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Cizelge 3.85. Erkek ve kadin haltercilerin silkme, koparma ve toplamda
kaldirdiklar1 agirliklarin beslenme ve kilo diisme degiskenleri ile
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Beslenme aligkanliklart siklet sporlarinda dogrudan veya dolayli performansi etkilemektedir.
Bu calismanm amaci, elit kadin ve erkek haltercilerin beslenme aliskanliklar1 ile kilo ayarlama ve
performans iligkisinin belirlenmesi olmustur.

Tirkiye Halter Federasyonundan resmi dereceleri alman haltercilerin yasi, siklet, egitim
diizeyi, ulusal ve uluslararasi basarisi, aylik gelir diizeyi, kilo diisme durumu, beslenmesinin yeterli
olup olmadigi, beslenme ile ilgili bilgi diizeyi, sivi tiiketimi, miisabaka oncesi diyet uygulayip
uygulamadigr ile ergojenik malzemeleri kullanip kullanmadiklarma yonelik anket uygulanmistir.
Gruplarn karsilastirilmasinda tek yonlii varyans analizi ile degiskenler arasindaki iliskilerin
belirlenmesinde korelasyon katsayilart kullanilmistir. Yine farkli gruplar arasindaki beslenme
tercihlerinin karsilastirilmasi i¢in ¢apraz Cizelgeler hesaplanmistir.

Disiik gelir ve egitim diizeyi ile diisiik yas ve siklet erkek haltercilerin performansini negatif
etkilemektedir. Erkek halterciler siklet gruplari arasinda sivi alimi yeterince dnemsenmemekte ve
farkli tiplerde diyetler kullanmaktadir. Sadece kadin haltercilerde egitim diizeylerine, miisabaka
kategorilerine ve sikletlerine gore ergojenik triinleri kullanma oranlar1 degismektedir. Yine, sadece
uluslararas1 kadm halterciler ulusal diizeydekilerden daha g¢ok ergojenik madde kullanmaktadir.
Koparma stili degerleri sporcularin ergojenik madde kullanimi1 (r=.505, p<.05) ile; toplamda kaldirilan
agirlik ise ergojenik madde kullanimi (r=.545, p<.05) ile pozitif yonde anlamli iliskili bulunmustur.
Hem erkek hem de kadin haltercilerin performans kriterleri ile diger degiskenler arasinda anlamli
iligkiler belirlenmemistir.

Haltercilerin performansinin olumsuz etkilenmemesi igin sporculari beslenme bilgi ve aylik
gelir diizeylerinin egitim ile arttirilmasiin 6énemli oldugu diisiiniilmektedir.

Anahtar Sozciikler: Beslenme; halterciler; kilo diisme.
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Nutritional habits affect performance directly or indirectly in weight class included sports.
The aim of this study was to determine relationship of the dietary habits with weight management and
performance of elite female and male weightlifts.

After getting official records of athletes from Turkish Weightlifting Federation, a survey
was conducted on several factors of the athletes such as weight class, education level, national and
international success, income level, weight reduction condition, whether the athlete has knowledge
about nutrition, fluid intake, dietary approach before competitions, and type of ergogenic usage. A
questionnaire was administered for this purpose. The correlation analysis was completed to determine
the relationship between the groups. One-way ANOVA was used to compare the groups. Cross tables
are calculated again to compare the dietary preferences between different groups.

Lower income, lower-weight, lower age and level of education of men weightlifters
negatively affect the performance. Male weightlifters undervalued fluid intake and they consumed
different types of diets. Only in women weightlifters, the use of ergogenic products were
differentiated according to their education levels, weight classes and the competition category. Again,
the only international women weightlifters consumed more ergogenic substance than national level
weightlifters. A significant positive relationship were found between snatch style (r =.505, p <.05) and
total weight lifted (r =.545, p<.05) values of the athletes with ergogenic substance usage. Both men
women weightlifters showed no significant correlations between the performance variables and all
other conditions.

It was suggested, in order to affect the performance of the weightlifters positively, to
increase the income and education level of weightlifters related sport nutrition.

Key words: Nutrition; weight management; weightlifters.
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1. GIRIS

Olimpik Halter sporu, ¢ok biiyiik agirliklar1 kontrollii bir sekilde kaldirmak i¢in
asir1 kuvvet ve giicii gerektirmektedir. Bu spor i¢indeki koparma ve silkme olarak iki
stilde agirliklar kaldirilmaktadir. Tim halterciler kendi viicut agirliklar1 gore
diizenlenen 8 siklet ve kadmnlar 7 siklette yas gruplar ile belirlenen yildizlar, gencler
ve biiyiikler kategorilerinde yarigsmaktadirlar. Bir yarigsma da halterciler koparma ve
silkmede 3 denemede bulunurlar. Kazanan yarigmaci kendi viicut kategorisinde
kaldirabilecegi en agir kombine agirlik icin maksimum efor sergilemektedir (USA

Weightlifting Federation 2013).

Olimpiyatlarda bir halter yarismasi baslangicindan sonuna kadar 3 saat
siireceginden, haltercilerin yarisma boyunca kullanacaklar1 enerji i¢in iyi beslenmeye
ithtiyact olmaktadir. Olimpik halterciler giinde 2-3 kez antrenman yapabilmektedirler.
Antrenmanlar teknik uygulamalardan yiiksek orandaki agirliklar ile deneme
kaldiriglart ile gili¢ ve kuvveti gelistirme caligmalarina kadar ¢esitli tipte ¢alismalar1
kapsamaktadir. Halterciler ¢cok giiclii ve hizli sporculardir ve bir¢ok halterci, agirlik
glic oranlarm1 optimize etmek i¢in nispeten diisiik viicut yag yiizdelerini korumak

zorundadir.

Bir halterci i¢in 1iyi bir beslenme rejimi, antrenmanlarin ve yiiksek
performansin 6nemli bir pargasidir. Iyi beslenme rejimi, tiiketilen gerekli gidalar,
besinler ve takviyelerin kalitesi yani sira Ogilinlerin ne zaman tiiketileceginin
belirlenmesi, antrenman ve sarf edilen enerjinin ihtiyaglarina gore dengeli beslenme
programu iizerinde odaklanmalidir. Bir sportif veya normal yasam tarzi ile ilgili
uygun beslenme felsefesinin gelistirilmesi i¢in elit bir seviyeye varincaya kadar
beklenmesi gerekmemektedir. Beslenme egitimi gen¢ yasta bagslayarak 6zel,
Olciilebilir ve belirli siirede ulasilabilir gercek¢i hedeflerin  belirlenmesi ile
basarilabilir. Beslenme aligkanliklar1 alt1 temel asamada degerlendirilebilir (USA

Weightlifting Federation 2013).

Birinci Asama (<6 yas )- Gelisimin bu asamas1 sirasinda beslenme yeni gidalarin

tilketilmesi ve Ogiinlerdeki c¢esitlilikler tesvik edilmelidir. Cesitli hayvansal ve



bitkisel protein tipleri sunulmalidir.

ikinci Asama (6-10 yas)- Bu antrenmanlar sirasinda kazanilmaya baslanacak olan iyi
aliskanliklar i¢in miikemmel bir yastir. Diizenli antrenmanlara katilan ¢ocuklarin
yanlarinda bir sise suyu bulundurmalar1 ve susamadan su igcme aligkanhigi tesvik
edilmelidir. Buna ek olarak ¢ocuklarin egzersiz ve antrenmanlardan sonra sandvig

veya atigtirmalik tiiketmeleri tesvik edilmelidirler.

Uciincii Asama (lzh gelisim evresi oncesi, 10 yas >)- Gelisimin bu asamasi
sirasinda odaklanma dengeli beslenme {izerine yapilabilir. Geng sporcular yemek
yemenin beslenme agisindan 6nemini ve bunu basarmanin baglica yolunun ise
yemeklerde besin 6gelerinin dengeli tiiketilmesi oldugunu anlamaya baslamalidirlar.
Biiylime ve gelisimi desteklemek icin eskiden oldugu gibi tereyagh eristeli ve
proteini yiikksek yiyecekler tiiketmek yerine, temel besin Ogelerini kapsayan

yiyeceklerin tiiketilmesin tesvik edilmelidir.

Dordiincii Asama (hizh biiyiime evresinde)- Sporcularin viicutlar1 gelisirken
ergojenik maddelere yonelmesi dogru degildir. Ciinkii temel besin 6gelerine daha ¢ok
thtiyag duymaktadirlar. Bu asama, zamanl 6gilinlerle birlikte antrenman Oncesi ve
sonrast atistirmaliklar gibi spor beslenmesi prensipleri olarak uygulanmasi icin
milkemmel bir zaman olacaktir. Beslenmenin dengesi, antrenman yakit1 ve
antrenman eforlarindan enerjinin geri kazanim i¢in planlanan siirelerde karbonhidrat

ve protein tiiketimi ile saglanacaktir.

Besinci Asama (hizh biiyiime sonrasi, 18 yas >)- Dengeli beslenme kiigiik
yaslardan beri tesvik edilmesi sebebiyle bu asamada beslenme konusunda odak
noktas1 gelisen antrenman ve yarigma stratejileri lizerine olmalidir. Ayrica, uygun
viicut agirligmi kontrol etme teknikleri 6gretilmeli ve yarigsmanin bir pargasi olarak
uygulanmalidir. Sporcuya 6zel su tiiketimi ve toparlanma sekli tesvik edilmelidir.
Ornegin her sporcunun ayni ydntemi kullanmasi yerine her bir sporcu, kendi

viicuduna uygun toparlanma ve beslenme yontemlerini se¢gmelidir.

Altinc1 Asama (tam olgunlasma, 20 yas >)- Sporcu rekabetci seviyede gelistiginden
dolay1 beslenme ve enerji yiiklemesi, siklet, antrenman yiikii, antrenmanin yogunlugu

ve amaglarma dayanarak bireysellestirilebilir. Beslenme antrenmanin cesitli
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asamalarina boliinebilir (6rn. hazirlik, yarisma Oncesi, yarigma). Kilo ayarlama
stratejileri, sporcu ve yarigma programini yansitmak iizere bireysellestirilmelidir. Son
olarak sporcunun antrenmaninin ve beslenme planinin bir pargasi olarak giivenli ve
uygun goriilen takviyeleri ve ergojenik yardimlar1 uygulamaya baslamak i¢in uygun
zamandir. Sporcular artik bu asamada kendi bireysel giinliik beslenme planlar1

iizerine odaklanmalidirlar. Tiim evrelerde yas kadmlar i¢in bir veya iki daha kiigtiktiir.

Sporcularda toplam kalori alinimi, performansin ortaya konulmasinda zorunlu
olan gerekliliklerin bir parcasidir. Elit sporcular ogiinlerin zamanli olmasi,
antrenmanin dengeli hacmini ve yogunlugunu, yiyeceklerin miktarini ve tipini,
sikletine uygun hedeflerinin belirlenmesi ve yOnetimini, giinlik agirhik kaldirma
hedeflerini, sivi tiiketimini, vitamin ve mineral alinimi ve toplam kalori alimini
kendine uygun sekilde belirlemelidir. Genelde, antrenmansiz insanlarda 2000-3000
kkal/kg/glin enerji ihtiyac1 sirasiyla; basketbol i¢in 5000-6000 kkal/kg/giin, siirat
kosucular1 i¢in 4300-6000 kkal’kg/giin, orta mesafe kosucular i¢in 3000-5000
kkal/kg/giin, maraton i¢in 2500-6000 kkal/kg/giin, judo i¢in 3000-6200 kkal/kg/giin.
aticilar i¢in 6000-8000 kkal/kg/giin ve halterciler i¢in 3000-10000 kkal/kg/giin
arasindadir. Halterciler kendi viicut agirliklarini, antrenman ihtiyaglarmi ve kilo
durumlarini gozeterek giinliik kalori tiiketimlerini belirlemelidir (USA Weightlifting

Federation 2013).

Enerji sarfiyatinin bilesenleri, giinliik enerji harcamasmni diizenleyen ve
boylelikle giinliikk kalori yenileme ihtiyaclarint belirleyen metabolik ve fizyolojik
faktorlerdir. Bilesenler bazal metabolik oran, fiziksel aktivite, biiylime ve gidalarin
termik etkisi gibi faktorleri icermektedir. Bu bilesenlerin her biri, o giin i¢in toplam
enerji sarfiyatin1 degistirecek ve boylelikle giinliik kalori ihtiyaclarmi degistirecektir.
Dolayisiyla giinliik kalori ihtiyaglarmi da giinliik bazda gesitlilik gosterebilir. Glinliik
ener]ji sarfiyat1 ve kalori ihtiyacindaki bu ¢esitlilik, sporcular i¢in yalnizca kaloriden
daha fazlasmma odaklanmak iizere sadece daha fazla ihtiyaca odaklanmaktadir.
Sonugta ka¢ kaloriye ihtiya¢ oldugundan ziyade antrenmanlarimin enerji ihtiyacini
karsilamak ve toparlanma i¢in nasil beslenilmesi gerektigine ve ne kadar ve hangi

tipte yiyecekleri tilkketmesine odaklanma olmalidir.



Ogiin zamanlamas1 bir sporcunun yarisma giinii sadece nasil yemesi
gerektiginden ¢ok daha fazladwr, ancak ayni1 zamanda izinli giinlerin yani sira
antrenman giinleri i¢in de uygulanmalidir. Kiiciik sik 6gtlinler (ihtiyag/amaclara bagl
olarak giinde 5-7) uygun enerji yiiklemeyi temin etmenin miikemmel bir yoludur.
Antrenman Oncesi/sonras1 kan sekerini ve insiilin ¢ikislarmi diistirmek suretiyle

metabolik etkinligi artirmaya yardimci olabilir.

Diyetteki karbonhidratlar viicutta kan glikozuna doniistiiriilerek glikoz enerji
icin glikojen olarak depolanmak icin hiicrelere dogru glikozu hareket ettirmek iizere
instilin salgilamasi artirilabilir. Antrenman icin glikojen gerekli olmakla beraber
instilin salgilamas1 yag oksidasyonunu bastirir. Bu yiizden viicudun metabolik
etkinligini azami seviyeye c¢ikarmak i¢in giin boyunca tiiketilen karbonhidrat
miktarii dengelemek 6nemlidir. Daha kiiciik bir 6giin 6zellikle daha az karbonhidrat
kan sekerinde daha az ani artis yaratir ve boylelikle yakit yiikleme i¢in yagi okside
etmek iizere viicudun kabiliyeti anlamina gelen yemek sonrasmda daha az bir insiilini

uzun siire tutmayacaktir.

Sporcular antrenman ya da yarigsma oncesinde hazim sikintis1 yasamamalar1 i¢in
hazmi kolay yiyecekler yemelidirler. Bu gidalar sivi alimini1 optimize etmeli ve
mideyi rahatsiz etmemelidirler. Tipik olarak sindirim sistemi ile ilgili rahatsizliklar:
onlemek i¢in karbonhidrati daha yiiksek ve lifleri daha diisiik gidalar vurgulanmalidir.
Bu sporcudan sporcuya degisecektir. Ancak yer fistigi, mayonezli sandvig, meyve
sitli misir gevrekleri, yagda yumurta ve tost ya da tavuklu eristeli ¢orba gibi

yiyecekleri icerebilir.

Bir sporcunun antrenmanlar 6ncesi yemesi gereken yiyecekler onun kendi
deneyimleri temel alinarak kisinin kendisine bagli olacaktir. Ancak, bazi yonlendirici
ilkeler, antrenmanlardan once 30-40 gram karbonhidrat ve 10-20 gram proteinin
tiiketilmesinin uygun olabilecegini belirtmektedir. Hi¢ bir surette bir sporcu “yeni
yiyecekler” yememelidir. Sporcunun ona negatif bir reaksiyonu olabilir ve bu da
performansma miidahale edebilir. Yeni yiyecekler sadece antrenmanda “test

edilebilir”.



Bir antrenman veya yarigsma sonrasinda sporcu glikojen seviyesini yenilemek
ve zarar goren kaslar1 tamir etmek ve onarimi artirmak i¢in sivi ihtiyacini
karsilamalidir. Bu da antrenman sonrasindaki 30 dakika icerisinde derhal hem
karbonhidrat hem de proteinli gida ya da takviye tliketmek suretiyle gergeklestirilir.
Bu da bir ¢ikolatali siit ve bir parca meyve, meyve ve yogurt piiresi, hindili sandvi¢
ve siit, yumurta ve tost ya da onayli proteinli icecekler olabilir. Sporcular
antrenmanin yogunluguna bagli olarak uygun yenilenmeyi se¢gmelidirler. Tiiketilmesi
gereken gidalarin tercihinde asil sorular ise antrenmanin yogunlugu ve hacmi ile
ilgilidir. Antrenmanin gilinliik ve haftalik sikligi da beslenme programmin
hazirlanmasinda onemlidir. Genel bir kural olarak oturum ne kadar yogun olursa
karbonhidrattan yararlanma o kadar biiyiik olur ve boylelikle antrenman sonrasinda
onlarimn tiiketilmesi ihtiyaci o kadar biliylik olmaktadir. Protein, bir sporcunun viicut

Olciisii ve yagsiz kas kiitlesi dikkate alinarak istikrarli bir miktarda olmalidir.

