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OZET

Farkh Brangtaki Sporcularin Beslenme Aligkanliklar1 Ve Beslenme Bilgi

Diizeylerinin Karsilastirilmasi ( Bahikesir Ili Ornegi)

Aragtirmanin amaci, farkli branstaki sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve
beslenme bilgi diizeylerinin karsilastirilmasi. Arastirma; Balikesir ili 2018 - 2019
sezonu futbol ( n=60 ), basketbol(n=60) ve giires ( n=60 ), toplamda 180 sporcuyla
sinrlidir. Beslenme bilgi diizeylerinin belirlenebilmesi igin &nceden yapilmis
bilimsel calismalarda gelistirilen, 12 kisisel bilgi, 8 saglik bilgisi, 24 beslenme
aliskanligr bilgisi, 16 beslenme bilgisi ve 6 diyet uygulama sorusu olmak {iizere
toplam 66 sorudan olusan anket sporculara uygulanmistir. Elde edilen verilerin
betimleyici istatistigi, frekans ve yiizde degerleri hesaplanmis, spor branslar
arasindaki farki bulmak igin ki-kare testi uygulanmis. Anlamhlik diizeyi p<0.05 ve

p<0.01 alinmigtir.

Sonug olarak; arastirmada farkli branglardaki sporcularin sigara igme, saglik
lizerine yazilan yazilari okuma orani, ikamet ettikleri yerler ile yiyeceklerin saglikl
olmasma dikkat edilmesi, spor branglarina gére karbonhidrat diizenlemesini biliyor
musunuz? Sporcularin branslarina gére “fastfood” tiiketimi, sporcularin oturduklari
yer ile bir giindeki spor yapma siireleri, spor yapma siireleri, branslarina gére kalori
ihtiya¢ bilgisi, sporcularin gerek duyduklari iki mineral sorusu, sporcularin kilolu
olup olmadiklari, branglarina gore kilo vermek istiyor musunuz? Sporcularin
branglarina gére zayiflamak igin uygulanan diyet sekilleri, diyet yapan
sporcularimizin diyet Snerisi verilen cevaplarda istatistiksel degerlendirmede gruplar
arasinda p<0.01 diizeyinde; sigara igme durumu, beslenme bilgileri ile beslenme
egitimi kargilagtirmasina verilen cevaplarda istatistiksel degerlendirmede gruplar

arasinda p<0.05 diizeyinde anlam!: bir farklilik bulunmustur.

Sonugta; caligmaya katilan farkli branstaki sporcularin beslenme aliskanliklar

ve beslenme bilgi diizeylerinin yeterli diizeyde oldugu tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Amator, Basketbol, Beslenme, Giires, Futbol.
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ABSTRACT

Comparison of Nutritional Habits and Nutrition Knowledge Levels of Athletes
in Different Branches (Example of Balikesir Province)

The aim of this study is to compare nutritional habits and nutritional
knowledge levels of amateur and professional basketball, wrestling and football
leagues. Research; in the 2018 - 2019 season of Balikesir, football (n = 60),
basketball (n = 60) and wrestling (n = 60) are limited to 180 athletes in total. In order
to determine the nutritional information levels, a questionnaire which was developed
in scientific studies previously consisting of 12 personal information, 8 health
information, 24 nutritional habits, 16 nutritional information and 6 diet application
questions was applied to the athletes.Descriptive statistics, frequency and percentage
values of the obtained data were calculated and chi-square test was applied to find
the difference between sports branches. Significance level were taken asp <0.05 and
p <0.01.

As aresult; do you know that the athletes in different branches in the research,
smoking, reading the articles written on health, paying attention to the health of the
places they live and the food, and the regulation of carbohydrates according to the
sports branches? According to the branches of athletes “fastfood” consumption,
athletes' place of residence and a day to do sports, sports time, sports calorie need
information by branches, athletes need two mineral questions, whether the athletes
are overweight, do you want to lose weight according to the branches? Diet forms
applied to slimming according to the branches of athletes, diet suggestions of the
athletes who made diet in the statistical evaluation of the responses given p <0.01
level between the groups; There was a statistically significant difference between the
groups in terms of smoking status, nutritional information and nutritional education

comparison at the p <0.05 level.

After all; It was determined that the nutritional habits and nutritional knowledge

levels of the athletes in different branches were sufficient.

