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LBOLUM

GIRIS ve AMAC

Yasamin her alaninda etkili olan degisim siireci dogal olarak saglik ve
spor alanlarinda da etkili olmustur. Artik yapilan her calisma bilimsellige
dayandirilmakta ve deneyimler 1s1ginda yogrularak ortaya yeni degerler
konmaya calisilmaktadir. Sporcular da her ge¢en giin beslenmelerinin

sportif performanslarini nasil etkiledigiyle biraz daha fazla ilgilenmektedirler.

Yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi; biiyiime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, saglifin korunabilmesi, kisaca
yasamin ve disaridan besinlerin alimip tiiketilmesinde yeterli ve dengeli

beslenme en 6nemli faktordiir (1-3).

Sporun icerisinde ayr1 bir brans olarak futbol; diinyanin her yaninda
bilinen ¢ok sevilen bir spor dalidir. Sokak kosesindeki cocuktan, bir Diinya
Kupas1 finalinde oynayan profesyonel sporcuya kadar herkesin zihnini
mesgul etmektedir. Futbol; yiiksek siddetli 90 dakikalik siirec icerisinde hem

kuvveti hem de dayaniklilig1 gerektiren kesintili bir aktivitedir (4-6).

Futbolda beslenme onemli bir faktordiir. Calisan kaslara yeterli enerji
saglama yetenegi performansi etkiler. Ancak yeterli ve dengeli beslenme ile
futbolcularin enerji rezervleri tamamlanarak yiliksek bir performansin
olusumuna olanak saglanabilir. Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki
yiiklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan giic ve performans kaybi neticesi
futbolcu eski giiciine sahip olmak icin beslenmeyi 6n planda tutmak

mecburiyetindedir. Beslenme performansi etkileyen en dnemli faktordiir (7).

Antrenmanda her hafta saatler harcayan oyuncular performanslarini
gelistirmek isterler. Spor tiiriine 6zel beslenmenin saglayabilecegi ek
yararlar tam olarak agikliga kavusmamistir. Futbolcu beslenmesinde amacg;
tim beceri seviyelerindeki oyuncularin yedikleri besinlerin tiiriiniin ve
zamaninin, gerek antrenman gerekse mag¢ sirasinda kendilerini nasil

etkileyebilecegini anlamalarina yardim etmektir (8—10).



Futbolcularin, sporcu beslenmesi etkinliklerinin kapsami ve amaglar
konusunda yetersiz, yanls bilgi ve aligkanliklarin bulundugunun gozlenmesi ve
varsayimi, ayrica bunlarin diizeltilmesinin gerekliligi, arastirmayi1 yonlendiren
konular arasindadir. Arastirma; futbolcularin, beslenmeye kars ilgilerinin artmasi
ve giidillenmeleri, maclara hazirlanirken beslenmeye Oncelik tanimalari

konusunda, bir dereceye kadar da olsa, tesvik edilmeleri agcisindan dnemlidir.

Ulkemizde futbolcularin beslenme ozelliklerini inceleyen baz1
calismalar yapilmis olmakla birlikte profesyonel ve amatorler arasindaki

farkliliklar tam olarak agikliga kavugsmamistir (6 ).

Bu calismanin amaci profesyonel ve amatdr futbolcularin beslenme
aligkanliklar1 ve viicut bilesimlerinin incelenerek aradaki farkliliklarin ortaya

cikarilmasidir.
HIPOTEZ

Ho: Profesyonel ve amator futbolcularin beslenme aligkanliklart ve viicut

bilesimleri arasinda fark yoktur.

Hi: Profesyonel ve amator futbolcularin beslenme aliskanliklari ve viicut

bilesimleri arasinda fark vardir.



IL. BOLUM

2. GENEL BiLGIiLER

2.1. SPOR

Birey ya da gruplarn; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklar
fiziksel ve beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar i¢inde uygulanan organize

oyuna verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (7).
2.2. FUTBOL

Yiiksek siddetli, 90 dakikalik siire¢ icerisinde hem kuvveti hem de
dayaniklilig1 gerektiren kesintili bir aktivitedir (5). Futbol maci, 45 dakikalik iki
devre halinde oynanur. Iki devre arasinda oyuncularin 15 dakikalik dinlenme siiresi
vardir. Mag1 bir orta, iki yardimci, bir de dordiincii hakem olmak {izere dort
hakem yonetir (11). Futbol oynanan saha, etrafi beyaz cizgilerle ¢evrilmis bir
dikdortgen seklindedir. Sahanin uzun kenari 90-120 metre, kisa kenart ise 45-90
metre arasindadir. Futbol; ayakla oynanan, takim oyununa dayanan, diinyada en
yaygin spordur. Bir top ve on birer kisilik iki takimla kalelere gol atma esasina

dayanir.
2.2.1. Futbolun Tarihcesi

Tarihi eskidir. Pek cok iilke, futbolu ilk defa kendilerinin oynadigim ileri
siirmiislerdir. Yaygin olarak kabul edilen iddia bu sporun ilk defa ingiltere ve
Fransa'da oynandigi seklindedir. Orta Cag'da Ingiltere ve Fransa'da oynanan
futbolda ayak ve kafadan baska, topa elle de vurulabilmistir. O donemde, 6zellikle
Ingiltere'de ilgi cekmis, adeta salgin haline gelmistir. 1314'te Ingiltere kral1 II.
Edward futbolun iilkesinde oynanmasini yasaklamistir. Bu yasaklamaya ragmen
futbol, biitiin diinyada biiyiik ilgi toplamaya ve yayginlasmaya devam etmistir.
XVIL. yiizyilda biiyiik gelisme gosteren futbol, XIX. yiizyilda biitiin Ingiltere'yi

sarmistir.

Cagdas anlamda ilk futbol kuliibii, 1855 yilinda "Sheffield United" adiyla
Ingiltere'de kurulmustur. Futbolun ilk kurallari, Ingiltere futbol federasyonu

tarafindan 1896 yilinda belirlenmistir. Bu kurallar zaman zaman degisiklige



ugrayarak bugiine gelmistir. Giiniimiizde futbolun kurallarini, Uluslararas: Futbol

Federasyonu (FIFA) belirlemektedir (11).
2.2.2. Futbolun Fizyolojisi

Biitiin diinyada oldugu gibi, Tiirkiye'de de futbol en popiiler bir spor
disiplini olma hiiviyetini devam ettirmektedir. Boyle olunca futbol ekiplerinin
basarili oyunlar sergilemeleri 6n planda tutulan bir hedef olmaktadir. Futbolda

basarinin temelinin, bu durumda iki yoldan gectigini sdylemek uygun olacaktir.
a) Futbolcunun secimi,
b) Futbolcunun performansinin artirilmasi.

Beslenme ve beslenme esaslari futbolcu performansini etkileyen ¢ok
onemli bir faktordiir. Bugiiniin futbolcusunun futbolda basarili olabilmesi mactaki
siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik, denge, kassal ve kardiorespiratuvar dayamklilik
durumlarina baglhidir. Bu durumlar ise, beslenme ve sporcu beslenmesi esaslariyla

yakindan ilgilidir.

Witters ve arkadaslarina gore, bir futbolcunun mag¢ boyunca kat ettigi
mesafe ortalama 11527 = 1796 metredir. Futbolcularin teknik ve taktigi, karsi
takimin kuvvet derecesi, oyuncularin kondisyon durumu gibi faktorlerin 90
dakikalik siire i¢inde kat edilen toplara mesafede, etkili oldugu belirtilmektedir.
Arastirmacilar, futbolcularin kat ettikleri toplam mesafede, ne gibi hareketlerde

bulunduklarini da incelemislerdir (12). Buna gore;

a) Yiirlinen mesafe: 90 dakikalik siire i¢inde yiiriinen mesafe, 3026 + 533
m olmus ve takimda cesitli mevkilerde oynayan futbolcular arasinda bir fark

bulunmamustir.

b) Jogging (Diisiik siddette uzun aktivite): Mag siiresince 5139 + 1440 m
jogging yapildigi saptanmistir. Bunda da cesitli mevkilerde oynayan futbolcular

arasinda fark bulunmamustir.
¢) Geriye dogru yiiriime: 590 £+ 271 metre oldugu saptanmistir,

d) Geriye dogru jogging: 285 +239 metre oldugu saptanmaistir.



e) Yanlara kagis: 316 + 135 metre oldugu saptanmistir.
f) Top stirme: 218 + 101 metre oldugu saptanmistir.

g) Maksimal hizda kogsma: 666 £311 metre oldugu saptanmistir. Yalniz
beklerin hizla kosma mesafeleri orta saha oyuncularindan fazla bulunmustur

(941'e kars1 396 m.)
h) Uzun Adimla Kogma: 1506 + 585 metre oldugu saptanmistir.

Yiiriime, jogging diisilk siddetli aktivitelerdir. Toplam kat edilen
mesafenin yiiriime %31.4'inii, jogging %47.1’ini olusturmaktadir. Yiiksek siddetli
aktivite olan uzun adimhi (fuleli) hizli kosma (striding) ve siiratli kosma
(sprinting) ise, toplam kat edilen mesafenin %18.8’ini olusturmaktadir. Bu
aktiviteler kisa siireli olup (ortalama 3.7 sn.), kisa mesafeden (ortalama 22.4 m.)
ibarettir. Yiiksek siddette aktivite gerektiren hareketleri kapsayan ortalama
mesafelerin de futbolcularin mevkilerine gore bir degisiklik gostermedigi

belirtilmektedir.

Mag esnasinda ortalama 51.4 + 11.4 defa topla temas edildigini
saptamiglardir. Diger taraftan topsuz kat edilen mesafe, toplam mesafenin
%99.1'ini olusturdugu belirlenmistir. Reiley ve Thomas da topsuz gecen bu me-
safeyi %98,2 olarak bulmustur. Yiiksek siddette aktivitelerin daha ¢ok topsuz
olarak kullanildig1 da belirtilmistir (12,13).

Yerinde doniis, futbolda zaman zaman yapilmasi gereken hareketlerdendir
Biitiin mag siiresince, ortalama doniis hareketi (biitiin oyuncular i¢in) 149.9 £13.0
defa olmustur. Doniis biiyiik kassal kuvvet gerektiren bir hareket olarak bilinir.
Futbolda kafaya cikislarda 6nemlidir. Mag siiresince her futbolcunun ortalama 9.4
+ 6.5 defa kafaya ¢iktig1 belirlenmistir. Kafaya c¢ikiglarin, santrhaf ve forvetlerde,

diger oyunculardan daha fazla oldugu belirtilmektedir.

Ozetle futbol oyunu siiresince yapilan hareketler iki grupta toplanir; kisa
siireli ve kisa mesafeli siddetli hareketler (¢cok hizli kosma, biiyiik adimlarla hizh

kosma) ve siddeti diisiik nispeten daha uzun siireli hareketler (yiiriime + jog).



Enerji yoniinden bu hareketlerin metabolik temelleri farklidir.

Organizmamizda enerji kaynaklarini iki grupta toplamak miimkiindiir:
1. Anaerobik enerji kaynaklari
2. Aerobik enerji kaynaklart

Anaerobik enerji kaynaklari Adenozintrifosfat (ATP) ve kreatin fosfat
(CP) ve glikojendir. Bunlarin oksijensiz ortamda metabolik yakilmalari ile kas
kasilmas1 icin gerekli enerji aciga cikar. ATP ve CP’ ye enerjiden zengin

fosfojenler denir.

Bunlar acil enerji kaynaklaridir. Kaslarimizda mevcudiyetleri sinirhidir.
Fakat giicleri yiiksektir, yani kisa zamanda yiiksek enerji olusturma
yetenegindedirler. Her iki fosfojenin temin ettigi enerji ancak 3 ile 8 saniyelik
eforlara dayanabilir. Kisa siireli siddeti yiiksek eforlarda acil anaerobik enerji

kaynaklar1 kullanilir.

Kassal efor esnasinda kullanilan ATP'nin tekrar usule gelisi en iyi oksijenli
ortamda olur. Karbonhidrat ve yaglarin oksidatif yikim1 esnasinda meydana gelen
enerji bu restorasyonu yerine getirir. ATP'nin bu yolla meydana getirilmesine ise
oksidatif fosforilasyon denir. Bu yolun giicti diisiiktiir. Fakat kapasitesi ytiksektir.
Zira karbonhidrat ve yag enerji depolarn organizmada daha fazladir. Bu nedenle

uzun siireli, submaksimal eforlarda bu kaynaklar kullanilir (14).
2.3. BESLENME

Hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiylime, gelisme, iireme,
fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi kisaca yasamin

siirdiiriilebilmesi i¢in disardan besinlerin alinip tiikketilmesidir (4).

Viicudun biiylimesi ve yenilenmesi caligmasi icin gerekli olan besin
Ogelerinin her birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde
kullanilmasia “yeterli ve dengeli’ beslenme denir. Besin Ogeleri gereksinim
kadar alinmazsa; yeterli enerji olusmadigr ve viicut dokular1 yapilamadigi i¢in
“yetersiz beslenme” olusur. Gereginden cok besin alimirsa; viicutta yag olarak

biriktiginden saglik icin zararlidir. Bu durum “dengesiz beslenme”dir.



Cagimizda iizerinde durulan en ©nemli konu yetenekli, kol ve kafa
yoniinden giiclii ve saglikli insan yetistirmektir. Bunun temel ilkelerinden en
Onemlisi insan1 tiim yasamu siiresince yeterli ve dengeli bir sekilde beslemektir.
Biiyiime ve gelisme caginda yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmeyen kisilerin
agirligl az ve boy uzunlugu kisa olmaktadir. Yetigkin caglarda az olan agirligin
telafi edilebilmesi miimkiin olabilmekte ise de kisa kalan boyu uzatmak, iyi
olusmamis ya da diizensiz olusmus kemik, eklem ve kaslarla diger bazi organlari
normal ve arzu edilen duruma getirmek olanaksizdir. Bu nedenle, yetenekli bir
giice erisebilmek i¢in kisilerin dogumdan itibaren hatta anne karninda iken yeterli
ve dengeli beslenme yardimiyla normal bir viicut yapisina sahip olmalar
gerekmektedir. Boyu kisa, kemikleri egri, kemik kas olusumunda bozukluk
nedeniyle cigerleri iyi calismayan bir kisinin giiciinii gelistirmede daha
baslangicta giicliiklerle karsilagilmaktadir. O halde insan giiciinden daha yiiksek
oranda bir verim elde edebilmek icin ¢ok erken yaslardan itibaren dikkatli olmak
gerekmektedir. Genclik ve yetiskinlik c¢aginda yiliksek diizeyde giice sahip
olmanin sim1 kisinin bebeklik ve cocukluk cagindaki bakimi, beslenmesi ve

egitimiyle siki sikiya iligkilidir (2).
Ozetle diyebiliriz ki;

Beslenme; biiylime, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi igin
besinlerin kullanilmasidir. Yeterli ve dengeli beslenme ise tiim besin 6gelerini
ihtiyaci karsilayabilecek miktarda ve kalitede, diizenli, siirekli ve ekonomik olarak

viicuda saglamaktir (4).
2.3.1. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Yasamamizin geregi olan beslenmede gereksinimimizi karsilayacak olan
cok cesitli besinler bulunmaktadir. Bu besinlerin her biri degisik tiir ve
miktarlarda besin 6gesi kapsamaktadir. Kisinin, yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve
0zel durumuna (gebe, emzikli, sporcu, vb.) gore gereksinimi olan enerji ve her
tirlii besin 6gesini yeterli miktarlarda saglayabilmek, maliyeti yiiksek olmamak,
kisinin aligkanliklarina ters diismemek, besinlerin degerlerini yitirmeden, sagliga

zararlh duruma gelmeden hazirlayip pisirmek, viicuda en elverisli sekilde



kullanilmast i¢in 3-5 0giinde dengeli olarak tiiketebilme islemine dengeli
beslenmenin temel kosullar1 olarak bakilabilir. Besin Ogeleri viicuda gereken
diizeyde alinmazsa “yetersiz beslenme” durumu olusur. Can bogazdan gelir
diyerek bir¢ok kisinin yaptigr gibi gereginden ¢ok yemek yemek “diizensiz
beslenme”dir. Yine uygun besin secimi yapilmadigi ya da yanlis pisirme
yontemleri uygulandigi zaman besin 6gelerinin bazilar1 viicuda alinmayabilir. Bu

durum hem sagligin bozulmasina neden olur, hem de “dengesiz beslenme”dir (6).