Viicut suyu; 1s1 diizenlemesi, sindirim, atiklarin eliminasyonu ve yorucu
antrenmandan sonra enerji depolarinin yenilenmesi, besin Ogelerinin viicutta
taginmast ve hiicresel aktivite icin bir ara¢ olarak ve pH dengesini korumak icin
kullanmaktadir. Viicut su kaybettiginde bu islemler riske girmekte ve viicut yorgun

ve agir1 1sinmig hale gelerek performans belirgin sekilde olumsuz etkilemektedir.

Sporcular, 6zellikle sicak ve nemli havalarda veya yiiksek irtifada kabul edilen
bir yerde antreman yaparlarsa zorlu aktiviteler siv1 kaybimn1 artirmaktadir. Susuzlugun
hissdedilmesi ile birlikte su tiikketimine yonelmek sivi ihtiyacni karsilamak i¢in iy bir
yontem degildir. Susuzlugun olustugu anda viicut su kaybina ugramis olabilir. Diistik

performans riski boyle kosullarda yiiksektir.

Sadece aktivite esnasinda degil giin boyunca devamli olarak sivi igmek en
tyisidir. Genel bir prensip olarak viicut agirhiginin her bir yarim kg’1 i¢in bir sporcu
aktivite esnasinda 500-600 grama esit sivi kaybi yasar ve bu ylizden su kaybini

saglamak i¢in gerekli 500-600 gram sivi yerine konulmalidir.

Her sporcunun yemek/atistirmalik i¢erigi, sporcunun amaglari, antrenman tip ve

yogunlugu ile proteinler ve yaglar gibi makro besin 6gelerinden olusmaktadir.



Karbonhidratlar genelde diyette protein ve yaglardan daha fazla miktarda
diistiniilmelidir. Bir haltercinin toplam kalorisinin yiizde kirk ile altmisi, antrenmanin
tipi ve yogunluguna dayanarak karbonhidrattan gelmelidir. Karbonhidrat alimi
tavsiyeleri, viicut agirliginin her kilogrami i¢in bes ile on iki gram aras1 araligindadir.
Bu aralik, bir bireyin katildig1 karbonhidrat enerjisi gerektiren bir aktivitenin tipini,
siiresini ve yogunlugunu temsil etmektedir. Asir1 derecede karbonhidrat enerjisi ve
glikojen depolamasina ihtiyaci olan sporcularn i¢in bolca karbonhidrat alimi optimal

spor performansi i¢in ¢ok dnemlidir (USA Weightlifting Federation 2013).

Glikojen, kasta ve karacigerde depolanan karbonhidrattan saglanmalidir.
Viicut, enerji ihtiyaci i¢in yag yakmaya yeterli oksijen alamadigi zaman glikojen
kullanmaktadir. Viicudun glikojen kullanimi, bir kisinin diyeti, formda olma seviyesi

ve yapilan egzersizin yogunlugu dahil bir ¢ok sekilde tespit edilir.

» Daha yiiksek yogunluktaki caligmalarda, kisa donem egzersiz en ¢ok glikojen
depolarini kullanmaktadir.

* Orta yogunlukta, aralikli egzersiz de asimr1 derecede glikojen depolarmi
kullanmaktadir.

* Ilmh yogunluktaki egzersiz enerjisi i¢in glikojen depolarmin %50’sine ihtiyag
duyulur.

» Diisiik yogunluk, uzun egzersiz siiresi gogunlukla enerjisi i¢in yag oksidasyonuna

dayalidir.

Karbonhidratlar kompleks ya da nisastalar ve basit ya da sekerler olarak iki
kategoriye ayrilmaktadir. Kompleks karbonhidratlar viicuda yavas, sabit glikoz
temini saglar. Ciinkii sindirim sirasinda ilk olarak pargalanmasi1 gereken glikoz
zincirlerini icermektedir. Basit karbonhidratlarin pargcalanmaya ihtiyaglar1 yoktur ve

bu yiizden hizl1 bir enerji tedariki saglayarak kan dolasimina derhal girerler.

Karbonhidrat parcalanmasmin hizini tespit etmek icin glisemik endeksi
kullanilabilir. Karbonhidratlarin kandaki glikoz diizeyi etkisini 6l¢en glesimik indeks
Olcegi, karbonhidratin glikoz i¢inde en yavas ve en hizli parcalanmasini temsil

ederek 0 — 100 araligindadir.



Lif, viicut tarafinca sindirilmeyen bir karbonhidrat tipidir ve besinsel herhangi
bir degeri yoktur. Ancak, sindirim sistemi ile ilgili ve saghgm tiimii i¢cin 6nemli bir

rol oynar. Diyetimizde eriyebilen ve eriyemeyen olmak iizere iki ¢esit lif vardir.

Eriyebilen Iif meyve, baklagiller, sebzeler ve yulaf kepeginde vardir.
Yiyeceklerin {ist bagirsaktan hareketini yavaglatmaya yardim eden emici jel benzeri
bir maddedir. Bu da {ist bagirsaktan gecen yiyeceklerden besinlerin emilimine
yardimc1 olur. Ayrica ¢oziilebilir lifler, kan glikoz seviyelerinin diizenlenmesine
yardim eder ve bagirsaklardan yag sindiren safra asidini kaldirmak suretiyle kan

kolesterol seviyesini diisiirmeye yardim eder.

Cogunlukla ham tahil ve hububatta bulunan eriyemeyen lif ise alt bagirsaktan
gecerken gida maddesine kiitle ekler, boylelikle sindirim sisteminden gidanin
gecisini hizlandirir. Eriyebilen liflerin tersine eriyemeyen lifler alt bagirsaktan
gidanin gegis hareketini hizlandirirlar. Bu etki, alt bagirsagin sindirilmis gidalarda
bulunan belli toksinlere maruz kalma stiresini diisiirir. Bu da kolon kanseri olusum

riskini diisiiriir ve kabizlig1 6nlemeye yardime1 olur.

Insan viicudundaki protein, doku tamiri ve biiyiimeden sorumludur. Hormon,
enzim ve hemoglobin yapmak i¢in kullanilir ve uzun egzersizlerde bir enerji

kaynagidir.

Sporcular o6zellikle de halterciler hareketsiz insanlardan daha c¢ok protein
miktarina ihtiyag duyarlar. Yine de aswr1 Dbigcimde yiikleme yapmalari
gerekmemektedir. Karbonhidratlara kiyasla proteinler, toplam giinliik kalori aliminin
yaklasik yilizde yirmi ile otuzunu olusturur. Ortalama olarak bir halterci, hiicre dongii
miktarmi ve antrenman ile baglantili kas tamirini desteklemek ic¢in viicut agirliginin

yaklasik kilogram basina 2 gram tiiketmelidir.

Genelde 1 saatte bir kisinin absorbe edebilecegi protein miktari kas kiitlesine ve
hiicresel talebe baglidir. Ancak genel bir kural olarak 20-35g/s gecmeyecektir. Her
saat i¢in absorbe edilen miktardaki bu sinirlama, gerekli amino asitleri absorbe eden
bir sporcu i¢in her yemegin protein icermesini saglamak iizere yemek zamanlamasini

ve yemek i¢eriginin yonetimini son derece dnemli yapmaktadir (Bean 2000).



Iyi protein kaynaklari, yumurta beyazi, yagsiz dana eti, tavuk, hindi, yagsiz
kuzu eti, balik, kabuklu deniz iiriinleri, soya ve fasulyeyi icermektedir. Yaglar insan
diyetinin gerekli bir parcasidir. Yag sadece beslenmeden sorumlu degil ayn1 zamanda
yagda ¢oziinen A, D, E ve K vitaminlerinin emilmesinden de sorumludur ve gerekli
yag asitleri sadece diyet yaglardan elde edilebilirler. Ayrica yag organlarin ve hiicre
yapisinin korunmasi i¢in de gereklidir. Ancak, toplam kalorilerin sadece yilizde yirmi
ile otuzu yagdan gelmelidir. Sporcular, kalp sagligma iyi olarak tesvik edilen ve
immiin sistemini artirabilen ve iltihaplar1 diisiiren zeytinyagi, findik, tohumlar,
avokado ve balik gibi gidalardan doymamis yaglarin tiiketimine odaklanmalidirlar.
Ancak tereyagi, krema ve fastfood gibi gidalarda bulunan doymus yaglar kaslarda
iltthaplanmay1 artirabilir ve hatta kisinin kalp hastaliklar1 olusum riskini de artirabilir

(Coleman ve Steen 2000).

Beslenmenin kalitesine vitaminlerin, minerallerin ve suplementlerin katkisimni
g0z ard1 etmemeliyiz. Miisabakalar i¢cin yapilan seyahatlerde beslenme kalitesini

etkileyen faktorlerdendir.

Vitaminler sagligin korunmasi, metabolik fonksiyonun gelisimi, yenilenme ve
sporcu performansi i¢in diyette gerekli olan gidalarda bulunan dogal olarak olusan
bir grup besin dgesidir. Vitaminler saglik icin gerekli ve diyet i¢in ¢ok gereklidir.
Clinkii viicut onlar1 iiretememekte ve de depolamamaktadir. Eger bir ya da bir kag1
diyette eksik olursa metabolizma etkilenmekte ve belirtiler ortaya cikmaktadir.
Bunlar ayrica enzim sisteminin vazgecilmez parcalaridirlar. Bu da kendilerinin
besinler olmadiklar1 ancak viicudun diger fonksiyonlarma yardim ettikleri ve
kolaylastirdiklar1 anlamima gelmektedir. Bunlar kirmizi kan hiicrelerinin olusumuna,
kemik ve protein metabolizmasinin yapilmasma karigirlar. Bazi  vitaminler
karbonhidratlarm ve yaglarin metabolize oluslarindaki enerji salgilayan kimyasal
reaksiyonlarda koenzim olarak hareket ederler. Ancak vitaminlerin kendileri direkt
enerji kaynagi degildirler. Vitaminler yagda ¢oziilebilen ve suda ¢oziilebilenler olarak

iki gruba boliinebilirler (Coleman ve Steen 2000).

A, D, E ve K vitaminleri yagda coziilebilen vitaminlerdir. Bunlar lipit ve
organik coziiciilerde ¢ozilebilirler. Bu lipit ¢oziilebilirlik bu vitaminlerin yagla

birlikte karacigerde biiylilk miktarlarda depolanmasini saglar. Suda ¢oziilebilir
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vitaminler B ve C vitaminlerini ihtiva eder. B vitaminleri koenzim olarak hareket
ederler ve yagm, proteinin ve karbonhidratin metabolizmasina karigirlar. C
vitaminleri antioksidan olarak hareket ederler ve en iyi soguk algmligmma karsi

kabiliyetleri ile bilinmektedirler.

Mineraller, viicut tarafinca fonksiyonunu yerine getirmek iizere gerekli
inorganik maddelerdir. Mineraller viicudun her tarafinda bulunurlarken bunlar sadece
viicudun yiizde dort ila altis1 kadarmi olustururlar. Mineraller, kemik, kas ve deri gibi
viicut yapismin 6nemli bilesenleridirler. Bir sporcu agisindan mineraller sadece
vitaminler kadar onemlidirler, ancak sporcular minerallerin mega dozlarin1 almakla

yararlanamazlar (Bean 2000).

Insan arastirmalarindan vitamin ve minerallerin takviye alimlarinmn tavsiye
edilen giinliik miktarin (RDA=Recommended Daily Allowance) iizerinde anlamli
ergojenik eylemler sagladigi konusunda az ve tanimlayici bilimsel delil vardir.
Ancak, ¢ogu elzem besinlerin yetersiz alinimi bozulmus performansa yol agabilir.
Besinlerin optimal alinimi antrenmandaki eksikliklerin iistesinden gelmeyecek ve
asir1 miktarlardaki tiiketim, toksik olabilecek ve performansi bozabilecektir. Eger
uygun olursa sporcular bir saglik uzmaninin diyet analizinden sonra optimal sagligi

desteklemek i¢in gida alim tarzlar1 diizenlenebilir.

Cogu sporcu, kendileri icin gida takviyelerini gerekli gérmektedir. Bu sorunun
cevabi her bireye uygulanir ve diyet, antrenmanimn hacim ve yogunlugu, uyku, okul ya
da i program ve aile ylkiimliliikleri gibi diger bir¢ok faktorlere dayanir. Ancak

takviye kullanimi i¢in genel kurallar vardir.

Besin takviyeler sadece saglikli bir diyeti tamamlamalidir. Bunlar bir beslenme
rejiminin karsilamamali ve yerini tutmamalidir. Takviyeler, 6zellikle yiiksek hacim
ya da yogunluktaki asamalar srrasinda daha cok kalori ve besine ihtiyaci olan
sporcular i¢cin yardimci oldugu ispat edilebilir. Ancak, sporcular realistik olmay1 ve
her hangi bir “mucize” takviye olmadigini unutmamaldirlar. Takviyeler asla iy1 bir

beslenme rejiminin yerini tutmaz ve sporcuyu fiziksel olarak daha iyi yapmayacaktir.



Bir sporcu i¢in bir takviye segerken giivenli ve diiriist bir yarigsma temin etmek
tizere Uluslararast Saglik Kurulusu (NSF=National Sanitary Foundation)
sertifikasyonlu bir iirinii kullanmak son derece Onemlidir. NSF onayl iirlinler,
etikette beyan edilenleri icerdiklerini ve wuyaricilar, uyusturucular, steroidler,
ditiretikler, Beta-2-Agonistler, Beta Bloklayicilar, Maskeleme faktorleri ve diger
maddeler dahil yasaklanmis 165 WADA (Diinya Doping Ajansi) tarafinca bulasma
bulunmadigmi temin etmek iizere bir iiglincii taraf testine maruz birakilirlar (Bean A

2000).

Ozellikle yurt disma seyahat ederken sporcular potansiyel problemlerin
farkinda olmalidirlar. Bunlarin en 6nemlisi susuz kalmaktir. Ugakta saatlerce vakit
gecirme ve zaman dilimlerinde yolculuk yapma viicudu olumsuz olarak etkileyebilir.
Eger bir sporcu viicut agirhigini yukarida tutmaya calisiyor ise bunu basarmak i¢in
bolca yiyecek ve icecek tiiketmelidir. Tersine, eger sporcu viicut agirhgini
kaybetmeye ya da sabit tutmaya calisiyor ise gida tiikketiminde dikkatli olmalidir. Bir
transatlantik ucusunda viicut agirhigindan iki kilogram vermek alisilmamis degildir.
Bu yiizden sporcular antrenmanin bir pargasi yaptiklar istikrar1 idame ettirmek i¢in
gida ve takviyeleri paketlemek i¢in tesvik edilmelidirler. Atistirmalik ve sandvigler
ucus sirasinda beslenme icin el bagajlarinda kolaylikla paketlenebilirler ve konserve
ton baligi, yer fistig1 yagi, yulaf ezmesi, pilav paketleri ve protein tozlar1 gibi
maddeler, sporcu yarigmaya yonelik istikrarli rutinini devam ettirebilsin diye bir el

cantasia paket edebilir.

Kisinin alabilecegi baska bir onlem ise ugus yorgunluguna (Jet lag) karsi
olmalidir. Kisi ugus yorgunluguna engel olamiyorsa bunu en aza indirebilmenin bir
kac adimi1 vardir. Varigta sporcular giiniin mevcut saatine kendini ayarlamak suretiyle
viicutlarin1 ortama alistirmaya g¢alismalidirlar. Sporcular normal saatlerde yemek
yemeye calismalidirlar. Varista bir sekerleme yapmak ta cesareti kirabilir. Bu sadece
ucus yorgunlugunu artiracaktir. Sporcular normal uyku saatlerine kadar uyanik
kalmaya ve normal uyanis saatlerine kadar uyumaya caligmahidirlar (USA

Weightlifting Federation 2013).

Halterde performans hemen hemen tamamen anaerobik enerji sistemi

iizerinden kisa, patlayici gii¢ liretme yetenegine baghdir. Agirliklarm kaldirilmasi ve
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baz1 antrenman boliimleri arasinda kaslardaki enerji yenilenmesi igin diger enerji
sistemleri de kullanilmaktadir. Dengeli iyi beslenme icin kaslarin yenilenmesi ve

onariminin optimize edilmesi yararlidir (Fleming ve Brooks 2011).