Keywords: Amateur, Basketball, Football,Nutrition, Wrestling.
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1. GIRIS

Ulkelerin sahip olduklari insan kaynaklari, kalkinmadaki ekonomik ve sosyal
gelismeleri gok yakindan etkilemektedir. Insan kaynaklarinin dengeli ve diizenli
beslenmeye dikkat ederek sagliklarini korumalar ¢ok nemlidir. Cocukluk ¢agindan
baglayarak dengeli ve yeterli beslenebilen bireyler, biiyiidiiklerinde de saglikli ve
tilke ekonomisinde katki saglayabilen insanlar olarak toplumda yerlerini alacaktir
(Baykan, 1999). Saglikli bir birey, Oncelikle aile igindeki yetisme bigimine ve
toplumun &zelliklerine baglidir. Ulkeler, sahip olduklari insan kaynaginin saglikli ve
iiretken olmasini beklemektedir. Fiziksel gelisimin sosyal ve mental ydnden
desteklenmesi, sagliklt bir viicuda sahip bireyin toplumsal uyumuna destek
olmaktadir. Uretken bireyler, tilkelerin rekabet ortaminda ayakta kalmasi ve
varliklarini devam ettirebilmesi agisindan biiyilkk &neme sahiptir. Bu nedenle
toplumsal yapr igindeki kisilerin beslenme, iklim ve ¢evre sartlarindaki degisimler
sagliklarinin korunmasi ve gelistirilmesinde etkili olmaktadir. Ancak en 6nemli

faktoriin beslenme oldugu diistintilmektedir (Baysal, 1996).

Canhlarin  yasamlarint  devam  ettirebilmeleri, enerji  ihtiyaglarin
karsilamalarina baghdir. Canlilar beslenme yoluyla enerji elde etmektedirler. Bunula
birlikte beslenme sekilleri, farkli toplumlarda degisiklik gostermektedir. Toplumsal
kiiltiiriin bilesenleri arasinda gelenek, gérenek, inang ve normlar yer almaktadir.
Dogumdan itibaren bireyler, i¢inde bulunduklari toplumun deger yargilarini
barindiran sistematik kurallara gére sosyallesme siirecine baslarlar. Kalitimsal
olmayan, farkl bir anlatimla kiiltiiriin etkisiyle sekillenen davranislar ve kazanilan
aligkanhklar, beslenme aliskanlhiklarina ydén vermektedir (Aytekin, 1993;
Karayormuk, 2002).

Saglikli bir toplum, saglikli bireylerden olusmaktadir. Gelecek kaygisi
tasimayan toplumlar, bireyleri mutlu, huzurlu ve fiziksel agidan saghkli olanlardir.

Saglikli bireyler ise, dogustan itibaren dengeli ve diizenli beslenme aligkanliklar



kazanmis ve saglikli bir yasam siirdiirebilenlerdir. Bebeklik, ¢ocukluk, ergenlik ve
yetiskinlik donemlerinde yeterli beslenen bireylerin toplumun saglikli ve iiretkenlik
beklentilerini karsilamada basarili olmaktadirlar (Giineyli, 1988). Saglikli bireyler,
ozellikle kiiglik yaslarda kazanilan dogru beslenme aliskanliklariyla bu &zelliklerini
kazanabilmektedirler. Ayn1 sekilde gocukluk dénemindeki beslenme sorunlari, ileriki
yaslarda etkilerini artirmakta ve bireyi her yonden olumsuz etkileyebilmektedir.
Bireyler  saghklt  bliylime ve gelismeyi ancak dogru  beslenmeyle

gerceklestirebilmektedirler (Ersoy,1989).

Dogru beslenme, insanlarm ihtiya¢ duydugu protein, yag ve vitaminler gibi
olan organik maddeleri yeterli diizeyde almasina baglidir. Alinan organik maddelerin
miktarlarinin yas ve meslek gibi fiziksel ve sosyal sartlara gére degismesi goz dniine
alinmalidir. Yeterli beslenmenin yaninda dengeli beslenmek te insan sagligi iizerinde

son derece etkili olmaktadir (Yavrucuoglu, 2001; Séyler, 1998).

Saglik sorunlar yasayan insanlar, genellikle yeterli ve dengeli beslenmeyi
gerceklestiremeyenlerdir. Bu durumun baslica nedeni ise insanlarin yanlis beslenme
bilgisine sahip olmalaridir. Beslenme bilgi diizeyi, kisilerin ve toplumlarin beslenme
aligkanliklarinin sekillenmesinde rol oynamaktadir. Yanlis beslenme bilgisi sonucu
yetersiz ve dengesiz beslenen g¢ocuklar, yasamlari boyunca saglik sorunlariyla karsi
karstya kalmakta, gocugun ailesi maddi kayiplar yasamakta, iilke ekonomisi bu
durumdan olumsuz etkilenmektedir (Ballar, 1989). Ozellikle ¢ocuklarda gériilen
beslenmeye dayalt saglik sorunlarinin basinda boy uzunlugunun istenen diizeye
ulasamamas1 gelmektedir. Kisa boyu zayiflik veya sismanlik takip etmektedir.
Ayrica cinsel islev bozukluklarina kadar uzanan birgok saglik problemi ortaya
¢itkmakta, bu durum fiziksel problemlere ek olarak sosyal ve ruhsal sorunlarin da

ortaya ¢ikmasina neden olabilmektedir (Baykan, 1999).