Sportif eylemlerde sporcularin herhangi bir hareketi yaparken hareketin
siiresine, siddetine, sikligina, yogunluguna, kapsamina vb. faktorlere bagl olarak
farkli boyutlarda enerji tiiketerek hareketleri gerceklestirdikleri bilinmektedir. Bu
nedenle sporcularin beslenmelerinin 6zel bazi yonleri bulunmaktadir. Ancak bu
ozellikleri yapilan bilimsel arastirmalarin 1s181inda degerlendirmek ve elde edilen

olumlu sonuglar pratikte uygulamaya calismak gerekmektedir (6).
2.3.2 Sporcu Beslenmesinde Amac

Sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitesine, yaptig1 spor
cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler
yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bi¢cimde alinmasidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve kilosu, viicut yag yiizdesi, beslenme
bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullari

da dikkate alinmalidir (2).

Rogozkin'in bir yazisinda belirttigi erkek sporcularin enerji ve besin
gereksinimlerini gosteren veriler, fikir vermesi acisindan Tablo 1'de gosterilmistir

9).



Tablo I: Erkek Sporcularin Enerji ve Besin Gereksinimleri

Enerji Protein Yag Karbonhidrat
Spor Cesidi Harcamasi
(K. Kalori) (gr.) (gr.) (gr.)
Satranc, dama 2800-3200 96-109 90-103 382438
oyunu
Jimnastik, halter, 3500—4500 120-154 113-145 473-615
atletizm, eskrim
Giires, yiizme, 4500-5500 154-174 145-177 615-765
futbol, basketbol,
voleybol
Bisiklet, kayak, 5500-6500 174-190 177-210 765-920
maraton

2.3.3 Sporcu ve Futbolcu Beslenmesinin Ozellikleri
2.3.3.1. Besin Ogeleri Gereksinimleri
2.3.3.1.1. Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan ve yiyeceklerde ¢ok bulunan
besin dgeleridir. Bu nedenle giinliik enerjinin 6nemli boliimii karbonhidratlardan

saglanmaktadir (15).

Besinlerdeki karbonhidratlar (sekerler ve nisastalar), enerjiye kolay
cevrilebilir kaynaklardir. Besinlerde genis¢e dagilmis olmalarina ragmen viicutta
cok miktarlarda depolanmazlar. Viicudun ancak %1'i karbonhidrattir. Yine de
giinlik diyetin Onemli bir bolumiidiir. Nisasta ve biitiin seker c¢esitleri
sindirilmeleri sirasinda glikoz adindaki basit sekere doniisiir. Glikoza kan sekeri
de denir. Glikoz, bedenin hiicrelerince (sinir sistemi dahil) kullanilacak enerjiyi
saglar. Aslinda viicudumuzun tiim hiicrelerinin en ince yakiti karbonhidrat ve

onun glikozudur (16).

Karbonhidratlar, yapilar1 ve viicudun yararlanma durumuna gore basit
olarak seker, nisasta ve seliilloz olarak ii¢ grupta incelenebilir. Seker ve nisasta

temel enerji kaynagidir. Seliiloz ise bitkilere desteklik gorevi yapan, sindirim



kanalinda degisiklige ugramayan ve yiyeceklerin sindirilmeyen kisimlaridir. Bu
nedenle diski ile atilir. Fakat bagirsak hareketlerini artirarak bagirsaklarin diizenli
calismasinda rol oynarlar. Karbonhidratlarin en ¢ok bulundugu yiyecekler, seker,
nisasta, (her ikisi de saf karbonhidrattir) sekerli yiyecekler (recel, bal, pekmez,
sekerlemeler, tatlilar, helvalar, v.b), tahillar ve iiriinleri (ekmek, un, piring,
makarna, sehriye v.s.), kuru baklagiller (bakla, barbunya v.s.) bazi meyve ve

sebzeler (patates, bezelye, muz, incir, tiziim, v.s.) dir (4, 9).

Yapilan cok cesitli arastirmalar, ¢aligma sirasinda glikojen depolarinin
bosaldig1 kaslarin enerji saglamak i¢in karbonhidratlarin yaglara gore %4-5

oraninda daha elverisli olarak kullanildigin1 aciklamaktadir (17).

Karbonhidrat bakimindan fakir beslenme metabolizma bozukluklarina
neden olabilir, ¢iinkii viicudun karbonhidratlara, 6zellikle glikoza spesifik olarak
gereksinmesi vardir, bu viicut ve 6zellikle beyin caligmalarn i¢in vazgecilmez bir
enerji kaynagidir.Birgok baska organ da enerji gereksinmesi i¢in glikoz ve yag
asitlerinden yararlanir Minimal karbonhidrat gereksinmesi ki bu, normal sartlarda
giinde 100 g. karbonhidrat demektir. Karsilandiginda karbonhidrat ve yaglar
viicudun enerjisini karsilamada birbirlerinin yerini alirlar. Bu bir saati gecen
sportif faaliyetlerde cok onemlidir. Ciinkii viicuttaki karbonhidrat rezervi bu kadar

siire dayanir.

Ozel olarak, giinde minimum 100 gr karbonhidrat alinmasi gereklidir.
Sporda basariy1 artirmak, 6zellikle futbol gibi mukavemet isteyen spor dallarinda
basarili olmak icin daha ¢ok karbonhidrat gerekir. Bazi spor cesitleri i¢in diyetle
alman enerjinin karbonhidrat oran1 %50-60 olmalidir. Mukavemet isteyen spor
cesitleri ve oyun sporlari icin enerji gereksinmesinin %70-80'i karbonhidratlardan

karsilanmalidir (18).

Hoggand ve Granberg, Holdi ve Wymm. Kroggh ve Lindhand,
karbonhidrattan zengin diyetlerin performans1 %11 ile %25 arasinda artirdiginm

iddia etmektedir (19).
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190011 yillarin basinda Bock ve arkadaslari dikkatleri karbonhidrat ve
yaglar ile egzersiz siddeti arasindaki iliskiye cekmisler, egzersiz siddeti arttik¢ca

diyetle alinan karbonhidratin dnemini vurgulamislardir (20).

Christiansen ve Hansen 1939'da egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yag
kullaniminin  direkt Olglimlerini  yapmuslar, dayanikliligin egzersiz Oncesi

karbonhidratlardan zengin bir diyetle artirdigin1 géstermislerdir (21).

Normal saglikl1 ve iyi beslenen kisilerde istirahat halinde enerjinin %10'u
glikozdan saglanirken, 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde kas kasilmasiyla

glikoz kullanimi da 30—40 kat artmaktadir (22).

Bergstrom ve Hermansen tarafindan 1966'da yapilan bir calismada
sporculara 3 giin boyunca degisik diyetler vererek, bu diyetlerin ¢aligma siiresi ve
yetenegine etkilerini incelemislerdir. Yag ve proteinden zengin diyet alan
sporcularin ¢aligma siiresi 59, normal diyet alan sporcularin 126, yiiksek
karbonhidratli diyet alan sporcularin ise 189 dakika oldugunu bulunmustur.
Ayrica yiiksek karbonhidrat ile beslenmenin kas glikojen depolarinmi doldurdugu

ve bunun da ¢alisma siiresini %70-80 oraninda artirdig1 gosterilmistir (23).
2.3.3.1.2. Protein Gereksinimi

Protein latince "proteios" sozciigiinden secilmistir. Proteios, "birinci
siradan" anlamindadir. Bu adlandirma uygun goriilmiistiir, ¢iinkii protein, yasayan
biitiin organizmalarda 6nemlidir. Proteinler viicuttaki biitiin kuruluslar seviyesinde

her biyolojik olaya girdiklerinden yasam i¢in esastir (16).

Giinliik biiylimenin siirdiiriilmesinde, viicudun normal fonksiyonunun
desteklenmesinde ve tiim viicut dokularmin onarilmalarinda proteinlere ihtiyag
duyulur. Ayrica proteinler viicudun mikroplara karst savunmasinda yetersiz
karbonhidrat ve yag alimi halinde ihtiyag duyulan enerjiyi karsilamada

kullanmilirlar.

Proteinlerin en ¢ok bulundugu ve protein kalitesi yiiksek yiyecekler
sirasiyla, yumurta, et, balik, karaciger, beyin, bobrek, kiimes ve av hayvanlarinin

etleri, siit ve siit iiriinleri, kurubaklagil ve tahillardir (4, 15).
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Arastirmacilar sporcularin protein yoniinden c¢ok zengin bir diyetle
beslenmelerinin gerekli olmadigi konusu {izerinde goriis birligine varmis
bulunmaktadir. Yalniz bu konuda bazi durumlarin goz Oniine alinmasi zorunlu
olmaktadir. Oncelikle sporcunun protein ihtiyaci, viicut yapisi bilyiime ve gelisme
durumu g6z Oniine alinarak saptanmalidir. Sporcularin bircogu genglik
cagindadir. Biiylime ve gelismeleri henliz tamamlanmamistir, Koksal'a gore bu
durumda olan sporcularin Tiirkiye kosullarinda giinde en az 100 gram protein
almas1 dogru olur. Bu miktar proteinin %30-50'sinin hayvansal kaynaklardan
alimmasina dikkat edilmelidir. Amerikan Ulusal Bilim Akademisi giinliik alinmasi
gereken proteinin viicut agirliginin her kg basma 0,8-1-2 gr oldugunu daha
yiikksek dozun ancak biiylime donemi i¢in gerekli oldugunu belirtmistir. Ayrica
giinlik protein gereksiniminin viicut Olgiileri ile iliskili oldugu siklikla
vurgulanmaktadir. Halter ve viicut gelistirme sporu yapan sporcular ile
biiylimekte olan geng¢ sporcularin protein gereksinimi daha fazladir (1,5-2 g/kg).
Futbol ve diger sporlarda ise giinlilk alinmasi gereken enerjinin %12-20'si

proteinlerden karsilanmalidir (17-19, 25).

Eriskin bir sporcunun giinde almas1 gereken protein ihtiyacindan fazlasini
almas1 gereksizdir, ciinkii aktif insanlar icin derhal enerjiye doniisebilmesi
acisindan protein zayif bir kaynaktir. Ayrica proteinin fazlasi daha biiyiik kaslar
degil, daha yagli beden yapmaktadir. Fazla protein yenmesiyle, suyunu ve temel
minerallerini (K, Ca, Mg) yitirmis bir viicut ortaya ¢ikar. Aslinda diyetteki fazla
miktar protein zararli bile olabilmektedir. Ciinkii protein, viicutta parcalandig
zaman organizmadan azot bi¢iminde atilir. Fazla protein alininca, bobreklerden
fazla azot atilmas1 durumu ortaya ¢ikar. Bu da fazla su kullanilmasin1 gerektirir.
Yeterli su dengesinin viicut icin siirdiiriilmesi, bu bakimdan da, her zaman kolay

olmayabilir (25, 26).

Geleneksel inanglara gore, yalmzca karbonhidrat ve yaglar enerji
saglamaktadir. Oysa aerobik egzersiz siiresince aminoasit oksidasyonunda da bir

artma soz konusudur. Arastirmalar, biilyiime ¢agin; ge¢mis yetiskinlerde esansiyel
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aminoasit formlarinin aerobik egzersiz sirasinda harcanan enerjiye %12 gibi az

ama onemli oranda katildiklarim gostermistir (26).
2.3.3.1.3. Yag Gereksinimi

Yaglar az miktarlan ile yiiksek enerji veren besin &gelerindendir. Esit
miktarlardaki karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan daha cok enerji verirler (1
gr yag 9 kkalori enerji saglar). Boylece viicut en ekonomik bigcimde enerji
gereksinimi yaglardan karsilayabilir. Bunun yaninda yaglar, mide bosalmasini
geciktirerek  tokluk hissi verirler. Yaglar, yagda eriyen vitaminlerin
bagirsaklardan emilimini saglarlar. Organlarin etraflarin1 ¢evreleyerek organlar

dis etkenlerden korurlar (4,15).

Sporcunun performansinda karbonhidratlar ve yaglar birinci dereceden

enerji kaynaklardir. Enerji amaciyla protein viicutta ender olarak kullanilir.

Dinlenme sirasinda ve hafif hareketlerde viicut, yagi ve karbonhidrati
yaklagik esit oranlarda enerji i¢cin kullanir. Daha siddetli kas caligmalarindaki

uzun saatler siiresince enerjinin biiyiik bir kismi yaglar tarafindan saglanir (24).

Kisa siireli (45 saniyeden, 2 dakikaya kadar) ve orta siireli (2 dakikadan, 8
dakikaya kadar) dayanmiklilik gerektiren sportif faaliyetlerde karbonhidrat-yag
karisik, cok uzun siireli (1 saatin iistiinde) sportif faaliyetlerde de yaglarin enerji

kaynagi olarak kullanilmasi gerektigi belirtilmektedir (4).

Cok az miktarda alindiginda ¢ok biiyiik kalori elde edilmesine karsilik
yag, sporcu i¢in uygun besin degildir (18).

Yaglar ve proteinler enerji saglamak i¢in viicutta yanarken

karbonhidratlara gore daha ¢cok O,, harcanmaktadir (27).

Futboldaki basarida maksimal oksijen kullanimi1 ¢ok 6nemli oldugundan,
yaglarin yanmasi ile enerji elde etmek %6 daha az ekonomik olmasi 6nemli bir
negatif faktordiir. Ayrica organizmada yaglarin verdigi enerji daha uzun siirede
aciga cikar (2 kat daha uzun). Sporcularda kisa siire submaksimal-maksimal
eforda (2-16 dk siiren) baslangicta ATP, sonra kreatin fosfat ve en sonra

kaslardaki glikojen deposunun enerji kaynagi olarak devreye girecegi kabul edilir.
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Efor ne kadar siddetli ise o kadar ¢ok karbonhidrat yakilir. Efor siiresi uzadikc¢a
solunum bolimii (CO, /O,) diiser. Bu enerji elde edilmesinde yaglarinda
metabolize olmalar anlamina gelir. Antrenmani az olan sporcularin diisiik oksijen
sarfiyati1 ile enerji gereksinmelerini yalniz karbonhidratlardan karsiladiklari
saptanmistir. Antrenman arttik¢ca enerji kaynag olarak yaglardan da yararlanmak
olanag saglanmaktadir. Glikojen deposunun titkenmesiyle enerji metabolizmasi
%80'e kadar serbest yagi asitleri ile karsilanmaktadir. Mukavemet isteyen spor

dallarinda 6zellikle yag asitlerini yakma 6zelligi gelismektedir (18).