Beslenme aligkanliklari, sporcunun performansini etkilemektedir. Aralarinda
uygun enerjiye sahip olan beslenme diizeni, makrobesin dagilimi ve yeterli miktarda
vitamin mineral takviyesi gibi cesitli faktorler beslenme plani i¢in dikkate
almmalidir. Ayrica sporcularin beslenme bi¢imi, bireysel ihtiyaglarina, sikligina,
egzersiz yogunlugu ve siiresine gore de belirlenmelidir (American Dietetic
Association, Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American College of

Sports Medicine 2009).

Yiiksek diizeyde agirhik kaldiran halterciler, giinliik dort ile alti saat arasinda
antrenman yaparak, hesaplanmis enerji fazlaliklarini, 1 MET’ in 3,5ml (kg. min)-1
oldugu diisiiniiliirse 6 MET’ e (bazal metabolizma hizi) ylikseltmekle yiikiimliidiir
(Ainsworth ve ark 2000). Metabolik Es Deger (MET), egzersizdeki enerji
harcanmasini ifade etmek i¢in kullanilan bir birimdir. 1 met dinlenik sartlar altmmda 1
dakikada gereksinim duyulan oksijen miktaridir. 1MET = 3.5 mlkg/dk'dir.
Sporcular, giinliik ve haftalik gerekli antrenman yiiklerini desteklemek amaci ile
antrendrlerinden, doktorlarindan, fizyoterapistlerinden ve diyetisyenlerinden
profesyonel yardim almalidir. Erkek ve kadin haltercilerin performanslar: ile
beslenme ve kilo diisme aliskanliklar1 iki grup halinde degerlendirilmelidir. Ciinkii
erkek ve kadinlar arasinda viicut boyutu ve sekli bakimindan farkliliklar goriilmesini
ifade eden seksiiel dimorfizm, erkegin kadindan daha biiylik viicut yapisina sahip
olmasma yol agmaktadir. Yetiskin erkek kadindan % 7 daha uzun boyludur
(Kirchengast 2010). Erkek ve kadinlar arasindaki viicut olgiilerindeki farklilagma
hamileligin ilk lic aymnda ortaya ¢iksa da (Bukowski ve ark 2007), yapisal
farkliliklarin temelde addlesan donemde ortaya ¢iktigi bilinmektedir. Ciinkii ergenlik
doneminin baslangicina kadar seksiiel dimorfizmin sebep oldugu farkliliklar diistik
seviyededir (Wells 2007, Loomba-Albrecht ve Styne 2009). Diinya Halter
Federasyonu (IWF=International Weightlifting Federation) kayitlarnda yer alan
diinya rekorlar1 silkme, koparma ve toplamda kaldirilan agirliklarin kadin ve erkek
halterciler  arasinda  erkeklerin  lehine  farklilastigi  teyit  etmektedir

(http://www.iwf.net/results/world-records/).
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Antrenmanlardaki yiiksek seviyedeki yiiklenmelere yetersiz beslenme eslik
ettiginde her iki cins sporcularda organik problemlerin yasanmasima yol agmaktadir.
Anemi, mineral kaybi, kadinlarda adet gérme bozukluklar1 ve diger beslenme
bozukluklar1 gozlenmektedir. Sporcular arasinda bu bozukluklar ayni1 formda degildir
(Hall ve Lane 2001, Onywera ve ark 2004, Farajian ve ark 2004, Smolak ve ark
2000). Halter sporu, maksimal siddette yapilan yiikklenmelerin yer aldig1
antrenmanlar beslenme eksikliklerinin performansa yansidigir baslica sporlardan
biridir. Yiyeceklerden diisiik seviyede kalori alimi, kas kiitlesinin kaybolmasina,
menstrual bozukluga, yorgunluk duygusunun artmasma ve sonugta sporcu
performansimi diismesine yol agmaktadir (Ainsworth ve ark 2000). Ortalama yaslar1
21 olan 10 haltercinin giinliik enerji tiiketiminin 4597 kcal oldugunu bildirilmistir
(Chen ve ark 1989). Bu deger 2008 Pekin Olimpiyatlarina hazirlanan Brezilyal
haltercilerde 1500 kcal daha fazladir (Cabral ve ark 2006). Diger yandan 28
halterciyi takip eden Grandjean (1989) 3643 kcal giinliik enerji tiikketimi degerleri
bildirmistir.

Sikletlere gore yapilan tiim spor branslarinda sporcular giinliik enerji
tilketimlerini kisitlayarak viicut agirliklarini azaltmakta ve yarigsmacilara kiyasla
avantaj kazanmaktadir (Hall ve Lane 2001). Liseli giires¢ilerin miisabakalardan 6nce
% 24°linilin en az bir haftalik yiyecek %10’un ise bir giinliik yiyecek kisitlamasma
gittigi bildirilmistir (Kinningham ve Gorenflo 2001). Bir¢cok sporcunun yiyecek
kisitlamasmin performanslarinda olusturacagi olumsuz etkiyi en aza indirmek i¢in
gerekli 6zeni gosteremeden zamanlarinin ¢ogunu yogun antrenman ve miisabakalara
harcamaktadirlar (Hall ve Lane 2001). Diisiik kalori alim1 sporcularin performans
hedeflerine ulagsmasim kisitlayacaktir. Beslenme konusundaki bilgi diizeyi ile
yetersiz beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli iligkinin oldugu bilinmektedir

(Burke 1995).

Cuspiti ve ark (2000) beslenme bilgi diizeyinde ve yeme aligkanliklarinda
sporun olumlu etkisini diisiindiirecek sekilde siradan bireylerle karsilastirildiginda
sporcularin daha iyi beslenme tutumlarmimn ve bilgi diizeylerinin uygun oldugunu
bildirmislerdir (Cuspiti ve ark 2000). Viicut kompozisyonu, beslenme durumu ile
ilgili dolayl bir gosterge olabilir. Sporcular dogal viicut yapisindan dolay1 diisiik yag

yiizdesine sahiptir. Diizenli antrenmanlar kalori dengesi lizerine negative etki
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olusturmakta ve viicut kompozisyonda kritik bicimde etkilemektedir. Fazla enerji
harcamasii hedefleyen beslenme oryantasyonu i¢in arama yapmak ilgin¢g olurdu
(Cabral ve ark 2006). Agirlik smiflamasi yapilan siklet sporlarda kalori kisitlama sik
goriilmektedir. Ancak, fiziksel performans ve saglik konularinin her ikisinde de,
erkek sporcularm bu tarz stratejileri kullanilanmasi son derece tehlikeli hale getiren

yag ylizdesinin diisliik olmasidir (Cabral ve ark 2006).

Brezilyali erkek haltercilerin enerji tiiketimi dikkate alindiginda, ozellikle
erkek sporcularim, giinliik ihtiyaglarmin altinda oldugu rapor edilmistir. Bu eksikligin
giderilmesi i¢in giinliik enerji tiikketimini ya yemeklerin enerji yogunluguyla ya da
giinlik yemeklerin sayisi aracilifiyla artirmak miimkiindiir (Cabral ve ark 2006).
Cabral ve ark (2006) ¢calismasindaki Brezilyal: haltercilerin viicut yag yiizde oranlari,
Heyward ve Stolarczyk (2000) tarafindan Onerilen referans standartlara gore kadin
sporcularm viicut yag yiizdeleri sadece %25 ic¢in normal sinirlar i¢indeydi; %581
onerilenden yukarida ve %17si1 Onerilenden asagidaydi (Heyward ve Stolarczyk
2000). Yag yilizdesinin st degerleri kadmlar i¢in %10-30 arasinda degisiklik
gostermektedir. Bu yiiksek degerler, kadin sporcularin akut miidahaleler olmadan
yag dokusunun azaltilmasi amaciyla diyet ve antrenman planlamasina ihtiyaglari
oldugunu gostermektedir. Boylece yagsiz viicut kiitlesi ve antrenman kalitesi
korunmas1 miimkiin olacaktir. Boyle bir prosediir, muhtemelen sporcularin daha
uygun avantajli kategorilerde yarisabilecegi anlamina gelmektedir (Cabral ve ark

2006).

Temel besin 6gelerinin tiiketilmesi konusunda Brezilyali haltercilerin normal
sinirlar icinde oldugunu gdstermektedir (Cabral ve ark 2006). Erkek takimi i¢in
54,09 + 6,8% ve kadmlar icin 56,3 + 4,7% olan CHO tiiketimi yilizdesi dagilimi
triatletler gibi diger sporcular tarafindan gerceklestirilen tiiketim derecesini temsil
etmektedir (Nogueira ve Da Costa 2004). Bununla beraber, elit halterciler
gibi sporcularda CHO tiiketiminin Onerilenin altinda oldugu dietetik kayitlar
oldugundan bu tip davranislar her zaman gozlenmemektedir. Yiiziiciilerde %41,8
iken halter sporcularinda %38 (Chen ve ark 1989) ve %43 (Grandjean 1989) tiiketim
kaydedilmistir (Chen ve ark 1989, Grandjean 1989). CHO tiiketimini viicut
agirhiginin kg basmna 7 ve 10 g/kg arasinda belirlemistir (Sherman ve Lamp 1988).
Cabral ve ark (2006) calismalarinda karbohidrat tiiketiminin erkekler i¢in 5,97 g/kg
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ve kadmlar i¢cin 4,36 g/kg olarak bildirmistir. Bu arastirmacilarin calismalarinin
sonuglar1 erkeklerde tiiketimin viicut agirhigmin 5,97 g/kg’1 ve kadinlar i¢in ortalama
degerin 4,36 g / kg oldugunu gostermektedir. Her iki durumda da ortalama degerler
tavsiye edilen degerlerin altindadir Egzersiz sirasinda CHO nun 6nemli bir enerji
kaynagi oldugu dikkate alindiginda, viicut agirlig1 referans olarak diisiiniildiigiinde,
bu besinin tiiketiminin uygulanmasi gereklidir (Sherman ve Lamp 1988). Giinlik
CHO tiiketimi 400 ve 600 g arasinda olan degerlendirilen sporcular i¢in spesifik
durum arzeden giinliik enerji tiiketimini 4.000 kcal ye kadar onermistir (Costill
1988). CHO enerji harcamas1 ortalama ortalama degeri kadin takiminda 286 + 106
g/giin iken erkek takiminda 407,1 + 115,3 g/giin olarak belirlenmistir (Cabral ve ark
2006). Bu ortalamalar erkek takiminin sporcularinin Costill (1988) tarafindan
onerilen esikten diisiik olduklarmi ve kadinlarin diisiik enerji tiikketimine sahip
oldugunu gostermektedir (Costill 1988, Cabral ve ark 2006). Karbonhidrat tiiketimi
egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve sonrasinda siddetle tavsiye edilir (Marins ve

ark 2004).

Egzersizden Once, basit karbonhidrat kaynaklar1 yarismadan 6nce sadece 5 dk
da yenilebilir olmalidir, boylece hipoglisemiden kaginma miimkiin olacaktir (Cabral
ve ark 2006). Egzersiz sirasinda, karbonhidrat tiiketimi yorgunluk olusumunu
geciktirerek glikojeni korumakta ve viicutta yaralanmalarin ve hastaliklarin
gostergesi olan pro-enflamatuar sitokinlerin diisiik dolasim ortalamalar1 ile
sonuclanmaktadir. Egzersizden sonra, karbonhidrat icecegi alimi kas ve karaciger
glikojen resentezini hizlandirmak i¢in gereklidir (Marins ve ark 2004). Ozellikle
yiiksek yogunluklu sportif aktivitelerde, karbonhidrat metabolizmasi yiiksektir.
Karbonhidrat tiiketimi kisitlamalar1 ¢aligma yetenegini bozan, yorgunluga

stiriikleyen, glikojen depolarinda azalmaya neden olacaktir (Saunders ve ark 2004).

Halterin yliksek yogunluklu aralikli aktiviteyi temsil ettigini géz oniine alirsak,
uygun CHO tiiketiminin yiiksek kaliteli antrenman i¢in 6nemli oldugu agiktir

(Saunders ve ark 2004).

Cabral ve ark (2006) calismalarinda Brezilyali haltercilerin diyetindeki protein
aliminin onlarin ihtiyacint karsiladigi sadece bir erkek ve bir kadin sporcuda

yetersizlik oldugunu bildirmislerdir. Yiizdelik dagilim goz Oniine alindiginda
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triatletlerde Nogueira ve Costa'nin (2004) yaptig1 calisma ile Cabral ve ark (2006)
sonuglar1 benzer goziikmektedir. Nogueira ve Costa'nin (2004) yaptig1 ¢alismada
alinan protein %16-21 (erkekler) ve %15-19.5 (kadinlar) iken Farajian ve ark (2004)
Yunan yiiziicliler lizerinde yaptig1 calismada %17.4-21 olarak Ol¢iilmiistiir. Chen
(1989) ve arkadaslar1 elit halter sporcularinda bu degerleri %22 Grandjen (1989)
%18 olarak kaydetmistir.

Geleneksel olarak, sporcular ve antrenorler diyetik proteinin yiiksek
degerlerinin ideal fiziksel performans i¢in gerekli olduguna inanmaktadirlar (Cabral
ve ark 2006). Proteinler dayaniklilik, viicut gelistirme ve kas liflerinin onarilmasinda
onemlidir ve onlarm ihtiyaclar1 cinsiyet, yas, onceki alim indeksleri, antrenman
diizeyi, egzersiz tipi, siiresi ve yogunlugu gibi faktorlere baghdir (Bishop ve ark

2002).

Bir¢cok sporcu normal popiilasyondan daha fazla protein almalar1 gerektigine
inanmaktadir. Ancak, uygun miktarlarda enerji ve protein almak gereklidir ve

boylece kas kiitlesinde artis meydana gelmektedir (Bishop ve ark 2002).

Tarnopolski ve ark (1992) kuvvet antrenmanmi yapan sporcular 1ilgili
calismalarinda, giinlik 0,86 g. Kg-1. PC-1 tiiketiminin yagsiz kiitle onarimi ile
sonuglandig1 gozlendigini, ancak, yiiksek tiiketim (1,4. Kg'l' PC 1) yiiksek protein

sentezi ile sonug¢landigini bildirmislerdir (Tarnopolski ve ark 1992).

Cabral ve ark (2006) ¢aligmalarinda, viicut agirhiginin kilogrami bagina tiikketim
erkekler icin 1,56 + 0,32 g ve kadmlar i¢in 1,11 + 0,6 g oldugunu ve viicut agirhig:
dikkate alinarak enerji alimmin ideal bir sekilde takip edilmedigini bildirmisler.
Sporcularin kuvvet antrenmania maruz kaldiklarinda giinliik tiiketimi i¢in 6nerilen

agirhiginin 1,5 ve 2,5 g/kg arasinda olmasidir (Lemon 1991).

Cabral ark (2006), 6zellikle kadin haltercilerde, protein eksikligini ve buna
bagli antrenman yeteneginin ve toparlanma seviyesinin azaldigini bildirmislerdir.
Protein fazlaligi, uzun vadede, idrarada kalsiyum fazlagini gosteren hiperkalsiiiri, su
kaybmi ifade eden dehidratasyon ve yaninda yiiksek spesifik dinamik etkisi olan

dolayisiyla oksijen tiiketimini artiran bobrek ve karaciger ¢aligmalarinda artis, gibi
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saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Lemon 1991). Asir1 olusundan dolay1 klinik
belirtileri olan yiiksek protein tiikketimi stirekli halter Olimpiyat takimindaki atletlerde
goriilmemistir. Calismalarinda yag tiiketimlerindeki asmrilik veya eksiklik
sapmalarma bakilmaksizin, ¢alisilan grubun %30’unda beslenme oryantasyonuna
ihtiya¢ duydugunu rapor etmistir. Asir1 yag tiiketimi diger ¢alismalarda da
gozlenmistir (Cabral ve ark 2006). Chen ve ark (1989)’in ¢aligmasinda %40 ve
Grandjean (1989) da %39 oldugu tespit edilmistir (Chen ve ark 1989, Grandjean
1989). Distik tiiketim genellikle cimnastikgiler, artistik cimnastik sporculari,
jokeyler, danscilar, viicut gelistirmeciler ve doviis sporcular1 gibi son derece siddetli
viicut agirligi kontrolii yapan sporcularda kaydedildi (Williams 2002). Onywera ve
ark (2004) Kenyan dayaniklilik kosucularmin diyetlerinin %13’ yag tiiketimi
oldugunu belirtmistir. CHO tiiketimini degistiren yag tiiketimindeki artis, enerji
talebi 6.000 kcal den yiiksek olan sporcularda dnerilmektedir (Leser 2005). Yaglar
egzersiz sirasidaki enerjinin liretimi i¢in 6nemlidir. Egzersiz sirasinda yag yikimi
metabolik avantaj olusturmaktadir. Zira, daha fazla yag asiti oksidasyonu, glikojen
depolarinda tasarruf ile sonug¢lanmaktadir (Ainsworth ve ark 2000). Genellikle
yaglarm yiiksek miktarda tiiketilmesi Onerilmez. Giinlik diyette, doymus yag

asitlerinin %10'u ge¢medigi, %30’ luk yag tiiketilmesi Onerilmektedir.