Beslenme aligkanliginin  kazanilmasinda, aile ortamiyla birlikte sosyal
gevrenin tutumu ve destegi Onem arz etmektedir. Kiigiik yaslarda kazanilmasi
gereken iyi bir beslenme aliskanligr i¢in gocugun ihtiya¢ duydugu enerji miktari ve
¢ocuga verilen segme 6zgiirliigli son derece etkilidir. Bu duruma dikkat edilmedigi
durumlarda gocuklar beslenmeyi reddetmekte, se¢im sansi verilmeyen durumlarda

yeterli ve dengeli beslenmenin ger¢eklesmedigi goériilmektedir. Zorlu bir siireg



sonunda kazanilan olumlu veya olumsuz aligkanliklarin degisimi de kolay
gergeklesmez (Anonim, 1992). Cocuklarinin yeterli ve dengeli beslenmesine &zen
gisteren ailelerde, Oncelikle aile iiyelerinin iyi bir beslenme aliskanligina sahip
olmalar1 8nemlidir. Bu aliskanliga sahip ailelerde yetisen ¢ocuklarm, diger ¢ocuklara
gére ¢ok daha kolay sekilde yeterli ve dengeli bir beslenme aliskanligi kazanmasi

beklenmektedir (Karakus, 1997).

Ailede ve toplumda yeterli ve dengeli beslenme aliskanligini kazandirabilmek
icin bireysel ve grup olarak egitimler ger¢eklestirilmelidir. Arastirma sonuglarina
gore basit diizeyde yapilan egitim programlar: sonucu, kisilerin beslenme bilgilerini
artirdigl gorillmiistiir. Kisilere uygulanan egitim diizeyinin yiikselmesi, beslenme
bilgisi diizeylerini de yiikseltmistir. Ulkeler ve toplumlar degistikge, beslenme
aligkanliklarinin  da  degistigi bilinmektedir. Ozellikle fiziksel performansin
belirlenmesinde, yeterli ve dengeli beslenmenin etkili oldugu bilimsel arastirmalarla
kanitlanmis bir gergektir. Fiziksel glice dayali olarak ¢alisan isgilerin yaninda,
sporcularin da fiziksel kapasitelerini gelistirmeleri ve gii¢lii olmalari, beslenme
aliskanliklartyla birlikte yeterli ve dengeli beslenmelerine baglidir. Spor lizerine
yapilan arastirmalar, sporcularin performanslarini etkileyen besinler ve performansin

beslenme sekilleriyle olan iliskisi tizerine yogunlagsmaktadir (Sencer, 1983).

Ulkeler aras: rekabet, ekonomik ve teknolojik alanlarla birlikte spor alaninda
da kendini gdstermektedir. Ulkeler, sporcularm en iyi performansi gosterebilmesi
adina maddi desteklerini esirgememektedir. Antrendrler de, gegmisten giinlimiize
sporcu performansini etkileyen en &nemli faktériin beslenme oldugu konusunda
hemfikir olarak gesitli beslenme programlari uygulamaktadirlar. Spor dallarina gore
degisiklik gosteren beslenme programlari, bazi sporcularda performansi yukariya
tagirken, bazt durumlarda da olumsuz sonuglara neden olabilmektedir. Bilimsel
arastirmalarla gegerliligi kanitlanmis beslenme programlarinin sporcu performansina
olan olumlu etkisi, gelismis filkelerde spora yaptlan yatirimlari etkilemektedir.
Antrendrlerin bilimsel ¢alisma sonuglarina yénelik tutumlari, sporcunun basariya
ulagsmasinda son derece etkili olmaktadir. Tip ve spor uzmanlarindan alinan destek,
sporcunun en yliksek performanst sergilemesi igin gerekli Snlemlerin alinmasini

saglamaktadir (Ersoy, 1996).

()



Giinlimiizde spor dallarina olan ilgi artmis ve neredeyse toplumun bir¢ok
kesiminde en az bir spor dali popiilerlik kazanmistir. Ekonomik olarak biiyiik bir
ticaret hacmine sahip oldugu anlasilan spor dallarinda, sporcu performansim
etkilemesi nedeniyle sporcularin beslenme sekilleri bilimsel arastirmalara konu
olmaktadir. Kilo kontroliinde, elektrolit diizeyinin korunmasinda, sindirim sisteminin
isleyisinde ve enerji gereksiniminin karstlanmasinda dengeli ve diizenli beslenme rol
oynamaktadir. Sporcularin yiiksek performans gosterebilmeleri, beslenmelerine

dikkat etmeleriyle saglanabilir (Ersoy ve ark., 1987).

Yeterli ve dengeli beslenme bireylerin sadece bedensel yénden degil, zihinsel
yonden de saglikli olmalarina yardimer olur. Aile, kiiltiir ve ¢evre gibi birgok faktdr

bireyin beslenme aliskanligint etkileyebilir (Siiel, 2006).

Beslenme, fizyolojik enerji gereksinimini karsilamak adma karbonhidrat,
protein ve mineraller gibi organik maddeleri ihtiva eden besin maddelerinin
tiketilmesidir. Ayn1 zamanda kazanilan enerji, sporcular agisindan antrenmanlarin
gergeklestirilmesinde, performansin artirilmasmda ve istenen fiziksel giiciin

kazanilmasinda aktif rol alir (Zorba, 1999).