Yaglarin yakit olarak kullamilmasindaki en ©nemli avantaj glikojenin
idareli kullamim saglamasidir. Teorik olarak yagdan zengin diyetin performansa
olumlu etkisi var gibi goriiniiyorsa da, saglikli yasam i¢in spor yapan ve
yapmayan kisilerin diyet enerjisinin yagdan saglanan oran %30u agsmamalidir.
Toplam enerjinin % 35 ve fazlasi yagdan saglanirsa hem dayaniklilik hem de
performans diismektedir. Yapilan ¢alismalarda diyet, egzersiz ve kalp hastaliklar

arasinda ¢ok yakin bir iliski oldugu vurgulanmaktadir (27).

Giinliik besinlerle alinan yag miktar1 genellikle gereginden fazla
olabilmektedir. Bunun icin antrenmanli ve basarili olmak isteyen sporcularin
besinini se¢mede dikkatli olmas1 ve besinlerdeki gizli yaglar1 hesaba katmasi

gerekir (18).
2.3.3.1.4. Vitamin ve Mineral Gereksinimi

Vitamin ve mineraller besin 0Ogelerinin metabolizmasinda, kas
kontraksiyonunda ve oksijen tasima sistemi ile kaslarda oksidatif reaksiyonlarda
onemli rol oynamaktadir. Vitamin ve mineraller organizmada sentez
edilmediklerinden disaridan diyetle alinmak zorundadir. Sporcunun her biri i¢in
spesifik vitamin gereksinmesini tayin etmek giictiir. Ciinkii egzersiz olayina cesitli
maddelerin  biyokimyasal o©zelliklerinin yansimast halen tam aydinliga

kavusmamustir (28).
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Vitaminler yagda coziinenler (A, D, E, K) ve suda coziinenler (B
kompleksi vitaminleri ve vitamin C) diye kimyasal olarak iki kategoride

incelenmektedir (16).

Vitaminler enerji vermezler, yalniz enerji elde edilmesinde katalizator rolii
oynarlar, yani kimyasal reaksiyonu kendileri degismeden cabuklastirirlar. Bunun
icin vitaminlere ¢ok az miktarda gereksinme vardir. Az vitamin alindiginda
vitamin eksikligi hastaliklar1 olur, ¢ok vitamin (A ve D vitamini disinda) belirli

bir rahatsizliga neden olmaz. Vitamin fazlasi bobrekler araciligi ile atilir (18).

Minerallerin ise bazilar1 viicudun yap1 taslandir. Kalsiyum, fosfor,
magnezyum, iyot, demir vitaminlerle birlikte besin Ogelerinin yikimi ve
yapimindaki kimyasal degismelerde diizenleyici olarak gorev alirlar. Minerallerin

bir kismui ise ( Ca, Mg, Na, K) kramp olusumunu 6nler.

Fiziksel aktivitedeki artisa bagli olarak baz1 vitamin ve minerallere (Na, K,
P vb) olan gereksinim de artmaktadir. Fakat enerjisi artirilmig dengeli bir diyet bu
artan gereksinmeyi karsilamaktadir. Vitamin ve minerallerin yeterli alinmasi
performanst olumlu ydnde etkilemekte, fakat fazla alinmasmin performansi

artirdig1 hakkinda yeterli bilgi bulunmamaktadir.

Amerika'da yiiksekokul ve kolej sporcular1 iizerinde yapilan bir
aragtirmada, avantaj saglamak i¢in gereksinimleri {izerinde vitamin alan bu
sporcularin sadece pahali bir idrara sahip olduklarn belirtilmistir. Vitamin ve
minerallerden geldigine inanilan yarar, biiyilk Olgiide psikolojik etkiden
kaynaklanmaktadir. Psikolojik etki alinan bir maddenin sagladigi ya da
performanst olumlu yonde etkileme duygusudur. Eski Dogu Bloku iilkelerinde
konu ile ilgili yapilan calismalar, cesitli antrenman periyotlart1 ve yiliklenme
durumlarinda 6nemli Olciide vitamin kayiplari oldugu icin diyete ek olarak
vitamin mineral tabletleri eklemenin gerekli oldugu sonucunu vermektedir.
Boylece alinan fazla vitaminin vitamin deposunun cabuk dolmasini saglayarak
rejenerasyonun (eski haline donme) siiresini kisalttigi, yiikleme kapasitesini

artirarak performansin artmasina neden oldugu bildirilmistir (29-31).
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Sporcular genellikle antrenman 6ncesinde, yarisma giinlerinde vitamin-
mineral karisimlarini tablet, siv1 ya da enjeksiyon halinde almaktadir. Dengeli bir
diyetle vitamin ve mineral alimi yeter diizeyde saglanabilmektedir. Ancak enerji
harcamasimin arttifi durumlarda sporculara bir tablet kompleks vitamin

verilebilir. Zararl bir etkisinin olmadig1 belirtilmektedir (32).
2.3.3.1.5. Su ve Elektrolit Gereksinimi

Su, hidrojen ve oksijenin kimyasal bilesimidir ve kokusuz, tatsiz, saydam
ve kalin tabaka halinde hafif mavi goriiniimiinde bir sividir. Biitiin
organizmalarda madde aligverisinin akisi i¢in su gereklidir, ayrica su solunum
zincirinin de enerji kazanilmasinda son iirlindiir. Hiicredeki biitiin maddelerin
tasinmasinda ve coziiniirlilkte (kan, ter, idrar) rol oynar. Kaslarin ¢alismasi icin
gerekli enerji olusumu sonucu 1s1 aciga c¢ikmaktadir. Bu olusan 1s1 viicuttan

radyasyon, buharlasma ve biiyiik ol¢iide terleme ile uzaklastirilmaktadir (33).

Yetiskin bir kisinin viicudunun %601 sudur. Viicut tartisinin %2'si kadar
su kaybinda dayanmiklilik ve verimde diisiis (%20 kadar) gozlenir. Eger bu yiizde
%6 olursa onemli rahatsizliklar ortaya cikar. Su kaybi, toplam viicut suyunun

beste birine ¢iktiginda (yani viicut tartisinin %12'si) 6liim demektir (18).

Insan su ihtiyacini icecek ve yiyeceklerle karsilar. Suyun viicuttan atilimi
ise deri yoluyla (terleme, buharlagsma), solunumla, idrarla ve digkiyla olmaktadir.
Sporcularda; antrenman siddetine bagl olarak, terleme ile su ve elektrolit kaybi
oldugu, buna bagli olarak da viicudun asit-baz dengesinin bozuldugu

bilinmektedir (33).

Terleme ile viicuttan tuza oranla daha fazla su kaybedilmektedir. Bu
nedenle, viicut sivilarinda tuz yogunlugu artmakta ve bireylere fazla tuz vermek
gerekmektedir. Tuz; terleme hallerinin oldugu zamanlarda, en ¢ok yemeklere
eklenerek karsilanabilmektedir. Fazla terleme nedeniyle tuz kaybedenlerin
disindakilere, ek tuz vermenin higbir yarar1 olmadigr agiklanmistir. Genel olarak

ter kaybinin litresi basina 3 gram tuz alinmasi Onerilmektedir (33, 34).
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Yapilan calismalarda, sicak yaz aylar1 boyunca ve agir egzersizlerde ter
kaybimin daha fazla arttigi, ter ile kaybedilen elektrotlarin uygun miktarlarda
verilmemesi sonucunda halsizlik, yorgunluk, kas kramplan ve kalp atim hizinda

artis oldugu gosterilmistir (15).

Viicuttaki su eksikliginin susuzluk duygusu ile belirlenmesine pek
giivenmemelidir, ¢iinkii bu zaman bakimindan rétarlhi ortaya ¢ikar. Su kaybi,
calisma ya da karsilagsma Oncesi ve sirasinda yeterli su i¢ilmesiyle 6nlenebilir. Su
kayb1 bulgular1 ortaya ¢ikarsa, bozulmus su dengesini diizeltmek uzun siire ister,
bu esnada performans da diiser. Futbolcular bir oyun siiresince 3 kg ter
kaybederler. Bu su ve elektrolit kayb1 ile 6zellikle sodyum kloriir, potasyum,
magnezyum, kalsiyum ve demir kayb1 da bahis konusudur. Iyi antrenmanli bir

sporcu basari grafiginin diismemesi i¢in s1v1 bilincosunu her zaman korumalidir.

Her sporcu ve futbolcunun s1v1 dengesinin, futbol gibi, yiiksek aerobik gii¢
isteyen bir miisabakadan Once tam olmasi gerekir. Su kaybinin imkéan nispetinde

miisabaka esnasinda yerine konmasi en uygun yoldur (19, 35).
2.3.3.1.6. Kafeinli icecekler Gereksinimi

Kafein kahvede, cayda ve kolada bulunur. Bir fincan kahve igildiginde
50-100 mg kafein aliir. Kafein, farmakolojik olarak uyarici maddeler sinifina
girer. En basta beyin kabugunda etki gosterir. Bu kisinin baslangictaki durumuna
gore etki yapar, kisi yorgunsa yorgunluk kaybolur; 6grenebilme, dikkat ve
diigiinme yetenegi artar. Yalmz kisi zaten uyaniksa viicut ve beyin caligmasinin
kafein etkisi ile daha da diizelmesi beklenemez. Normal dozlarda kafein (giinde
14 bardak) organizmaya zarar vermez. Kafeinden vazgecildiginde tiryakilik

belirtileri goriilmez (19).

Asirt dozda alinan kafeinin (6 -7 fincan kahve) merkezi sinir sistemi ve

dolasim sistemini etkiledigi bulunmustur (36).

Performanslarim iyilestirmek amaciyla kahve igen sporcularin idrarindaki
kafeinin dist smir seviyesi 15 mg/ml olarak kabul edilmistir. Kafeinin kan

(plazma) yogunlugu 5 mikrogram/ml seviyesini gecgerse, doping sayilir. Kafein,
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viicuda emildikten sonra yagli ve sulu ortamda iyi siiziildiiglinden viicudun tiim

bolmelerine genis bicimde dagilir (16).

Uluslararasi spor yarismalarinda sporcularin yarismadan 6nce bir fincan

kahve ictikleri goriilmektedir (36).

Kafein, merkezi sinir sistemini uyararak zihinsel uyanikligi artirir. Kalp
atisinin  artmasina neden olur. Kol ve bacaklardaki kan damarlarinin

geniglemesine ve kandaki serbest yag asidi oraninin artmasina neden olur (38).

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar kafeinin ergojenik olarak dayanikliligi
gelistirdigi ve calisina miktarin1 artirdigimi gostermistir. Fakat hiza olan etkisi

belirlenememistir.

Kafeinin dayaniklilik iizerine etkisi kandaki serbest yag asidi diizeyini
artirmasi olarak tanimlanmaktadir. Kandaki serbest yag asidi oram arttik¢a, kaslar
daha fazla yag, daha az glikoz yakacaktir. Boylece glikojen depolar daha uzun
siireli kullanilabilecek, yorulmaya baslama zamani gecikecektir (39). Yaglarin

viicutta enerji olarak kullanimi %20 oraninda artacaktir.

Karpovich ve Sinning kafeinin dayaniklilikta olumlu etkiye sahip
olabildigini fakat sprint performansinda olumlu etkisi olmadigini gostermislerdir

@31).

Costil ve arkadaglar kafein sindiriminden sonra yarismac bisiklet¢gilerde
bisiklet ergometresi caligmasinda, bitkinlik siiresi zamaninda %19.5'luk bir
yiikselme oldugunu gostermistir. Bulgularin bu sekilde artmasini yag oksidasyonu
ve lipozis hizinin artmasma baglamislardir. Kafeinin yan etkileri; solunum
hizlanmasi, kalp atim hizinin artmasi (tasikardi), heyecanlilik, uykusuzluk, kulak
cinlamasi, ishal, huzursuzluk ve kalpte ekstrasistoilerdir. Sinirli ve heyecanh
sporculara yarismadan 6nce kafeinli icecekler verilmemelidir. Kafein idrara ¢ikist

artirarak viicuttan su kaybina neden olur (37).
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2.3.3.2 Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka biitiin antrenmanlarin hedefidir. Bugiine siki bir disiplin ve siki
bir calisma ile ulasilir. Bunun i¢in biitiin bu 6n hazirliklar1 bazi1 6nemsiz seyler
yiiziinden riske sokmak c¢ok yanlistir. Bunun icinde yarisma fazinda idman ve
hazirlik devrelerinde yararliligt denenmemis bir besini veya davranisi

denememege 6zen gosterilmelidir. Beslenmede riskli bir degisim yapilmamalidir.

Ust diizey bir performans icin, sporcu, yarisma giinii vitamin tabletlerini
protein tozlarimi, ya da basarili bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir.
Yarigma giintine kadar iyi bir beslenme programi izlememis olan sporcunun, son
ogiinde bir kac porsiyon biftek ya da cesitli yiyecek karisgimlari tiiketmesi
performansimi artirmayacaktir. Bununla birlikle bu 6glinde dikkat edilecek bazi

uygulamalar bagarisini destekleyecektir (40).

Futbol takimlarinin  siklikla  seyahat etti§i de g6z Oniinde
bulundurulmalidir. Bu seyahatler esnasinda degisik yerlerde, degisik 6zelliklerde
yemek yenilmesinde bir takim olumsuz etkilere maruz kalirlar. Bu yiizden
seyahatler iyi planlanmali, degisik yerlerin yemekleri titizlikle incelenmelidir.
Yemek zamanlarinda alinan hacim ve igeriklerinde degisiklik yapmaya dikkat
edilmelidir. Olusabilecek her tiirlii olumsuzlugu kontrol altina almak, sporcunun

performansinmi artirmasinda katkida bulunacaktir (41).
2.3.3.2.1 Son Yemekle Miisabaka ve Antrenman Oncesi Siire
Mag Oncesi yemegi amaglar1 sunlardir:
- Kaslara enerji saglamak,
- Futbolcuyu yarisma sirasinda olusacak agliktan korumak,
- Su depolarin1 doldurmak,

- Miisabaka sirasinda olusabilecek sindirim sistemi rahatsizligini

Onlemek (42).

Yemek yedikten hemen sonra dolu mideyle antrenmanlara baslamanin

dogru olmadigi bilinmektedir. Ozellikle sporcularin  heyecanlarnin  ve
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sinirliliklerinin giderilmesinde bos mide ile ¢alismalara baslamanin yararli oldugu

belirtilmektedir.

