksinim | 1000 mg.

Siit ve siit tirtinleri, Pekmez, Cilek, Yumurta, Portakal,

Kaynaklar Limon.

Fonksiyonlari Kanin pihtilagmasi etmeni, Sinir iletiminde gerekli,
kemik ve dislerin yap1 tasidir.

Egzersizde rolii Kas kasilmasi-Glikojen yikiminda etken.

Yetersizligi Biiyiime geriligi, Kemiklerde yumusama, Ragitizm.

Fazlalig Bobrek taslari.

2.9. Demir

Insan bedeninde enerji metabolizmasinda kullanilmakta olan minerallerden
birisidir. Demirin hemoglobin ve miyoglobin (kirmizi kan hiicreleri ile kasta bulunan

oksijen tastyicilart) olugsmasinda etkisi bulunmaktadir (Maughan, ve Ronald, 2000).

Bedenimizde demir miktar1 ortalamasi 4 gr civarindadir. Bu miktarin 2,5 gr’lik
kism1 kan hiicrelerine kirmizi rengini veren hemoglobinin bilesiminde, diger takribi
1,5 gr kadar olan kisim ise depo demiri (ferritin) olarak karaciger, kemik iligi ve
dalakta bulunur (Giines, 2003).

Hemoglobininde bulunun demir, hiicrelere oksijen transferini saglamaktadir,
hiicrelere oksijeni transfer ederek oksijen hiicrede kolay kullanilmasini saglamaktadir
(Dalman, 1986). Bundan dolay1 oksijen tasima zinciri i¢inde rol alir. Ribonukleid asit
demire bagli olarak DNA sentezinde kullanilir. Boylece demirin hayati fonksiyonlar,
biiyiime, ¢ogalma, iyilesme ve bagisiklik sisteminde 6nemli gorevleri oldugu goriiliir

(Fairbanks, 1999).
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Demir viicut ve enerji metabolizmasi olusmasi i¢in onemlidir. Sporcularin
beslenmesinde demirin 6nemi ¢oktur. Atletler arasinda demirle ilgili yaygin kaygilar

bulunmaktadir. S6zii edilen kaygilar;
= {lave demir aliminin sporcular gére gegerli olup olmadig
* Demir azlig1 anemisinin sporcular iizerindeki etkisi,
= Sporcunun gereksinimi olan demiri beslenmesinden karsilayip karsilamadigi,

= Sporcularin normal insanlarin ihtiyacindan daha fazla demire ihtiyag duyup

duymadig,
» Demir yetersizliginin sporcularda yaygin olmasi,
= Aneminin olmadigi az ferritin diizeyinin performansi etkileyip etkilemedigi,

Viicuttaki demir miktart ile Ferritin, plazma paralel seyretmektedir.
Sporcularda demir azlhigmin Ol¢iimiinde serum ferritin diizeyinin kullanilmasinda
birgok sorun bulunmaktadir. Demir azligi, demir depolarinin kullanimina gére degisir

(Maughan, ve Ronald, 2000). Demir eksikligi anemisine yol agan etkenler sunlardir:

Cocukluk doneminde demir vitaminden yeterli beslenemeyen kisilerde

aneminin ortaya ¢ikis1 daha kolaya olmaktadir.

Demirden zengin besinler az, tahil {iriinlerinden ¢ok tiiketilmesi bir beslenme

aligkanligi haline gelmisse anemiye yol agmaktadir.

Kilolarin1t muhafaza ve Kolesteroliin etkilerinden sakinmak amaciyla enerji
alimlarma uzun miiddet siir koyan sporcularda (tekvandocular, giiresgiler,
Jimnastikgiler danscilar, halterciler ) aneminin goriilebilme olasiligi ortaya
¢ikmaktadir. (Giines, 2003).

Viicuttan demir atilimi terleme, idrar ve digkiyla daha fazla olur. Uzun siireli
yogun alistirma (egzersiz) donemlerinde az protein alimi spor anemisi’ni olusturabilir.

(Paker,1996).

Demir emilimini  zorlagtiran faktdrler demir eksikligi anemisinin

sebeplerindendir. Baslica sebepler sunlardir:

e Sindirim sisteminde emilim bozukluklarinin ortaya ¢ikmasma yol agan
toprak yeme aligkanligi ve barsak parazitleri tedavi edilmediginde anemiye

doniismektedir.
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e Yemek sirasinda fazla kahve ve cay tiiketilmesi iceriklerindeki tanenden

dolay1 demirin emilimini zorlastirmaktadir (Ersoy, 1986).
e Diyetle gereginden ¢ok posa alimi demir eksikligine sebep olabilir.

¢ Gereginden ¢ok miktarda tiikketilen magnezyum ve kalsiyum demir emilimini

azaltmaktadir.
e Aspirinin ¢ok tiiketilmesi emilimi azaltmaktadir.

e Teneke-aliiminyum ve paslanmaz ¢elikten yapilmis kaplarin sik kullanilmasi

demir emilimini zorlagtirmaktadir (Giines, 2003).

Dengeli ve yeterli bir beslenme yapildigi zaman dikkate deger bir demir
eksikligi s6z konusu olmamaktadir. Ancak demir eksikligi sporcularda ¢ok goriilen
bir durumdur. Fe eksikligi sonucunda, kolay yorulma, halsizlik, nefes darligi ve
carpinti, Kaslarda kramplar ile istahsizlik, goriilmektedir. Ayrica Fe eksikligi atletik
performans1 ve fiziksel calisma kapasitesini ¢esitli yollardan bozmaktadir, kanin
oksijen tasima yeteneginde azalma oldugundan dolayr performans olumsuz
etkilenebilir. Bununla beraber, Fe eksikliginde laktik asit orani artmaktadir (Giines,
2003).

Tablo 37. Bazi Besinlerin 100 gr daki Demir Miktari.

Besin Demir (mg)
Dana eti 10, 6
Tavuk eti 0,9
Yumurta 2,1
Karaciger 8,8
Kabak cekirdegi 10,0
Piring 0,8
Kuru kayist 9,5
Maydanoz 6, 2
Kurutulmus biber 9,3
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Soya fasulyesi 8,4

Kekik 124,0

Defneyapragi 43,0

Dalak, bobrek, karaciger ve organ etleri, demirin emilimi ve basitligi
bakimindan en iyi kaynaklardir. Bunun yani sira tahin, pekmez, yumurta sarisi, yesil
sebzeler, kuru baklagiller, kuru meyveler, fistik, findik ve susam da iyi kaynaklar
arasindadir (Pehlivan, 2001).

Domates portakal gibi C vitamininden zengin sebze ve meyvelerin yenmesinin
demirin emilimini kolaylastirmasi yoniinden kahvaltiya eklenmesi Onerilmektedir
(Ersoy, 1986). Bitkisel kaynakli besinlerden kuru baklagillerin demir igerigi ve
emilim oranlari tahil diriinlerine daha yiiksektir. Etlerin emilim oram1 %25-30,
yumurtanin %15 (yumurtadaki fosfor ve demir emilimi azaltmaktadir), bitkisel
kokenli besinlerin % 4-15 civarindadir (Giines, 2003).

Fe i¢in Onerilen giinliik alim miktar1 bayanlar ve erkekler i¢in 15 mg dir
(Pennington, Judith ve Douglas, 2005). Sporcularda (6zellikle dayaniklilik sporu
yapanlarda) sporcu olamayanlara oranla yaygin bir sekilde Hbkonsantrasyonunun
diisiik oldugu bilinen bir gergektir. Bu “sporcu anemisi”’olarak tanimlanir. Bu, bir
yalanci anemidir. Diizenli aerobik egzersizde plazma voliimiindeki artis Hb ve
alyuvarlar1 sulandirarak bu yalanci aneminin artmasina sebep olur. Esasinda bir
hastalilk olmayan yalanct anemi, egzersizden dolayr kan hacminin artmasiyla
hemoglobin miktarinda ortaya ¢ikan sayisal bir azalmadan dolay1 ortaya ¢ikmaktadir.
Yani dayaniklilik sporu yapan atletlerde goriilen bu durum “dilisyonel (sulandirilmis)
psedoanemidir”. Siki antrenman yapan sporculara tavsiye edilen olgii ise 25-35
mg’dir. (Giines, 2003).

Tablo 38. Demir Mineralinin Icerik Tablosu.

Giinliik gereksinim 15 Mg.

Kaynaklar Sakatatlar et ve tiirevleri , yumurta, kuru baklagil , incir,

iiztim, pekmez, koyu yesil yaprakli sebzeler.
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Fonksiyonlari Hemoglobin yapisinda, oksijen taginmasinda, enerji

metabolizmasinda.

Egzersizde rolii Kirmizi kan hiicreleri ile oksijen tagima, kas hiicreleri i¢in

oksijen kullanimu.

Yetersizligi Demir yetersizligi anemisi, oksijen kullanimi yetersizligi,
enfeksiyonlara direngsizlik.
Fazlalig1 Karaciger sirozu, pankreas bozuklugu.

Antrenman serum ferritin seviyesinde azalmaya neden olur. 13 haftalik
aerobik programa alinan geng¢ bayanlarda ferritin seviyesinde azalma goriildii (Blum
et al 1986). (Yine antrenmanin cross-country kayakgilarda (Candau, 1992), bayan
basketbol oyuncularinda (jacobsen et al 1993) ve hiz patencileri ile saha hokey
oyuncularinda (Cook, 1994) ferritin seviyesini diisiirdiigii gozlendi (Maughan, ve
Ronald, 2000).