Dengeli ve diizenli beslenme, insan ve sporcu saghginin korunmasi ve
gelistirilmesinde hayati 6neme sahiptir. Sporcular agisindan antrenman ve
yarigsmalarda sergiledikleri performanslarin {ist diizeylere ¢ikarilabilmesi, kuskusuz
beslenmeleriyle yakin iliskilidir. Ancak sporcularin ¢ogunlukla yeterli diizeyde dogru
beslenme bilgisine sahip olmadiklari, yanhs beslenme sonucu performans kayiplari
vasadiklar1 bilinmektedir (Siiel, 2006).Sportif faaliyetlerde, beslenme bilgisi ve
beslenme aliskanliklari arasinda yakim bir iliskisi oldugu ve sporcular tarafindan

kavranmasinin gerekliligi, bu arastirmanin ncelikli yapilma nedenlerindendir.

1.1. Problem Ciimlesi

Yapilan ¢alismanin amaci, farkh branstaki sporcularin beslenme aliskanliklar

ve beslenme bilgi diizeylerinin karsilastirilarak arastiriimasidir.



1.2. Smirhhklar

Bu arastirmanin ¢alisma evreni; Balikesir ili farkli branglardaki sporcular,
orneklemi ise ankete katilan sporculardan saglanan veriler ile sinirlidir. Ayrica
arastirma, anket yoluyla sporculara sorulan sorular ve alinan cevaplar ile sinirlidir.
Bu nedenle bulgular yoluyla elde dilecek sonuglar, sadece bu arastirma evreninde

gegerlidir.

1.3. Sayiltilar

Bu ¢alismanin sayiltilar; Aragtirmada kullanilacak olan anketleri arastirmaya
konu olan sporcular samimi ve dogru cevaplandiracaklar1 varsayilmaktadir. Veri
toplama aracinin tiim yetkileri kapsadigr ve goriisleri ortaya gikaracak nitelikte

oldugu varsayilmaktadir.

1.4. Hipotez

Balikesir ilinde amator ve profesyonel basketbol, giires ve futbolcularin;
Hipotez 1: Spor bransina gére, saglik bilgisi farkliliklart vardir / yoktur.
Hipotez 2:Spor bransina gore, beslenme aliskanlik farkliliklart vardir / yoktur,
Hipotez 3:Spor bransina gére, beslenme bilgisi farkliliklarr vardir / yoktur.

Hipotez 4: Sporbransina gore, diyet uygulama farkliliklar: vardir / yoktur.

1.5. Aragtirmanm Onemi

Bireylerin yetiskinlikte saglikli bir yasam siirdiirebilmesi ¢ocuklukta diizenli
bir beslenme aligkanligi gelistirilebilmesi ile miimkiindiir (Bulduk ve Unver 1991).

Ulkemizde asir, lgiisiiz, pahali ve yetersiz beslenme sorunlarinin yaygin
olmasi; daha ¢ok bilgi ve egitim yetersizliginden, yanhs aliskanliklardan, ¢esitli

gelenek vegdreneklerden de kaynaklanmaktadir (Isiksolugu 2000).



Yeterli ve dengeli beslenme, fiziksel biiyiime, gelisme ve cinsel olgunlasma
ile birlikte psiko-sosyal degisimlerin ortaya g¢iktigi bir dénem olan adélesanda da
onemlidir (Istksolugu 1986). Ergenlikte biiylime yalmiz viicut 6lgiilerinin artmasi
degil aynizamanda viicut hacminde artis demektir. Biiyiime esnasinda vilcuttaki yag,
su, hormonal denge oldukga degisiklige ugrar. Bu nedenle, bu yas grubu ¢ocuklarda
yeterli ve dengelibeslenme ¢ok daha bilyiik bir Snem kazanmaktadir (Yiicecan vd.

1994).

Bireylerin yeterli ve dengeli beslenmesi, zihinsel ve bedensel yonden saglikli
kalabilmek igin gereklidir. Aile, kiiltiir ve ¢evre gibi birgok faktdr bireyin beslenme
aliskanligini etkileyebilir. Beslenmenin insan sagligi ve sporcu performansina etkisi
arastirilarak birgok uygulama gelistirilmistir. Aragtirma sonuglarina gére sporcularin
antrenman veya miisabaka sirasinda harcadiklari enerji, normal zamana gore yaklasik

li¢ katina kadar ¢ikabilmektedir (Kayahan ve ark., 1992).

Beslenme bilgisi bireylerin, ailelerin ve toplumlarin beslenme aliskanliklarini
etkileyen etmenlerden biridir (Bulduk ve Unver 1991). Beslenme egitimi; toplumun
yeterli ve dengeli besin tiiketme aligkanliklarinin gelistirilmesi, yanlis ve olumsuz
beslenme uygulamalarini ortadan kaldirilmasi, besinlerin saglik bozucu duruma
gelmesinin onlenmesi, besin kaynaklarinin daha etkin ve ekonomik kullanilmasi
konularinda egitilerek beslenme durumunun diizeltilmesini amaglar (Basoglu ve
Baysal 1987). Bu amacin gergeklestirilmesi i¢in yararli olan beslenme
aliskanhklarmin desteklenmesi, sakincali gériilmeyen uygulamalara dokunulmamas,
zararli ya da beslenme yetersizligine yol agan aligkanliklarin diizeltilmesine y6nelik
¢alismalarm  yapilmasi  gerekir. Beslenme sekillerinde yapilmasi gereken
degisiklikler; halkin  benimseyebilecegi yararli ve zararli aliskanliklarina

uyarlanabilecek nitelikte olmalidir.