Glinliik enerji toplammin %35 inden diisiik yag tiiketimleri fiziksel yetenegin
azalmasi ile birlikte saglik problemlerinede yol acabilmektedir. Muhtemelen, yag
yiizdelerini % 5 in altinda tutmamalar1 gereken erkek sporcularda, sporcularin diistik
kalori tiiketimi diisiik viicut yag yiizdeleri ile sonu¢land1 (Mahan ve ark 2002). Yag
ylizdesini Onerilenden diisiik tutan sporcularda yeme bozukluklar1 gelismekte ve
enerji eksikligi ve besin alimi ile iligkili saglik problemleri olusmaktadir (Ainsworth

ve ark 2000).

Erkek halter sporculari i¢in viicut yag yiizdesi referansi olarak Fleck (1983)
tarafindan Onerilen model (%10-12), kadin sporcular icinde Heyward ve
Stolarczyk’in (2000) modeli (%12-16) kullanilmistir. Ancak, erkek sporcularda 5 -
12% arasnda degisen ve kadmlarda sirasiyla % 10-18 genisligi ile viicut
kompozisyonu dalgalanma diizeyleri daha genis olacaktir (Wilmore ve Costill 2012).
Antropometrik dl¢limler yapilan {ist seviye erkek halter takiminda % 9,9 + 1,9 viicut

yag1 yiizdesi gozlenmistir (Spitler ve ark 1980). Diger bir arastirmada, 26 + 4 yas
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ortalamasina sahip erkeklerde yag yiizdesini % 11,7 =+ 5 ve yas ortalamast 27 £ 5

yil olarak bildirmistir (Stone ve Kirksey 2003).

Antrenmanlarin ve yiiksek performans hedeflerinin 6nemli bir pargasi olan
beslenme rejimini belirleyen aligkanliklar, tiiketilen gerekli gidalar, besinler ve
takviyelerin kalitesi yani swra Oglinlerin ne zaman tiiketileceginin belirlenmesi,
antrenman ve sarf edilen enerjinin ihtiyaglarma gore dengeli beslenme programi
iizerinde odaklanmaktadir. Hem sportif hem de normal yasamdahangi beslenme
aliskanliklarmin  sergilenmesi konusunda farkindaligin gelistirilmesi 6nemli
goziikmektedir. Tiirk haltercilerin beslenme aligkanliklar ile performanslar1 arasinda
dogrudan iliski arastiran bir caligma literatiirde mevcut degildir. Boylece bu
calismanm amaci, elit kadin ve erkek haltercilerin beslenme aliskanliklar1 ile kilo

ayarlama ve performans iligkisini arastirmak olmustur.
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2.GEREC VE YONTEM

2.1. Cahsma Grubu

Ankara ve Konya’da 2014 yilinda Tiirkiye Halter Milli Takimimin gengler ve
biiyiikler kategorisinde yapilan hazirlik kamplarinda calisan 27 erkek 16 kadin
sporcunun goniillii katilim onay formlar1 toplanarak calismaya alinmistir. Erkek genc
katilimcilarin ortalama yas ve viicut agirhigi sirastyla 18,55 + 0,69 yil ve 80,18 +
16,06 kg’ iken biiyiik erkeklerin 26,94 + 4,92 yil ve 71,63 £+ 16,69 kg’dwr. Kadin
geng katilimcilarin ortalama yas ve viicut agirhigi sirastyla 20 + 1,87 yil ve 69,2 +
6,94 kg iken biiytlikler kategorisindeki kadin katilimcilar i¢in ayn1 degerler 23,09 +
3,08 yil ve 59,18 + 8,05 kg’dr.

2.2.Veri Toplama Araclan

Tiirkiye Halter Federasyonundan ulusal ve uluslararasi miisabakalarda resmi
erkek ve kadin sporcularin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirliklarin
kayitlar1 almmistir. Haltercilerin yasi, siklet, egitim diizeyi, ulusal ve uluslararasi
basarisi, aylik gelir diizeyi, kilo diisme durumu, beslenmesinin yeterli olup olmadig,
beslenme ile ilgili bilgi diizeyi, siv1 tiiketimi, miisabaka 6ncesi diyet kullanima tipi ile

ergojenik maddeleri kullanip kullanmadiklarina yonelik anket uygulanmistir.

2.3.Verilerin Analizi

Haltercilerin performansini olusturan silkme, koparma ve toplamda kaldirilan
agirliklar, yeterli beslenip beslenmedigi, kilo diisiip diismedigi, beslenme konusunda
yeterli bilgisinin olup olmadigi, antrenmanlarda sivi alimma dikkat edip etmedigi,
miisabakalardan Once hangi tip diyet kullandigi, ergojenik maddeleri kullanip
kullanmadigin1 kapsayan bagimli degiskenler (etkilenen) farkli bagimsiz (etkileyen)
degiskenlere gore degerlendirilmistir. Bu bagimsiz degiskenler; yas gruplari, egitim
diizeyi, aylik gelir diizeyi, miisabaka kategorisi, siklet gruplari, ulusal ve uluslararasi
basarisindan olusmaktadir. Sporcularin performans kriterleri normal dagilim
gostermesi sebebiyle ikili gruplarin karsilastirilmasinda t-testi, ikiden fazla gruplarin

karsilagtirilmasinda tek yonlii varyans (ANOVA=Analyzes of variance) analizleri

18



kullanilmistir. Gruplararasi farkliligin tespitinde ise post hoc LSD testi (gruplararasi
karsilagtirmalarda kullanin en diisiik anlamlilik testi) kullanilmistir. Erkek ve kadin
halterci gruplarinin farkli bagimh degiskenlerde bagimsiz degiskenlere gore
dagilimin1 ve oranlarin1 belirlemek icin krostabulasyon ve X* analizleri
kullanilmistir. Bagimli ve bagimsiz degiskenler arasindaki iligkilerin seviyesinin

belirlenmesi i¢in korelasyon katsayilar1 hesaplanmistir.

Yas gruplarinin tanimlayici istatistiklerinden sonra, gruplar arasindaki
degiskenlerin sunulmasinda frekans testi ve capraz tablolar kullanilmistir.
Hazirlanarak her yas grubunda ve yas gruplarini dikkate almadan kadin ve erkekler
arasinda dagilimm farkliliginm anlamli olup olmadiginin test edilmesi i¢in Ki-kare

testleri uygulanmistir (Jascaniene ve ark 2013).
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3. BULGULAR

Yas gruplarma bagl erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda
kaldirdiklar1 agirhiklarin miktarlar1 anlamli diizeyde (p< 0.05) farklilagsmaktadir.
Birinci gruptan tliciincli gruba dogru linear bir artis yoktur. Her {i¢ ortalama skorda 23
yas ve yukarist grup en yiiksek degere sahipken 2. yas Grubunda (20-22 yas) en
diisiik ortalama degerlere sahiptir (Cizelge 3.1).

Kadin haltercilerde 1. grup (18-19 yas) silkme, koparma ve toplamda
matematiksel en diisiik ortalama degerlere sahipken yas gruplar1 arasinda istatistiksel

anlaml farklilik yoktur (Cizelge 3.2).

Sadece erkek haltercilerde silkme stili ortalamasi egitim diizeyleri ile anlaml
diizeyde iliskilidir. Diger degiskenler agisindan ne erkeklerde ne de kadmlar gruplar

arasinda anlamli bir farkliliklar yoktur (Cizelge 3.3 ve 3.4).

Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore sadece koparma stili ortalama
degerleri farklilagmaktadir. Silkme ve toplamdaki ortalama skorlar gelir diizeyine
gore degismektedir (Cizelge 3.5). Kadinlarda aylik gelir diizeyine gore silkme,

koparma ve toplamdaki ortalama degerler degismemektedir (Cizelge 3.6).

Biiyiikler ve gencler kategorisindeki halterciler arasinda silkme ortalama degeri
bakimimdan istatistiksel anlamli farklilik vardir (Cizelge 3.7). Ayni ortalamalar

kadinlarda degisim gostermemektedir (Cizelge 3.8).

Toplamda kaldirilan agirhik ortalamalar1 harig, erkelerde silkme ve koparma
ortalama degerleri hafif, orta ve agwr siklet gruplar1 arasinda anlamli sekilde
farklilagmaktadir. Bu iki kriterde agir siklet, hafif ve orta sikletten daha biiyiik
ortalama degerlere sahiptir (Cizelge 3.9). Kadinlarda ise, hafif ve orta sikletler
arasinda anlamli farklilik yoktur (Cizelge 3.10). Kadinlarda ulusal ve uluslararasi
halterciler arasinda silkme, koparma ve toplam ortalama degerleri anlamli diizeyde

farklilasirken ayn1 degerle erkek haltercilerde farkli degildir (Cizelge 3.11 ve 3.12).
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Erkek haltercilerde hafif, orta ve agir siklet gruplar1 arasinda antrenmanlarda
stvi alimma dikkat etme oranlari anlamli diizeyde (X*=9.504, p<0.01)
farklilasmaktadir. Kadinlarda ise, hafif ve orta siklet gruplari arasinda anlamli

farklilik yoktur (Cizelge 3.57 ve 3.58).

Yine, erkek haltercilerde hafif, orta ve agir siklet gruplar1 arasinda
miisabakalardan once tiikettikleri diyet tipleri anlamh diizeyde (X*=13.753, p<0.01)
farklilagmaktadir. Kadinlarda ise, hafif ve orta siklet gruplar1 arasinda anlamli

farklilik yoktur (Cizelge 3.69 ve 3.70).

Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore ergojenik tirlinler kullanma oranlar1

degismezken kadinlarda bu oran ortaokul, lise ve {iniversite mezunlar1 arasinda
anlamli sekilde (X*=6.180, p<0.01) farkhilasmaktadir (Cizelge 3.75 ve 3.76).
Erkek haltercilerin gencler ve biiylikler miisabaka kategorilerine gore ergojenik
driinler kullanma oranlar1 degismezken kadinlarda bu oran gengler ve biiylikler
kategorileri arasinda anlaml sekilde (X*=5,657, p<0.01) degismektedir (Cizelge
3.79 ve 3.80).

Ulusal ve uluslaras1 diizeydeki kadm halterciler arasinda ergojenik tirlinler
kullanma oranlar1 degismezken erkeklerde bu oran hafif, orta ve agir siklet gruplari

arasinda anlaml sekilde (X*=9.109, §<0.05) degismektedir (Cizelge 3.81 ve 3.82).

Kadin haltercilerin hafif ve orta siklet gruplar1 arasinda ergojenik iiriinler
kullanma oranlar1 anlamli diizeyde (X*=12.444, p<0.01) degisirken bu oranlar ulusal
ve uluslararas1 diizeydeki erkek halterciler arasinda anlamli sekilde degismemektedir

(Cizelge 3.83 ve 3.84).
Diger degiskenlerde ise, gruplar aras1 anlamli farkliliklar bulunamamuistir.
Erkek haltercilerin silkme ortalama degeri yas gruplar1 (r=.511, p<0.01’, siklet
gruplar1 (r=.496, p<0.01), egitim diizeyleri (r=.422, p<0.05) ve aylik gelir (r=.495,

p<0.01) ile anlamli diizeyde iligkilidir. Erkeklerin koparma degiskeni ise, sadece

siklet gruplar1 (r=.648, p<0.01) pozitif yonde anlaml iligski gostermektedir. Erkelerin
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toplamda kaldirdiklar1 skor ise yas gruplari (1=,396, p<0.05) ve aylik gelir (r= .460,
p<0.05) ile anlaml iligski gostermektedir.

Kadm haltercilerde ise, silkme stili degerleri sporcularin ulusal ve uluslararasi
olma diizeyi (r=.562, p<0.05) ile; koparma stili degerleri sporcularin ulusal ve
uluslararas1 olma diizey1 (r=.562, p<0.05) ve ergojenik madde kullanimi(r=.505,
p<0.05) ile; toplamda kaldirilan agirlik ise sporcularin ulusal ve uluslararasi olma
diizeyi (r=.612, p<0.05) ve ergojenik madde kullanimi (r=.545, p<0.05) ile pozitif

yonde anlamli iligkili bulunmustur.

Hem erkek hem de kadm haltercilerin performans kriterleri ile diger

degiskenler arasinda anlamli iligkiler belirlenmemistir.

Cizelge 3.1. Erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirliklarin yas
gruplarma gore kiyaslanmasi.

) LSD
Yas Gruplari N X£SS Min-Maks. F Sig .
Ozeti
1.Grup (18-19 yas) 10 139,84+20,79  109-166
Silkme 2.Grup (20-22 yas) 5 136,4+2858  115-185
5,932 ,008 G3>G1,G2
(kg)  3.Grup (23 yas >) 12 170,29 +£24,14  135-206
Toplam 27 152,72+27,92  109-206
1.Grup (18-19 yas) 10 128,8+14,94 101-150
Koparma 2.Grup (20-22 yas) 5 121+17,83 105-145
3,542 ,045 G3>G2
(kg)  3.Grup (23 yas >) 12 144,13 £20,59 105-172,5
Toplam 27 134,17+19,89 101-172,5
1.Grup (18-19 yas) 10 258,6+46,52  142-304
Toplam 2.Grup (20-22 yas) 5 235,2+69,77 135-330
4,285 ,026 G3>G1,G2
(kg)  3.Grup (23 yas >) 12 306,92 +£47,63  232-375
Toplam 27 275,74 +57,75 135-375
*p<0.05
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Cizelge 3.2. Kadin haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1
agirliklarin yas gruplarina gore kiyaslanmasa.

LSD
Yas Gruplari N X£SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
1.Grup (18-19 yas) 89,5+ 27,58 70-109
Silkme  2.Grup (20-22yas) 9 95,67+19,69  72-115
,083 921 F.Y.
(kg) 3.Grup 23 yas>) 5 954+17,36 70-117
Toplam 16 94,81+1849  70-117
1.Grup (18-19yas) 2 76,5+ 19,09 63-90
Koparma 2.Grup (20-22yas) 9 83,89+1147 60-95
,667 ,530 F.Y.
(kg) 3.Grup 23 yas>) 5 76,4+13,39 60-97
Toplam 16 80,63 +12,53 60-97
1.Grup (18-19yas) 2 166 +46,67 133-199
Toplam  2.Grup (20-22yas) 9 179,56+26,53 132-208
,224 ,802 F.Y.
(kg) 3.Grup 23yas>) 5 171,8+30,42 130-214
Toplam 16 175,44+28,17 130-214

*p<0.05, F.Y.=Fark Yok

Cizelge 3.3. Erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirhigin
mezuniyet diizeylerine gore kiyaslanmasi.

LSD
Okul N X+SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
Ortaokul 8 132,63+18,4 109-160
Silkme Lise 14 160,43 +27,83 115-206
- 3,544 045 G1<G2,G3
(kg) Universite 5  163,3+28,33  135-202,5
Toplam 27 152,72 +£27,92  109-206
Ortaokul 8 125,13+18,36 101-150
Koparma Lise 14 136+18,13 105-161
- 1,490 245 FY.
(kg) Universite 5  143,5+25,11 111-172,5
Toplam 27 134,17+19,89 101-172,5
Ortaokul 8 245,25+46,63 142-295
Toplam Lise 14 296,43 +£44,06 221-367
- 2,280 ,124 F.Y.
(kg) Universite 5 266,6 £ 90,02 135-375
Toplam 27 275,74+57,75  135-375

*p<0.05, F.Y .=Fark Yok
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Cizelge 3.4. Kadin haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirhigin
mezuniyet diizeylerine gore kiyaslanmasi.

LSD
N X+£SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
Ortaokul 4 91,25+2349 70-114
Silkme Lise 6  91,33+1842 70-115
_ ,445 ,650 F.Y.
(kg) Universite 6 100,67 + 17,03 73-117
Toplam 16 94,81+ 18,49 70-117
Ortaokul 4 7475+1544 60-90
Koparma Lise 6 79,83 £13,6 60-95
_ ,859 ,446 F.Y.
(kg) Universite 6 85,33 +9,37 72-97
Toplam 16 80,63 + 12,53 60-97
Ortaokul 4 166 + 38,69 132-200
Toplam Lise 6 171,17 £27,7 130-208
_ ,685 ,521 F.Y.
(kg) Universite 6 186 £22,11 161-214
Toplam 16 175,44 +28,17 130-214

*p<0.05, F.Y.=Fark Yok

Cizelge 3.5. Erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirhigin aylik
gelir diizeylerine gore kiyaslanmasi.