Yiyecek alimindan 1,5 saat sonra egzersize baslandigi zaman kanin,
sindirim iglemine yardim etmek icin i¢ organ damarlarina akmasi ve genel
dolagimdaki miktarinin azalmasi nedeniyle hazimsizlik, mide krampi, kusma,
hatta ishal bile goriilebilecegi aciklanmistir. Yaris baslangicindan evvel mide ne
bos, ne de ¢ok dolu olmalidir. Miisabakalardan en az ii¢ saat once son yemegin
yenmis olmast genel bir goriistiir ve bir¢ok sporcu tarafindan uygulanmaktadir.
Futbolcunun heyecanli ve sinirli olmast ile bu siire 3,5-4 saate kadar degisiklik

gosterebilir (4, 16, 40, 43).
2.3.3.2.2 Miisabaka Oncesi Ogiiniin Ozellikleri

Amag, futbolcunun sindirim islemini tamamlamis mide ve bagirsak ile
miisabakaya girmesidir. Bu nedenle; sindirimi kolay besinler secilmelidir.
Karbonhidratlar en uygun olanlaridir. Ancak posa icerigi fazla olan ¢ig sebze ve
meyvelere, kepekli ekmege bu 6giinde yer vermemek gerekir. Meyveler kabuksuz
ya da komposto seklinde tiiketilmelidir. Yagl bir yemek, kizartma, kuruyemis ve
yagdan kacimilmalidir. Proteinli yiyecekler azaltilmali, istenirse yag orami diisiik
tavuk eti tercih edilmelidir. Cok fazla oranda seker ve sekerli yiyecekler (tatls,
cikolata v.b.) tiikketilmemelidir. Karbonhidratlarin kas ve karacigerde glikojen
olarak depo edildigi bilinmektedir. Sporcularin yarismadan o6nce viicudun
karbonhidrat depolarini doldurmus olmalar1 gerekmektedir. Sporcu, miisabaka
siiresince kullanacagi enerjiyi viicudundaki glikojen depolarindan saglar. Bu
nedenle, glikojen depolarinin doygunlugu, bir bagka deyisle hem yarisma Oncesi

giinlerde hem de son 6giinde yeterli karbonhidrat tiiketimi 6nem tagir (6, 40).

Egzersizden 1 saat once yenilen besinler viicut agirlinin kilogrami basina
1-2 gram karbonhidrat saglamalidir. Egzersizden 4 saat énce yemek yenilmisse,

onerilen karbonhidrat icerigi 5 gr/kg. dir (5).

Karsilagtirma yapildiginda proteinli yiyeceklerin sindirimi 24 saat

siirebilirken, karbonhidrath yiyecekler 2,5 — 3 saat igerisinde mideyi terk ederler.
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Her ne kadar 1zgara, haslama et ya da biftek gibi yiyeceklerin yarisma 6ncesi son
ogiinde tiiketilmesi, sporcu ve antrendrii tatmin edici olsa da, yapilan arastirmalar
bunun o kadar gerekli olmadigin1 gostermistir. Yapilan bir arastirmada
futbolculara magtan 5 saat onceki son Ogiinde biftek verilmis, ma¢ Oncesi ve
sonras1 mide filmleri alinmistir. Sonucta yenmis olan biftegin biiyiik bir kisminin
halen midede oldugu gozlenmistir. Sporcular ma¢ Oncesi proteinden zengin bir
oglinle, adeta bel etrafinda kusak gibi sarilmis agirlikla oynayacaklari
unutulmamalidir. Ayrica proteinlerin gerekli enerjiyi saglayamamalari, idrara
cikigt (su kaybini) arttirmalari, yarisma sirasinda hazimsizlik ve bulantiya neden

olmalar1 gibi performansi olumsuz etkileyecek yonleri de sayilabilir (40).

Bunlarla birlikte sporculara yarismadan kisa siire Once "gabuk enerji
kaynag1" olarak tanimlanabilen seker, cikolata gibi basit karbonhidratlar
Onerilmez. Bu tiir karbonhidratlarin en 6nemli 6zellikleri, kan sekerini kisa siirede
yiikseltip yine kisa siirede diigmesine neden olmalidir. Kan sekerinin normal
diizeyine gelmesi icin karacigerden ayrilan glikoz ile kas ve karaciger glikojen
depolarinin bosalmasi hizlanir. Boylelikle yarisma esnasinda gerekli enerjiyi

saglamak giiclesir (6, 44).

Miisabaka o©ncesi Ogiinde yer alacak yemeklerin daha ©nce sporcu

tarafindan denenmis lezzet ve goriiniisiiniin tatmin edici olmas1 da énemlidir (40).

Miisabakadan oOnceki iki giin i¢inde fazla baharatl, biberli ve posali
besinlerin az yenilmesine, hatta yenilmemesine dikkat edilmesi gerekmektedir.
Posasi ¢ok ve bol baharath yemeklerin yarisma oncesi diyetten c¢ikarilmasi ile

bagirsak hareketlerinin azaltilabilecegi bilinmektedir (45).

Son yillarda yapilan calismalar yarisma Oncesi Ogiinde sivi diyetin
verilmesinin sindiriminin kolay olmasi kas kramplar1 ve yarisma 6ncesi kusmayi
onlemesi nedeniyle performansi artirdigimi agiklamaktadir. Kati1 yiyeceklerin
yarisma oncesi alinmasinin mide bosalma zamanimi artirdigi, sivi yiyeceklerin
mideyi iki saat icinde terk ederek performansi olumlu etkiledi§ sonucuna

varilmistir.
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Futbolcular ma¢ ve antrenman sirasinda kaybettikleri siviyr mutlaka
yerine koymalidir. Yeterli siv1 tiiketip tiikketmedigini anlamanin en iyi yolu idrar
izlemektir. Acik renkli idrar, sik sik tuvalete gitme yeterli sivi alindigim
gostermektedir. Koyu yogun idrar ise sivi tiiketilmediginin gostergesidir. ‘Eger
giinde 2000 kalori harciyorsaniz giinde 10 bardak i¢iniz’ kurali gegerlidir. Ciinkii
harcanan her 1000 kalori i¢in yaklagik 1 1t suya (4-5 su bardagi) gereksinim
duyulmaktadir. Futbolcular magtan 2-3 giin Onceden itibaren sivi tiikketimine
baslamaya 6zen gostermelidir. Genel kural olarak, ¢ok su icilmeli ve su igerigi
yiikksek yiyecekleri tiiketmelidirler. Magtan hemen Once ve mag sirasinda

oyuncular diizenli araliklarla azar azar sivi1 tiiketmelidirler (40).

Viicutta fazla su tutulmasim onlemek iizere yarigmadan ii¢ saat once tuz
gereksiniminin karsilanmasi gerekmektedir. Sporcu son olarak bol miktardaki
suyu miisabakadan 1,5 saat once i¢gmelidir. Bu siire i¢inde fazla suyun viicuttan
atilmas1 tamamlanabilmektedir. Sporcu miisabakadan 30 dakika once 1/2 su
bardag suyu gerekiyorsa igebilir. Son 6giinde ayrica gaz yapict 6zelligi olmayan
taze sikilmig meyve sular1 ya da maden suyu ile karistirtlmis hazir meyve suyuna

yer verilebilir (27, 46).

Karbonhidrat igerikli igecekleri iceriginde glikoz polimerleri bulunan bu
tir icecekler bir saatten uzun siiren ve dayamklilik gerektiren calismalarda
yorgunlugu geciktirici etki gosterebilmektedir. Uzun mesafe kosucularinda,
bisiklet, basketbol, futbol, tenis, hentbol gibi spor dallarinda yorgunlugu
geciktirici, dayanikliligr artiric1 6zelligi nedeniyle verilebilir. Yarigmadan 1 saat
evvel de (100-200 ml) karbonhidrath bir icecek yararlidir. Meyvelerin igerisinde
ve hakiki balda bulunan fruktoz, glikozun aksine insiiline gerek duymadan emilir.
Bu o6zelligi ile kan sekerinin ani yilikselme ve diisiisiine neden olmaz. Egzersiz
oncesi alinan fruktoz, kaslardaki glikojen depolarinin  bosalmasini

geciktirmektedir (19).
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2.3.3.3. Miisabaka Sirasinda Beslenme

Kisa siireli yarismalarda yarigsma sirasinda herhangi bir besin maddesinin
alimmasinin gerekli olmadigi, futbol maglar1 gibi uzun siireli yarismalarda ise
sporculara, miisabaka sirasinda ya da devre aralarinda bazi besinler ve iceceklerin
verilmesi Onerilmektedir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidratca zengin bir
icecek almak yararhidir. Karbonhidratga zengin bir icecegin yarari, Ozellikle
futbolda denenmistir. Bu 6neriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularinin,
ozellikle ikinci yan rakiplerine gore daha ¢ok gol attiklar1 gozlenmistir. Cok ter
kayb1 oldugunda, yaris atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral
bakimindan zengin bir icecek almay1 ihmal etmemelidir. Ancak alinacak sivinin
icerdigi karbonhidrat cinsi ve yogunlugu onem tasimaktadir. Bu konuda yapilan
ilk caligmalarda %2,5’dan fazla karbonhidrat iceren sivilarin mide bogaltma
hizinda gecikmeye neden oldugu belirtilirken, son arastirmalar %5-7,5’lik
sollisyonlarin egzersiz sirasinda mideyi bosaltma hizinin su ile ayni oldugunu

gostermektedir (47).

Dayaniklilik egzersizi sirasinda her 30 dakikada bir 25 gram karbonhidrat

aliminin yorgunlugu geciktirdigi belirlenmistir (5).
2.3.3.4. Miisabaka Sonrasi Beslenme

Toparlanma déneminde alinan karbonhidratlar; karaciger ve kas glikojen
depolarinin yenilenmesine yardim edecektir. Bu, kompleks nisastalar veya basit

karbonhidratlarin (fruktoz hari¢) kat1 ya da s1v1 sekilde alimi olabilir.

Futbolcular mag biter bitmez karbonhidrattan zengin besinleri tiiketmeye
tesvik edilmelidir ve sonraki 2 saat icerisinde tiiketimlerini siirdiirmelidirler. Bu

siire glikojen depolarinin en etkin sekilde yenilenebildigi zamandir.

Kas glikojen depolarinin artirilmasinda etkili yol yogun egzersizlerle kas
glikojen depolarinin bosaltilmasindan sonra yiiksek karbonhidrat alimiyla
gerceklestirilir. Bu durum siklikla ‘yiiksek tamamlama’ olarak adlandirilir. Ancak
bu durum yorgunluga, sinirlilige ve algilama yeteneg§inin azalmasina neden

olabilir. Alternatif bir yontem ise; ‘fazla doygunluk’ metodudur. Buna gore
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mactan 3—4 giin 6nce azalan antrenman programa karsilik yiiksek karbonhidrat

diyeti kullanilir (5).

Cok siki sportif yariglarda 1,5-2,5 litre ter kaybedilir. Demek ki uzun
siiren spor calismalarinda ya da yarismalarinda eksilen beden sivisinin yerine
konmasi bir zorunluluk gosterir. Ancak, yerine konacak bu sivinin yapisi (kalori
icerigi ve yogunlugu), sivinin 1sisina, icilen miktarla, egzersiz siddetine, ortamin
1s1sina baghdir. Genellikle mideden 150-250 ml. s1vi her 15-20 dakikada asagiya
gecebildigine gore, yaklasik bu siire ve Olciilerde siviy1 yerine koymaya ¢alismak,
stivi dengesini siirdiirmek acisindan ©nemli goriilmektedir. Ozellikle sicak
havalarda kendine hakim olarak soguk iceceklerden sporcular kaginmalidir.
Miisabakadan sonraki giinlerde agirligin proteinlerce karsilandigi etli ve siitlii

besinlere gecilerek idman besinine hazirlik yapilir (16, 18).
2.3.3.5 Ogiin Sayilan

Klinik calismalar 6giin sayis1 ve zamanlarinin performansi etkiledigini

aciklamistir.

Haggard ve Greenberg giinde bes 6giinde yemeklerini yiyen bisikletgilerin
yemeklerini ii¢ Ogiinde yiyenlerden daha iistiin performans gosterdiklerinin ve
total calisma veriminin giin boyunca alinan bes 6giinle artirildigini belirtmislerdir.
Tutle ve arkadastan kahvalti yapmayan bisiklet¢ilerin basarilarinin az oldugunu,
ise kars1 reaksiyon zamaninin ve kas titremelerinin artarak maksimum c¢alisma
yeteneklerinde azalma goriildiigiinii, giinliik enerji ve protein gereksinmesinin

1/4'tinii karsilayan kahvaltinin yeterli oldugunu gostermislerdir (46).

Hutchinson, stk yemek yemenin maksimum verimi artirdigin1 ve kahvalti
yapmadan giinde iki 0giin yemek yemenin ise sportif performansi artirmadigini
aciklamistir. Yapilan bir bagka arastirmada Ramazan ayinda orug tutan ve giinde
iki defa yemek yiyen Afrikali Miisliman sporcularin performanslariin azaldig
ve Ramazan disindaki aylarda giinde ii¢ 6giin yemek ile daha basarili sonuglar

alindig1 gosterilmistir (22).
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Bu c¢alisma ve gozlemler sporcularin giinde en az ii¢c 0glin yemek
yemelerinin hatta hafif olmak iizere 6giin sayisin1 bese (3 temel + 2 ara 0giin)
cikarmalarinin ve sabah kahvaltisim1 mutlaka yapmalarinin dogru bir beslenme

sekli olduguna isaret etmektedir.

Futbolcunun, giinlik enerji alimim dengeli bir bicimde bes Ogiine
dagitmasi, performansi olumlu yonde etkilemektedir. Yiyeceklerin bu sekilde
tilketilmesi ile sporcunun kan-geker diizeyinde devamlilik ve kas glikojen

depolarinda doygunluk saglanmis olur (47, 48).
2.4. VUCUT BIiLESIMLERI
2.4.1 Viicut Bilesimlerini Olusturan Ogeler

Beden agirligi; kemik, dis, kas, organlar, sivilar ve adipoz dokunun
toplamidir. Bunlarin her biri; iireme, biiyiime, fiziksel aktivite ve yasla degisiklige
ugrar. Yetigkin bedenin ortalama %60’1m1 olusturan sivilar su alim ve kayip
durumuna gore 1-2 kilo degisiklik gosterir. Kemik ve kasta yasa bagli degismeler
olur. Adipoz doku enerji alim ve fiziksel aktivite diizeyine bagh olarak farklilik
gosterir. Genelde adipoz doku ‘yag kiitlesi — FM’ diger bilesenler ‘yagsiz kiitle —
LBM’ olarak tanimlanir. LBM orani erkek bedeninde kadin bedeninden daha
yiiksektir (49).

Tablo 2’de yetiskin erkek ve kadmin ortalama beden bilesimi

gosterilmektedir.

Tablo2: Erkek ve Kadin Ortalama Beden Bilesimi %
Smiflama Erkek Kadin
Toplam yag 15 25

- Depo Yagi 12 13
- Temel Yag 3 12
Kas 48 38
Kemik 14 12
Diger 23 25
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2.4.2. Boy Uzunlugu ve Viicut Agirhg

Boy uzunlugu genelde viicut ve iskelet yapisinin temel gostergesidir.

Viicut agirligr basit ancak ©nemli bir morfolojik gostergedir, biiyiime hizi,

sismanlik ve yetersiz beslenmenin saptanmasinda kullanilir. Tiim viicut diizeyinde

viicut agirligi; bas, boyun, govde, alt eksremite, iist eksremite agirliklarindan

olusur. Viicut agirligy; viicutta ki yag, protein su ve kemiklerin toplamidir. Odem

ve asit varligi, viicutta hiicre dig1 s1v1 birikimini artirir ve viicut agirhgin etkiler.