Beslenme egitimi toplumun ya da grubun yasam bi¢imine ve 6zelliklerine de

uygunolmalidir (Bulduk ve Oktar 1997).

Toplumun beslenme durumunun iyilestirilmesi i¢in alinacak &nlemlerin
higbirinin egitime agirhk verilmeksizin basarili olamayacagi bilinmektedir. Amaca

uygun beslenme egitimi alan dgrencilerin var olan olanaklari ve kaynaklari en etkili



bigimde degerlendirmeleri, yeterli ve dengeli beslenme aliskanligi kazanmis
olmalar1, ayn1 ortamda yasayan ve ayni dzelliklere sahip 6grencilerden her ydnden
daha iyi beslenmeleri beklenir (Istksolugu 1986). Yapilan bir ¢alismada beslenme
egitimi verilen grupta bireylerin % 72.8” inde tiikettikleri besinlerde olumlu yonde

degisiklikler oldugu gézlenmistir (Bulduk ve Oktar 1997).

Bireylerde davranis degisikligi olusturulmasi amaciyla verilen beslenme
bilgileri tek basina arzu edilen davramis degisikligini olusturmada yeterli degildir.
Bilgi diizeyi ile davranig arasindaki iliskinin zayif olmasinin, beslenme egitim
programlarinin bireylerin tutum, inang ve deger yargilarint hedef almamasindan ileri

gelebilecegi One siiriilmektedir (Kavas ve Kavas 1985).

Spor dallarindaki farkliliklar, ihtiya¢ duyulan harcanan enerji miktarlarmin da
degismesine, hatta enerji sistemlerinin farkhihklar géstermesine yol agmaktadir. Bu
nedenle farkli spor dallari, kendine 6zgii beslenme sekilleri ortaya g¢ikarmis ve
sporcularin beslenme tutumlarini da etkilemistir. Ozellikle gelismis iilkelerdeki
uygulamalara bakildigmnda bilimsel arastirma sonuglarinin sporcularin beslenme
sekillerini ve diizeylerini etkiledigi gozlenmektedir. Ancak iilkemizde bu ydndeki

gelismelerin ¢ok yavas ilerledigi bilinmektedir (Ersoy 1995).

Giiniimiizde basketbol, giires ve futbol gibi popiiler olan spor dallarinda
tilkemizin basarisinin istenen diizeyde olmadigi ve bu durumun en 6nemli nedenleri
arasinda sporcu beslenmesinden kaynaklandigi diisiiniilmektedir. Bu gergegi goz ardi
ederek sporculardan yiliksek performans ve basari beklemek yamiltict oldugu

diistintilmektedir.

Literatiir tarandiginda; bu konuyla ilgili Balikesir ili farkli branglardaki
sporcularin beslenme aligkanliklart ve beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesini

igeren herhangi bir galisma bulunmamaktadir.

Yapilan bu galisma ile Balikesir ili incelenerek literatiirde farkli branslardaki
sporcularda beslenme aliskanliklari ve beslenme bilgi diizeylerinin incelenmesini

karsilagtirmalar igerisindeki benzerlikleri ve yeri belirlenmeye ¢alisiimistir.



1.6. Arastirmanin Amaci

Bu aragtirma; farkli branglardaki sporcularin beslenme aligkanliklari,
beslenme bilgi diizeyleri, gida tiiketim aligkanliklarmi belirlemek amaciyla
diizenlenmis olup, arastirmaya katilanlardan su sorulara cevaplar aranmistir:

* Spor brangina gore, saglik bilgisi

» Spor brangina gore, beslenme aliskanliklari

* Spor brangina gore, beslenme bilgisi

* Spor brangina gore, diyet uygulama



2. GENEL BIiLGILER

Bu bélimde futbol, basketbol ve giires alamindaki ilgili literatiir ve

arastirmalara yer verilmistir.

2.1. Futbol, Basketbol ve Giires

2.1.1. Futbol

Futbol 11’er kisilik iki takim arasinda oynanir ve kendine 8zgii kurallari
vardir. 45 dk ‘bk iki devreden olusan 90 dk sonunda iistiinliik saglanamayan
durumlar, beraberlikle sonuglanir. Takimlardaki sporcularin sayisinin fazla olmasi,
kazanmak igin teknik ve taktik gelistirilmesini beraberinde getirmektedir. Oyunun
amact, topu rakip kaleye sokmaktir. Topu elle ve kolla oynamak kesinlikle yasaktir,
ama kafa ile ya da kurallara uygun olarak bedenin herhangi bir yeriyle topa
vurulabilir. Yalnizca kaleciler belirlenmis bir alan iginde topu elle tutabilir

(www.besyo.org).