Demir saglanmasi su yollarla arttirilabilir: Daha fazla yagsiz et yiyerek,
Yemekle birlikte ¢ay ve kahve tiiketmeyerek, Kahvaltida portakal suyu igerek,
Demir dokiim tavalarda yemek pisirerek,
Sik sik karigik besinler yiyerek,
Demir ek alimlarini akillica kullanarak (Maughan, ve Ronald, 2000).

2.10. Cinko

Yetiskin bir insanin viicudunda 1- 2,5 gr civarinda ¢inko bulunmaktadir. insan
viicudundaki ¢inkonun biiyiik bir kismi beyinde yer almaktadir (King ve Keen Zinc,
1999). Cinko viicudun diger onemli organlarinda bulunur. Bunlar; kemikler,
pankreas ve bobrekler, karaciger, epitel dokulardir. Kanda bulunan ¢inkonun ise
%75’1 kan hiicrelerinde yer alir. (Pehlivan, 2001). Cinko, sinirsel fonksiyonlar
biiyiime, gelisme, immiin sistem, ¢ogalma fonksiyonlarda gérev yapar (Ersoy, 1986),
80 - 100 civarinda enzimin bilesiminde bulunur. DNA - RNA sentezinde gérev yapan
DNA polimeroz, RNA polimeroztikimdinoz enzimleri i¢in gereklidir (Pehlivan, A.

2001) ve doku yapim asamasinda 6nemli bir etkisi vardir (Giines, 2003). Hormonlarin
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salgilanmas1 ve Sinir impulslarinin iletilmesi ¢inkonun diger onemli bir rolidiir

(Troung — Tran ve ark 2000).

Cinko kaynaklar1 en fazla su besinlerde bulunur; siit, peynir, karaciger,
yumurta, tahillar, kuru baklagiller ve yagli tohumlardir (Ersoy 1986). Bunun yaninda;
et, beyaz et, balik ve basta istiridye olmak iizere hayvansal tirtinlerde de bol miktarda
bulunmaktadir (Maughan ve Ronald, 2000).

Yiyeceklerde ¢inko fazla bulundugundan dolay: vyetersizlik belirtilerine
rastlanmaz. Beslenme tutumlart daha ¢ok tahil iriinlerine dayali toplumlarda ¢inko
eksikligi hissedilebilir. Planli ve yeterli bir beslenme sekli giinliik gereksinimi
karsilayabilir (Ersoy, 1986). Erkeklerde tavsiye edilen 6l¢ii 15mg Bayanlarda onerilen
glinliik 6l¢li 12 mg’dir (Pennington ve ark 2005). Siki antrenman yapan sporcularda
onerilen miktar 25-35 mg.dir (Maughan ve Ronald, 2000).

Kalsiyum ve fitotlar ¢inko emilimini engeller. Cinkonun emiliminde
pankreastan sentezlenerek ince barsaga salgilanan pikolinik asidin rol aldig

belirtilmistir.

Cinkonun emilimi hayvansal yiyeceklerde daha fazladir. Bitkisel yiyeceklerde
ise daha azdir. Ama bitkisel besinlerden meydana gelen beslenme tarzinda, ¢inkonun
emilimini %10 civarindayken kompleks beslenme seklinde %40’a ¢iktigt

belirlenmistir (Pehlivan, 2001).

Tablo 39. Besinlere Gore Cinkonun Dagilim Tablosu.

Besin Miktar Cinko (zn)
istiridye 6 adet 43, 4 mg.

Et 80gr. 5,8 mg.
Tavuk(siyah et) 80 gr.(pismis) 2,4 mg.
Yogurt 200 gr. 1,8 mg.
Peynir 30 gr. 0, 9 mg.
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Stit 200 gr. 1,0 mg.

Yer fistig1 30qr. 0, 9 mg.
Fasulye 100 gr. 1, 8 mg.
Bezelye 100 gr. 1, 3 mg.

Cinkonun azliginda, istahsizlik, ciicelik, bagisikligin diisiik olmasi ve yaralarin
iyilesmesinin gecikmesi, eklemlerde sisme, sindirim ve sinir sistemlerinde
bozukluklar, dalakta ve karacigerde biiyiime gibi durumlar gorilebilir (Pehlivan,
2001).

Fazlaliginda ise, bulanti, kusma, ishal, bas agris1 ve ates gibi belirtilere
rastlanmaktadir (Giines, 2003). Ayrica HDL seviyesinin diismesine neden olur (King
ve Keen Zinc, 1999).Yapilan arastirmalarda, sporcularda kanda yeterli ¢inko seviyesi
mevcut olmamakla birlikte erkek sporcularda, bayan sporculara oranla daha iyi oranla
elde etmislerdir. Yiiziiciilerde yapilan bir arastirmada, erkek yiiziiciilerde, ¢inko
seviyesi bayanlardan daha yliksek bulunmustur. Ayrica danscilar ve cimnastikgiler
gibi diisiik kilolu sporcularda da ¢inko diizeyinin diisiik oldugu saptanmistir
(Maughan ve Ronald, 2000). Bununla beraber dayaniklilik sporu yapan bir ¢ok

sporcuda da ¢inko seviyesinin diisiik oldugu gézlemlenmistir.

Yapilan bir bagka aragtirmada 2 ayr1 grupdan birine 30 giin boyunca oral yolla
giinde 2-4 mg ¢inko verilirken diger guruba verilmeyerek bunun c¢izgili kaslardaki
yorgunluk diizeyine olan etkisi incelenmistir. Inceleme sonucunda ¢inko verilen
deney gurubu farelerde, ¢inko verilmeyen kontrol gurubu farelere oranla kas kasilma
zamaninin uzayarak, kas dayanikliligimin arttigi, kaslarda yorgunlugun azaldig

sonucuna varilmistir (Ersoy, 1986).

Egzersiz, ter ve idrarla beraber ¢inko kaybiyla sonuglanabilir. Cauzy yaptigi
bir aragtirmada 5 aylik siddetli antrenmandan sonra kan ¢inko seviyesinin dnemli
Olciide azaldigini bulmustur. Bu sonug, sporcularin beslenme aliskanliginda bir
degisim, plazma protein konsantrasyonu, hormonal degisiklikler veya enfeksiyonlar
gibi etmenlerden ¢ok egzersiz siddetinin sonucu olarak kabul edilmistir. Bununla

beraber, 6 haftalik aerobik antrenman programindan sonra kan ¢inko seviyesinde bir
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diisiis olur ancak 12 hafta da bu seviyenin baslangi¢c degerine geri dondiigl goriiliir.
Ayrica aerobik ve anaerobik programlari beraber yapan kisilerde kan ¢inko

seviyesinde bir degisiklik gériilmemistir (Maughan ve Ronald, 2000).

Tablo 40. Cinko Mineralinin Icerik Tablosu.

Giinliik gereksinim 15 mg.

Kaynaklar Et, deniz tirtinleri, siit ve tiirevleri

Fonksiyonlari Protein sentezinde, doku yapiminda

Egzersizde roli Kas hiicreleri i¢inde enerji liretimi

Yetersizligi Biiyiime geriligi, sinir ve sindirim sistemi bozuklugu
Fazlalig1 Bulanti, kusma, ishal, ates, bas agrisi

2.11. Magnezyum

Yetigkin bir insanin viicudunda 25 mg magnezyum vardir. Viicutta bulunan
magnezyumun % 60’lik kismi iskelette ve dislerde, %27 kadar iskelet kasi ve
karaciger gibi yumusak dokularda, % 6 ile 7’si hiicrelerde, %1’i ise viicuttaki
stvilarda bulunmaktadir. Viicut sivilarindaki magnezyumun %65 kadar1 iyonlara,
diger kismi1 ise serum proteinlerine bagli olacak bigimde hiicre i¢inde yer almaktadir
(Pehlivan, 2001). iyon transferi siiresi iginde kas kasilmasi, sinir iletimi ve kalp
ritmine diizen veren bir etkisi bulunmaktadir (Spencer ve ark 1994). Viicutta bulunan
besin Ogelerinden enerji saglanmasi siirecinde meydana gelen kimyasal olaylarin
yiriitilmesine yardim etmektedir (Ersoy, 1986). Magnezyum yag metabolizmasi ve
karbonhidratta enerji olusumunda gereksinim duyulan kimyasal bir reaksiyondur.
ATP sentezinde magnezyum gereksinimi ortaya c¢ikmaktadir. Bununla beraber
niikleik asit (DNA ve RNA) ve protein sentezinde kullanilmaktadir (Spencer ve ark
1994). Magnezyum kemiklerin yapisinin olugsmasinda oOnemlidir. Kan basinct

sistemini diizenler. Asit baz dengesinin korunmasina yardime1 olur (Paker, 1996).
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Magnezyumun bulundugu besin; kuru baklagiller, yesil sebzeler, tahillar,
findik ceviz, badem, fistitk gibi yagh tohumlar ve kuruyemislerde ¢ok¢a vardir.
Gidalarda ¢ok bulunduklar igin insanlarda yetersiz olarak goriilmemistir (Giines,

2003).

Giinliik alinmas1 gereken miktar erkeklerde 350mg, kadinlarda ise 300 mg, dir
(Pennington ve ark 2005). Antrenmanlar1 yogun olan sporcularin ise almalar1 gereken
miktar daha fazladir. Kadinlarda 500, erkeklerde ise 700 mg’dir (Maughan ve Ronald,
2000).

Tablo 41. Magnezyum Mineralinin Icerik Tablosu.

Y.E. 350 Mg. Y.B. 300 mg.
Kaynaklar Kuruyemisler, yagli tohumlar, tahillar, yesil yaprakli sebzeler.
Fonksiyonlar1 Kemik ve dislerin yap1 tagidir, protein sentezinde enzim
Egzersizde rolii Kas kasilmasi, kas hiicreleri i¢inde glikoz metabolizmasi.
Yetersizligi Biiytime griligi, sinir ve kas ¢aligmasi bozuklugu, davranis
bozuklugu.
Fazlahig Ishal.