Ayrica degerlendirme amaciyla viicut yapisinin bilinmesine ve referans degerlere

(standartlara) gerek vardir (49).

Tablo 3 ve 4’te degisik iilkelerdeki futbol takimi oyuncularimin boy ve

agirlik olgiimleri goriilmektedir (50).

Tablo 3: Degisik Ulkelerdeki Futbol Takimlarin Boy ve Kilo Ortalamalart

Takimlar Boy (cm) Viicut Agr.(kg) |Referans

Ingiltere Lligi 1804 £1,7 | 76.7+1,5 White ve ark.1988
Ingiltere I. Ligi 176.0 £1,1 73.2+1,5 Reilly.1975
Tottnham Hotspur 1785+ 1,3 | 77.5%1,5 Reilly.1979
Aberdeen F. C. 174.6 £0,9 | 69.4+2,1 William ve ark.1973
Dallas Tornado 176.3+1,2 | 75.7¢1,9 Raven ve ark.1976
Kuzey Avustralya I.Ligi 1783 +£3,6 | 752422 Withers ve ark.1977
italya L.Ligi 177.2+0,9 | 74.4+1,1 Faina ve ark.1988
Macaristan 1. Ligi 176.5+1,7 | 70.5%1,3 Apor. 1988
Macaristan I. Ligi 177.6+x1,1 73.5+1,6 Apor. 1988
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Tablo 4: Farkli Ulkelerdeki Takimlarin Boy e Viicut Agirlik Degerleri

Devlet N Boy Kilo Referans
italya 60 1759 45,5 | 71.4 +5. 7 |Viviani ve ark. 1990
Fransa 16 176.3 72.8 Boennece ve ark. 1990
Cekoslovakya 72 176.1 71.8 Stepnick.1977
Avustralya 12 178.3+6,4 | 75.2 £ 8,6 |Wither ve ark.

Nijerya 25 175.1 £5,1 | 92.9+6,4 |Mathur ve ark.1985
Nijerya 15 169.3+9,8 | 64.8 £7,5 |Torralo.1985

Brezilya 25 174.3 £6,2 | 70.9 £ 7,2 |Pinto. 1978

Brezilya 29 173.0+5,2 | 69.3 £5,5 |Pinto. 1978

2.4.3 Bel ve Kalca Cevreleri

Son 10 yildir bel/kalca oraminin erkeklerde >1.0 ve kadinlarda >0.85
olmasi1 abdominal yag birikimin tanimlanmasi amaciyla kullanilmaktadir.
Bel/kalga oram sismanliga bagli hastaliklarda riski tamimlamada ©nemli bir

yontemdir.

Tek basma bel cevresinin Olgiilmesi abdominal yag dagiliminin ve
saglhiginin bozulmasina bir gosterge olarak pratik kullamim saglamaktadir. Bel
cevresi Ol¢iimii gecerli ve basit bir dl¢iimdiir, boy uzunluguna bagimli degildir.
Bel ¢evresi; BKI ve bel/kalga orami ile uygun bir korelasyon gostermektedir. Bu
nedenle de abdominal yag kitlesi ve total viicut yaginin bir gostergesidir. Bel
cevresi Olgiimiinde degisik kardiovaskiiler hastaliklar i¢in risk etmeni olgusunda

degisikligi de yansitmaktadir.

Bel cevresi ol¢iimil tiim toplumlar i¢in riski tanimlayici, cinsiyete dayali
kesisim noktalar1 belirlenmemistir. Cinsiyete dayali kesisim noktalarinin tiim

tilkelerde kullanim i¢in gelistirilmesi gerekmektedir.

Bel cevresi erkeklerde 94 cm ve kadinlarda 80 cm oldugunda daha fazla

agirlik kazanmaya calisilmali ve bel ¢cevresi erkeklerde 102 cm ve kadnlarda 88
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cm oldugunda ise zayiflamaya calisilmalidir. Bel cevresindeki artis android tip

sismanliga dogru kaymanin gostergesidir.

Bel ve kalca cevresi dlciimleri postprandial durum, giin igerisindeki l¢iim
zamani, ayakta durma sekli, solunum derinligi, 6l¢iim yeri ve lgen kisi etmeni

etkilemektedir (51).
2.4.4 Beden Kitle indeksi

Total viicut yag ile korelasyon gosteren boy uzunlugu ve viicut agirligina

dayal1 bir indekstir. Sismanligin ve kronik enerji yetersizliginin gostergesidir.
BKI (kg/m?) : Agirlik (kg)/ Boy?(m)

Beden kitle indeksinin 30 kg/m? ve {izerinde olmasi1 sismanlik olarak kabul
edilmistir. BKI’nin 27°nin iizerinde olmasinin 6nemli saglik riskine neden

olabilecegi bilinmektedir (51).
2.4.4.1 BKI ve Viicut Yag Arasindaki iliski

BKTI’ nin 30 ve iizerinde olmasi ile bireylerin viicut yag miktarimin da fazla
olabilecegi tahmin edilmektedir. BKI kas dokusu ile yag dokusu artisina bagh
viicut agirhigr arasindaki farki tanmimlamamaktadir. BKI ile viicut yag miktari
iliskisinin bireyin viicut yapisina ve oranlarina gore degiskenlik gosterdigi
bilinmektedir. Ayrica viicut yag ylizdesi yasla birlikte erkek ve kadinda
artmaktadir. Benzer BKI degerleri olan erkekler ve kadinlar kiyaslandiginda viicut
yag kitlesi kadinlarda daha fazladir. Bu nedenle kesitsel caligmalarda eger yag

miktar1 bulunacaksa BKI degerleri dikkatli yorumlanmalidir.

Beden kitle indeksi yararli, kullanimi kolay bir indekstir ve toplum

diizeyinde sismanligin ve sismanlik riskinin tanimlanmasini saglar (51).

Beden kitle indeksine gore sigsmanligin derecelendirilmesi Tablo 5’te

verilmistir (51).

28



Tablo 5: Sismanhigin BKI’ ye gore Derecelendirilmesi
BKI(kg/m?) | Derecelendirme
<18.5 Zayif

18.5-19.9 Kabul Edilir Orta
20.0-24.9 Orta

25.0-29.9 Hafif Sisman
30.0-34.9 Sisman
35.9-39.9 Agir Sigsman
40.0> Cok Agir Sisman

2.4.5. Kalp Atimm

Kalbin bir dakikadaki atim sayist olarak tanimlanir. Ventrikiil sistoliiniin
firlatma fazinda aortayla atilan kanin Oniindeki kan siitunu iizerine bir basing
yapmasiyla damar ceperi genisler ve bu genisleme bir basing dalgasi halinde

biitiin arter sistemi boyunca iletilir ki buna nabiz dalgas1 veya sadece nabiz denir.

Kalbin sistolik fazlasiyla gelen kan ile damar genisler ve dalga halinde
arteriollere kadar ilerler. Buna nabiz hizi denir. Saniyede 6-8 m dir. Kan akimi
hiz1 ise 2040 cm/sn dir. Nabiz dalga hiz1 damar ne kadar ekstrafuzal lif tasiyorsa
o kadar yavagstir. Cocuklukta 5—6 m/sn.dir. Bu yashlikta artar.

Kardiyorespirator sistem iginde kalp kas dokularina kan akimi ve basinci

saglayan bir pompa olarak gorev yapar (52).

Kalp atim1 sayis1 kisiden kisiye farklilik gosterir. Benzer sartlar olsa dahi

bir 6lciimden bagka bir 6l¢iim farkli ¢ikabilir (53).

Dolasim sistemi, dokular kan dolasimimi saglayarak oksijen ve besin
maddelerini gotiiriir, aktif dokularda olusan metabolizma atiklarim1 da alarak
dokular temizler. Sporcuda kas sistemi ¢ok aktif oldugu icin dolasim sisteminde
meydana gelen ilk degisimler "akut"; uzun siiren egzersizler sonunda dolasim

sisteminde meydana gelen degisimler ise "kronik™ uyumlardir.
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Normalde insan kalbi dakikada 60-100 defa atar. Bunu nabizdan
ogrenmek miimkiindiir. Kalbin 60'tan daha az atmasina bradikardi, 100'den daha

fazla atmasina tasikardi denir.

Kalp kendi sinir sisteminin 0zelligi nedeniyle bagimsiz calisir ve agir
yiiklenmelere cevap verebilir. Iskelet kas1 calismaya baslayinca toplardamarlarla
kalbe daha fazla kan donmeye baslar. Uyariy1 alan kalp bir taraftan atim sayisim
arttirirken, diger taraftan da genisleyerek kan miktarim arttinir. Bunun sonucu
kaslara ve organlara daha fazla kan saglanmis olur. Kalbin her atista damara
yolladig1 kan miktarma kalp atim voliimi denir. Fiziksel aktivitenin arttig
durumlarda kalp dakikada 30-35 It. Kan1 viicuda atar. Bunun i¢in nabiz 170 dak.
Kalp atim voliimii 200 ml. civarina yiikselir. Bu kadar biiyilk atim hacmi igin
sporcunun kalbi biiyiimek zorundadir. Kalp atim voliimiinii arttirmanin diger bir
yolu da kan basincini arttirmaktir. Cilinkii bir boru icindeki akis miktar1 borunun

capi arttikca artmaktadir (54).

Astrend ve Rodahl’a gore kaliim veya antrenman sonucu yiiksek oksijen
tasima kapasitesine sahip bir giin atim voliimii ve yavag kalp atim sayisi ile
karakterizedir. Istirahattaki diisiik kalp atim sayis1 kalp hastaliklarinin olmadig

durumlarda yiiksek aerobik giiciin bir géstergesi olabilir (52).

Kalp atim sayis1 sporculardaki dinlenme ve maksimum kalp atimi
kardiyorespirator sistem icin adale dokularina kan akimi ve uygun basing saglayan
bir pompa olarak gorev yapar. Dinlenme sirasinda kalbin yeterli calismasi
olmaksizin adale fonksiyonu i¢in gerekli olan oksijen kas dokularina iletilmez.
Cogu fizyologlar, dinlenme esnasindaki kalp attminin, dakikada 78 olarak dikkate
alimmasindan yanadirlar. Ancak dayaniklilign yiiksek derecede artirilmis bir
sporcuda dakikada 40 kalp atim1 goriildiigii gibi, oturur durumdaki bireylerde de
dakikada 100 atim da gozlemlenmistir. Istirahat kalp atimi yas, cins, viicut
Olciileri, ayakta oturur ya da yatar durumda olma, alinan besinlerin sindirilmesi,
his, viicut 1s1s1, cevresel faktorler ve sonrasindaki dinlenme periyotlarindaki kalp

atim1 miktarlar1 sporcunun kardiovaskiiler sagligi konusunda bilgi vermektedir

(55).
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2.4.6. Kan Basinci
Kan basinci, kanin damarlarin i¢ duvarlarma yaptigi basincin dlciistidiir.

Kan basinci civali veya havasiz spingomanometre (tansiyon aleti) ile
mmHg cinsinden olciiliir. Kalbin kasilmasi sirasinda kanin digsart pompalanmasi
periyoduna sistol denir, istirahat ve kalbin kanla dolmasi periyoduna diastol denir.
Kan basincindaki degismeler, egzersiz ya da viicut pozisyonu degisikliklerinin
kardiovaskiiler sistem iizerinde yaptigi baskilar1 gosterir. Egzersiz sirasinda
endirekt kan basing degerlerinin okunmas1 ¢ok zordur ve genelde dogrulugundan

stiphe edilir (56).

Reindel ve arkadaslar1 yashlarin genclerden daha yiiksek sistolik ve

diastolik kan basinci degerlerine sahip oldugunu bildirmislerdir (52).

Bir¢ok arastirmaci spor sahalarinda kardiovaskiiler nedenlerden dolay1 ani

Oliimlerin meydana geldigini bildirmislerdir (57) .

Ozellikle maraton gibi dayaniklilik sporlarinda kalbin dakika voliimii ve
maksimal oksijen kullanimi yiiksektir. Burada esas rolii kalbin atim voliimii

oynamaktadir (54).

Kondisyonu farkli kimselerde erisilebilen maksimal atim sayis1 az cok
benzerdir. Kondisyonu iyi olan sporcularda, kalp atim voliimiiniin arttirllmasina

baglidir. Bu da miyokardin giiclii oldugunu gostermektedir (55).

Yogun egzersizlerde, sistolik kan basincindaki artma diastolden daha
biiyiiktiir ve nabiz basinci da artmistir. Eforla sistolik basincin yiikselmemesi
anormal bir reaksiyondur. Diastolik basincin ise 10 mm.Hg'den fazla artmasi

anormal kabul edilir (54).

Egzersizin dolagima etkisini, kullanilan VO, maksimal artmasi, istirahatte
siniizal bradikardi olusmasi, kalpte hipertrofi goriilmesi ve efordan sonra nabiz ve

tansiyonun hizla normale dénmesi seklinde gérmekteyiz (54).
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Tablo 6’da yas gruplarina gore klinik kan basinci ortalamalari
goriilmektedir (57).

Tablo 6:Yas Gruplarina Gore Klinik Kan Basinct Ortalamalar:

Sistolik Diastolik Nabiz

Yas Min Ort. | Maks. | Min. Ort. | Maks. Basing
15-19 | 105 117 129 73 77 81 40
20-24 | 108 120 132 75 79 83 41
25-29 | 109 121 133 76 80 84 41
30-34 | 110 122 134 77 81 85 41
35-39 | 110 123 135 78 82 86 41
4045 | 112 125 137 79 83 87 42
4549 | 115 127 139 80 84 88 43
50-54 | 116 129 142 81 85 89 44
55-59 | 118 131 144 82 86 90 45
60-64 | 121 134 147 83 87 91 47

Bazen kan basincinda yiikselme yerine, aksine devamli uzun siiren
egzersizlerde viicutta meydana gelen asir1 1sinin etkisi ile deri damarlarinda asir

genislemelere ve bayilmalara rastlanir.

Kan basincimi etkileyen bir takim faktorler vardir. Bunlar genetik
ozellikler, tuz alim, stres, irtifa ve egzersizdir. Tuz alimi ve stres kan basincim
olumsuz olarak etkiler. Fakat yiiksek irtifa ve egzersiz pozitif olarak etkiler.
Yiiksek irtifada yasayanlar daha diisiik kan basincina sahiptirler. Kan basinci
seviyesi aktif kisilerde aktif olmayan kisilerden daha diisiiktiir. Diizenli egzersiz

programlari yiiksek tansiyonu disiiriir (58,59).
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III. BOLUM

GEREC VE YONTEM

Bu caligmaya profesyonel grup olarak siiper lig takimlarindan Sivasspor;
amator grup olarak da Cumhuriyet Universitesi futbol takimi oyunculari
katilmistir. Deneklerin sosyo Kkiiltiirel durumlar1 ve beslenme aligkanliklar1 ekte
verilen anket formuyla yiiz ylize goriisiilerek toplanmistir. Futbolcularin agirliklar
taginilabilen terazi ile; boy, bel, kalca cevreleri, sporcular ayakta, duvara
yaslanmig olarak Frankfurt Pozisyonunda esnemeyen meziira ile, kan basinglar
ise  spingomanometre ile Olgiilmiistiir. Tanita Body Composition Analyzer
(TBF300) ile Biyoelektriksel Empedans Analiz (BIA) yontemi kullanilarak agirlik
beden kitle indeksi (BMI), yagsiz doku kitlesi (FFM), viicut yag kitlesi (FM),

viicut yag oran1 (fat %), toplam viicut suyu (TBW) degerleri saptanmustir.