LSD
Gelir X+£SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
<1000 TL 12 137,25+21,22 109-177
Silkme 1000-2000 TL 9 162 + 29,63 115-206 G1<G2,G
4,343 ,025
(kg) 2000-3000 TL 6 169,75 + 24,13 135-202,5 3
Toplam 27 152,72 +27,92 109-206
<1000 TL 12 127,08+ 18,11 101-158
Kopar
1000-2000 TL 9 139,67 £ 18,08 109-161
ma 1,414 ,263 F.Y.
(ke) 2000-3000 TL 6 140,08 £24,41 105-172,5
g
Toplam 27 134,17+ 19,89 101-172,5
<1000 TL 12 246,75+ 58,84 135-335
Toplam 1000-2000 TL 9 291,67 £47,07 232-367
3,445 ,048 G1<G2
(kg) 2000-3000 TL 6 309,83 + 48,13 240-375
Toplam 27 275,74 +£57,75 135-375

*p<0.05, F.Y.=Fark Yok
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Cizelge 3.6. Kadin haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirligm aylik

gelir diizeylerine gore kiyaslanmasi.

LSD
Gelir X+£SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
<1000 TL 9  9622+18,61 109-177
Silkme 1000-2000 TL. 5 89 +20,29 115-206
434 ,657 F.Y.
(kg) 2000-3000 TL 2 103 £19.,8 135-202,5
Toplam 16 94,81 +18,49 109-206
<1000 TL 9 79,89+ 12,96 101-158
Koparma  1000-2000 TL 5 80,4 + 12,88 109-161
,099 ,907 F.Y.
(kg) 2000-3000 TL 2  84,5+17,68 105-172,5
Toplam 16 80,63 +12,53 101-172,5
<1000 TL 9 176,11 +28,28 135-335
Toplam 1000-2000 TL. 5  169,4 +30,1 232-367
271 ,766 F.Y.
(kg) 2000-3000 TL. 2  187,5+37,48 240-375
Toplam 16 175,44 +£28,17 135-375

*p<0.05, F.Y.=Fark Yok

Cizelge 3.7. Erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirhign
miisabaka kategorisine gore kiyaslanmasi.

N X+£SS Min-Maks. t Sig
Gengler 5 87,2+16,95 109-177
Silkme
(ke) Biiyiikler 11 98,27 + 18,87 115-206 -2,585 .016*
g
Toplam 16 94,81 + 18,49 135-202,5
Gengler 5 78,8 £13,35 109-206
Koparma
(ke) Biiyiikler 11 81,45 +12,72 101-158 -1,042 307
g
Toplam 16 80,63 £ 12,53 109-161
Gengler 5 166 + 24,95 105-172,5
Toplam
(ke) Biiyiikler 11 179,73 +£29,61 101-172,5 -1,359 .186
g
Toplam 16 175,44 + 28,17 135-335
*p<0.05
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Cizelge 3.8. Kadin haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirhigin
geng ve biiyiikler kategorisine kiyaslanmasi.

N X+£SS Min-Maks. t Sig
Gengler 5 87,2+16,95 109-177
Silkme
(ke) Biiyiikler 11 98,27 + 18,87 115-206 -1,119 282
g
Toplam 16 94,81 +18,49 135-202,5
Gengler 5 78,8 £13,35 109-206
Koparma
(ke) Biiyiikler 11 81,45 +12,72 101-158 -,382 .709
g
Toplam 16 80,63 + 12,53 109-161
Gengler 5 166 + 24,95 105-172,5
Toplam
(ke) Biiyiikler 11 179,73 +£29,61 101-172,5 -,898 ,385
g
Toplam 16 175,44 + 28,17 135-335
*p<0.05

Cizelge 3.9. Erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirligin
siklet gruplar1 arasinda kiyaslanmasi.

) LSD
Sikletler N X+SS Min-Maks. f Sig .
Ozeti
Hafif siklet 5 135,2 + 14,08 109-177
Silkme Orta siklet 10 142,7+21,76 115-206
4,445 ,023  G3>G1,G2
(kg) Agirsiklet 12 168,38 £29,76 135-202,5
Toplam 27 152,72 +27,92 109-206
Hafif siklet 5 113 +9,38 101-158
Koparma  Ortasiklet 10 129,7+20,14 109-161
8,709 ,001  G3>G1,G2
(kg) Agirsiklet 12 146,71 £13,34 105-172,5
Toplam 27  134,17+19,89 101-172,5
Hafif siklet 5 2482 +225 135-335
Toplam Orta siklet 10 262,3 £ 55,62 232-367
1,884 ,174 F.Y.
(kg) Agir siklet 12 298,42 + 64,02 240-375
Toplam 27 275,74+ 57,75 135-375

*p<0.05, F.Y.=Fark Yok
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Cizelge 3.10. Kadn haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1 agirligin

siklet gruplar1 arasinda kiyaslanmasi.

N X+£SS Min-Maks. t Sig
Hafif siklet 7 86,86 + 18,31 70-117
Silkme
(ke) Orta siklet 9 101 +£17,07 70-115 -1,593 ,133
g
Toplam 16 94,81 + 18,49 70-117
Hafif siklet 7 76,43 £ 14,55 60-97
Koparma
(ke) Orta siklet 9 83,89+ 10,4 63-95 -1,199 ,250
g
Toplam 16 80,63 + 12,53 60-97
Hafif siklet 7 163,29 + 30,44 130-214
Toplam
(ke) Orta siklet 9 184,89 + 23,74 133-208 -1,599 ,132
g
Toplam 16 175,44 + 28,17 130-214
*p<0.05

Cizelge 3.11. Ulusal ve uluslararas1 seviyedeki erkek halterciler arasinda

koparma ve toplamda kaldirilan agirligin kiyaslanmasi.

silkme,

N X+£SS Min-Maks. t Sig
Ulusal 16 145,38 + 28,82 70-117
Silkme
(ko) Uluslararasi 11 163,41 +£23,87 70-115 -1,709 ,100
g
Toplam 27 152,72 £27,92 70-117
Ulusal 16 131,13 +£ 18,49 60-97
Koparma
(ke) Uluslararasi 11 138,59 £21,91 63-95 -,957 ,348
g
Total 27 134,17 +£ 19,89 60-97
Ulusal 16 270,25+ 52,79 130-214
Toplam
(ke) Uluslararasi 11 283,73 £ 66,13 133-208 -,588 ,562
g
Total 27 275,74 £ 57,75 130-214
*p<0.05
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Cizelge 3.12. Ulusal ve uluslararas1 seviyedeki kadin halterciler arasinda silkme,
koparma ve toplamda kaldirilan agirligin kiyaslanmasi.

Stil Seviye N X+£SS Min-Maks. t Sig
Ulusal 8 84,75+ 16 70-109
Silkme
(ke) Uluslararasi 8 104,88 £ 15,67 73-117 -2,542 ,023%
g
Toplam 16 94,81 + 18,49 70-117
Ulusal 8 74 £13,29 60-95
Koparma
(ke) Uluslararasi 8 87,25+7,7 72-97 -2,440 ,023%
g
Total 16 80,63 £ 12,53 60-97
Ulusal 8 158,75 +25,82 130-199
Toplam
(ke) Uluslararast 8 192,13 £19,95 161-214 -2,894 ,012%*
g
Total 16 175,44 + 28,17 130-214
*p<0.05

Cizelge 3.13. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Yas Gruplar Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 6 4 10
2.Grup (20-22 yas) 4 1 5
3.Grup (23 yas >) 8 4 12
Toplam 18 9 27

X*=.600, p>0.05

Cizelge 3.14. Kadin haltercilerin yas gruplarina gore yeterli beslenip beslenmedikleri
konusundaki gortsleri.

Yas Gruplar Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 1 1 2
2.Grup (20-22 yas) 3 6 9
3.Grup (23 yas >) 2 3 5
Toplam 6 10 16

X*=.213, p>0.05
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Cizelge 3.15. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Egitim Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 4 4 8
Lise 10 4 14
Universite 4 1 5
Toplam 18 9 27

X*=1,543, p>0.05

Cizelge 3.16. Kadm haltercilerin egitim diizeylerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Egitim Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 2 2 4
Lise 1 5 6
Universite 3 3 6
Toplam 6 10 16

X*=1,543, p>0.05

Cizelge 3.17. Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Aylik Gelir Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 7 5 12
1000-2000 TL 5 4 9
2000-3000 TL 6 0 6
Toplam 18 9 27

X*=3.875, p>0.05
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Cizelge 3.18. Kadin haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Aylik Gelir Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 3 6 9
1000-2000 TL 2 3 5
2000-3000 TL 1 1 2
Toplam 6 10 16

X*=213, p>0.05

Cizelge 3.19. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Miisabaka Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 6 5 11
Biiyiikler 12 4 16
Toplam 18 9 27

X*=1,227, p>0.05

Cizelge 3.20. Kadin haltercilerin miisabaka kategorilerine gore yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Miisabaka Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 1 4 5
Biiyiikler 5 6 11
Toplam 6 10 16

X*=.950, p>0.05
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Cizelge 3.21. Erkek haltercilerin sikletlere gore yeterli beslenip beslenmedikleri
konusundaki gortsleri.

Siklet Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Gruplar Evet Haywr

Hafif siklet

(48,53, 58 kg) 4 ! >
Orta siklet

(63,69,75 kg) 4 6 10
Agir siklet

(77,85, 94, 105 kg) 10 2 12

Toplam 18 9 27

X*=5.100, p>0.05

Cizelge 3.22. Kadin haltercilerin sikletlere gore yeterli beslenip beslenmedikleri
konusundaki gortsleri.

Siklet Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Toplam
Gruplar Evet Hayir
Hafif siklet
2 5 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet
4 5 9
(63,69,75 kg)
Toplam 6 10 16

X*=.423, p>0.05

Cizelge 3.23. Ulusal ve wuluslararast erkek haltercilerin yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Miisabaka Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
Diizeyi Toplam
Evet Haywr
Ulusal 11 5 16
Uluslararasi 7 4 11
Toplam 18 9 27

X*=0.77, p>0.05

31



Cizelge 3.24. Ulusal ve wuluslararast kadin haltercilerin yeterli beslenip
beslenmedikleri konusundaki goriisleri.

Miisabaka Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 2 6 8
Uluslar arasi 4 4 8
Toplam 6 10 16

X*=1.067, p>.05.

Cizelge 3.25. Erkek haltercilerin yas gruplarma gore kilo diisme konusundaki
goriisleri.

Yas Gruplar Kilo diisiiyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 3 7 10
2.Grup (20-22 yas) 3 2 5
3.Grup (23 yas >) 9 3 12
Toplam 15 12 27

X*=4.523, p>0.05

Cizelge 3.26. Kadin haltercilerin yas gruplarma gore kilo diisme konusundaki
goriisleri.

Yas Gruplar Kilo diisiiyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 1 1 2
2.Grup (20-22 yas) 4 5 9
3.Grup (23 yas >) 2 3 5
Toplam 7 9 16

X*=.062, p>0.05

Cizelge 3.27. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore kilo diisme konusundaki
goriisleri.

Egitim Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Hayr
Ortaokul 4 4 8
Lise 7 7 14
Universite 4 1 5
Toplam 15 12 27

X*=1,485, p>0.05
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Cizelge 3.28. Kadin haltercilerin egitim diizeylerine gore kilo diisme konusundaki

goriisleri.
Egitim Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Hayr
Ortaokul 2 2 4
Lise 2 4 6
Universite 3 3 6
Toplam 7 9 16

X*=.423, p>0.05

Cizelge 3.29. Erkek
konusundaki gortsleri.

haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore kilo diisme

Aylik Gelir Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 6 6 12
1000-2000 TL 5 4 9
2000-3000 TL 4 2 6
Toplam 15 12 27

X*=450, p>0.05

Cizelge 3.30. Kadin
konusundaki gortsleri.

haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore kilo diisme

Aylik Gelir Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 3 6 9
1000-2000 TL 2 3 5
2000-3000 TL 2 0 2
Toplam 7 9 16

X*=213, p>0.05

Cizelge 3.31. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gore kilo diisme goriisleri.

Miisabaka Kilo diisiiyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 4 7 11
Biiyiikler 11 5 16
Toplam 15 12 27

X*=2.769, p>0.05
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Cizelge 3.32. Kadm haltercilerin miisabaka kategorilerine gore kilo diisme
konusundaki gortsleri.

Miisabaka Kilo diisiiyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 1 4 5
Biiyiikler 6 5 11
Toplam 7 9 16

X*=1.667, p>.05

Cizelge 3.33. Erkek haltercilerin sikletlerine gore kilo diisme konusundaki goriisleri.

Siklet Kilo diisiiyor musunuz?
Gruplar Toplam
Evet Hayir
Hafif siklet
(48,53, 58 ke) > 0 5
Orta siklet
(63,69,75 kg) 4 6 10
Agir siklet
(77,85, 94, 105 kg) 6 6 12
Toplam 15 12 27

X*=5.130, p>0.05

Cizelge 3.34. Kadin haltercilerin sikletlerine gore kilo diisme konusundaki goriisleri.

Siklet Kilo diisiiyor musunuz?
Toplam
Gruplan Evet Haywr
Hafif siklet 4 3 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 3 6 9
(63,69,75 kg)
Toplam 7 9 16

X*=.907, p>0.05
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Cizelge 3.35. Ulusal ve uluslararast erkek haltercilerin kilo diisme konusundaki
goriisleri.

Miisabaka Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 7 9 16
Uluslar arasi 8 3 11
Toplam 15 12 27

X*=2.217, p>0.05

Cizelge 3.36. Ulusal ve uluslararast kadin haltercilerin kilo diisme konusundaki
goriisleri.

Miisabaka Kilo diisiiyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 2 6 8
Uluslararasi 5 3 8
Toplam 7 9 16

X?=2.286. P>.05

Cizelge 3.37. Erkek haltercilerin yas gruplarina gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadigi ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 6 4 10
2.Grup (20-22 yas) 5 0 5
3.Grup (23 yas >) 5 7 12
Toplam 16 11 27

X*=4.978, p>0.05.

Cizelge 3.38. Kadin haltercilerin yas gruplarina gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 1 1 2
2.Grup (20-22 yas) 1 8 9
3.Grup (23 yas >) 3 2 5
Toplam 5 11 16

X*=3.950, p>0.05
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Cizelge 3.39. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Egitim Beslenme konusunda yeterli bilginiz var m?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 5 3 8
Lise 7 7 14
Universite 4 1 5
Toplam 16 11 27

X*=1,423, p>0.05

Cizelge 3.40. Kadin haltercilerin egitim diizeylerine gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Egitim Beslenme konusunda yeterli bilginiz var m?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 1 3 4
Lise 3 3 6
Universite 1 5 6
Toplam 5 11 16

X*=1648, p>0.05

Cizelge 3.41. Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore beslenme konusunda
yeterli bilgilerinin olup olmadigi ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Beslenme konusunda yeterli bilginiz var m?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 8 4 12
1000-2000 TL 4 5 9
2000-3000 TL 4 2 6
Toplam 16 11 27

X*=1.227, p>0.05
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Cizelge 3.42. Kadin haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore beslenme konusunda
yeterli bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Beslenme konusunda yeterli bilginiz var m?
N Toplam
Diizeyi Evet Hayr
<1000 TL 3 6 9
1000-2000 TL 2 3 5
2000-3000 TL 0 2 2
Toplam 5 11 16

X*=1.105, p>0.05

Cizelge 3.43. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gore beslenme konusunda
yeterli bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 7 4 11
Biiyiikler 9 7 16
Toplam 16 11 27

X*=.147, p>0.05

Cizelge 3.44. Kadin haltercilerin miisabaka kategorilerine gére beslenme konusunda
yeterli bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 2 3 5
Biiyiikler 3 8 11
Toplam 5 11 16

X*=.259, p>0.05
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Cizelge 3.45. Erkek haltercilerin sikletlerine gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Siklet Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
Toplam
Gruplan Evet Hayr
Hafif siklet 4 1 5
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 5 5 10
(63,69,75 kg)
Agir siklet 7 5 12
(77,85, 94, 105 kg)
Toplam 16 11 27

X*=1.250, p>0.05

Cizelge 3.46. Kadin haltercilerin sikletlerine gore beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadigi ile ilgili goriisleri.