Magnezyum yetersizliginde biiylimede gerileme sinir kas calismasi
bozukluklar1 (tetani) ve davranis bozukluklar1 goriiliir. Fazla alindiginda ise ishale

sebep olur.

Egzersiz sirasinda kas hiicreleri i¢inde glikoz metabolizmasinda rol oynayarak,

kas kasilmasinda kendini gosterir (Paker, 1996).

2.12. Potasyum

Asit ve baz dengesinin saglar. Potasyum hiicreleri ve hiicre dist sivilarin

sistemli ¢alismasi i¢in gereklidir (Ersoy, 1986).
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Kirmizi kan hiicrelerinde potasyum vardir. Bu elementin tuzunun suda erimesi
kolay olmaktadir. Kloridbikarbonat ve fosfat iyonlari olusturmak suretiyle kanin notr

durumunda olmasini saglamaktadir (Pehlivan, 2001).

Gidalarda yeterli miktarda potasyum, vardir. Pancar yapragi, ispanak, yesil
yaprakli sebzelerde, soya ve soya iirlinlerinde, patates, kurutulmus meyveler, et, siit,
cay ve pekmezde bulunur (Ersoy, 1986). Potasyum meyvelerde bulunur. Bunlar;

portakal, kivi, muz ve yas incirde potasyum vardir.

Viicuda alinmasi gerekli miktar 1875 ile 4000 mg arasindadir (Giines, 2003).
Yogun bir sekilde antrenman yapan sporcular ise bu miktar 5000 - 6000 mg’dir
(Maughan ve Ronald, 2000).

Potasyum eksikligi belirtileri; 6dem, kas yorgunlugu, 6dem, kalp atislarinda
diizensizlik, solunum yetersizligi, kusma, kramplar, istah azalmasi, , zihinsel
bulaniklik ve karincalanmadir. Potasyumun fazla olmasi ise mide bulantisi, halsizlik,
el ve ayaklarda uyusukluk, kas yorgunlugudur; bu baglamda kalp durmasindan dolayi
olim gergeklesmektedir (Paker, 1996).

Normal hallerde diyetle alinan potasyum miktar1 diisik oldugu zaman
bobreklerden disari verilen potasyum miktariyla denge saglanmaktadir. Buna kargilik
ortamin sicak oldugu yerlerde yapilan antrenman ve yarismalar boyunca meydana
gelen fazla terlemeyle beraber viicuttan bir miktar potasyum atimi yapilmaktadir.
Bununla beraber yapilan sporun tiiriine, ¢alisma yogunluguna, c¢alisma siiresine ve

iklime gore viicuttan atilan potasyum miktarinda degisiklik olabilmektedir.

Tablo 42. Potasyum Mineralinin Icerik Tablosu.

Giinliik gereksinim 1875 - 6000 mg.
Kaynaklar Taze sebze ve meyveler, kuru baklagil, pekmez
Fonksiyonlari Asit baz dengesi, sinir uyarimi, kas ¢aligmast
Egzersizde rolii Sinirsel uyarilarin nakli, glikojen depolama
Yetersizligi Kas yorgunlugu, solunum yetersizligi

Fazlaligi Kas yorgunlugu, 6liim

68



Kayak, maraton, bisiklet ve kros gibi dayanikliliga dayanan sporlarda
potasyum kaybi1 daha fazla olur. Tekvando, karate, giires, halter, boks gibi siklet
sporlarinda, viicuttan su atimiyla agirlik azaltma yoluna gidildiginde de potasyum

kaybr1 ortaya ¢cikmaktadir (Ersoy, 1986).
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III. BOLUM

ARASTIRMA METODOLOJISI

Bu aragtirmada birbirinden farkli iki spor bransi olan badminton ve hentbol
sporunu yapan sporcularin beslenme durumlan takip edilerek ikisi arasinda yer alan

benzerlikler ve farkliliklarin ortaya konulmasi amaglanmastir.

3.1. Arastirma Modeli

Aragtirma tarama modelinde dizayn edilmis ve sporcularin beslenme
aliskanliklarin1  belirlemeye yonelik bir anket formu ve kisisel bilgi formu

kullanilmistir.

3.2. Arastirmanin Evreni Ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini, Kirsehir ilinde yasayan hentbol ve badminton
sporculari olusturmustur. Arastirmanin; Orneklemini ise Kirsehir Genglik Spor
Kuliibii sporcularindan segilen 66’s1 Badminton 62°si Hentbol olmak iizere 128

sporcudan olugmustur.

3.3. Varsayimlar
Aragtirmada asagidaki varsayimlar bulunmaktadir:

1. Beslenme Anket formlar1 uygulanan sporcular tarafindan gerceklik diizeyi

yiiksek doldurulmustur.

2. Sporcularin Anket formlarina yazdiklart miktarlar gerceklik diizeyi yiiksek

doldurulmustur.

3. Sporculara verilen bilgi formlar1 kendileri tarafindan igtenlikle

doldurulmustur
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3.4. Stmirhhiklar
Aragtirmanin siirliliklart asagida maddelemistir:
1. Arastirma miisabik diizeyde hentbol ve badminton sporculariyla sinirlidir
2. Beslenme programi {i¢ giinliik bir siireyle sinirlandirmigtir

3. Arastirmada kullanilan veriler ankette sorulan sorularla sinirlidir.

3.5. Hipotezler

1. Sporcularin beslenme profilleri takim ve bireysel spor yapma durumuna

gore farklilik gdstermemektedir.

2. Sporcularin karbonhidrat, protein ve yag kullanma diizeyleri branslar

arasinda farklilik bulunmamaktadir.

3. Sporcularin beslenme profilleri cinsiyet degiskenine gore farklilik

gostermemektedir.

4. Sporcularin ii¢ giin boyunca almis olduklari beslenme programlari ve

aldiklar ergojenik yardimlar arasinda diizensizlikler bulunmaktadir

3.6. Katilimcilar

Calisma grubunu 62 Hentbol sporcusu ile 66 Badminton sporcusu
olusturmaktadir. Katilimcilar kolayda 6rnekleme metodu kullanilarak aragtirmaya
dahil edilmistir. Katilimcilarin anket sorularina samimi cevaplar vermeleri istenmistir.
Uygulama 6ncesi aragtirmanin amaci ve onemi katilimcilara anlatilmis olup goniillii

katilimlar1 saglanmigtir.

3.7. Veriler ve Verilerin Toplanmasi

Veri toplama yontemi olarak sporculara dagitilan anketlerin igerigi;
sporcularin genel demografik bilgilerinin elde edilmesini amaclayan kisisel bilgi
boliimii ve sporcu beslenme izleme bdliimlerinden olusmustur. Kisisel bilgi formu

sporcularin adi-soyadi, dogum yeri ve tarihi, boy uzunlugu, viicut agirligi, bransa ait
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bilgiler, egitim durumlari, ailevi durumlar1 ve ortalama aylik gelirlerini belirlemeye

yonelik sorulardan olusturulmustur.

Sporcularin beslenme aligkanliklari hakkinda verilerin toplanmasi amaci ile
Sirinoglu (2008) tarafindan gelistirilen anket bu arastirmanin amaglarina gore
diizenlenmistir. Anket katilimcilarin sporcu beslenme bilgi diizeylerini tespit etmeye

yonelik olarak hazirlanmis 26 sorudan olugmaktadir.

Sporcu Beslenme Anket Formu, sporcularin aldiklar1 giinlik ergojenik
yardimcilar ve gilinlik yiyecek ¢esit ve miktarlarimi aragtiran boliimlerden
olusturulmustur. Bu sorular katilimcilarin  sporcu beslenmesi hakkinda bilgi
kaynaklarini, kendileri, aileleri ve antrendrlerinin bilgi diizeyleri, giinliik beslenme,
miisabaka ve antrenman Oncesi/sonrast beslenme aliskanliklarini sorgulamaya
yoneliktir. Diger sorular ise varsa kullandiklar1 ergojenik yardimci, vitamin, enerji
icecegl kullanma durumlarint ve hastalik durumlari 6grenmeye yonelik olarak

hazirlanmstir.

Arastirmaya katilan sporculara arastirmayla ilgili genel bilgi verilmek
suretiyle dahil olduklar1 ¢aligmanin bilincinde olmalarina ¢alisildi. Calismanin saglikli
verilere ulasabilmesi i¢in sporculara diisen gorevin dnemi anlatildi. Degerlendirme
formu tiim katilimci sporculara ayni dogrultuda ve 6zenle tanitilarak katilimeilarin
verecekleri bilgilerde standart dlgiiler kullanmalar1 saglandi. Anket formu sporcularla

birebir goriisiilerek uygulatilmistir.