Futbolcular kendi takiminin simgesi olan forma giyerler. Her oyuncunun
formasi tizerinde farkli bir numara yazilidir. Yalnizca kaleciler, dbiir oyunculardan
kolayca ayirt edilebilmesi igin farkli renkte forma giyer. Biitiin futbolcular, bu oyun

i¢in uygun bigimde iiretilmis 6zel ayakkabilar krampon kullanirlar (Www.besyo.org).

Futbol Saha Ol¢iileri Nedir?

Futbol alani dikdortgen bigiminde, uzunlugu 90-120 metre, genisligi ise 45-
90 metredir. Ancak uluslararast maglarda bu &lgiiler uzunluk 100-110 metre, genislik
64-75 metredir. Uzun kenarlara tag¢ ¢izgisi, kisa kenarlara kale ¢izgisi denir. Futbol

sahasinda tag ¢izgisi kale ¢izgisinden daima uzun olmalidir. Tki tag ¢izgisi arasinda



uzanan ve alam tam ortasindan ikiye bdlen ¢izgiye ise orta ¢izgi adi verilir. Orta
¢izginin tam ortasinda 9,15 metre yarigapinda bir ¢ember bulunur ve bu ¢embere de
orta yuvarlak denir. Karsilasma bu ¢emberin iginden yapilan vurusgla baslar.
Kargilagma baglamadan 6nce oyuncular, kendi yart alanlarinda yer alirlar. Kale
¢izgilerinin tam ortasinda birer kale bulunur. Kale iki kale diregi ve bir iist direkten
olugur. iki direk arasi 7,32 metre, iist diregin yerden yiiksekligi ise 2,44 metredir.
Futbol topunun g¢evresi 68-70 cm, oyunun baslangicindaki agirligi ise 410-450 gram

arasinda degisir (www.besyo.org).

Futbolun tarihsel siirecine bakildiginda, ilk oyunun M.O. 3000 yillarinda
Cin’de oynandigt yazili kaynaklardan &grenilmistir. Savas taktiklerinin ¢alisilmasi
amaciyla askerlere oynatilan Tsu-Cuhu oyununda amag, topun rakip askerler
tarafindan korunan iki kazik arasindan gegirmek olmustur. Glintimiizdeki futbol
oyunu ise ilk defa 12. yy’da Ingilizler tarafindan oynanmistir. Ancak II. Edward,
futbol oynamayi 1314 yilinda yasaklamis ve yaklagik 500 yil bu yasak siirmiistiir.

(www.besyo.org).

1. Charles zamaninda yasak kalkmistir. 1863 yilinda Ingiltere Futbol
Federasyonunu kurulmus ve kurallar yazili hale gelmistir. Futbol oyunu,
Ingiltere’den 6nce Avrupa’ya, daha sonra tiim diinyaya yayilmistir. Ulkemizde 19.
yy sonlarinda oynanmaya baglayan bu spor dali, halen en popiiler spor dal olarak

bilinmektedir (www.besyo.org).

Futbolun Tiirkiye’ye Gelisi

Modern futbolun Ingiltere’den ¢ikarak yayilmast sirasinda  Osmanli
Imparatorlugunun belli bash ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen Ingilizler
futbolu iilkemize sokan kigiler olmuglardir. Istanbul, Izmir, Selanik futbolun
oynandigi ilk 3 sehir olmustur. Buralarda Ingilizler futbol oynarken Rumlar da onlara
katilmiglar ve hem futbolmaglari yapimistir. Ancak, bu siralarda Miisliiman
genglerin futbol oynamalari igin biraz daha siire gegmesi gerekmistir. Izmir’de ilk
futbol kuliibii 1984 yilinda Ingilizler tarafindan kurulmus ve adi “Football Club
Smyrna” olmustur. Istanbul’da futbol oynanmaya baslanmast ise ancak 1895 yilinda

Kadikdy ve Moda’da olmustur. Izmir’den Istanbul’a gdgen Ingilizler burada futbol
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oynamislardir. Buradaki Rumlarda futbola merak sarmislardir ve futbol Istanbul’da

¢ok bityiik bir hizla yayilmistir (www.besyo.org).

2.1.2. Basketbol

Basketbol diinyanin her kita ve tilkesinde oynanan ve oldukg¢a popiiler bir
spordur. Oynanan liglere gtre basketbol kurallarinda farkliliklar olmakla birlikte,
genel olarak ayni kurallar uygulanir. NBA ligi diinyanin en profesyonel ve popiiler
liglerinden biri olarak, diger tiim liglerde de NBA kurallari uygulanmaya ve global

kurallar uygulanmaya baglanmistir ( sportiveturkiye.com).

Basketbol Sporunda Kurallar
Takimlar 5 kisiden olusan ve en ¢ok oyuncu degisiklikleri yapilan spordur
Basketbolda hiicum zamani 24 saniyedir. ki devre ve 2’ser periyottan
toplamda 4 g¢eyrek bolim seklinde oynanan hizli bir spordur. Avrupa basketbol

liglerinde periyot siiresi; 10 dk, NBA liginde periyot siireleri; 12 dk olarak oynanir.