Siklet Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
Toplam
Gruplar: Evet Hayir
Hafif siklet
2 5 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet
3 6 9
(63,69,75 kg)
Toplam 5 11 16

X*=.042, p>0.05

Cizelge 3.47. Ulusal ve uluslararasi erkek haltercilerin beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Sporcunun Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 11 5 16
Uluslar arasi 5 6 11
Toplam 16 11 27

X*=1.465, p>0.05
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Cizelge 3.48. Ulusal ve uluslararasi kadin haltercilerin beslenme konusunda yeterli
bilgilerinin olup olmadig ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Beslenme konusunda yeterli bilginiz var nm?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 4 1 5
Uluslar arasi 4 7 11
Toplam 8 8 16

X*=2.618, p>0.05

Cizelge 3.49. Erkek haltercilerin yas gruplarina gore antrenman siiresince sivi
alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplar Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 10 0 10
2.Grup (20-22 yas) 5 0 5
3.Grup (23 yas >) 10 2 12
Toplam 25 2 27

X*=2.700, p>0.05

Cizelge 3.50 Kadin haltercilerin yas gruplara gore antrenman siiresince sivi alimima
dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplar Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 1 1 2
2.Grup (20-22 yas) 8 1 9
3.Grup (23 yas >) 4 1 5
Toplam 13 3 16

X*=1.632, p>0.05

Cizelge 3.51. Erkek haltercilerin yas gruplarina antrenman siiresince sivi alimina
dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Egitim Antrenman siiresince stvi alimina dikkat eder misiniz?
N Toplam
diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 8 0 8
Lise 13 1 14
Universite 4 1 5
Toplam 25 2 27

X*=1,797, p>0.05.
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Cizelge 3.52. Kadm haltercilerin egitim diizeylerine gére antrenman siiresince sivi
alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Egitim Antrenman siiresince stvi alimina dikkat eder misiniz?
N Toplam
diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 3 1 4
Lise 5 1 6
Universite 5 1 6
Toplam 13 3 16

X*=.137, p>0.05

Cizelge 3.53. Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore antrenman siiresince
swv1 alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Antrenman siiresince stvi alimina dikkat eder misiniz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 11 1 12
1000-2000 TL 9 0 9
2000-3000 TL 5 1 6
Toplam 25 2 27

X*=1.485, p>0.05

Cizelge 3.54. Kadin haltercilerin gelir diizeylerine gore antrenman siiresince sivi
alimma dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Antrenman siiresince stvi alimina dikkat eder misiniz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 8 1 9
1000-2000 TL 4 1 5
2000-3000 TL 1 1 2
Toplam 13 3 16

X*=1.632, p>0.05
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Cizelge 3.55. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gére antrenman siiresince
swv1 alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 11 0 11
Biiyiikler 14 2 16
Toplam 25 2 27

X*=1.485, p>0.05

Cizelge 3.56. Kadin haltercilerin miisabaka kategorilerine gore antrenman siiresince
swv1 alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Antrenman siiresince s1ivi alimina dikkat eder misiniz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 3 2 5
Biiyiikler 10 1 11
Toplam 13 3 16

X*=2.156, p>0.05

Cizelge 3.57. Erkek haltercilerin sikletlerine gore antrenman siiresince sivi alimima
dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Siklet Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder
Gruplar misiniz? Toplam
Evet Haywr
Hafif siklet 3 2 5

(48,53, 58 kg)

Orta siklet 10 0 10
(63,69,75 kg)

Agir siklet 12 0 12
(77,85, 94, 105 kg)

Toplam 25 2 27

X*=9.504, p<0.01
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Cizelge 3.58. Kadin haltercilerin sikletlerine goére antrenman siiresince sivi alimina
dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Siklet Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Toplam
Gruplar: Evet Hayir
Hafif siklet 5 2 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 8 1 9
(63,69,75 kg)
Toplam 13 3 16

X*=.788, p>0.05

Cizelge 3.59. Ulusal ve uluslararas1 erkek haltercilerin antrenman siiresince sivi
alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Sporcunun Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 16 0 16
Uluslar arasi 9 2 11
Toplam 25 2 27

X*=3.142, p>0.05

Cizelge 3.60. Ulusal ve uluslararas1 kadin haltercilerin antrenman siiresince sivi
alimina dikkat edip etmedigi ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
. Toplam
Kategori Evet Hayr
Ulusal 6 2 8
Uluslar arasi 7 1 8
Toplam 13 3 16

X*=.410, p>0.05
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Cizelge 3.61. Erkek haltercilerin yas gruplarma gore miisabakalardan 6nce hangi tip
diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsinmz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
1.Grup (18-19 yas) 5 2 3 10
2.Grup (20-22 yas) 5 0 0 5
3.Grup (23 yas >) 6 1 5 12
Toplam 16 3 8 27

X*=5.138, p>0.05

Cizelge 3.62. Kadin haltercilerin yas gruplarina gore miisabakalardan 6nce hangi tip
diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsiniz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
1.Grup (18-19 yas) 1 0 1 2
2.Grup (20-22 yas) 3 1 5 9
3.Grup (23 yas >) 3 2 0 5
Toplam 7 3 6 16

X*=5.143, p>0.05

Cizelge 3.63. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore miisabakalardan 6nce hangi
tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsimz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Ortaokul 4 2 2 8
Lise 7 1 6 14
Universite 5 0 0 5
Toplam 16 3 8 27

X*=6.228, p>0.05
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Cizelge 3.64. Kadin haltercilerin egitim diizeylerine gére miisabakalardan dnce hangi
tip diyet tlikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsinmz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Ortaokul 1 1 2 4
Lise 2 2 2 6
Universite 4 0 2 6
Toplam 7 3 6 16

X*=3,302, p>0.05

Cizelge 3.65. Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore miisabakalardan dnce
hangi tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsiniz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
<1000 TL 6 3 3 12
1000-2000 TL 6 0 3 9
2000-3000 TL 4 0 2 6
Toplam 16 3 8 27

X*=4,219, p>0.05

Cizelge 3.66. Kadin haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore miisabakalardan 6nce
hangi tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsimiz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
<1000 TL 1 3 5 9
1000-2000 TL 4 0 1 5
2000-3000 TL 2 0 0 2
Toplam 7 3 6 16

X*=9.414, p>0.05
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Cizelge 3.67. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gore miisabakalardan 6nce
hangi tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsinmz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Gengler 6 2 3 11
Biiyiikler 10 1 5 16
Toplam 16 3 8 27

X*=.940, p>0.05

Cizelge 3.68. Kadin haltercilerin miisabaka kategorilerine gore miisabakalardan 6nce
hangi tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsinmz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Gengler 1 1 3 5
Biiyiikler 6 2 3 11
Toplam 7 3 6 16

X*=1.926, p>0.05

Cizelge 69. Erkek haltercilerin sikletlerine gére miisabakalardan 6nce hangi tip diyet
tiikkettikleri ile 1lgili goriisleri.

Siklet Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsimiz?
Gruol Toplam
rupfan Karbonhidrat Protein Karisik
Hafif siklet 3 0 2 5
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 10 0 0 10
(63,69,75 kg)
Agir siklet 3 3 6 12
(77,85, 94, 105 kg)
Toplam 16 3 8 27

X*=13.753, p<0.01
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Cizelge 70. Kadin haltercilerin sikletlerine gore miisabakalardan 6nce hangi tip diyet
tiikkettikleri ile 1lgili goriisleri.

Siklet Miisabakalardan oénce hangi tip diyet kullamirsimz?
Toplam
Gruplar Karbonhidrat Protein Kansik
Hafif siklet 4 1 2 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 3 2 4 9
(63,69,75 kg)
Toplam 7 3 6 16

X*=.907, p>0.05

Cizelge 3.71. Ulusal ve uluslararas: erkek haltercilerin miisabakalardan 6nce hangi
tip diyet tiikettikleri ile 1lgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsimz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Ulusal 10 2 4 16
Uluslararast 6 1 4 11
Toplam 16 3 8 27

X*=.422, p>0.05

Cizelge 3.72. Ulusal ve uluslararas1 kadin haltercilerin miisabakalardan 6nce hangi
tip diyet tiikettikleri ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Miisabakalardan 6nce hangi tip diyet kullanirsinz?
Toplam
Karbonhidrat Protein Karisik
Ulusal 2 2 4 8
Uluslararast 5 1 2 8
Toplam 7 3 6 16

X?=2.286, p>0.05
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Cizelge 3.73. Erkek haltercilerin yas gruplarma gore ergojenik {iiriinler kullanip
kullanmadiklari ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Ergojenik iiriinler kullanmyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 5 5 10
2.Grup (20-22 yas) 4 1 5
3.Grup (23 yas >) 5 7 12
Toplam 14 13 27

X*=2.099, p>0.05

Cizelge 3.74.Kadmn haltercilerin yas gruplarina gore ergojenik Uriinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Yas Gruplan Ergojenik iiriinler kullamyor musunuz?
Toplam
Evet Haywr
1.Grup (18-19 yas) 0 2 2
2.Grup (20-22 yas) 5 4 9
3.Grup (23 yas >) 2 3 5
Toplam 7 9 16

X*=2.094, p>0.05

Cizelge 3.75. Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore ergojenik iiriinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Egitim Ergojenik iiriinler kullamyor musunuz?
N Toplam
diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 3 5 8
Lise 9 5 14
Universite 2 3 5
Toplam 14 13 27

X*=1,808, p>0.05
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Cizelge 3.76. Kadm haltercilerin egitim diizeylerine gore ergojenik triinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Egitim Ergojenik iiriinler kullamyor musunuz?
N Toplam
diizeyi Evet Haywr
Ortaokul 1 3 4
Lise 1 5 6
Universite 5 1 6
Toplam 7 9 16

X*=6.180, p<0.05

Cizelge 77. Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore ergojenik tirtinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Ergojenik iiriinler kullamyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 6 6 12
1000-2000 TL 5 4 9
2000-3000 TL 3 3 6
Toplam 14 13 27

X*=.074, p>0.05

Cizelge 3.78. Kadin haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore ergojenik riinler
kullanip kullanmadiklari ile ilgili goriisleri.

Aylik Gelir Ergojenik iiriinler kullamyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
<1000 TL 3 6 9
1000-2000 TL 2 3 5
2000-3000 TL 2 0 2
Toplam 7 9 16

X*=2.997, p>0.05
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Cizelge 3.79. Erkek haltercilerin miisabaka kategorilerine gore ergojenik triinler
kullanip kullanmadiklari ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 5 6 11
Biiyiikler 9 7 16
Toplam 14 13 27

X*=.304, p>0.05

Cizelge 3.80. Kadin haltercilerin miisabaka kategorilerine gore ergojenik iriinler
kullanip kullanmadiklari ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Gengler 0 5 5
Biiyiikler 7 4 11
Toplam 7 9 16

X*=5,657, p<0.05

Cizelge 3.81. Erkek haltercilerin sikletlerine gore ergojenik iirlinler kullanip
kullanmadiklari ile ilgili goriisleri.

Siklet Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
Grunl Toplam
ruplari Evet Hayir
Hafif siklet 2 3 5
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 2 8 10
(63,69,75 kg)
Agir siklet 10 2 12
(77,85, 94, 105 kg)
Toplam 14 13 27

X*=9.109, p<0.05

49



Cizelge 3.82. Kadin haltercilerin sikletlerine gore ergojenik {irtinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Siklet Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
Toplam
Gruplan Evet Haywr
Hafif siklet 3 4 7
(48,53, 58 kg)
Orta siklet 4 5 9
(63,69,75 kg)
Toplam 7 9 16

X*=.004, p>0.01

Cizelge 3.83. Ulusal ve uluslararas1 erkek haltercilerin ergojenik iirtinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Sporcunun Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
N Toplam
Diizeyi Evet Haywr
Ulusal 10 6 16
Uluslararast 4 7 11
Toplam 14 13 27

X*=1.784, p>0.05

Cizelge 3.84. Ulusal ve uluslararas1 kadin haltercilerin ergojenik iirtinler kullanip
kullanmadiklar1 ile ilgili goriisleri.

Miisabaka Ergojenik iiriinler kullaniyor musunuz?
. Toplam
Kategori Evet Haywr
Ulusal 0 8 8
Uluslar arasi 7 1 8
Toplam 7 9 16

X*=12,444, p<0.01

50



Cizelge 3.85. Erkek ve kadm haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar1

agirliklarin beslenme ve kilo diisme degiskenleri ile korelasyon katsayilar1.

ERKEKLER

KADINLAR

Performans Kriterleri

Performans Kriterleri

Degiskenler Silkme Koparma Toplam Silkme Koparma Toplam
Yas gruplar 511 ,365 ,396° ,075 -,105 ,002
Siklet gruplari 496" ,648" ,357 ,392 ,305 ,393
Ulusal-Uluslararas ,323 ,188 117 ,562° ,546 ,612°
Mezun oldugu okul 4227 ,330 ,189 221 ,342 ,297
Aylik geliri 4957 ,291 460 ,018 ,105 ,059
Kilo diisme ,134 115 ,134 -,396 -,162 -,332
Beslenme bilgisi ,099 ,360 ,348 ,204 ,468 ,342
Miisabaka 6ncesi beslenme ,256 ,061 251 -,051 ,023 -,024
Yeterli beslenme -,337 ,046 ,006 -,361 -,088 -,276
Ergojenik yardim -,176 -,139 ,070 -,488 ,5057 ,545
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4. TARTISMA

Erkek ve kadin haltercilerin performanslar1 ile beslenme ve kilo diisme
aliskanliklar1 iki grup halinde degerlendirildi. Erkek ve kadinlar arasinda viicut
boyutu ve sekli bakimmdan farkliliklarin goriilmesini ifade eden Sekstiel dimorfizm,
erkegin kadindan daha biiyiik viicut yapisina sahip olmasina yol agmaktadir. Yetiskin
erkek kadindan (% 7) daha uzun boyludur (Kirchengast 2010). Erkek ve kadinlar
arasindaki viicut dlgiilerindeki farklilasma hamileligin ilk {i¢ ayinda ortaya ¢iksa da
(Bukowski ve ark. 2007), yapisal farkliliklar temelde addlesan donemde ortaya
ciktig1 bilinmektedir. Ciinkii ergenlik doneminin baslangicina kadar seksiiel
dimorfizm sebep oldugu farkliliklar diisiik seviyededir (Wells 2007, Loomba-
Albrecht ve Styne 2009). Diinya Halter Federasyonu (IWF=International
Weightlifting Federation) kayitlarinda yer alan diinya rekorlar1 silkme, koparma ve
toplamda kaldirilan agirliklarin kadin ve erkek halterciler arasinda erkeklerin lehine

farklilastigmi teyit etmektedir (http:/www.iwf.net/results/world-records/). Bu

calismanin sonuglarina gore, yas gruplarina baglh erkek haltercilerin silkme, koparma
ve toplamda kaldirdiklar1 agirhiklarin miktarlar1 anlamh diizeyde (p< 0.05)
farklilasmaktadir (Cizelge 3.1). Birinci gruptan iigiincii gruba dogru linear bir artis
yoktur. Her {i¢ ortalama skorda 23 yas ve yukarisi grup en yiiksek degere sahipken 2.
Grup (20-22 yas) en diisik ortalama degerlere sahiptir (Cizelge 3.1). Kadin
haltercilerde 1. grup (18-19 yas) silkme, koparma ve toplamda matematiksel olarak
en diisiik ortalama degerlere sahipken yas gruplar1 arasinda istatistiksel anlamli
farklilik yoktur (Cizelge 3.2). Biiyiikler ve gencler kategorisindeki halterciler
arasinda silkme ortalama degeri bakimindan istatistiksel anlamli farklilik vardir

(Cizelge 3.7). Ayni ortalamalar kadinlarda degisim gostermemektedir (Cizelge 3.8).

Toplamda kaldirilan agirhik ortalamalar1 harig, erkelerde silkme ve koparma
ortalama degerleri hafif, orta ve agwr siklet gruplar1 arasinda anlamli sekilde
farklilagmaktadir. Bu iki kriterde agir siklet, hafif ve orta sikletten daha biiyiik
ortalama degerlere sahiptir (Cizelge 3.9). Kadinlarda ise, hafif ve orta sikletler
arasinda anlamli farklilik yoktur (Cizelge 3.10). Kadinlarda ulusal ve uluslararasi
halterciler arasinda silkme, koparma ve toplam ortalama degerleri anlamli diizeyde

farklilasirken ayni degerle erkek haltercilerde farkli degildir (Cizelge 3.11 ve 3.12).
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Bu sonuglar Wells (2007), Loomba ve ark (2009) belirttigi cinsiyet ve yasa bagl

farklilagsma ile benzer goziikkmektedir.

Antrenmanlardaki yiiksek seviyedeki yiiklenmelere yetersiz beslenme eslik
ettiginde her iki cins sporcularda organik problemlerin yasanmasima yol agmaktadir.
Anemi, mineral kaybi, kadinlarda adet gérme bozukluklar1 ve diger beslenme
bozukluklar1 gozlenmektedir. Sporcular arasinda bu bozukluklar ayn1 formda degildir
(Hall ve Lane 2001, Onywera ve ark 2004, Farajian ve ark 2004 Smolak ve ark
2000). Halter sporu, maksimal siddette yapilan yiiklenmelerin yer aldigi
antrenmanlar beslenme eksikliklerinin performansa yansidigir baslica sporlardan
biridir. Yiyeceklerden diisiik seviyede kalori alimi, kas kiitlesinin kaybolmasina,
menstrual bozukluga, yorgunluk duygusunun artmasma ve sonugta sporcu
performansimi diismesine yol agmaktadir (Ainsworth ve ark 2000). Ortalama yaslar1
21 olan 10 haltercinin giinliik enerji tiiketiminin 4597 kcal oldugu bildirilmistir
(Chen ve ark 1989). Bu deger 2008 Pekin Olimpiyatlarina hazirlanan Brezilyal
haltercilerde 1500 kcal daha fazladir (Cabral ve ark 2006). Diger yandan 28
halterciyi takip eden Grandjean (1989) 3643 kcal giinliik enerji tiikketimi degerleri
bildirmistir. Bu calismada, egitim diizeyine, aylik gelir seviyesine, miisabaka
kategorisine, sikletlerine, ulusal veya uluslararasi olup olmamasi1 bakimindan erkek
ve kadin haltercilerde beslenme yetersizligi bildirilmemistir (Cizelge 3.13, 3.14,
3.15, 3.16, 3.17, 3.18, 3.19, 3.20, 3.21, 3.22, 3.23 ve 3.24). Her ne kadar bu
calismada giinliik kalori hesaplamasi yapilmamissa da, farkli faktorlere bagl
beslenme yetersizliginin olmadig1 distiniilmektedir. Literatiirde haltercilerin glinliik
kalorik tiiketimleri icib bildirilen sonuglar ile bu ¢calismanin sonuglarini kiyaslamak

miimkiin goziikmemektedir.