3.8. Verilerin analizi

Arastirmada kullanilan anketten elde edilen veriler kodlanarak bilgisayar
ortamina aktarilmistir. Katilimcilara ait yas, boy uzunlugu ve viicut agirhigi gibi
tanimlayict bilgiler ortalama ve standart sapma olarak verilmistir. Diger veriler ise
yiizde (%) ve siklik (n) olarak sunulmustur. Ikili karsilastirmalarda Ki-Kare analizi
kullanilmis ve istatistiksel ©nem diizeyi 0,05 olarak belirlenmistir. Verilerin

analizinde SPSS istatistik paket programi kullanilmistir.
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IV. BOLUM

BULGULAR VE YORUM

4.1. Katihmeilarin Tammlayic1 Ozellikleri ve Branslara gore Dagilimlari.

Tablo 43. Katihmeilarin Spor Brangina gore Tanimlayici Ozellikleri

Degiskenler Bransg N Ortalama Std. Sapma
Yas (Y1) Hentbol 62 12,53 0,95
Badminton 66 12,56 0,75
Boy Uzunlugu (cm) Hentbol 62 154,03 9,55
Badminton 66 153,65 8,83
Viicut Agirhigi (kg) Hentbol 62 47,68 11,82
Badminton 66 45,53 10,32

Tablo 44. Katihmcilarin Cinsiyet ve Spor Bransina gore Dagilimi

oo Spor Bransi
Cinsiyet ] Toplam
Hentbol Badminton
Erkek n 35 27 62
% 27,3 21,1 48,4
Kadin n 27 39 66
% 21,1 30,5 51,6
Toplam n 62 66 128
% 48,4 51,6 100,0

Tablo 43’de katilimcilarin yas, boy uzunlugu ve viicut agirligi ortalama ve std.

sapma degerleri verilmistir. Tablo 44 ise katilimcilarin spor bransina gére dagilimini

vermektedir. Aragtirmaya katilan katilimcilarin % 48,41 (62 kisi) hentbol brangindan

ve % 51,6’s1 (66 kisi) badminton brangindan sporculardan olusmaktadir.
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Tablo 45. Katihmcilarin Gelir Diizeyi, Anne ve Baba Egitim Diizeyine gore

Dagilhim
Degiskenler Kategoriler n %
Gelir Diizeyi 1500 ve Daha Diisiik 69 53,9
1501-2500 32 25,0
2501 ve Daha Yiiksek 27 21,1
Toplam 128 100,0
Anne Egitim Diizeyi Tlkokul 45 35,2
Ortaokul 39 30,5
Lise 35 27,3
Universite 9 7,0
Toplam 128 100,0
Baba Egitim Diizeyi Tlkokul 26 20,3
Ortaokul 28 21,9
Lise 53 41,4
Universite 21 16,4
Toplam 128 100,0

Katilimcilarin gelir diizeyi ile anne-baba egitim diizeyleri tablo 45’de

sunulmustur. Katilimcilarin agirlikli olarak (%53,9) 1500 TL ve daha diisiik gelir

diizeyine sahip sporcular olduklar1 goriilmektedir. Anne egitim diizeyinin ise

agirhikli  olarak ilkdgretim diizeyinde oldugu anlasilmaktadir.

Katilimcilarin

babalarinin ise ¢ogunluklar lise diizeyinde egitim aldiklari anlasilmaktadir. Buna

gOre arastirmaya katilan sporcularin diisiik gelire sahip olduklar1 ve anne - baba

egitim diizeyinin de diisiik oldugu sdylenebilir.

Tablo 46. Katihmcilarin Evde Bilgisayarlar: olmasi ve Giinliikk Yemeklerine

Iliskin Anket Sorularina Verdikleri Yanitlarin Spor Brangina gore Dagilimi

\Evinizde bilgisayar var mi?
Evet Hayir Toplam Ki-Kare p
Hentbol 46 16 62 0,562 0,453
74,2% 25,8% 100,0%
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Badminto

0 21
68,2% 31,8% 100,0%
Toplam 37 128
71,1% 28,9% 100,0%
Giinliik yemekleri nerede yiyorsunuz?
Evde Okulda Digarda Diger Toplam | Ki-Kare p
Hentbol 58 0 1 1 60
96,7% 0,0% 1,7% 1,7% 100,0%
Badminto | g4 2 0 0 66
97,0% 3,0% 0,0% 0,0% 100,0%
Toplam 122 2 1 1 126
96,8% 1,6% 0,8% 0,8% 100,0%
Yemeklerinizi kim planiiyor?
Kendim | Arkadasim | Antrendriim | Anne-Babam | Toplam| Ki-Kare p
Hentbol 17 2 0 43 62 3,153 0,396
27,4% 3,2% 0,0% 69,4% 100,0%
gadminto | 47 0 1 48 66
25,8% 0,0% 1,5% 72,7% 100,0%
Toplam 34 2 1 91 128
26,6% 1,6% 0,8% 71,1% 100,0%

Tablo 46’da gorildiigi gibi “Evde bilgisayar var m1?” sorusunu arastirmaya

katilan hentbolcularin % 74,2’si ve badmintoncularin % 68,2’si “Evet” seklinde

yanitlamistir. ki brang arasinda yapilan istatistik analiz sonucu branslar arasinda

istatiksel olarak anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ki-Kare = 0,562; p > 0,05).

Katilimeilarin giinliik yemeklerini nerede yediklerine dair soruya hentbolcular

% 96,7 oranla ve badmintoncular % 97,0 oraninda evde yediklerini bildirmislerdir. Bu

soruda diger siklarin segilme orani ¢ok diisiik oldugundan dolayr Ki-Kare analizi

uygulanamamustir.

“Yemeklerinizi kim yapiyor” sorusuna ise hentbol oyunculari (% 69,4) ve

badminton oyuncular1 (% 72,7) en yiiksek oranda Anne ve Babam seklinde yanit

vermislerdir. Ki-Kare analiz sonucuna gore branglar arasinda anlamli farklilik tespit

edilmemistir (Ki-Kare = 3,153; p > 0,05).
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Tablo 47. Katihmcilarin Kendileri ve Antrenorlerinin Beslenme Bilgisine

Yonelik Anket Sorularina Cevaplar

Saglikli ve sporcuya uygun beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

Evet Hayir Toplam Ki-Kare p
Hentbol n 52 10 62 0,276 0,599
% 83,9% 16,1% 100,0%
Badminton n 53 13 66
% 80,3% 19,7% 100,0%
Toplam n 105 23 128
% 82,0% 18,0% 100,0%
Sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunuzu diigtiniiyor musunuz?
Hentbol n 45 17 62 2,579 0,108
% 72,6% 27,4% 100,0%
Badminton n 39 27 66
% 59,1% 40,9% 100,0%
Toplam n 84 44 128
% 65,6% 34,4% 100,0%
Antrenoriiniiz beslenmeniz konusunda sizi kontrol etti mi?
Hentbol n 25 37 62 0,080 0,777
% 40,3% 59,7% 100,0%
Badminton n 25 41 66
% 37,9% 62,1% 100,0%
Toplam n 50 78 128
% 39,1% 60,9% 100,0%
Antrendriiniiziin sporcu beslenmesi konusunda verdigi bilgileri uyguluyor musunuz?
Hentbol n 42 20 62 0,057 0,812
% 67,7% 32,3% 100,0%
Badminton n 46 20 66
% 69,7% 30,3% 100,0%
Toplam n 88 40 128

Tablo 47°de katilimcilarin kendileri ve antrendrlerinin beslenme bilgisine
yonelik anket
karsilastirilmast sunulmustur. Katilimcilar yiiksek bir oranda (Hentbol % 83,9 ve
badminton % 80,3) saglikli ve sporcuya uygun beslendikleri goriisiinde olduklarini

bildirmislerdir. Her iki brang arasinda anlamli farklilik belirlenmemistir (Ki-Kare =

0,276;p > 0,0

5).

sorularina

cevaplarinin
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Sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip olmalar1 hakkinda
yoneltilen soruya hentbolcularin % 72,6, badmintoncularin % 59,1 oraninda evet
yanitint verdikleri belirlenmistir. Her iki brans arasinda anlamli farklilik tesit

edilmemistir (Ki-Kare = 2,579; p > 0,05).

Antrendrlerinin beslenmelerini takip edip etmediklerine yonelik soruya ise
hentbolcular % 59,7 oraninda ve badmintoncular % 62,1 oraninda hayir yanitim

vermislerdir. Gruplar arasinda anlamli farklilik belirlenmemistir (Kare = 0,080; p >
0,05).

Katilimcilar “Antrendriiniiziin sporcu beslenmesi konusunda verdigi bilgileri
uyguluyor musunuz?” sorusuna evet seklinde yamit verdikleri goriilmektedir. Bu
soruya verilen yanitlarin da spor branslar1 arasinda anlamli diizeyde farkli olmadigi

belirlenmistir (Kare = 0,057; p > 0,05).

Tablo 48. Beslenme Hakkinda Bilgi ve Verilen Oneme Dair Sorular

Aileniz beslenme konusunda siz kontrol etti mi?
Evet Hayir Toplam Ki-Kare p
Hentbol n 58 4 62 0,062 0,804
% 93,5% 6,5% 100,0%
Badminton n 61 5 66
% 92,4% 7,6% 100,0%
Toplam n 119 9 128
% 93,0% 7,0% 100,0%
Ailenizin sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu diigiiniiyor musunuz?
Hentbol n 47 15 62 4,763 0,029*
% 75,8% 24,2% 100,0%
Badminton n 38 28 66
% 57,6% 42,4% 100,0%
Toplam n 85 43 128
% 66,4% 33,6% 100,0%
Sporcular icin beslenmenin onemli olduguna inaniyor musunuz?
Hentbol n 61 1 62 0,908 0,341
% 98,4% 1,6% 100,0%
Badminton n 63 3 66
% 95,5% 4,5% 100,0%
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Toplam n 124 4 128

% 96,9% 3,1% 100,0%
Beslenmenizi belirli bir program dahilinde mi yapiyorsunuz?
Hentbol n 29 33 62 1,885 0,170
% 46,8% 53,2% 100,0%
Badminton n 23 43 66
% 34,8% 65,2% 100,0%
Toplam n 52 76 128
% 40,6% 59,4% 100,0%

Antrenman veya miisabakadan dnce beslenmenize dikkat eder misiniz?