Toplam siire bitisinde beraberlik var ise uzatma siiresi 5 dk daha eklenir.

Avrupa liglerinde oyuncularin 5 faul , NBA liginde 6 faul hakki bulunur.

Hiicum sirasi olan takim, diger takim sahasina 8 sn iginde gegmek zorundadir
ve bu siire genellikle ilk 3-4 saniyede gegilir. Basketbolda geri pas yoktur. Hiicum
bodlgesine ge¢is takim, kendi sahalarina top génderemezler.

Basketbolda molalar, oyun stratejisi olarak kullanilir. Genellikle karsi takim
puan toplamaya basladiginda diger takim mola alir. Mola siireleri 2’ser dakika olarak
ilk 4 ceyrek ve uzatma siiresinde 1’er kez kullanilir.

Basketbolda oyuncu degisikligi i¢in herhangi bir sinirlama yoktur.

Basketbolda topa sahip kisi, sektirmeyi biraktigi andan itibaren pas ve sut
atmak zorundadir. Her ikisi de yapilmamis ve adim atiliyor ise kural ihlali sayilarak,

top rakip takima verilir.

Basketbol Oyunu Kurallar
Diinyada ilk kez beden egitimi 6gretmeni James Naismith tarafindan oynanan

bir oyundur. Zamanla kurallari belirlenerek profesyonel ligler kurulmaya baslayan



spor dali, fiziksel gelisimin en belirgin gozlendigi spordur. Basketbolun oyun olarak

genel gerceveleri su sekildedir; (sportiveturkiye.com).

Basketbol kurallarindan biri olarak; takimlardan birinde 2 oyuncudan daha az
oyuncu bulundurulmasi ve maga devam edilmesi halinde, o takim maglup sayilara
oyun sonucu belirlenir. Galibiyette olan takim o esnada sayi alirsa skor gegerlidir.
Galibiyet verilecek takim skor olarak geride ise mag¢ sonucu 2- 0 olarak belirlenir

(sportiveturkiye.com).

2.1.3. Giires

Giires, dlgiileri kurallarla belirlenmis minderler tizerinde sporcularmn karsilikl
olarak istiinliik kurmaya calistiklart spor dalidir. Giiresgiler miisabaka sirasinda
herhangi bir ara¢ kullanmazlar. Uluslararasi Diinya Giires Birligi(UWW) tarafindan
belirlenmis ve kabul edilmis yazilt kurallar uygulanmaktadir. Teknik becerisi yiiksek,
daha kuvvetli ve uygun stratejileri uygulayabilen giiresgiler maglar1 kazanmaktadir

(Kése,1990).

Farkli tanimlamalar yapilsa da giires, minderden olusan oyun alani igerisinde
belirlenen siire igerisinde kurallara uygun olarak sayilar kazanmayi amaglayan bir
spordur. Herhangi bir arag kullanilmamasi, sadece beden giictine dayali bu spor dali,
fiziksel, psikolojik ve teknik ydnden daha iyi olan giires¢inin kazandigi bir oyun
olarak farklilik gdstermektedir. Say: {istiinliigiiniin yaninda rakip giires¢inin sirtinin
belirlenen siire kadar yerde birakilmasi, sayilara bakilmaksizin tus ederek kazanmayi
saglar. Bu yonleriyle miicadele, teknik, taktik ve stratejilerin 6n plana ¢iktigt bir spor

dalidir (FILA,1990; Martin, ve ark., 1999).

Giires Cegitleri
Belirli oSlgtilerdeki minderler tizerinde yapilan serbest giireste, UWW
tarafindan yazili olarak bildirilen kurallara gore farkli turnuvalarda tercih edilen bir
spor dalidir. Ozellikle uluslararasi gergeklestirilen organizasyonlar, bityiik ilgi
gormektedir. Avrupa ve Dilinya sampiyonalarinda giires¢ilerimiz her yil dereceler
kazanmaktadir. Olimpiyat oyunlarinda ise olimpik bir spor olarak karsimiza g¢ikan

gilireste, iilkemiz kazandigi dereceler ile adindan sik¢a s6z ettirmektedir (Bryikl,



1993). Bunlarin yaninda farkh kiiltiirlerde geleneksel tarzlarda folklorik tiirlerde

giires gesitleri oldugu bilinmektedir (Kgse,1990).

Serbest Stil Giires
Serbest stil glireste, yasaklanan tutuslar haricinde viicudun tiim bélgelerine
temas edilebilir. Giiresgiler rakiplerini yere atmaya ¢alisarak veya minderden disari
¢ikarmaya calisarak puan kazanmaya ¢ahisirlar (Biyikli, 1993). Saint Louis’de
gergeklestirilen 1904 yilindaki olimpiyat oyunlarinda giires sporu, ilk defa olimpik
bir spor dali olarak tercih edilmistir (TMOK, 2000). Serbest stil giires, cinsiyet

bakimindan ayni sporcular arasinda diizenlenmektedir.