Viicut kompozisyonu, beslenme durumu ile ilgili dolayli bir gésterge olabilir.
Sporcular dogal viicut yapisindan dolay1 diisiik yag ylizdesine sahiptir. Diizenli
antrenmanlar kalori dengesi 1iizerine negatif etki olusturmakta ve viicut
kompozisyonda kritik bicimde etkilemektedir (Cabral ve ark 2006). Agrhik
smiflamas1 yapilan siklet sporlarda kalori kisitlama sik goriilmektedir. Ancak,
fiziksel performans ve saglik konularmin her ikisinde de, erkek sporcularin bu tarz
stratejileri kullanilmasini son derece tehlikeli hale getiren yag yiizdesinin diisiik

olmasidir (Cabral ve ark 2006). Sikletlere gore yapilan tiim spor branglarinda
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sporcular gilinliik kalorik enerji tiiketimlerini kisitlayarak viicut agirliklarmi
azaltmakta ve diger yarigsmacilara kiyasla avantaj kazanmaktadir (Hall ve Lane
2001). Lisel: giirescilerin miisabakalardan 6nce % 24’{iniin en az bir haftalik yiyecek
%10’un ise bir giinliik yiyecek kisitlamasma gittigi bildirilmistir (Kinningham ve
Gorenflo 2001). Bir¢cok sporcunun yiyecek kisitlamasinin performanslarinda
olusturacagi olumsuz etkiyi en aza indirmek i¢in gerekli 6zeni gosteremeden
zamanlarinin ¢ogunu yogun antrenman ve miisabakalara harcamaktadirlar (Hall ve
Lane 2001). Diisiik kalori alimi sporcularin performans hedeflerine ulasmasini
kisitlayacaktir. Bu c¢alismada giinliik kalori hesaplamasi yapilmamasi sebebiyle,
Literatiirde haltercilerin giinliik kalorik tiiketimleri ile ilgili sonuglarla bu ¢aligmanin

sonuclarini kiyaslamak miimkiin géziikkmemektedir.

Sadece erkek haltercilerde silkme stili ortalamasi egitim seviyeleri ile anlamli
sekilde iliskilidir. Bunun sebebi sporcularm yiiksek egitim ve bilgi diizeyi ile kaldiris
teknigini ve biyomekanigini daha detayli anlamasindan kaynaklanabilir. Diger
degiskenler acisindan ne erkeklerde ne de kadinlar gruplar arasinda anlamli bir
farkliliklar yoktur (Cizelge 3.3 ve 3.4). Bu ¢alismaya benzer sekilde Cuspiti ve ark
(2000) beslenme bilgi diizeyinde ve yeme aliskanliklarinda sporun olumlu etkisini
diistindiirecek sekilde siwradan bireylerle karsilastirildiginda sporcularin daha 1yi
beslenme tutumlarinin ve bilgi diizeylerinin uygun oldugunu bildirmislerdir (Cuspiti
ve ark 2000). Diger yandan Burke (1995) beslenme konusundaki bilgi diizeyi ile
yetersiz beslenme aligkanliklar1 arasinda anlamli iligkinin oldugunu bildirmistir.
Yeterli beslenme bilgisi olmayan sporcularin dogru olmayan diislincelerle yanlis

beslenme aligkanliklarma yonelmektedir (Manjarrez ve Birrer 1983).

Grandjean (1997) sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin artigina
ragmen sporcularin kendi kiiltiirel normlarindan farkli olmadigini bildirmistir.
Amerika Birlesik Devletlerinde sporcularmn genel niifustan beslenme konusundaki

bilgi seviyesinin farkli olmadig: bildirilmistir (Grandjean 1989).

Brezilyali erkek haltercilerin enerji tiikketimleri, 6zellikle erkek sporcularin,
giinliik ihtiya¢larmin altinda oldugu rapor edilmistir. Bu eksikligin giderilmesi i¢in
giinliik enerji tikketimini ya yemeklerin enerji yogunluguyla ya da giinliik yemeklerin

sayis1 aracili@iyla artirmak miimkiindiir (Cabralet ve ark 2006). Cabral ve ark (2006)
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Brezilyali haltercilerin viicut yag ylizde oranlari, Heyward ve Stolarczyk (2000)
tarafindan Onerilen referans standartlara gore kadin sporcularin viicut yag yiizdeleri
sadece %25 icin normal smirlar i¢indeydi; %581 Onerilenden yukarida ve %17si
onerilenden asagidaydi (Heyward ve Stolarczyk 2000). Yag ylizdesinin {ist degerleri
kadinlar i¢in %10-30 arasinda degisiklik gostermektedir. Bu yiiksek degerler, kadin
sporcularm akut miidahaleler olmadan yag dokusunun azaltilmasi amaciyla diyet ve
antrenman planlamasina ihtiyaclar1 oldugunu gostermektedir. Boylece yagsiz viicut
kiitlesi ve antrenman kalitesi korunmasi1 miimkiin olacaktir. Boyle bir prosediir,
muhtemelen sporcularin daha uygun avantajli kategorilerde yarisabilecegi anlamina

gelmektedir (Cabral ve ark 2006).

Egzersiz sirasinda, karbonhidrat tiiketimi yorgunluk olusumunu geciktirerek
glikojeni korumakta ve viicutta yaralanmalarm ve hastaliklarin gostergesi olan pro-
enflamatuar sitokinlerin diisiik dolasim ortalamalar1 ile sonuc¢lanmaktadir.
Egzersizden sonra, karbonhidrat igecegi alimi1 kas ve karaciger glikojen resentezini
hizlandirmak icin gereklidir (Marins ve ark 2004). Ozellikle yiiksek yogunluklu
sportif aktivitelerde, karbonhidrat metabolizmas: yiiksektir. Karbonhidrat tiiketimi
kisitlamalar1 ¢alisma yetene§ini bozan, yorgunluga siiriikleyen, glikojen depolarinda
azalmaya neden olacaktir (31). Halterin yiiksek yogunluklu aralikli aktiviteyi temsil
ettigini g6z Oniine alirsak, uygun CHO tiiketiminin yiiksek kaliteli antrenman igin

onemli oldugu agiktir (Saunders ve ark 2004).

Bu calismada, erkek haltercilerde hafif, orta ve agwr siklet gruplar1 arasinda
miisabakalardan once tiikettikleri diyet tipleri anlamh diizeyde (X*=13.753, p<0.01)
farklilagmaktadir. Kadinlarda ise, hafif ve orta siklet gruplari arasinda anlamli
farklilik yoktur (Cizelge 3.69 ve 3.70). Bu calismada giinliik kalori hesaplamasi ve
diet analizi yapilmamasi sebebiyle, literatiirde haltercilerin giinliik kalorik tiikketimleri
ve diet analizleri ile ilgili sonuglarla bu ¢alismanin sonuglarini kiyaslamak miimkiin

goziikmemektedir.

Temel besin 6gelerinin tiiketilmesi konusunda Brezilyali haltercilerin normal
sinirlar i¢inde oldugunu gostermektedir (Cabral ve ark 2006). Erkek takimi icin
54,09 £+ 6,8% ve kadmlar i¢in 56,3 + 4,7% olan CHO tiiketimi ylizdesi dagilimi

triatletler gibi diger sporcular tarafindan gerceklestirilen tiiketim derecesini temsil
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etmektedir (Nogueira ve Da Costa 2004). Bununla beraber, elit halterciler
gibi sporcularda CHO tiiketiminin Onerilenin altinda oldugu dietetik kayitlar
oldugundan bu tip davramiglar her zaman gozlenmemektedir. Yiiziiclilerde %41,8
iken halter sporcularinda %38 (Chen ve ark 1989) ve %43 (Grandjean 1989) tiiketim
kaydedilmistir (Chen ve ark 1989, Grandjean, 1989). CHO tiiketimini viicut
agirhigmmin kg basma 7 ve 10 g/kg arasinda belirlemistir (Sherman ve Lamp 1988).
Cabral ve ark (2006) calismalarinda karbohidrat tiiketiminin erkekler i¢in 5,97 g/kg
ve kadinlar i¢in 4,36 g/kg olarak bildirilmistir. Cabral ve ark (2006) calismalarinin
sonuclar1 erkeklerde karbohidrat tiiketiminin viicut agirliginin 5,97 g/kg’1 ve kadmnlar
icin ortalama degerin 4,36 g / kg oldugunu gostermektedir. Brezilyali halterciler i¢in
her iki durumda da ortalama degerler tavsiye edilen degerlerin altindadir. Egzersiz
sirrasinda CHO’nun 6nemli bir enerji kaynagi oldugu dikkate alindiginda, viicut
agirhig1 referans olarak diisiintildiiglinde, bu besinin tiiketimi gereklidir (Sherman ve
Lamp 1988). Giinliik CHO tiiketimi 400 ve 600 g arasinda olan degerlendirilen
sporcular i¢in 6zel durum arzeden giinliik enerji tiikketimini 4.000 kcal ye kadar
onermistir (Costill 1988). CHO enerji harcamasi ortalama ortalama degeri kadin
takiminda 286+106 g/giin iken erkek takiminda 407,1£115,3 g/giin olarak
belirlenmistir (Cabral ve ark 2006). Bu ortalamalar erkek takiminin sporcularinin
Costill (1988) tarafindan Onerilen esikten diisiik olduklarmi ve kadinlarin diisiik
enerji tikketimine sahip oldugunu gostermektedir (Costill 1988, Cabral ve ark 2006).
Karbonhidrat tiiketimi egzersizden Once, egzersiz sirasinda ve sonrasinda siddetle

tavsiye edilir (Marins ve ark 2004).

Egzersizden Once, basit karbonhidrat kaynaklar1 yarismadan 6nce sadece 5 dk
da yenilebilir olmalidir, bdylece hipoglisemiden ka¢mmayr miimkiin olacaktir

(Cabral ve ark 20006).

Erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine gore sadece koparma stili ortalama
degerleri farklilagmaktadir. Silkme ve toplamdaki ortalama skorlar gelir diizeyine
gore degismektedir (Cizelge 3.5). Kadinlarda aylik gelir diizeyine gore silkme,

koparma ve toplamdaki ortalama degerler degismemektedir (Cizelge 3.6).

Yiyecek ve sivi kisitlamalar1  sporcularin  fiziksel ve psikolojik

performanslarma olumsuz etki etmektedir (Boisseau ve ark 2005). Yinede bircok
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halterci kilo diiserken veya normal antrenmanlari sirasinda sivi alimini digger besin
ogeleri gibi yeterince dnemsememektedir. Bu ¢alismadaki erkek haltercilerde hafif,
orta ve agir siklet gruplar1 arasinda antrenmanlarda sivi alimma dikkat etme oranlar1
anlamli diizeyde (X*=9.504, p<0.01) farklilasmaktadir. Kadimlarda ise, hafif ve orta
siklet gruplar1 arasinda anlamli farklilik yoktur (Cizelge 3.57 ve 3.58). Boylesine bir
eksikligin  giderilmesinde farkindaligin artirilmast ve olumsuz tutumlarin
degistirilmesi i¢in en iyi yol sporcularin olimpik anlamda egitilmesidir (Boisseau ve

ark 2005).

Genelde protein suplementlerinin, antrenman Oncesi ve sonrasinda fiziksel
performansi artirdigi (Hartman ve ark 2007, Hoffmanve ark 2009, Verdijk ve ark
2009, Josse ve ark 2010), antrenman sonrasi toparlanmay1 hizlandirdig1 (Hoffman ve
ark 2010) yagsiz viicut kiitlesini arttirdig1 (Cribb ve Hayes 2006, Hartman ve ark
2007, Josse ve ark 2010) bilinmektedir. Diger yandan, 6zel kazanimlar proteinlerin
tipine ve miktarma gore degismektedir (Andersen ve ark 2005, Hoffman ve ark

2009)

Erkek haltercilerin egitim diizeylerine gore ergojenik tirlinler kullanma oranlar1
degismezken kadinlarda bu oran ortaokul, lise ve {iiniversite mezunlar1 arasinda
anlamli sekilde (X*=6.180, p<0.01) farklilasmaktadir (Cizelge 75 ve 76). Olimpik
sporcularm yiyecek tiiketimini yiyeceklerin varhigi, yiyecek tercihi, ekonomik

etkenler gibi birgcok faktorii kapsamaktadir (Wolinsky ve Driskell 2001).

Erkek haltercilerin gengler ve biiyiikler miisabaka kategorilerine gore ergojenik
driinler kullanma oranlar1 degismezken kadinlarda bu oran gengler ve biiylikler
kategorileri arasinda anlaml sekilde (X*=5,657, p<0.01) degismektedir (Cizelge
3.79 ve 3.80).

Ulusal ve uluslaras1 diizeydeki kadin halterciler arasinda ergojenik maddeleri
kullanma oranlar1 degismezken erkeklerde bu oran hafif, orta ve agir siklet gruplari
arasinda anlaml sekilde (X*=9.109, p<0.05) degismektedir (Cizelge 3.81 ve 3.82).
Kadin haltercilerin hafif ve orta siklet gruplar1 arasinda ergojenik iriinler kullanma
oranlar1 anlamli diizeyde (X’=12.444, p<0.01) degisirken bu oranlar ulusal ve

uluslararasi1 diizeydeki erkek halterciler arasinda anlamli sekilde degismemektedir
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(Cizelge 3.83 ve 3.84). Diger degiskenlerde ise, gruplar arasi anlamli farkliliklar
bulunamamaistir. Sikletler arasi ile ulusal ve uluslararasi sporcular arasinda ergojenik
maddelerin kullanilmasia yonelik farkliliklarin giderilmesinde en onemli aracin
egitim oldugu acgiktir. Bu gergegi vurgulayan bir calismada, Zaggelidis ve ark (2008)
Yunan judocularn % 74.71°inin ergojenik yardimlarin olumlu etki yarattigi, %
22.66’smin etki yaratmadigi ve % 2.63’niinde olumsuz etki yarattigi yoniinde goriis
bildirdiklerini rapor etmis ve sporcunun ergojenik maddeleri kullanmasma ve yan
etkilerini  6grenilmesine  yonelik egitimin  verilmesine ihtiya¢ oldugunu

vurgulamiglardir.

Cabral ve ark (2006) calismalarinda Brezilyali haltercilerin diyetindeki protein
aliminin onlarin ihtiyacint karsiladigi sadece bir erkek ve bir kadin sporcuda

yetersizlik oldugunu bildirmislerdir.

Yiizdelik dagilim g6z Oniine alindiginda triatletlerde Nogueira ve Costa
(2004)tin  yaptig1 calismaile Cabral ve ark (2006)’nin sonuglar1 benzer
goziikmektedir. Nogueira ve Costa (2004)’iin yaptig1 calismada alinan protein %16
(erkekler) ve %15 (kadnlar) iken Farajian ve ark (2004)’in Yunan yiiziicliler
iizerinde yaptig1 ¢calismada % 174 olarak Olciilmiistiir. Chen ve ark (1989) elit halter
sporcularinda bu degerleri %22, Grandjen (1989) ise %18 olarak kaydetmistir.

Geleneksel olarak, sporcular ve antrenorler diyetik proteinin yiiksek
degerlerinin ideal fiziksel performans i¢in gerekli olduguna inanmaktadirlar (Cabral
ve ark 2006). Proteinler dayaniklilik, viicut gelistirme ve kas liflerinin onarilmasinda
onemlidir ve onlarm ihtiyaclar1 cinsiyet, yas, onceki alim indeksleri, antrenman
diizeyi, egzersiz tipi, siiresi ve yogunlugu gibi faktorlere baghidir (Bishop ve ark

2002).

Bir¢ok sporcu normal popiilasyondan daha fazla protein almalar1 gerektigine
inanmaktadir. Ancak, uygun miktarlarda enerji ve protein almak gereklidir ve

boylece kas kiitlesinde artis meydana gelmektedir (Bishop ve ark 2002).