Evet Hayir Toplam Ki-Kare p
Hentbol n 54 8 62 2,698 0,100
% 87,1% 12,9% 100,0%
Badminton n 50 16 66
% 75,8% 24,2% 100,0%
Toplam n 104 24 128
% 81,3% 18,8% 100,0%

Beslenme hakkinda bilgi ve verilen 6neme dair sorulara katilicilar1 verdikleri
yanitlar ve spor bransina gore karsilastirmalar Tablo 48’de verilmistir. Hentbol
oyunculart % 93,5 gibi yiiksek bir oranda ailelerinin beslenmeleri konusunda
kendilerini takip ettikleri bildirirken badminton oyuncularinda da benzer bir oranin
oldugu (% 92,49) goriilmektedir. Ikili karsilastirma sonuglarina gore her iki brans
arasinda anlamli farklilik tespit edilmemistir (Ki-Kare = 0,062; p > 0,05).

“Ailenizin sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu
diistinliyor musunuz?” sorusuna hentbol oyuncular1 % 75,8 oraninda “Evet” yanitim
verirken badminton oyuncularinda bu oranin biraz daha diisiik oldugu ve % 57,6
oraninda “Evet” yanit1 verdikleri goriilmektedir. Bu soruya verilen yanitlar branslar
arasinda istatiksel olarak anlaml diizeyde farklilik gostermektedir (Ki-Kare = 4,763;
p < 0,05). Badmintoncularla kiyaslandiginda hentbol oyuncular1 ailelerinin spor

beslenmesi konusunda daha bilgili olduklarin1 diisiinmektedirler.

Aragtirmanin katilimcilart ¢ok yiiksek oranda sporcular icin beslenmenin
onemli olduguna inancinda olduklarin1 bildirmislerdir (Hentbol % 98,4, badminton

95,5). Yapilan ikili karsilastirma beslenmenin 6nemine inanma bakimindan her iki
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brans sporcularinin da benzer goriiste olduklarini isaret etmektedir (Ki-Kare = 0,908;

p > 0,05).

Beslenmenin belirli bir program dahilinde yapilip yapilmadigma dair
yoneltilen soruya hentbol oyuncularinin % 53,2 oraninda, % 46,8 oraninda hayir
yanit1 verdikleri goriiliirken bu oranlarin badmintoncularda % 65,2 evet ve % 34,8
hayir olarak dagilim gosterdigi anlagilmaktadir. Bu soruya verilen yanitlarinda her iki
spor brangi arasinda anlamli diizeyde farklilik gostermedigi belirlenmistir (Ki-Kare =

1,885; p > 0,05).

Katilimcilar miisabaka veya antrenman oncesinde % 87,1 (hentbol) ve % 75,8
(badminton) oranlarinda beslenmelerine dikkat ettiklerini vurgulamislardir. Miisabaka

ve antrenman Oncesinde beslenmelerine dikkat etmeleri hususunda her iki brang

sporculari benzer goriis bildirmislerdir (Ki-Kare = 2,698; p > 0,05).

Tablo 49. Katihmcilarin sporcu beslenmesi hakkinda bilgi edinme ve uygulama

davranislarina yonelik sorular

\Beslenme ile ilgili bilgileri kimlerden aldiniz?

Antren6r | Sporcu Arkadas Diyetisyen | Kitap | Aile | Diger | Toplam
Hentbol n 18 5 2 1 36 0 62
% | 29,0% 8,1% 3,2% 1,6% | 58,1% | 0,0% | 100,0%
Badminton | n 15 5 6 5 33 2 66
% | 22,7% 7,6% 9,1% 7,6% | 50,0% | 3,0% | 100,0%
Toplam 33 10 8 6 69 2 128
25,8% 7,8% 6,3% 4,7% | 53,9% | 1,6% | 100,0%
Giinde kag 6giin yemek yiyorsunuz rakamla yaziniz?
1 2 3 4 5 6 Toplam
Hentbol n 0 1 33 19 7 2 62
% 0,0% 1,6% 53,2% 30,6% 11,3% 3,2% 100,0%
Badminton n 3 5 36 12 10 0 66
% 4,5% 7,6% 54,5% 18,2% 15,2% 0,0% 100,0%
Toplam n n 6 69 31 17 2 128
% % 4,7% 53,9% 24,2% 13,3% 1,6% 100,0%
\Bir sporcu sizce miisabakadan kag¢ saat once yemek yemis olmalidir?
1 2 3 4 5 Toplam
Hentbol n 36 1 23 0 2 62
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% | 58,1% 1,6% 37,1% 0,0% 3,2% 100,0%

Badminton n 41 3 19 1 2 66
% | 62,1% 4,5% 28,8% 1,5% 3,0% 100,0%

Toplam n 77 4 42 1 4 128
% | 60,2% 3,1% 32,8% 0,8% 3,1% 100,0%

Sporcu magtan kag saat énce su igmeli?

1 2 3 4 5 Toplam

Hentbol n 49 9 2 2 0 62
% | 79,0% | 14,5% 3,2% 3,2% 0,0% 100,0%

Badminton n 60 3 2 0 1 66
% | 90,9% 4,5% 3,0% 0,0% 1,5% 100,0%

Toplam n 109 12 4 2 1 128
% | 852% 9,4% 3,1% 1,6% 0,8% 100,0%

Tablo 49’da goriildiigli gibi katilimcilar beslenme bilgilerini ¢ogunlukla
ailelerinden (% 53,9) aldiklarim1 diyetisyen (% 6,3) ve antrendrden (% 25,8) bilgi
aldiklart bildiren katilimcilarin diizeylerinin daha diisik oldugu goriilmektedir.
Giinliik 6giin sayisinin ise ¢ogunlukla 3 olarak bildirildigi, bu durumun hentbolcular
icin % 53,2 ve badmintoncular i¢in % 54,5 oraninda oldugu goriilmektedir. Hentbol
oyunculart % 58,1 oraninda ve badmintoncular % 62,1 oraninda miisabakadan 1 saat
once yemek yemis olmalar1 gerektigini bildirmislerdir. Miisabakadan 6nce su igme
zamani hususunda ise hentbolcular % 79,0 oraninda ve badmintoncular % 90,9

oraninda 1 saat 6nce su i¢ilmesi gerektigi seklinde goriis bildirmislerdir.

Tablo 50. Katihmcilarin tercih ettikleri besin 6Zeleri hakkindaki sorular

Mag oncesi hangi besin ogelerini tercih edersin?

Karbonhidrat | Yag Protein Kirt;cig?;?nrat Toplam }g r-e p

Hentbol n 13 5 28 16 62 3,451 | 0,327
% 21,0% 8,1% 45,2% 25,8% 100,0%
Badminton | n 18 1 30 17 66
% 27,3% 1,5% 45,5% 25,8% 100,0%
Toplam n 31 6 58 33 128
% 24,2% 4,7% 45,3% 25,8% 100,0%
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Mag sonrast hangi besin 6gelerini tercih edersin?

Karbonhidrat Yag Protein Kir?;ig,[g?;at Toplam Ifai r-e p

Hentbol n 16 5 21 20 62 1,402 | 0,705
% 25,8% 8,1% 33,9% 32,3% 100,0%
Badminton | n 16 3 28 19 66
% 24,2% 4,5% 42,4% 28,8% 100,0%
Toplam n 32 8 49 39 128
% 25,0% 6,3% 38,3% 30,5% 100,0%

Katilicilarin mag oncesi tercih ettikleri besin 6gesi incelendiginde (Tablo 50)
hentbol oyuncularinin % 54,2 oraninda protein ve % 25,8 oraninda karbonhidrat +
protein, % 21,0 oraninda karbonhidrat seklinde tercihte bulunduklari, badminton
oyuncularinin ise % 45,5 oraninda protein, % 25,8 oraninda karbonhidrat + protein, %
27,3 oraninda karbonhidrat seklinde tercihte bulunduklar1 anlasilmaktadir. Bu oranlar
branglar arasi karsilastinldiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik olmadig:
belirlenmistir (Ki-Kare = 3,451; p > 0,05). Mag¢ sonrasinda hentbolcularin 33,9
oraninda protein, % 32,3 oraninda karbonhidrat + protein, % 25,8 oraninda
karbonhidrat tercih ettikleri goriilmektedir. Buna karsin badmintoncular % 42,4
oraninda protein, % 28,8 oraninda karbonhidrat + protein ve % 24,2 oraninda

karbonhidrat tercih ettikleri anlasilmaktadir. Bu oranlarin branglar arasinda anlamli

diizeyde farkli olmadig: belirlenmistir (Ki-Kare = 1,402; p > 0,05).

Tablo 51. Katihmeilarin Besin Takviyesi ve Hastalik Durumunun incelenmesi

Daha once ergojenik madde kullandiniz?