Elde edilen veriler SPSS programinda degerlendirilmistir. Gruplarin

istatistik olarak karsilastirilmasinda da X2 (kikare) ve t testleri kullanilmistir.
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IV. BOLUM

BULGULAR

Arastirmaya katilan sporcularin bazi sosyo-demografik 6zellikleri Tablo

7’de goriilmektedir. Profesyonel grubun yas ortalamasi 28.4 + 12.4 yil iken

amator grubun yas ortalamasi1 23.5 + 2.7’yildir. Her iki grupta da lise ve iizeri

egitim alanlar ¢ogunluktadir. Yas ve egitim durumlari acisindan iki grup arasinda

anlamli bir farklilik yoktur (p>0.05). Amator grupta evli olanlarin ve g¢ekirdek

aileye sahip olanlarin oran1 6nemli 6l¢iide yiiksektir (p<0.05).

Tablo 7: Arastirmaya Katilanlarin Bazi Sosyo-Demografik Ozellikleri

Amator Profesyonel TOPLAM Test
Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu
Say1  %* Say1 Y%0* Say1 %0 *
Yas
20- 22 6 30.0 2 10.0 20 y2=5.64
23-25 8 40.0 7 35.0 15 37.5  p>0.05
26- 28 5 25.0 5 25.0 10 25
29-32 1 5.0 6 30.0 7 17.5
Egitim durumu
Ilkokul - - 1 5.0 1 25  x2=3.34
Ortaokul - - 2 10.0 2 5.0 p>0.05
Lise 15 75.0 12 60.0 27 67.5
Universite 5 25.0 5 25.0 10 25.0
Medeni durum
Evli 16 80.0 40.0 24 60.0 x2=9.24
Bekar 15.0 11 55.0 14 35.0 p<0.05
Dul 1 5.0 1 5.0 2 5.0
Aile tipi
Cekirdek 19 95.0 13 65.0 32 80.0  x2=5.63
Genig 1 5.0 7 35.0 8 20.0  p<0.05

*Kolon yiizdesi

34




Tablo 8’de aragtirmaya katilanlarin sporla ilgili 6zellikleri verilmistir. Her
iki gruptaki sporcularin yaridan fazlasi 8 yildan daha fazla siiredir spor yapmakta
olup giinliik antrenman siireleri 2 saat kadardir. Ancak amatorler haftada 3—4 giin
antrenman yaparken profesyoneller her giin antrenman yapmaktadir (p<0.01).

Ayrica profesyonellerin hepsi agirlik calismasi yaparken amatdrler de bu oran

%30’dur (p<0.01). Bir onceki haftada yapilan antrenman sayisi da
profesyonellerde 6nemli 6lgiide yiiksek bulunmustur.
Tablo 8: Arastirmaya Katilanlarin Sporla Ilgili Ozellikleri
Amator Profesyonel TOPLAM Test
Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu
Say1 %0 * Say1 %0 * Say1 %*

Kag Yildir Spor Yapiyorsunuz?

2 -4 4 20.0 - - 4 10.0 x2=5.82
5-7 4 20.0 3 15.0 7 17.5  p>0.05
8- 10 5 25.0 10 50.0 15 37.5

11-13 7 35.0 7 35.5 14 35.0

Haf. Kac¢ Giin Ant. Yapiyorsunuz?

1-2 3 15.0 - - 3 7.5 %2=25.94
3-4 11 55.0 1 5.0 12 30.0 p<0.001
5-6 4 20.0 1 5.0 5 12.5

7 2 10.0 18 90.0 20 50.0

Ant. Kac¢ Saat Siiriiyor?

1 saat 2 10.0 - - 2 50  y2=3.80
2 saat 15 75.0 19 95.0 34 85.0 p>0.05
3 saat 2 10.0 1 5.0 3 7.5

4 saat 1 5.0 - - 1 2.5

Gecen Haf. Ka¢ Saat Ant. Yaptimz?

5-7 14 70.0 - - 14 35.0 y2=36.58
8- 10 6 30.0 1 5.0 7 17.5 p<0.001
11- 14 - - 18 90.0 18 45.0

15- 18 - - 1 5.0 1 2.5

Agirhik Calis. Yapiyor musunuz?

Evet 6 30.0 20  100.0 26 65.0 y2=21.54
Hay1r 13 65.0 - - 13 32,5 p<0.001
Bazen 1 5.0 - - 1 2.5

*Kolon yiizdesi
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Arastirmaya katilanlarin giinliik yasam aktiviteleri Tablo 9°da verilmistir.
Uyku siireleri acisindan gruplar arasinda anlaml fark olmayip ¢ogu ortalama 7-8
saat uyumaktadir. Televizyon seyretme ve bilgisayar basinda gecirilen siireler de
benzerlik gostermektedir. Buna karsin profesyonellerin %90°1 1 saat yiiriirken
amatorler daha fazla siire yiiriiyiis yapmaktadir (p<0.05). Profesyoneller bunlarin
disinda baska bir seyle ugrasmazken amatorlerin yarisindan fazlasi bagka seylere

de zaman ayirmaktadir (p<0.001).

Tablo 9: Arastirmaya Katilanlarin Giinliik Yasam Aktiviteleri

Amator Profesyonel TOPLAM Test

Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 Y0 * Say1 90 * Say1 % *
Uyuma
5- 6 saat 3 15.0 - - 3 75  %2=3.30
7- 8 saat 14 70.0 17 85.0 31 77.5 p>0.05
9- 10 saat 3 15.0 3 15.0 6 15.0
Yiiriime
1 saat 9 45.0 18 90.0 27 67.5  y2=9.58
2 saat 6 30.0 1 5.0 7 17.5 p<0.05
3 saat 3 15.0 1 5.0 4 10.0
4 saat 2 10.0 - - 2 5.0
TV- Bilgisayar
1 saat 1 5.0 1 5.0 2 50  x2=4.48
2 saat 5 25.0 9 45.0 14 35.0 p>0.05
3 saat 9 45.0 3 15.0 12 30.0
4 saat 5 25.0 7 35.0 12 30.0
Baska Isle Ugrasiyor musunuz?
Hay1r 9 45.0 20 100.0 29 72.5  y2=15.18
Evet 11 55.0 - - 11 27.5  p<0.001

*Kolon yiizdesi
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Tablo 10’da arastirmaya katilanlarin beslenme aligkanliklar1 verilmistir.

Genel olarak profesyonellerin daha diizenli beslendikleri ortaya g¢ikmistir.

Profesyonellerin biiyiilk cogunlugu diizenli kahvalti, 6glen ve aksam yemegi

yemekte, ara Ogilinlerde beslenmektedirler. Amatorlerin cogu diizenli kahvalti

ederken bazilar1 6glen aksam ve ara Ogiinleri diizenli titketmemektedir (p<0.01).

Tablo 10: Arastirmaya Katilanlarin Beslenme Aliskanliklar

Amator Profesyonel TOPLAM Test

Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 %0’* Say1 %o’* Say1 %o’*
Kac Ogiin Yemek Yiyorsunuz?
2 4 20.0 1 5.0 5 125 %2=5.39
3 10 50.0 6 30.0 16 40.0 p>0.05
4 5 25.0 11 55.0 16 40.0
5 1 5.0 2 10.0 3 7.5
Diizenli Kahvalt1 Yapiyor musunuz?
Evet 15 75.0 18 90.0 33 82.5 y2=1.56
Hay1r 5 25.0 2 10.0 7 17.5  p>0.05
Ogle Yemegi Yiyor musunuz?
Evet 13 65.0 20 100.0 33 82.5 x2=8.49
Hay1r 7 35.0 - - 7 175 p<0.01
Aksam Yemegi Yiyor musunuz?
Evet 15 75.0 20  100.0 35 87.5 x2=5.72
Hay1r 5 25.0 - - 5 12.5 p<0.05
Ara Ogiin Tiiketiyor musunuz?
Ikindi 2 10.0 14 70.0 16 40.0 x2=15.05
Gece 10 50.0 3 15.0 13 325  p=0.01
Ara 0glin 8 40.0 3 15.0 11 27.5
Ara Ogiin Hangisini Tiiketiyorsunuz?
Cikolata 5 25.0 7 35.0 12 300 y2=2.73
Meyve 9 45.0 8 40.0 17 425  p>0.05
Kuruyemis 3 15.0 3 15.0 6 15.0
Hamur isi 1 5.0 2 10.0 3 7.5
Mesrubat 2 10.0 - - 2 5.0

*Kolon yiizdesi
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Tablo 11°de arastirmaya katilanlarin yiyecek disinda kullandiklari {iriinler
verilmigtir. Amatorler arasinda vitamin mineral preparati, enerji icecegi sporcu
icecegi gibi driinlerin kullanim oram1 profesyonellere gore cok diisiiktiir
(p<0.001). Ayrica profesyonellerde sigara icmeyenlerin orant % 95 iken amatorler
de % 35°dir (p<0.05). Alkol kullanim oram diisiik olup her iki grup arasinda
anlaml1 bir fark yoktur. Bunlar disinda ergojenik yardim amaglh baska bir madde

kullanan yoktur.

Tablo11: Arastrmaya Katilanlarin Yiyecek Disinda Kullandiklar: Uriinler

) Amator Profesyonel Toplam Test
Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu
Say1 %0 * Say1 %0 * Say1 %0 *

Vitamin-Mineral

Evet 2 10.0 16 80.0 18 45.0 %2=29.69
Hayir 17 85.0 - - 17 42,5 p<0.001
Bazen 1 5.0 4 20.0 5 12.5

Kullanma Sikhig

Her giin - - 1 5.0 1 2.5 %2=30.15
Haftada 2- 3 - - 12 60.0 12 30.0 p>0.05
Ara sira 3 15.0 4 20.0 7 175

Mag oncesi 1 5.0 3 15.0 4 10.0
Kullanmiyor 16 80.0 - - 16 40.0

Protein Tozu

Ara sira - - 1 5.0 1 2.5 %2=2.00
Mag giinii 1 5.0 - - 1 25 p>0.05
Kullanmiyor 19 95.0 19 95.0 38 95.0

Enerji icecekleri

Haftada 2- 3 - - 13 65.0 13 325 %2=24.89
Ara sira 2 10.0 2 10.0 4 100 p<0.001
Mag dncesi 2 10.0 2 10.0 4 10.0

Mag giinii - - 1 5.0 1 2.5
Kullanmiyor 16 80.0 2 10.0 18 45.0

Sporcu Icecekleri

Her giin 1 5.0 - - 1 2.5 y2=33.56
Haftada 2- 3 - - 14 70.0 14 350 p<0.001
Ara sira 2 10.0 1 5.0 3 7.5

Mag oncesi - - 2 10.0 2 5.0

Mag giinii - - 2 10.0 2 5.0
Kullanmiyor 17 85.0 1 5.0 18 45.0

*Kolon yiizdesi
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Amator Profesyonel Toplam Test

Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 Y0 * Say1 Y0 * Say1 %0 *
Hic Sigara Ictiniz mi?
Evet 9 45.0 3 15.0 12 30.0 x2=4.29
Hayir 11 55.0 17 85.0 28 70.0 p<0.05
Halen Sigara Iciyor musunuz?
Evet 7 35.0 1 5.0 8 20.0 y2=5.63
Hay1r 13 65.0 19 95.0 32 80.0 p<0.05
Alkol Aliyor musunuz?
Hayir 17 85.0 15 75.0 32 80.0 %2=0.80
Giinde 1 5.0 1 5.0 2 5.0 p>0.05
Haftada 2 10.0 4 20.0 6 15.0

*Kolon yiizdesi
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Tablo 12’de aragtirmaya katilanlarin ma¢ donemi beslenme aliskanliklar

goriilmektedir. Bu konuda profesyonellerin son 6giiniin yenilme zamani, mag

Oncesi ve sirasinda igilen iceceklerin tiirii ve zamani gibi uygulamalarinin daha

dogru oldugu saptanmistir (p<0.05).

Tablo 12: Arastirmaya Katilanlarin Mag¢ Donemi Beslenme Aliskanhiklart

Amator Profesyonel TOPLAM Test
Ozellikler (n=20) (n=20) Sonucu
Say1 %0* Say1 % * Say1 %0’*

Son Ogiin
1 saat dnce 1 5.0 - - 1 2.5 x2=15.58
2 saat once 10 50.0 - - 10 25.0 p=0.01
3 saat Once 9 45.0 19 95.0 28 70.0
4 saat 6nce - 1 5.0 1 2.5

Ara Ogiin
Cay — kahve 1 5.0 7 35.0 8 20.0  x2=8.50
M.suyu-kolali 2 10.0 1 5.0 3 7.5  p<0.05
Su-maden s 8 40.0 9 45.0 17 42.5
Cikolata-seker 1 5.0 1 5.0 2 5.0
Hicbir sey 8 40.0 2 10.0 10 25.0
Son Sivi

5dk 4 20.0 11 55.0 15 375 y2=13.94
10 dk 5 25.0 7 35.0 12 30.0 p<0.01
20 dk 1 5.0 2 10.0 3 7.5
30 dk 4 20.0 - - 4 10.0
1 saat 6 30.0 - - 6 15.0
Hangi Siv1
Su 12 60.0 19 95.0 31 71.5  %2=8.59
Cay 1 5.0 1 5.0 2 5.0 p<0.05
Meyve suyu 6 30.0 - - 6 15.0
Soda 1 5.0 - - 1 2.5
Mac Sirasinda
Su 12 60.0 16 80.0 28 70.0  x2=9.24
Maden suyu 5 25.0 1 5.0 6 15.0  p>0.05
Meyve suyu 2 10.0 - - 2 5.0
Ozel igecek - - 3 15.0 3 7.5
Higbir sey 1 5.0 - - 1 2.5

*Kolon yiizdesi
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Tablo 13’de arastirmaya katilanlarin besin tiiketim sikliklar1 verilmistir.
Profesyonel grupta siit, et-balik-tavuk, piring-makarna-bulguru her giin
tilketenlerin oram1 amator gruptan onemli Olgiide yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Genel olarak diger besinlerin profesyonel grupta daha diizenli tiiketildigi dikkati

cekmigtir.