Tarnopolski ve ark (1992)’nin kuvvet antrenmani yapan sporcular ilgili

calismalarinda, giinlik 0,86 g. Kg-1. PC-1 tiiketiminin yagsiz kiitle onarimi ile
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sonuglandig1 gozlendigini, ancak, yliksek tiiketim (1,4. Kg-1. PC- 1) yiiksek protein
sentezi ile sonuclandigmi bildirmislerdir. Cabral ve ark (2006) ¢alismalarinda, viicut
agirhiginin kilogrami bagina tiikketim erkekler i¢in 1,56 + 0,32 g ve kadmlar i¢cin 1,11
+ 0,6 g oldugunu ve viicut agirhig1 dikkate alinarak enerji alimmin ideal bir sekilde
takip edilmedigini bildirmisler. Sporcularin  kuvvet antrenmanina maruz
kaldiklarinda giinliik tiiketimi i¢in Onerilen viicut agirliginin 1,5 ve 2,5 g/kg arasinda

olmasidir (Lemon 1991).

Cabral ve ark (2006), 6zellikle kadin haltercilerde, protein eksikligini ve buna
bagli antrenman yeteneginin ve toparlanma seviyesinin azaldigini bildirmiglerdir.
Protein fazlaligi, uzun vadede, idrarada kalsiyum fazlagmi gosteren hiperkalsiiiri, su
kaybmi ifade eden dehidratasyon ve yaninda yiiksek spesifik dinamik etkisi olan
dolayisiyla oksijen tiiketimini artiran bobrek ve karaciger ¢aligmalarinda artis, gibi
saglik sorunlarina yol agabilmektedir (Lemon 1991). Asir1 olusundan dolay1 klinik
belirtileri olan yiiksek protein tiiketimi siirekli halter Olimpiyat takimindaki atletlerde
goriilmemistir (Cabral ve ark 2006). Cabral ve ark (2006) calismalarinda yag
tikketimlerindeki asirilik veya eksiklik sapmalarina bakilmaksizin, ¢alisilan grubun
%30’unda beslenme oryantasyonuna ihtiya¢ duydugu rapor etmistir. Asir1 yag
tilketimi diger ¢alismalarda da gozlenmistir. Chen ve ark (1989)’un c¢alismasinda
%40 ve Grandjean (1989) da %39 oldugu tespit edilmistir. Diisiik tiiketim genellikle
cimnastikgiler, artistik cimnastik sporculari, jokeyler, dansgilar, viicut gelistirmeciler
ve doviis sporcular1 gibi son derece siddetli viicut agirligi kontrolii yapan sporcularda
kaydedildi (Williams 2002). Onywera ve ark (2004) Kenyan dayaniklilik
kosucularinin diyetlerinin %13’i yag tiiketimi oldugunu belirtmistir. CHO tiiketimini
degistiren yag tliketimindeki artig, enerji talebi 6.000 kcal den yiiksek olan
sporcularda oOnerilmektedir (Leser 2005). Yaglar egzersiz sirasindaki enerjinin
dretimi i¢in Onemlidir. Egzersiz swasmnda yag yikimi metabolik avantaj
olusturmaktadir. Zira, daha fazla yag asiti oksidasyonu, glikojen depolarinda tasarruf
ile sonu¢lanmaktadir (Ainsworth ve ark 2000). Genellikle yaglarin yiiksek miktarda
tikketilmesi Onerilmez. Giinliik diyette, doymus yag asitlerinin %10'u ge¢medigi,

%30’luk yag tiiketilmesi onerilmektedir.

Giinliik enerji toplammin %35 inden diisiik yag tiiketimleri fiziksel yetenegin

azalmasi ile birlikte saglik problemlerinede yol acabilmektedir. Muhtemelen, yag
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yiizdelerini % 5 in altinda tutmamalar1 gereken erkek sporcularda, sporcularin diisiik

kalori tiiketimi diistik viicut yag yiizdeleri ile sonu¢land1 (Mahan ve ark 2002).

Yag yiizdesini Onerilenden diisiik tutan sporcularda yeme bozukluklari
gelismekte ve enerji eksikligi ve besin alimi ile iligskili saglik problemleri

olugsmaktadir (Ainsworth ve ark 2000).

Erkek halter sporcular1 i¢in viicut yag yiizdesi referansi olarak Fleck (1983)
tarafindan onerilen model (% 10-12) ve kadin sporcular icinde Heyward and
Stolarczyk (2000)’in modeli (%12-16) kullanilmistir. Ancak, erkek sporcularda % 5-
12 arasinda degisen ve kadinlarda sirasiyla %10-18 genisligi ile viicut kompozisyonu
dalgalanma diizeyleri daha genis olacaktir (Wilmore ve Costill 2012). Antropometrik
Olgtimler yapilan iist seviye erkek halter takiminda % 9.9 viicut yag1 yiizdesi gdzlendi
(Spitler ve ark 1980). Diger bir arastirmada, 26+4 yas ortalamasina sahip erkeklerde
yag yiizdesini % 11,7 ve yas ortalamast 27 £ 5 yil olarak bildirmistir (Stone ve
Kirksey 2003).
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5. SONUC ve ONERILER

Yasa bagli erkek haltercilerin silkme, koparma ve toplamda kaldirdiklar:
agirliklarin miktarlar1 anlaml diizeyde farklilasirken kadinlarda ise artis yoktur.

Birinci gruptan ti¢iincii gruba dogru linear bir artis yoktur.

Kadin haltercilerin aksine erkek haltercilerin aylik gelir diizeylerine ve
kategorilerine (bliyiikler-gencler) gore sadece koparma stili ortalama degerleri

farklilagsmaktadir.

Toplamda kaldirilan agirlik ortalamalar1 hari¢, kadmnlarin aksine erkelerde
silkme ve koparma ortalama degerleri hafif, orta ve agir siklet gruplar1 arasinda
anlaml sekilde farklilasmaktadir. Kadinlarda ulusal ve uluslararast halterciler
arasinda silkme, koparma ve toplam ortalama degerleri anlamh diizeyde

farklilasirken ayn1 degerle erkek haltercilerde farkli degildir.

Kadmlardan farkli olarak erkek haltercilerde hafif, orta ve agir siklet gruplari
arasinda antrenmanlarda sivi alimma dikkat etme oranlari miisabakalardan 6nce
tiikettikleri diyet tipleri anlamli diizeyde farklilagsmaktadir. Erkek haltercilerin egitim
diizeylerine gore ergojenik turiinler kullanma oranlar1 degismezken kadmlarda bu

oran ortaokul, lise ve tiniversite mezunlar1 arasinda anlamli sekilde farklilagmaktadir.

Erkek haltercilerin gengler ve biiyilikler miisabaka kategorilerine gore ergojenik
driinler kullanma oranlar1 degismezken kadinlarda bu oran gengler ve biiylikler

kategorileri arasinda anlamli sekilde degismektedir.

Ulusal ve uluslaras1 diizeydeki kadm halterciler arasinda ergojenik tirlinler
kullanma oranlar1 degismezken erkeklerde bu oran hafif, orta ve agir siklet gruplar1
arasinda anlamli sekilde degismektedir. Diger yanda, kadin haltercilerin hafif ve orta
siklet gruplar1 arasinda ergojenik {riinler kullanma oranlar1 anlamlhi diizeyde
degisirken bu oranlar ulusal ve uluslararas: diizeydeki erkek halterciler arasinda

anlaml sekilde degismemektedir.
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Kadinlarm aksine erkeklerde yas gruplari, sikletler ve egitim diizeyi ile silkme
ve toplamda kaldirilan agirliklar arasinda anlamhi iliski gézlenmektedir. Erkek
haltercilerde aylik gelir diizeyi silkme ve toplamda kaldirilan agirlik ile iliskilidir.
Aylik gelir diizeyi beslenmeyi dolayli etkileyen bir faktor olarak goziikmektedir.
Kadinlar ise ergojenik madde kullanimi, koparma ve toplamda kaldirilan agirliklar

ile iliskilidir.

Erkek haltercilerin silkme ortalama degeri yas gruplar1 (r=.511, p<0.01’, siklet
gruplar1 (r=.496, p<0.01), egitim diizeyleri (r=.422, p<.05) ve aylik gelir (r=.495,
p<0.01) ile anlamli diizeyde iligkilidir. Erkeklerin koparma degiskeni ise, sadece
siklet gruplar1 (r=.648, p<.01) pozitif yonde anlamli iliski gostermektedir. Erkelerin
toplamda kaldirdiklar1 skor ise yas gruplar1 (1=,396, p<0.05) ve aylik gelir (r=,460,
p<0.05) ile anlaml iliski gostermektedir.

Kadn haltercilerde ise, silkme stili degerleri sporcularin ulusal ve uluslararasi
olma diizeyi (r=.562, p<.05) ile; koparma stili degerleri sporcularin ulusal ve
uluslararas1 olma diizeyi (r=.562, p<.05) ve ergojenik madde kullanimi (r=.505,
p<0.05) ile; toplamda kaldirilan agirlik ise sporcularin ulusal ve uluslararasi olma
diizeyi (r=.612, p<0.05) ve ergojenik madde kullanimi (r=.545, p<0.05) ile pozitif

yonde anlamli iligkili bulunmustur.

Hem erkek hem de kadm haltercilerin performans kriterleri ile diger

degiskenler arasinda anlaml iliskiler belirlenmemistir.

Bu ¢aligmanin sonucunda asagidaki dneriler yapilabilir:

1.Daha cok erkek ve kadm haltercinin giinliik beslenme diizeyleri daha
detayl sekilde gozlenerek halter performansi ile iliskilendirilmelidir.

2.Erkek ve kadin halterciler ile ilgili kilo ayarlama uygulamalar1 daha detayli
sekilde Olciimler yapilarak performans ile iligkilendirilebilir.

3.Hem erkek hem de kadin haltercilerin beslenme rejimleri sonrasindaki
miisabaka performanslari iligskilendirilmelidir.

4.Sporcularn  beslenme konusundaki farkindalik egitimi toplumun

biitiiniinden ayr1 diisliniilmeden planlanmali ve uygulanmalidir.
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5.Bu konuda daha farkli yas ve cinsiyet gruplarinda daha cok arastirma
yapilmalidir.

6.Ergojenik maddeler ile vitamin ve minerallerin takviye alimlarmin
diyetisyen veya hekimce tavsiye edilen giinlilk miktarin (RDA=Recommended Daily
Allowance) iizerinde olmamali ve Uluslararasi Saglhk Kurulusu (NSF=National

Sanitary Foundation) sertifikasyonlu bir {iriin olmalidir.
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7. EKLER

EK A. Beslenme Ahskanhklar1 Anketi

1. Dogum tarihiniz:............
2. Cinsiyetiniz:
a-Erkek b-Kadin
3. Hangi siklet de yarisiyorsunuz
4. Egitim durumunuz
a-ilkokul b-ortadgretim c-lise d-liniversite
5. Aylik geliriniz kag Tiirk Lirasidir?
a-1000 TL ve alt1 b-1000-2000TL  ¢-2000TL ve yukaris1
6. En basarili oldugunuz yarigmada;
a- Kilo diistim  b- Kilo aldim c- Ayni kilomla yarigtim
7. Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?
a- Evet b-Hayir
8. Antrenman siiresince s1vi alimma dikkat eder misiniz?”
a- Evet b-Hayir
9. Miisabaka 6ncesi hangi tiir diyet tiiketirsiniz?”
a- Karbonhidrat b-Protein c-Karisik diyet
10. Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?”
a- Evet b-Hayir
11. Diizenli sekilde ergojenik maddeler (suplement) suplementleri aliyor musunuz?”

a- Evet b-Hayir
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EK B. Goniilli Katihm Formu

Bu calisma, Ogretim Gorevlisi Orhan Ahmet SENER tarafindan erkek ve kadm milli
haltercilere uygulana bir anket ile tanimlayici bir ¢alismadir. Caligmanin amaci, elit
kadin ve erkek haltercilerin beslenme aligkanliklar1 ile kilo ayarlama ve performans
iligkisini arastirmaktir. Calismaya katilim tamimiyle goniilliiliik temelinde olmalidir.
Ankette, sizden kimlik belirleyici hi¢cbir bilgi istenmemektedir.  Cevaplarmiz
tamimiyle gizli tutulacak ve sadece arastirmacilar tarafindan degerlendirilecektir;
elde edilecek bilgiler bilimsel yayimlarda kullanilacaktir.

Anket, genel olarak kisisel rahatsizlik verecek sorulari icermemektedir. Ancak,
katilim sirasinda sorulardan ya da herhangi baska bir nedenden o6tiirii kendinizi
rahatsiz hissederseniz cevaplama isini yarida birakip ¢ikmakta serbestsiniz. Boyle
bir durumda anketi uygulayan kisiye, anketi tamamlamadiginizi sdylemek yeterli
olacaktir. Anket sonunda, bu ¢alismayla ilgili sorulariniz cevaplanacaktir. Bu
calismaya katildiginiz i¢in simdiden tesekkiir ederiz. Caligma hakkinda daha fazla
bilgi almak i¢in Selguk Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6gretim elemanlarindan
Ogr.Gér. Orhan Ahmet SENER ile ( Tel: 0332 2233127; E-posta:

orhansener42@hotmail.com) ile iletisim kurabilirsiniz.

Bu c¢calismaya tamamen goniillii olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida
kesip c¢ikabilecegimi biliyorum. Verdigim bilgilerin bilimsel amach yayimlarda
kullanilmasini kabul ediyorum. (Formu doldurup imzaladiktan sonra uygulayiciya

geri veriniz).

Isim Soyad Tarih Imza Alinan Ders
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EK C. ETiK KURUL KARARI

T
SELGUK UNIVERSITESI
. VETERINER FAKULTESI
ETiK KURUL (SUVFEK) KARARLARI

Toplant: Tarihi 27.05.2014 || Toplanti Sayisi 2014/05 Karar Sayisi 2014/34

S.U. Veteriner Fakiiltesi Ogretim Uyesi Prof. Dr. Ahmet GUNER tarafindan sunulan “Elit
bayan ve erkek haltercilerin beslenme ahgkanliklan ile kilo ayarlama ve performans
iligkisi” baglikli tez projesi bagvurusu degerlendirilmistir.

Bu saha ¢alismasinda, son bes yildir elit diizeyde halter sporu yapan 15 bayan ve 15 erkek
sporcu olmak tiizere toplam 30 sporcuya, 29 sorudan olusan anket uygulanacagi
belirtilmistir. Bu sayede bu haltercilerin beslenme aligkanliklari ve ile kilo ayarlama ve
performans parametreleri arasindaki bir iliskinin olup olmadigimn belirlenmesi
amaglanmugtir.

Basvuruda, SUVFEK yonergesinin 2. Maddesinde belirtilen “Kurul, hayvanlar {izerinde
yapilmayan ¢alismalari da arastirma etigi agisindan bu yonerge gergevesinde degerlendirir”
ifadesi kapsaminda, yiiriitilecek olan bu aragtirmada Selguk Universitesi Veteriner
Fakiiltesi Etik Kurul Yonergesi ilkelerine uyulduguna, projenin arastirma etigi agisindan
“uygun olduguna” oy birligi ile karar verilmistir.

=

-"’/‘@?’_J
Prof. Dr. Nurcan DONMEZ Prof. Dr. Ugur USLU
Bagkan Bagkan Yardimcisi

(A LY
Prof. Dr. Mutiu SEVING Dog. Dr. Mustafa GARIP
Uye Uye

Aysegiil KURTBEYOGLU

Dog. Dr. Sérdar 1IZMIRLI Konya Dogayi ve Hayvanlari Salih Zeki ALPTEKIN
Raportdr Uye Koruma Dernegi Uyesi Sivil Uye
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8. OZGECMIS

Konya’dal959 yilinda dogan Orhan Ahmet SENER sirasiyla;1983 yilinda Gazi
Universitesi Ondokuz Mayis Genglik ve Spor Akademisi Biriminde lisans egitimini,
1992 yilinda Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beden Egitimi ve Spor
Anabilim Dali’nda Yiiksek lisans egitimini tamamlamistir.

Orhan Ahmet SENER 1984-1988 yillar1 arasinda Konya Genglik ve Spor Il
Miidiirliigiinde yiizme antrendrliigii yapmis ve 1988 yilinda Selguk Universitesi
Rektorliigii Beden Egitimi Boliimii’ne okutman olarak atanmustir. Halen eski adi
Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu olan Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6gretim
gorevlisi olarak calismaktadir.

Yiizme, tenis ve futbol antrendrliigii belgelerine sahip olan Orhan Ahmet
SENER, 30 yili askin siiredir “Yeni Meram Gazetesinde” spor ve glincel konularla

ilgili yazilar1 yaymlamaktadir. Arastirmaci, evli ve iki cocuk babasidir.
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