Evet Hayir Toplam Ki-Kare p
Henthol n 1 61 62 0,281 0,596
% 1,6% 98,4% 100,0%
Badminton n 2 64 66
% 3,0% 97,0% 100,0%
Toplam n 3 125 128
% 2,3% 97,7% 100,0%
Daha édnce vitamin kullandiniz?
Henthol n 5 57 62 2,163 0,141
% 8,1% 91,9% 100,0%
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Badminton n 11 55 66
% 16,7% 83,3% 100,0%
Toplam n 16 112 128
% 12,5% 87,5% 100,0%
Daha dnce protein tozu ve amino asit kullandiniz mi?
Henthol n 1 61 62 0,908 0,341
% 1,6% 98,4% 100,0%
Badminton n 3 63 66
% 4,5% 95,5% 100,0%
Toplam n 4 124 128
% 3,1% 96,9% 100,0%
Enerji igecekleri kullaniyor musunuz?
Hentbol n 17 45 62 3,752 0,053
% 27,4% 72,6% 100,0%
Badminton n 9 57 66
% 13,6% 86,4% 100,0%
Toplam n 26 102 128
% 20,3% 79,7% 100,0%
Kronik hastaliginiz var mi?
Hentbol n 4 58 62 0,702 0,402
% 6,5% 93,5% 100,0%
Badminton n 7 59 66
% 10,6% 89,4% 100,0%
Toplam n 11 117 128
% 8,6% 91,4% 100,0%
Son bir yil icerisinde gec¢irdiginiz gribal enfeksiyon sayisi.
1 2 3 4 Toplam
Hentbol n 34 20 6 2 62
% 54,8% 32,3% 9,7% 3,2% 100,0%
Badminton n 24 24 14 4 66
% 36,4% 36,4% 21,2% 6,1% 100,0%
Toplam n 58 44 20 6 128
% 45,3% 34,4% 15,6% 4,7% 100,0%
Ergojenik madde kullantyor musunuz sorusuna verilen cevaplar

incelendiginde (Tablo 51) hentbolcularin % 98,4, badmintoncularin 97,0’1 hayir
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seklinde yanit vermislerdir. Bu soruya verilen yanitlarin spor branslar1 arasinda

anlamli diizeyde farkli olmadiklar1 belirlenmistir (Ki-Kare = 0,281; 0,596).

“Daha o6nce vitamin kullandiniz m1?” sorusunda ise hentbolcular % 91,9
oraninda, badmintoncular % 83,3 oraninda “hayir” cevabini vermislerdir. Vitamin
takviyesi alma durumu hakkindaki goriislerinde spor branslar1 arasinda anlaml

diizeyde farkli olmadiklari goriilmektedir (Ki-Kare = 2,163; p > 0,141).

Katilicilarin daha 6nce amino asit ve protein tozu kullanma durumlarina iligkin
soruyu % 98,4 (Hentbol) ve % 95,5 (Badminton) oranlarinda hayir cevabi verdikleri
anlasilmaktadir. Katilimcilarin amino asit ve protein tozu kullanma durumlarin da

spor branglar1 arasinda farkli olmadigi tespit edilmistir (Ki-Kare = 0,908; 0,341).

Henbol brangindan katilimcilar enerji icecegi kullanma durumlarimi % 72,6
oraninda hayir olarak bildirirken bu oran badmintoncularda % 86,4 olarak

goriilmistilir. Branslar arasinda istatistiksel diizeyde farklilik tespit edilmemistir (Ki-

Kare = 3,752; 0,053).

Katilicilarin kronik bir hastaligi olup olmadigi soruldugunda hentbolcular %
93,5 oraninda, badmintoncular % 89,4 oraninda hayir yanitin1 vermislerdir. Kronik
hastaligi olma durumunun da gruplar arasinda istatistiksel olarak farkli olmadig:

belirlenmistir (Ki-Kare = 0,702; p > 0,402).

Her iki branstan katilimcilarinda son bir yil igerisinde ¢ogunlukla 1 (% 45,3)
veya 2 kez (% 34,4) gribal enfeksiyon gegirdiklerini bildirdikleri anlagilmaktadir.

Tablo 52. Sporcularin Giinliik Beslenme Aliskanhklar:

Hentbol

Sabah Ogle Aksam
3 Giinliik Dilim 1.giin 2.glin | 3.giin | l.giin | 2.giin | 3.gin | l.giin | 2.giin | 3.giin
Karma 38 42 36 10 7 13 24 14 26
CHO 8 10 17 39 38 28 22 33 24
PRO 16 10 9 11 16 20 16 15 12
Yapmayan 0 0 0 2 1 1 0 0 0
n 62 62 62 62 62 62 62 62 62
Badminton

Sabah Ogle Aksam
3 Giinliik Dilim l.glin | 2.giin | 3.giin | 1.giin I 2.glin | 3.giin | l.gin | 2.giin | 3.giin
Karma 40 37 32 11 8 13 51 23 30
CHO 12 12 16 41 34 25 9 35 26
PRO 9 12 13 6 16 20 4 6 8
Yapmayan 5 5 5 8 8 8 2 2 2
n 66 66 66 66 66 66 66 66 66
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Tablo 52’de goruldigi gibi calismamiza katilan 62 Hentbol sporcusu ile 66
Badminton sporcusunun 3 giinliik beslenme genel profiline baktigimizda dikkat ¢eken
en Odnemli ayrinti; hentbol sporcularinda sabah kahvaltis1 yapmama ve aksam yemegi
yememe aligkanligi 0 iken, 6gle yemegi yemeyenlerin sayist 3 olmasidir. Badminton
sporcularinda sabah kahvaltis1 yapmayan sporcu sayisi 5, 6gle yemegi yemeyenlerin

8, aksam yemegi yemeyenlerin sayisi ise 2’dir.
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V. BOLUM

TARTISMA

Bu boliimde arastirmada elde edilen bulgulara dayali olarak tartisma ve
yorumlar literatiir destegiyle yapilmis olup, boéliim sonun da sonuglara ve Onerilere
yer verilmektedir. Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-
beslenme” etkilesimini inceleyen ve son 25 yilda yapilan calismalarla 6nemi giderek
artan bir alandir. Akademik caligmalar neticesinde beslenmenin sporcular {izerindeki
etkisi artmaktadir (Thomas ve Erdman, 2016). Sporcularin beslenme aligkanliklari
tespit edilerek, sporcularin bireysel performansinin arttirilmasi igin beslenme konulu
egitim programi verilmelidir (Garcia-Roves ve ark., 2014). Bu ¢alismada Kirsehir
ilinde yapmis oldugumuz arastirmamizda Hentbol ve Badminton sporcularinin
beslenme durumlarii karsilastirmak ve sporcularin beslenme profil orneklerini

¢ikarmak amaglanmuistir.

5.1. Ebeveyn Egitim Diizeyi Ve Gelir Diizeyleri

Sporcularin annelerinin egitim diizeyleri karsilastirildiginda; Hentbolcular ile

Badmintoncularin anne ve babalarinda egitim diizeyleri birbirlerine benzemektedir.

Gelir diizeyleri karsilastirildiginda, sporcu sayilari ile oranlandiginda iki spor
dalindaki ogrencilerin aile gelir diizeyini ortalama bir degere sahip oldugunu

gostermektedir.

Ailelerin egitim diizeyleri ve paralelindeki gelir skalalari, Hentbolcu ve
Badmintoncularin sosyo-ekonomik boyutu agisindan birbirine yakin olmasina ragmen
yapilan sporun fizyolojik gereksinimi ve antrendr faktori ile ilgili olarak beslenme
aliskanlig1 ve beslenme bilinci antrenman ve mag Oncesi tiliketilen besin gruplarinda

iki farkli sporcu grubunda farkliliklara yol agmaktadir.
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5.2. Ebeveynin Sporcu Beslenmesi Ile ilgili Gerekli Bilgiye Sahip Olma Diizeyi

Sporcu beslenmesi ile ilgili gerekli bilgiye sahip olma orani 6nemli bir fark ile
Hentbolcularda daha yiiksektir. Bu sonug istatistiksel olarak da anlamlidir. Badminton
oyuncular1 ile karsilastirildiginda hentbol oyunculari ailelerinin spor beslenmesi
konusunda daha fazla oranda bilgi sahibi olduklarini ifade etmislerdir.
Hentbolcularda; “ailelerinin beslenme ile ilgili konularda yeterli bilgiye sahip olma”
sorusuna sayisi 62 aile iginde 47’si evet derken Badmintoncularda 66 aileden 38’1
evet demistir. Yine hem aile hem de sporcularin kendi biling diizeyleri dogrultusunda
beslenmeyi belirli bir programa gore yapma diizeyi Hentbolcularda daha yiiksektir. 62
Hentbolcu arasinda 29’u beslenmeyi belli bir programa gore yapiyorken 66

Badmintoncu arasinda bu say1 23’diir.

“Ailenizin sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu
diistinliyor musunuz?” sorusuna hentbol oyuncular1 % 75,8 oraninda “Evet” yanitini
verirken badminton oyuncularinda bu oranin biraz daha diisiik oldugu ve % 57,6
oraninda “Evet” yanit1 verdikleri goriilmektedir. Bu soruya verilen yanitlar branslar
arasinda istatiksel olarak anlamli diizeyde farklilik gostermektedir (Ki-Kare = 4,763;
p < 0,05). Badmintoncularla kiyaslandiginda hentbol oyuncular1 ailelerinin spor

beslenmesi konusunda daha bilgili olduklarin1 diigiinmektedirler.

5.3. Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Olmasi Durumu

Hentbolcularin 45’1 sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip
oldugunu diislinlirken 17’si bu konuda yeteri kadar bilgiye sahip olmadigini
diisiinmektedir. Badmintoncularin 39’u sporcu beslenmesi bilgisine sahip iken 27’si

beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip degildir.

Pulur ve Cicioglu (Pulur, 2001) ¢alismalarinda, sporcularin %54 oranindaki
onemli bir kismi, sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olduklarii ifade

etmislerdir.

Atay ve arkadaslar1 yaptiklart calismada futbolcularin % 73,7 sinin
beslenmeyle ilgili ¢ok iyi ve iyi bilgiye sahip olduklarmi, % 26,2’lik kismi ise
beslenmeyle ilgili orta ve diisiik diizeyde bilgileri oldugunu ifade etmislerdir (Atay,
2006).
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Secilen deneklerin yaptiklar1 spora ve antrendrlerine goére kendi biling
diizeyleri ve yaslart ile 1ilgili olarak yapilan c¢alisma sonuglar1 farklilik

gosterebilmektedir.