Tablo 13: Arastirmaya Katilanlarin Besin Tiiketim Sikliklart

Amator Profesyonel TOPLAM Test

Besinler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 %0’* Say1 Yo’* Say1 Y0*
Siit
Her giin 4 20.0 14 70.0 18 45.0 y2=14.15
Giin asirt 3 15.0 4 20.0 7 17.5  p<0.05
Haftada 8 40.0 1 5.0 9 22.5
Ayda 1 5.0 - - 1 2.5
Hic 3 15.0 1 5.0 4 10.0
Bazen 1 5.0 - - 1 2.5
Yogurt
Her giin 13 65.0 14 70.0 27 675 x2=1.39
Giin asirt 3 15.0 4 20.0 7 175  p>0.05
Haftada 3 15.0 2 10.0 5 12.5
Hig 1 5.0 - - 1 2.5
Peynir
Her giin 16 80.0 20 100.0 36 90.0 x2=4.45
Giin asirt 2 10.0 - - 2 5.0 p>0.05
Haftada 1 5.0 - - 1 2.5
Hig 1 5.0 - - 1 2.5
Et-Balik-Tavuk
Her giin 8 40.0 17 85.0 25 62.5 x2=8.85
Giin asirt 3 15.0 1 5.0 4 10.0  p<0.05
Haftada 8 40.0 2 10.0 10 25.0
Ayda 1 5.0 - - 1 2.5
Yumurta
Her giin 6 300 5 25.0 11 27.5  y2=5.40
Giin asir1 4 20.0 10 50.0 14 350 p>0.05
Haftada 6 30.0 4 20.0 10 25.0
Ayda 2 10.0 - - 2 5.0
Hig 2 10.0 1 5.0 3 7.5

*Kolon yiizdesi
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Amator Profesyonel TOPLAM Test

Besinler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 %*  Sayl %0 * Say1r %*
Kuru baklagiller
Her giin 1 5.0 2 10.0 3 75  y2=4.20
Giin asir 4 20.0 8 40.0 12 30.0 p>0.05
Haftada 13 65.0 8 40.0 21 525
Ayda 1 5.0 2 10.0 3 7.5
Hic 1 5.0 - - 1 2.5
Pirin¢-Bulgur-Makarna
Her giin 7 350 18  90.0 25 62.5 y2=12.96
Giin asir 5 25.0 1 5.0 6 150 p<0.01
Haftada 8 40.0 1 5.0 9 225
Pasta-Kek-Borek-Tath
Her giin 1 5.0 7 350 8 20.0 y2=8.24
Giin asirt 4 200 6 300 10 25.0 p<0.05
Haftada 14 70.0 7 350 21 52.5
Ayda 1 5.0 - - 1 2.5
Recel-Bal
Her giin 12 60.0 15 750 27 675 x2=3.20
Giin asir1 2 10.0 3 15.0 5 125  p>0.05
Haftada 2 10.0 1 5.0 3 7.5
Ayda 2 10.0 - - 2 5.0
Hig 2 10.0 1 5.0 3 7.5
Yesil Sebzeler
Her giin 9 450 12 60.0 21 525 %2=5.05
Giin asirt 2 10.0 5 25.0 7 17.5  p>0.05
Haftada 6 300 2 10.0 8 200
Ayda 2 10.0 1 5.0 3 7.5
Hic 1 5.0 - - 1 2.5
Diger Sebzeler
Her giin 4 20.0 10  50.0 14 350 ¢2=9.48
Giin asir1 3 15.0 5 250 8 200 p=0.05
Haftada 12 60.0 3 15.0 15 37.5
Ayda 1 5.0 1 5.0 2 5.0
Hic - - 1 5.0 1 2.5
Turuncgiller
Her giin 8 40.0 6 300 14 350 x2=2.38
Giin asirt 5 25.0 6 300 11 275 p>0.05
Haftada 5 250 5 250 10  25.0
Ayda 1 5.0 - - 1 2.5
Hig 1 5.0 3 15.0 4 10.0
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Amator Profesyonel TOPLAM Test

Besinler (n=20) (n=20) Sonucu

Say1 Y0’* Say1 Y0* Say1 Yo’*
Diger Meyveler
Her giin 9 450 10 50.0 19 475 y2=1.56
Giin asir1 6 30.0 6 30.0 12 30.0 p>0.05
Haftada 5 25.0 3 15.0 8 200
Hig - - 1 5.0 1 2.5
Hig 1 5.0 - - 1 2.5
Ceviz-Findik-Susam
Her giin 4 20.0 3 15.0 7 175 y2=6.03
Giin asir1 4 20.0 7 35.0 11 275 p>0.05
Haftada 8 40.0 9 45.0 17 425
Ayda 4  20.0 - - 4 10.0
Hig - - 1 5.0 1 2.5
Kuru Uziim
Her giin 2 100 2 100 4 100 x2=6.63
Giin asir1 4  20.0 9 45.0 13 325  p>0.05
Haftada 5 25.0 5 25.0 10  25.0
Ayda 7 35.0 1 5.0 8 200
Hig 2 10.0 3 15.0 5 125
Ekmek
Her giin 20 100.0 17 85.0 37 925 y2=3.25
Giinagsirt - - 3 15.0 3 7.5 p>0.05
Cay
Her giin 19 95.0 19 95.0 38 955  y2=2.00
Giinagsirt - - 1 5.0 1 25  p>0.05
Haftada 1 5.0 - - 1 2.5
Kahve
Her giin 9 45.0 9 45.0 18 450 x2=5.78
Giinagsirt 2 10.0 7 35.0 9 225 p>0.05
Haftada 6 30.0 2 10.0 8 200
Ayda 2 10.0 2 10.0 4 10.0
Hig 1 5.0 - - 1 2.5
Mesrubat
Her giin 15 750 9 450 24 60.0 yx2=3.98
Giinasir 3 15.0 8 40.0 11 275 p>0.05
Haftada 2 10.0 3 15.0 5 125

*Kolon yiizdesi
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Tablo 14’ de arastirmaya katilanlarin viicut bilesimleri ve diger Sl¢timleri

goriilmektedir. Profesyonel gurubun agirlik, BMI, yagsiz kiitle, toplam viicut suyu

ve bel cevresi Olciimleri ile BMH diizeyleri amator gruptan anlamh 6lciide fazla;

yag yiizdeleri ise diisiik bulunmustur (p<0.01). Gruplarin boy, yag kiitlesi, kalca

cevresi, sistolik ve diastolik kan basinc1 ve nabiz sayis1 6l¢timleri arasinda anlamli

farklilik bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 14: Arastirmaya Katilanlarin Viicut Bilesimleri ve Diger Olciimleri

) Amator Profesyonel Test Sonucu
Olciimler (n=20) (n=20)
ORT + SS ORT + SS t p

Boy (cm) 1782 =+ 4.1 181.1 =+ 5.6 1.87 >0.05
Agirlik (kg) 707 + 79 788 + 6.1 3.64 <0.01
BMI (kg/m?) 222 + 2.1 239 + 1.1 3.35 <0.01
Yag Kiitlesi (kg) 93 + 37 105 + 172 0.30 >0.05
Yagsiz Kiitle (kg) 615 + 47 719 + 5.0 6.81 <0.001
Yag Yiizdesi 127 + 42 85 + 2.3 -3.97 <0.001
Toplam Viicut Suyu (kg) 449 4 335 526 + 37 671 <0.001
BMH (k.cal) 1775 + 116 1886 + 106 3.15 <0.01
Bel Cevresi (cm) 731 +* 6.2 803 =+ 5.8 3.85 <0.001
Kalca Cevresi (cm) 929 + 63 925 + 59 -0.20  >0.05
Sistolik Kan Bastnct 1272 + 143 122 £ 93  -136 >0.05
(mmHg)

Diastolik Kan Basnci 782 + 93 773 + 66 037 005
(mmHg)

Nabiz Sayist 76 = 15 69 =+ 9 -1.77  >0.05




V. BOLUM

TARTISMA

Futbol, gerek iilkemizde gerekse tiim diinyada en ¢ok sevilen spordur.
Tiim spor dallarinda oldugu gibi futbolda da oyuncularin performansim etkileyen
bircok faktor vardir. Bu faktorlerin baglicalari; kalitsal 6zellikler, saglikli beden
yapisi, yeterli-dengeli beslenme ve bilimsel antrenman-egzersiz programi
uygulanmasidir (3, 4). Bu arastirmada amatdr ve profesyonel futbolcularin

performanslarini etkileyebilecek bazi 6zellikleri karsilagtirllmigtir.

Arastirmaya alinan futbolcularin yaglar1 arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamistir. Futbol, genelde 10 yasindan itibaren oynanmaya baslanan bir
spordur. Sporcularin yaslandikca besin 0gesi gereksinimlerinin degistigi
belirtilmektedir (60). Yasin ilerlemesiyle kas liflerinin tipinde degismeler
olmakta, kas giicii, kalp fonksiyonlar1 ve aerobik kapasitede azalma olmaktadir.
Bu degisimlerin uzman sporcularda daha yavas oldugu ve dejeneratif eklem
hastaliklarinin normal bireylerden daha az goriildiigii bildirilmektedir (61).
Izlanda’da 306 futbolcuda yapilan calismada yas ilerledikge sakatlanma riskinin

arttigini gosterilmistir (62).

Futbolcularin viicut yapilan ile ilgili yapilan ¢aligmalarda farkli sonuglar
elde edilmistir (6). Calismamizda, profesyonel futbolcularin agirlik, boy uzunlugu
ortalamalar1 ve BKI degerleri amatorlerden fazla bulunmustur. Avrupa’da degisik
ilkelerde 1. lig takimlarinda oynayan futbolcularda yapilan pek ¢ok arastirma
sonuclariyla karsilastirildiginda da profesyonel futbolcularin ortama boy
uzunlugunun (181.1£5.6) cogundan daha fazla oldugu dikkati ¢ekmektedir.
Karsilastirilan ¢aligmalarin yaklasik 8—10 sene dnce yapilmis olmast bu farkliligin
nedenlerinden biri olabilir. Tiirkiye’de Giines ve ark. (63) 19’u amator, 18’1 de
profesyonel ligden 37 futbolcuda yaptigi arastirmada ortalama boy uzunlugunu

177.5 £ 5.8 cm olarak bulmustur.
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Viicut bilesimini inceleyen arastirmacilar, futbolcularin viicut yapr ve
agirliklarinin  ¢gesitlilik gosterdigini ve erkek futbolcularda viicut agirliginin
yaklagik % 10’unun yag dokusunun olusturdugunu bildirmektedir (64). 20
futbolcu, 20 viicut gelistirme sporcusu, 20 sedanterle yapilan arastirmada
sporcularin yag oranlarimin diisiik oldugunu, en fazla yagsiz dokunun viicut
gelistirme sporu yapanlarda bulundugunu saptamistir (65). Wittich ve ark.(66),
yas ortalamasi 33 olan 42 profesyonel futbolcuyu ayn1 BKI’dekilerle eslestirerek
yaptig1 arastirmasinda futbolcularin yagsiz kiitlesinin ve kemik kiitlesinin fazla,
yag kiitlesinin az oldugunu gostermislerdir. Bizim arastirmamizda da profesyonel
futbolcularin viicut yag oranlart % 8.5 * 2.3 olup yagsiz kiitleleri amattrlerden
(% 2.7 £ 4.2) onemli ol¢iide yiiksektir. Benzer sekilde Akkurt ve arkadaslari(67),
16 amator, 25 profesyonel ve 28 gen¢ futbolcu da yaptiklart calismalarinda
profesyonellerin yagsiz kiitlelerinin diger gruplardan daha biiyiik oldugunu tespit
etmislerdir. Yagsiz kiitlenin daha fazla olmasi profesyonellerin daha diizenli, sik
ve uzun siire antrenman yapmalarindan kaynaklaniyor olabilir. Ayrica bizim
calismamizda profesyonellerin hepsinin agirlik ¢calismasi yapiyor olmasi da yagsiz

dokusunun artmasinda etken olabilir.

Yag kiitlesinin fazla olmasi performansi olumsuz etkileyebilmektedir.
Arnason ve arkadaslari, onyedi takimda oynayan 306 futbolcunun fiziksel yapisi
ile takim basaris1 arasindaki iligkiyi incelemis ve viicut yag ylizdesi ile sicrama
yiiksekligi ve bacak ekstansiyonunun basariy1 etkiledigini gostermistir (68).
Tiirkiye’de futbolcularda yapilan calismalarda viicut yag oranlarini, % 12.8 + 2,98
(62), % 10,32 £ 3.5 (68), % 11.0 £ 0.7 (69), % 9,75 (70) olarak bulmuslardir.

Amator ve profesyonel futbolcularin beslenme ile ilgili uygulamalar1 da
farklilhik gostermektedir. Son 6giinii ti¢ saat yeme, ara Ogiin tiikketme, ara
ogiinlerde alinanlarin tiirii, ma¢ oncesi ve sirast sivi tiiketimi (6zelikle su) gibi
olumlu uygulamalar profesyonellerde daha yiiksek oranlardadir. Ayrica
profesyonel grupta siit, et-balik-tavuk gibi protein kaynaklar ile piring-makarna-
bulgur gibi kompleks karbonhidratlar her giin tiiketenlerin oran1 amatér gruptan

fazladir. Genel olarak diger besinlerin profesyonel grupta daha diizenli tiiketildigi
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dikkati c¢ekmistir. Profesyonel grubun bu konuda bilimsel destek aldig

diisiiniilebilir.

Yapilan baz1 ¢aligmalarda futbolcularin yeterli-dengeli beslenemedikleri
ortaya konmustur. Lebnanc ve arkadaslari, yiiz seksen geng¢ futbolcuda ii¢ yil
siirdiirdiikleri calismalarinda futbolcularin toplam enerji aliminin yetersiz
oldugunu, dengesiz beslendiklerini, diyetlerinin yag oraninin fazla (% 29.1-34.1),
karbonhidrat oranin az (% 48.5-56.6), kalsiyum miktarinin az, demir miktarinin

ise yeterli oldugunu ortaya ¢ikarmislardir (71).

Rico-Sanz, Ispanya’da yapilmis calismalari derledigi  yazisinda
futbolcularin enerji harcamalarinin antrenman déneminde 4000 k.kal, ma¢ giinii
3800 k.kal oldugunu, bunun % 53’iiniin karbonhidrat, % 30’unun protein, %
14’tintin yag, kalaninin alkolden geldigini belirtmis ve karbonhidrat eklenmesinin

yararl olabilecegini vurgulamistir (64).

Avustralya’li elit futbolcularda yapilan bir bagka ¢alismada 40 oyuncunun
mag oncesi % 53.6 karbonhidrat, ma¢ sonrasi ise % 49.7 karbonhidrat aldiklari,
arada cok onemli fark oldugu ancak kilo basina alinan karbonhidrat miktarinin
onemli farklilik gdstermedigi bulunmustur. Protein ve yag miktarinin Snerilene

uygun oldugu, ancak toplam enerjinin biraz az oldugu belirtilmistir (72).

Bir¢ok aragtirmada ise sporcularin 6giin sayilarinin yetersiz oldugunu
saptanmistir (71). Oysa 3 ana 6giin yaninda 2 veya 3 ara 6giin olmas1 sporcunun
kan sekeri diizeyinde siireklilik ve kas glikojen depolarinda doygunluk
saglamaktadir (2, 3).

Genel olarak performans arttirici uygulamalar, supplement kullanimu,
sporcularda yaygindir. Burns ve ark. (74) sporcularin % 88’inin, Kristiansen (75)
% 98.6’simmin bir veya birka¢ ek iiriin kullandigim tespit etmislerdir. Bizim
calismamizda profesyonel futbolcularin % 45’1 vitamin-mineral preparati
kullanmakta, yaridan fazlasi sporcu icecegi tiiketmektedir. Ulkemizde yapilan
bazi1 caligmalarda da vitamin-mineral kompleksi kullanim oranlarn yiiksek

bulunmustur (76). Gereksinimin iizerinde alimlarin performansi artirmadigi gibi
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sagligr olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir. Cogunun yararli etkileri
belirtilirken yan etkilerinden s6z edilmemektedir. Bazi kliniklerde yapilan
arastirmalarin derlendigi makalede kreatin, ephedra, androstenedione, chromium,
protein, amino asitlerden yalniz kreatinin olumlu etkileri olabilecegi goriilmiis ve
bu olumlu etkinin herkeste degil sadece profesyonel sporcularda olabilecegi
belirtilmistir. Birgogunun yan etkileri oldugu, market vb yerlerde satilmamasi
gerektigi ve daha cok bilimsel arastirmalar yapilmadan kimseye Onerilmemesi
gerektigi vurgulanmistir. Kreatin eklemenin sakatlanma ve kramp riskini

arttirmadig bildirilmistir (77).