1455 sporcu ilizerinde yaptiklart ¢alismada sporcularin ekonomik ve sosyal
durumlari, beslenme aligkanliklar1 ve bilgilerini ele almis, arastirmadan elde edilen
verilere gore sporcularda beslenme sorunlari oldugu tespit edilmistir. Bu da
beslenmeyle ilgili bilgi yetersizligi oldugu sonucunu ortaya g¢ikarmaktadir (Ersoy,
1998; Siiel, 2006).

Arastirmamiz literatiirdeki bilimsel caligmalarla paralellik géstermektedir.

5.4. Antrenoriin Sporcuyu Beslenme Konusunda Takip Etmesi ve Yeterli Bilgiye

Sahip Olmasi1 Durumu

Antrendriin - beslenme konusunda sporculari kontrol etmesi sorusuna
Hentbolculardan 25’1 evet derken 37°si  hayir cevabin1 isaretlemistir.
Badmintoncularin ise yine 25’1 evet derken, 41’1 hayir cevab1 vermistir. Antrendrlerin
ayrica sporcu beslenmesi konusunda verdigi bilgileri uygulama sorusunda
Hentbolcularin 42°si beslenme konusunda antrendr tavsiyesini uygularken, 20’si bu
tavsiyeyli uygulamamaktadir. Badmintoncularda ise 46 sporcu antrendriiniin

tavsiyelerini uygularken 20’°si uygulamamaktadir.

Yapilan arastirmalardan bazilarinda (Bayraktar, 2002; Yildiran, 2000)
antrendrlerin beslenmeyle ilgili bilgi diizeylerinin de ideal diizeyde olmadig1 tespit

edilmistir.

Siirticiioglu ve arkadaslarinin tarafindan yapilan calismaya gore sporcularin
%38,3’li, Sivrikaya’nin tespitine gore sporcularin %76,6’lik kismi, beslenme
konusunda bilgi kaynagi olarak antrendrlerini isaret etmislerdir (Sivrikaya, 2006;
Stirticiioglu, 1996).

Senel ve arkadaslarinin (2004) ¢alismalari, sporcularin %42,5’inin bilgi
kaynag1 olarak antrendrlerini, % 25,8lik kismi ise radyo, televizyon, kitap ve dergiyi
gostermektedir (Senel, 2004). Durumun dyle olmasi antrendrlerin beslenme bilgisinde

sporcular iizerinde 6nemli bir yeri oldugunu ortaya koymaktadir.
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Halbuki antrenorlerin beslenme tutumlariyla ilgili yapilmis baska bir
calismada, sporcu beslenmesi hakkinda verilen seminerlerden bilgi edindiklerini ifade
edenlerin orani, %24,3’ken; bilgi edinemediklerini ifade eden antrenorlerin %75,7

oraninda olmasi diisiindiiriicii bir sonuctur (Bayraktar, 2002).
5.5. Antrenman ve Mac Oncesi Beslenmeye Dikkat Etme Diizeyi

Antrenman ve mag oncesi beslenmeye dikkat etme sayisinda da Hentbolcular
Badmintonculara gore daha yiliksek orandadir. “Antrenman ve miisabaka Oncesi
beslenmeye dikkat ediyor musunuz” sorusuna 62 Hentbolcudan 54’1 “Evet” derken

66 Badmintoncudan bu soruya 50 kisi “evet” cevabini vermistir.

5.6. Miisabaka Oncesi Ve Sonrasi Tiiketilen Besin Grubu Ile Tlgili Tercih Edilen

Besin Gruplan

Miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi tiiketilen besin gruplarinin 4 farklhi
kategoride degerlendirildigi ankette en fazla tercih edilen besin grubu “Protein”
grubudur. Hentbolculardan 28 sporcu Protein tiiketirken Badmintonculardan bu say1
30’dur. (CHO+Protein) den olusan karma grubu tercih edenlerin sayisi iki sporcu

grubunda da aynidir.

5.7. Sporcularin 3 Giin Boyunca 3 Ogiin Beslenme Tipi

Hentbolcu ve badmintoncularin {i¢ glin boyunca sabah kahvaltisi, 6gle yemegi,
aksam yemegi ve 3 tane ara Ogiin aligkanliklarn ile ilgili arastirmamizda
hentbolcularin sabah kahvaltis1 ve aksam yemegi &giinlerini yapmama aligkanliklar
bulunmazken 6gle yemegi yemeyen Hentbolcu sayis1t 62 sporcu i¢inde sadece 3’tiir.
Badmintoncularda ise sabah kahvaltis1 yapmayan sporcu sayist 5, 6gle yemegi
yemeyen 8, aksam yemegi yemeyenlerin sayisi da 2’dir. Hentbolcularin yaklasik
%40°1 Karbonhidrat (CHO) ile beslenirken, Badmintoncularin ise yaklasik %36’s1
CHO ile beslenme aligkanligina sahiptir.

Bu oranlar1 Karma tipi beslenme aliskanligi takip etmektedir. Hentbolcularin
yaklasik %38’i Karma (CHO+PROTEIN) beslenirken, Badmintoncularin ise yaklagik
%42’ dir.
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Hentbolcularda protein ile beslenme aliskanligi yaklasik %23 iken,

Badmintoncularin ise yaklasik %16’dir.

Sanlier ve Arikan (2000) tarafindan yapilan ¢alisma, sporcularin %48,1’inin
Oglin atladiklarini ve atlanan 6giiniin genel olarak (%51,4) sabah kahvaltis1 oldugunu
ifade etmislerdir. Bulduk ve arkadaslari da c¢alismalarinda sporcularin %36,8’lik
kismimin 6giin atladiklarini, 6glin atlayanlarinda %47°lik kismmnin sabah, %46°lik
kisminin 6gle ve %7’lik kisminin aksam Ggiinlerini atladiklarini1 ortaya koymustur.
Arikan ve Sanlier (2006) ise sporcularin %68,1°lik kisminin 6giin atladiklarini;
atlanan bu Ogilinlerin %58,6’lik kismmin sabah, %41,4’ lik kisminin ise 6glen
ogiinlerinin olusturdugunu belirtmislerdir. Bes 6giin yemek yiyen sporcularin, 6giin
say1si ii¢ olanlara gore daha iyi performans gosterdikleri ve toplam ¢aligsma veriminin

bes 6giinle arttirildig: ifade edilmistir (Pulur, 2001).

Leblanc ve arkadaslari (2001) gen¢ Fransiz futbolcular iizerine yapmis
olduklar ¢alismada, 6giin sayilarinin yetersiz oldugunu bulmuslardir (Leblanc ve ark.,
2002). Yapilan c¢alismalar, 6g8iin sayist ve zamanlarinin fiziksel performansi

etkiledigini gostermektedir.

5.8. Sporcularin Ergojenik Kullanma Ahskanhklari

Hentbolcularda ergojenik yardim kullanan sporcu sayist 1 iken
Badmintoncularda ergojenik yardim ile birlikte vitamin destegi alan sporcu sayisi
2°dir.

Hentbolcularda enerji igecegi kullanan sporcu sayisi 17 iken bu say1

Badmintoncularda 10°dur.

5.9. Sporcu Magtan Kac Saat Once Su I¢meli Sorusunun Cevabi

Sporcunun magtan 1 saat dnce su igmesi gerektigini diigiinen 62 Hentbolcuda

49 sporcu varken 66 Badmintoncuda 60’1 boyle diistinmektedir.

Sporcunun magctan 2 saat once su i¢mesi gerektigini diisinen 9 Hentbolcu

varken Badmintonculardan 3’ii bu goriistedir.
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Sporcunun magctan 3 saat once su i¢mesi gerektigini diisiinen 2 Hentbolcu

varken Badmintoncularda 2 sporcu bu goriistedir.

Sonug olarak, antrendr ve sporcu, beslenme konusunda bir uzmandan yardim
almali Sporcu beslenmesi konusunda yapilan akademik c¢alismalarda elde ettigimiz
bulgular yaptigimiz ¢alismanin konusu benzerlik gosterdigi i¢in hentbol ve badminton
bransini yapan sporcularin beslenme aliskanliklari iyi olmadigi beslenmelerinde
problemlerin oldugu goriilmektedir. Bu durum sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
aligkanliklarin ~ gelir seviyesinin ve sosyo-ekonomik imkéanlarin ve sportif biling
diizeyinin 6nemli oldugunu gostermektedir. Literatlir incelendiginde Hornstrom ve
arkadaslarinin yapmis oldugu caligmada ise sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
arttikca, beslenme tutum ve davraniglarinin da iyi yonde etkilendigi goriilmiistiir
(Hornstrom ve ark., 2011). Azizi ve arkadaslarinin Iran“li elit kiz ve erkek kolej
sporcular ile yapmis oldugu calisma da bu sonucu destekler nitelikte olup sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme tutumlar1 arasinda pozitif yonde bir iliski
oldugu saptanmistir (Azizi ve ark., 2010). Arastirmamiz literatiirdeki bilimsel

caligmalarla paralellik gostermektedir.

Antrendrler ve sporculara akademik g¢aligmaya dayandirilmis beslenme ile
ilgili bilgi egitimi verilmelidir. Basin ve sosyal medya araciligiyla bu konun 6nemi

vurgulanmalidir.

Yaptigimiz ¢alismada; Hentbol ve Badminton branst sporcularinin beslenme

aligkanliklarinda arasinda anlamli bir fark bulunulamamustir.
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6. BOLUM

SONUC VE ONERILER

Arastirma bulgularina gore hentbol ve badminton sporcularin genel olarak
sporcu beslenmesi hakkinda gerekli bilgiye sahip olduklari, aileleri ve
antrendrlerinin de bilgisi oldugunu diistinmektedirler. Ancak miisabaka ve antrenman
Oncesi/sonrasi besin alimi ve sivi alimi konusunda verdikleri yanitlarin sporcu
beslenmesi ile ilgili yeterli bilgi donanimina sahip olmadigi, antredrler ile sporcular
arasinda dogru beslenme aligkanliklarinin gelistirilmesine yonelik bir bagin olmadigi
sOylenebilir. Diger taraftan, sporcularin antrendr ve ailelerinden aldiklar1 beslenme
bilgilerini uygulama egilimde olduklar1 diisiiniilmektedir. Bunun yan1 sira sporcularin

mevcut beslenme aligkanliklarint uygulamada tutarli olduklart soylenebilir.
Aragtirmadan elde edilen sonuglar 1s181nda su 6nerilerde bulunulabilir:

1. Yapilan anket degerlendirmesine gore Hentbolcularin ve Badmintoncularin;
genel olarak diizenli ve yeterli beslenmedikleri goriildiigli i¢in, bu konuda

egitim ve iyilestirme ¢alismalar1 yapilmasi gereklidir,

2. Sporcularin saghiginin korunmasi ve yapilan antrenmanlardan maksimum
verim alinabilmesi ic¢in dogru zamanda, yeterli ve dengeli beslenme

saglanmalidir,

3. Sporcularin ugrastiklart spor bransina ve kullandiklar1 enerji sistemine gore,

farkli beslenme tiplerini uygulamalidirlar,

4. Sporculara belirli araliklarla diyetisyenler tarafindan hazirlanan sunum veya
seminerlerle beslenmenin fiziksel performans ve sakatlik riski iizerindeki

etkileri anlatilmalidir,

5. Sporcular ergojenik yardimlari son derece yetersiz aldigi goriilmiis olup,
ergojenik yardim hakkinda bilgilendirilmeleri ve kullanim sekillerinin

anlatilmas gerektigi diisiiniilmektedir,

6. Sporcularin ailelerinin de beslenme konularinda bilinglendirilmesi amaciyla

okullarda aile bireylerine yonelik egitim programlar1 diizenlenmelidir,
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7. Sporculara dogru beslenme aliskanliklariin kazandirilmasi ic¢in egitim ve

Ogretimin her asamasinda beslenme egitimi verilmelidir,

8. Sporculara sporcu beslenmesi verebilecek kurum yada kuruluglarin agik olarak
tanimlanmasi1 ve bu kurum yada kuruluslar ile sporcularin bilgi paylasimina

olanak taninabilir,

9. Hentbol ve Badminton disindaki sporlarda da benzer arastirmalar
tekrarlanarak, Tiirkiye’deki biitiin branglardaki sporcularin beslenme profilleri

cikartlmalidir.
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EK 2. ANKET FORMU

ANKET FORMU

HENTBOL VE BADMINTON MUSABAKALARINA KATILAN
SPORCULARIN BESLENME PROFILLERININ KARSILASTIRILMASI

Bu Anket Formu Ahi Evran Universitesi Sosyal Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve
Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans programinda hazirlanmakta olan “Hentbol Ve
Badminton = Miisabakalarima  Katilan  Sporcularin = Beslenme  Profillerinin
Karsilastirilmas1” ve bilimsel bir sonuca varmak {izere hazirlanmistir. Liitfen
beslenme durumunuz hakkinda mevcut durumunuzu belirtiniz. Olmas1 gerektigini
diistindiigiiniiz bilgileri vermeyiniz. Amacimiz sizleri degerlendirmek degildir.
Verdiginiz bilgiler kimseyle paylasilmayacaktir. Basariya ve dogruya ancak birlikte

varabiliriz. Yardimlarimiz igin tesekkiirler.
Adem DOGAN
SPORCUNUN
Adi Soyadi : CINSIYET : [0 Kiz [J Erkek
Yas:....... Boy : .......... cm Viicut Agirhgr : ......... kg
Spor bransi : [1 Hentbol 7 Badminton
Ailenizin Gelir Diizeyi (Ayhk)

11500 -1000 YTL 11000 - 1500 YTL [J 1500 - 2000 YTL [J 2000 - 2500 YTL [
2500 YTL UZERI

Annenizin egitim seviyesi

[ Tlkokul 1 Ortaokul 7 Lise 7 Universite [ Master / Doktora
Babanizin egitim seviyesi

) Tlkokul [ Ortaokul [ Lise [ Universite [] Master / Doktora
Evinizde bilgisayar var mm? [ ] Evet [| Hayir

Giinliik Yemeklerinizi kim planhyor ?
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1 Kendim [ Arkadasim [] Antrenériim [J Annem-Babam [ Diger..........
Giinliik yemeklerinizi nerede yiyorsunuz?

1 Evde [J Okulda [1 Kuliipte [ Disarida (] Diger ................

Saghkl ve Sporcuya Uygun Beslendiginizi Diisiiniityor musunuz?

'] Evet [ Hayir

Sporcu Beslenmesi Konusunda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunuzu Diisiiniiyor

musunuz?

'l Evet [ Hayir

Antrenoriiniiz beslenmeniz hakkinda sizi kontrol etti mi?
"1 Evet [ Hayir

Antrendriiniiziin Sporcu Beslenmesi Konusunda Verdigi Bilgileri Uyguluyor

musunuz?

Tl Evet [ Hay1r

Aileniz Beslenmeniz Konusunda Sizi Kontrol Edip Destekliyor mu ?
"1 Evet [ Hayir

Ailenizin Sporcu Beslenmesi Hakkinda Yeterli Bilgiye Sahip Oldugunu

Diisiiniiyor musunuz ?

Tl Evet [ Hayir

Giinde Kac Ogiin Yemek Yiyorsunuz ?

71 2 03 04 15 16 [l DahaFazla

Sporcular i¢in beslenmenin 6nemli olduguna inaniyor musunuz ?

Tl Evet [ Hayir

Beslenmenizi belirli bir program dahilinde mi yapiyorsunuz ?

] Evet [1Hayir

Antrenmanlara veya miisabakalara ¢ikmadan once beslenmenize dikkat eder
misiniz ?

'] Evet [ Hayir

101



Bir sporcu sizce miisabakadan kag¢ saat 6nce yemek yemis olmahdir ?
[J1-2Saat  [15-6Saat [13-4Saat [ Siire Onemsiz
Beslenmeyle ilgili bilgileri kimlerden aldimiz?

T Antrenériimden  [JSporcu Arkadaslardan ] Diyetisyen / Kuliip Doktoru [
Kitaplardan [J Ailemden [ Diger.............

Bir Sporcu Sizce Miisabakadan Ka¢ Saat Once Su I¢mis Olmahidir?

] 30 Dk Once (] 1 Saat Once [} Ne Zaman I¢ildiginin Bir Onemi Yok
"1 3 Saat Once 14 Saat Once [ Diger...........oovveiveiiiiinnn.

Miisabaka Oncesinde Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?

"1 Karbonhidrat "1Yag [] Protein

Miisabaka Sonrasinda Hangi Besin Ogelerini Tercih Edersiniz?

1 Karbonhidrat "1'Yag [] Protein

Kahvalt1 Yapiyor Musunuz?

7 Evet U] Hayir

Sabah Kahvaltisin1 Saat Kacta - Nerede Yiyorsunuz ve Neler Yiyorsunuz?
3 Giinliik Ornek Yaziniz

1. Giin 2. Giin 3. Giin

Saat : Saat : Saat :

Nerede : Nerede : Nerede :

Ara Ogiin Yiyiyor musunuz ?

Tl Evet [ Hayir

Ara Ogiinii Saat Kacta - Nerede Yiyiyorsunuz ve Neler Yiyiyorsunuz?
1. Giin 2. Giin 3. Giin

Saat : Saat : Saat :

Nerede : Nerede : Nerede :

Ogle Yemegi Yiyor musunuz?

1 Evet [1 Hayr 1 Karbonhidrat + Protein [ Karbonhidrat + Protein
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EK: 10Z GECMIS
Adem DOGAN

e-mail: a.dogankirsehir@gmail.com

KiSISEL BILGILER
e Dogum Yeri ve Tarihi > Kirsehir 1979
e Medeni Durumu - Evli
e Engellilik Durumu : Yok
EGITIiM BILGILERI

e Lise: 1996 — 1999 Kirsehir Ticaret Meslek Lisesi

e Lisans: 2002 — 2006 Gazi Universitesi Kirsehir Beden Egitimi Spor
Yiiksek Okulu

e Yiiksek Lisans: 2010 — 2019 Nigde Omer Halisdemir Universitesi
Sosyal Bilimler Enstitiisii Beden Egitimi Ve Spor Ana Bilim Dal1
Yiiksek Lisans Programi

DENEYIiMi

e Yil: 2010 — 2012 Kirsehir Ozbag Ortaokulu Beden Egitimi
Ogretmenligi

e Yil: 2013 ‘dan itibaren Genclik Ve Spor Bakanhg: Biinyesi
Antrenor Olarak Gorev Yapmaktayim

e Yil: 2016 Avrupa Gorme Engelliler B2-B3 Futsal Sampiyonasinda
Avrupa 4.liigii

¢ Yil: 2018 Goalball Diinya Sampiyonasina Katilma

YABANCI DiL VE DUZEYI
o Ingilizce: Orta Derece
BILGISAYAR BECERILERI

e Microsoft Word — lyi derecede

e Microsoft Exel — Orta derecede

e Microsoft Power Point — Iyi Derecede
e SPSS - Orta Derecede
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