Johnson, sporcularin kimyasallarin performans1 arttirict  olduguna
inandigini, son yillarda bitkisel tiriinlere ragbetin arttiginm1 ancak dengeli bir diyetle

beslenmenin daha saglikli oldugunu belirtmektedir (78).

Baska bir c¢alismada dayanmiklilik sporcularina Onerilen yiiksek
karbonhidratli diyetin uygulanabilmesi icin mac¢ Oncesi ve sonrasi suplementler
kullanildigi, bunun yerine enerji harcamasi fazla, toparlanma siireci sinirl
sporlarda yaglarin biraz arttinldigi diyetlerin olumlu etki yapabilecegi
vurgulanarak; egzersiz siiresi, tipi, total enerji harcamasi, toparlanmak i¢in gerekli
siire ve sporcunun tercih gdz Oniine alinarak makro besin 6gesi oranlarinin

ayarlanmasi gerektigi belirtilmistir (79).

Bu konuda futbolcularin bilgilerin az oldugu, bilgi kaynaginin
yetistiriciler, saglik¢ilar ve internet oldugu belirtilmektedir (63,74-76).
Diyetisyenlerin konuyla ilgili daha fazla bilgisi olabilecegini bilmeyenler de

vardir (74).

Arastirmaya katilan sporcularin  gen¢ yasta olmalarnt ve fiziksel
aktivitelerinin fazla olmasi nedeniyle olsa gerek kan basinglar1 ve nabiz sayilar

normal degerlerde bulunmustur.
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VI. BOLUM

SONUC VE ONERILER

Profesyonel ve amator sporcularin farkliliklarim arastirmak amaciyla

yapilan bu aragtirmanin dnemli sonuglar soyle siralanabilir;

Profesyonel sporcular her giin 2 saat antrenman yaparken amatorler

haftada 3—4 giin iki saat antrenman yapmaktadir ( p< 0.001).

Profesyonellerin hepsi agirlik calismasi yaparken amatorler de bu oran

%30’ dur (p<0.01).

Uyku siireleri agisindan gruplar arasinda anlamli fark olmayip cogu
ortalama 7-8 saat uyumaktadir. Televizyon seyretme ve bilgisayar

basinda gegirilen siireler de benzerlik gostermektedir.

Profesyonellerin %90’1 1 saat yiiriirken amatdrler daha fazla siire yiiriiyiis

yapmaktadir (p<0.05).

Amatérler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji icecegi sporcu
icecegi gibi iriinlerin kullamim orani profesyonellere gore ¢ok diisiiktiir

(p<0.001).

Profesyonellerde sigara icmeyenlerin oran1 % 95 iken amatorler de %

35°tir (p <0.05).

Profesyonellerin hepsi diizenli 6gle, aksam yemegi yemekte, % 90’1
kahvalt1 yapmakta iken amatorlerin % 25°i sabah ve aksam, % 35’1 6glen,

diizenli yememektedir.

Profesyonel grupta siit, et-balik-tavuk, pirin¢g-makarna-bulguru her giin
tilketenlerin orani amator gruptan Snemli Olciide yiliksek bulunmustur

(p<0.05).
Profesyonellerin mag¢ dncesi uygulamalar1 daha bilimseldir.

Profesyonellerin agirlik, BKI, bel cevresi, yagsiz kiitle, toplam viicut

suyu Olctimleri amatdrlerinkinden daha yiiksektir (p< 0.05-0.001).
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Profesyonellerin viicut yag oranlar1 daha diisiiktiir (p<0.0001).

Her iki grubun boy uzunlugu, yag kiitlesi, kalca ve bel cevresi, sistolik ve
diastolik kan basinci, nabiz sayist Olgiimleri arasinda 6nemli farklilik

yoktur.
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VII. BOLUM
OZET

Bu aragtirma profesyonel ve amator futbolcularin beslenme aligkanliklar
ve viicut bilesimleri arasindaki farkliliklar1 ortaya c¢ikarmak amaciyla planlanip
yiirtitiilmiistiir. Stiper lig takimlarindan Sivasspor’un 20 oyuncusu profesyonel,
Cumhuriyet Universitesi futbol takiminin 20 oyuncusu ise amator grubu
olusturmustur. Hazirlanan anket formu ile gerekli bilgiler toplanmig futbolcularin
agirlik, boy, bel, kalca, baldir cevreleri, beden kitle indeksi, viicut yag kitlesi,
yagsiz doku kitlesi, viicut yag orani, toplam viicut suyu, kan basinci ve nabiz

sayist degerleri saptanmuistir.

Elde edilen verilere gore profesyonel futbolcularin amatorlere gore daha
sik antrenman yapmakta olup (p <0.001) hepsi agirlik calismasi da yapmaktadir.
Oysa amator grupta agirlik calismasi yapanlar % 30’dur. Amatorler arasinda
vitamin-mineral preparati, enerji igecegi sporcu icecegi gibi iiriinlerin kullanim
oran1 profesyonellere gore ¢ok diisiiktiir (p<0.001). Genel olarak profesyonellerin
daha diizenli beslendikleri ortaya ¢ikmistir. Profesyonellerin biiyiikk cogunlugu
diizenli kahvalti etmekte (%90), hepsi 0glen ve aksam yemegi yemekte, ara
ogiinlerde beslenmektedirler. Amatorlerin bazilar1 (%25-35) 6giinleri diizenli
tiikketmemektedir. iki grubun 6gle, aksam ve ara 6giin tiikketme durumlari arasinda
farklilik vardir (p<0.01). Yenilen besinlerin tiiketim siklilarinin profesyonellerde
daha dengeli oldugu ve mag¢ Oncesi uygulamalarinin daha bilimsel oldugu
saptanmustir. Viicut 6lciimleri incelendiginde profesyonellerin agirlik, BKI, bel
cevresi, yagsiz kiitle, toplam viicut suyu ol¢iimleri amatorlerinkinden daha yiiksek
(p<0.05-0.001), viicut yag oranlar1 ise daha diisiik bulunmustur (p<0.0001). Her
iki grubun boy uzunlugu, yag kiitlesi, kalgca ve bel ¢evresi, sistolik ve diastolik kan

basinci, nabiz sayisi 6l¢timleri arasinda 6nemli farklilik yoktur (p > 0.05).

Sonug¢ olarak profesyonel futbolcularin hem beslenme aliskanliklarinda
hem de viicut bilesimlerinde olumlu farkliliklar olustugu ortaya ¢ikmistir. Su anda

tam yeterli olmasa da bilimsel destek aldiklar1 diisiiniilmektedir.
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VIIL. BOLUM
SUMMARY

ABSTRACT

This study was planned and carried out in order to determine the
differences between professional and amateur football players with regard to
dietary habits and the compositions of their bodies. 20 players of Sivasspor, a
Super League team, constituted the professional group and 20 players of
Cumbhuriyet University football team constituted amateur group. Weight, height,
perimeter of waist, hip and calf, bulk index of the body, fat mass of the body,
nonfat tissue mass, fat rate of the body, sum of body liquid, blood pressure and
pulse figures of the football players, whose required information was collected by

means of the prepared interview form, were determined.

The acquired data demonstrated that the professional football players do
exercise more often than the amateurs (p<0.001) and all of the professional
players do weight (lifting) exercises. But in the amateur group, the number of the
players who do weight (lifting) exercises was only 30 %. Among the amateurs the
consumption of the products, such as vitamin-mineral preperat, energy drinks, was
quiet low in comparison with the professionals (p<0.001). Findings showed that
the professionals, in general, had a more well-balanced and nutrient-rich diet. The
majority of the professional (90 %) had their breakfast regularly; all of them had
Iunch and dinner and other interval meals. Some of the amateurs (25-30 %) did
not have their meals regularly. There were differences between two groups in
terms of lunch, dinner and other interval meal consumption (p<0.001). It was
determined that consumption rates of the foods taken were more balanced and the
pre-match applications were more scientific in the professionals. When the body
measurements of the professionals were studied it was seen that their weight, bulk
index of the body, waist perimeter, nonfat mass, sum of body liquid measurements
were higher than the amateurs (p<0.005-0.001). And their measurements on the
fat mass of the body were found lower than the amateurs (p<0.0001). There were

no meaningful differences between two groups in terms of height, fat mass, hip

52



and calf perimeter, systolic and diastolic blood pressure, pulse count

measurements (p > 0.05).

In conclusion, the study and the findings suggest that the professional
football players have positive differences in both dietary habits and compositions
of their bodies. It is thought that they are receiving scientific counseling and

support even if it is not adequate now.
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EKLER

PROFESYONEL VE AMATOR FUTBOLCULARIN BESLENME
ALISKANLIKLARI
VE VUCUT BIiLESIMLERi ANKET FORMU
Liitfen size uygun seceneklere parantez icerisine(X) koyarak isaretleyiniz.

En son bitirdiginiz okul1-( )ilkokul 2-( )Ortaokul
3-( )Lise  4-( )Universite
Medeni durumunuz: 1- ( )Bekar 2-( )Evli 3-( )Dul
Aile tipiniz: 1-( )Cekirdek 2-( )Genis
Kac yildir spor yapiyorsunuz?
Amator olarak ................. yil Profesyonel olarak................... yil
Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?
Toplam ........ccoecuveueennenn. giin
Antrenman giinlerinizde antrenmanlarimz kac saat siiriiyor?
Toplam ........ccoecveueennns saat
Gecen hafta (Pazar giiniinden diger pazara kadar) toplam kac¢ saat
antrenman yaptimz?

Toplam ........ccoecveueennns saat

Agirlik calismalari yapiyor musunuz?1- Evet(.... Saat) 2-( ) Hayir

Her giin ortalama kac saat uyuyorsunuz?Yaziniz ....... saat

Her giin ortalama kac saat yiiriiyorsunuz? Yazimniz ........ saat

Her giin ortalama kac saat TV-bilgisayar vb basinda oturuyorsunuz? Yazimz
........ saat

Spor disinda baska isle ugrasiyor musunuz?

1-( )Hayir  2- ( )Evet(c.ceeeurinineenrnnnencnn )

Bugiine kadar hic sigara ictiniz mi? 1-( )Evet (... YiI) 2- ( )Hayir

Halen sigara iciyor musunuz? 1-( ) i(;miyorum 2-() igiyorum (giinde........ )

Alkol kullamyor musunuz, 1-( ) Hayir 2-( ) Evet (Giinde....... )
3-( )Evet (haftada... .)
Genellikle kac 6giin (ara 6giinler dahil) yemek yersiniz?........... ogiin
Diizenli olarak kahvalti yapma aliskanhigimz var nm?
1-( ) Evet.  2-( ) Hayir.
Diizenli 6gle yemegi yer misiniz?
1-( ) Evet.  2-( ) Hayur.
Diizenli aksam yemegi yer misiniz?
1-( ) Evet.  2-( ) Hayur.
Ara ogiinler tiikketir misiniz?
1- () Kusluk 2-( )ikindi 3-( ) Gece 4-( )Ara ogiin tiikketmem.
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Ara ogiinlerde tiiketim alhskanhgimz varsa, genelde asagidakilerden
hangisini /hangilerini tercih edersiniz, oncelik sirasma gore rakamla
belirtiniz.

() Cikolata — sekerleme ( ) Hamur isleri - tathlar. () Meyve.

() Kuruyemis ( ) Kuru meyveler. ( ) Mesrubat vb

() Diger (aciklayiniz).........cccceevveeneennne

Vitamin - mineral vb kullaniyor musunuz?
1- ( )Evet 2-( )Hayir 3-( )Bazen

Kullanma sikhigimz nedir? 1- ( ) Her giin 2- ( )Haftada2-3 3-()
Ara sira

4- ( )Mag oncesi  5- () Mag giinii 6- ( ) Mag sonrasi

Protein tozu kullaniyor musunuz? 1- ( ) Her giin 2-( ) Haftada 2-3 3-(
) Ara sira

4-( ) Mag oncesi  5-( ) Mag giinii  6- ( ) Mag sonrasi
7-( )Kullanmiyorum
Enerji icecekleri kullaniyor musunuz? 1- ( ) Her giin 2-( ) Haftada 2-3
3-( )Arasira  4-( ) Magoncesi  5-( ) Mag giinii  6- ( ) Mag sonras1  7-(
)Kullanmiyorum
Sporcu icecekleri kullanmiyor musunuz? 1- ( ) Her giin 2-( ) Haftada 2-3
3-( )Arasira  4-( ) Mag oncesi  5-( ) Mag giinii
6- () Mag sonras1t  7-( )Kullanmiyorum
Ergojenik yardim amach baska bir uygulamaniz var mm?
I-C )Yok 2( )Var(...c.ceovvvennnnnne. )
Antrenman — mac oncesi son ana 6giinii ne zaman yersiniz?
1-( ) 1 saat obnce  2-( ) 2 saat Once
3-( )3 saatonce 4- ()4 saat Once
Maca 1 saat kala ara o6giin tiiketir misiniz? 1-( ) Cay — kahve 2-( ) Meyve
suyu - kolali icecek ~ 3-( )Su - maden suyu

4-( ) Cikolata - seker 5-( ) Higbir sey tiiketmem

Mactan once en son ne zaman sivi tiiketirsiniz?Yaziniz .............. saat /dakika
once

Mactan once tiikettiginiz sivimin adi ve miktari nedir?Adi: ......... , Miktar1:
..... su bardagi

Magc sirasi veya devre arasinda herhangi bir icecek tiiketiyor musunuz?
1-( ) Su 2-( yMaden suyu  3-( )Cay 4-( ) Meyve suyu

5-( ) Kolali igecekler 6-( ) Ozel icecekler (belirtiniz)........

7-( ) Bir sey tiikketmem

Mactan sonra cabuk toparlanmak icin ne yaparsimz?
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Asagidaki besinleri hangi siklikla tiiketirsiniz?

Miktarlar: Tatli Kasigi: TK  Yemek Kasigi: YK Cay Bardagi: CB Su
bardagi: SB
Kepce:K  Kibrit Kutusu: KK Dilim (Ince - Orta - Kalin): ID - OD - KD

Seklinde belirleyiniz.

BESIN TURU | Her giin | Giin asin | Haftada | Ayda | Hic | MIKTAR

Siit

Yogurt

Peynir, vb

Et, Balik, Tavuk

Yumurta

Kurubaklagiller

Piring, Bulgur
Makarna

Pasta, Kek,
Borek, Tath

Regel, Bal

Yesil sebzeler

Diger sebzeler

Turunggiller

Diger Meyveler

Ceviz, Findik,
Susam

Kuru iiziim v.b

Ekmek

Cay

Kahve

Mesrubat
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OLCUMLER:

Agirhik:

Boy:

BKi:

Yag: %
Yagsiz Doku:
Viicut Suyu:
Bel Cevresi:
Kalga Cevresi:
Kan Basinc1:

Nabiz Sayisti:
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