Grekoromen Stil Gilires
Genellikle uluslararasi organizasyonlarda tercih edilen bir giires ¢esididir.
Grekoromen stilde viicudun iist kismi oyuna dahildir. Belden asagisina miidahale
edilmesine izin verilmez. Avrupa ve Diinya sampiyonalarinda biiyiik ilgi géren bu
stilde, ozellikle olimpik yarslarda ilgi diinya ¢apina ¢ikmaktadir (Biyikli,1993).
1986 yilinda gergeklestirilen Atina olimpiyatlarinda erkekler grekoromen stilde

yarigmislar ve bu stil olimpiyat oyunlarina dahil olmaya devam etmistir.

2.2. Beslenme

Canlilar, yasamlarini devam ettirebilmek i¢in enerjiye gereksinim duyarlar.
Hayati fonksiyonlarin yanmda canlilara 6zgii biiytime, gelisme ve iireme gibi
faaliyetlerin gergeklestirilmesi de enerji ihtiyacina yol agar. Canlilarin enerji
ihtiyaglarmi karsilamak amaciyla besinleri tiiketmesine beslenme denir (Giines,

2005).
2.2.1. Beslenmenin Amaci
Beslenmenin amaci enerji elde etmektir. Sporcu beslenmesindeki amag ise

sporcunun miisabaka veya antrenman sirasinda ve sonrasinda ihtiyag duyacag:

enerjinin saglikli besinler yoluyla viicuda alinmasi ve tiiketilmesidir. Beslenmesine



dikkat eden sporcular istenen performansa daha kolay ulasabilmektedirler (Giines,

2005).

2.2.2. Yeterli ve Dengeli Beslenme

Sporcularin beslenmelerine dikkat etmeleri, istenen performans diizeyine
ulagmada yeterli olmamaktadir. Beslenme sirasinda yeterli diizeye ulasan sporcularin
viicudun ihtiyag duydugu tiim maddelerden yeteri kadar almalarina olanak
saglayacak sekilde dengeli beslenmeleri de gerekmektedir. Sadece protein agirlikh
beslenmek, siireg sonunda sindirim problemleri ve fizyolojik bozukluklara yol
acabilmektedir. Proteinle birlikte, yag, karbonhidrat, su, vitamin ve mineral alimina
dikkat edilmesi, sporcu performansi kadar sporcu saghgi agisindan da ¢nem arz

etmektedir (Giines, 2005).

2.2.3. Yetersiz Beslenme

Beslenme sirasinda, ihtiyag duyulan besin maddelerin yeterli diizeyde
alinamamas! sonucu, viicut fonksiyonlarinda ve dokularda bozulmalar meydana
gelmektedir. Bu durum yetersiz beslenme olarak ifade edilmektedir. Ayrica yetersiz
beslenme sonucu sporcunun viicut direnci diigmekte, bagisiklik sistemi zarar

gdrmekte ve saglik sorunlar ortaya ¢rkabilmektedir (www.saglikbilgileri.net).

2.2.4. Toplumda Beslenme Sorunlar

Beslenme sorunlarmin ortaya ¢ikmasina neden olan faktorler su sekilde
Ozetlenebilir;

* Besinlerin iiretilmesinde ve dagitilmasindaki diizensizlikler:

Besinler iretilirken gida teknolojisinden faydalanmak, besinlerdeki bir ¢ok
maddenin kaybolmasini énlemektedir. Kaynama siiresinin uzun tutulmasi, C vitamini
ve diger inorganik maddelerin uzaklagmasina veya yok olmasina neden olmaktadir.

Teknolojiden yararlanarak bu kayiplar en aza indirilebilir (Aksit, 1991).
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»  Ekonomik yetersizlikler:

Ekonomik yonden geliri az olanlar, yeterli beslenebilmek adina maliyeti
diistik triinlere yonelmektedirler. Besinler hakkinda bilgi sahibi olanlar, protein
kaynagi olarak et yerine yumurta veya bitkisel protein bakimmdan zengin
baklagilleri tercih etmektedirler. Ayrica et yemekleri yerine sebze yemeklerinin igine
az miktarda kirmizi veya beyaz et katilmasi, protein ihtiyacinin ¢dziimiine biiyiik

katki saglamaktadir (Aksit, 1991).

» Sosyal ve kiiltiivel etkiler:

Sosyal ve kiiltiirel yapi, toplumlarin ve bireylerin beslenme aliskanliklar
iizerinde son derece etkilidir. Orf ve adetler, besinleri elde etme, saklama ve tiiketme
yontemlerimizi belirlemektedir. Ayrica gevre, din ve egitim yoluyla edinilen bilgiler,
bireyler tarafindan farkli yorumlanabilmekte ve ayni besinler, toplumun farkl:
kesimlerinde farkl sekillerde tiiketilebilmektedirler. Cok ¢igneme, hizli veya az
¢igneyerek besini yutma bile kisinin beslenmesini etkiler. Ozellikle sosyo-ekonomik
diizeyi dusiik ailelerde, yanlis veya batil inaniglar sonucu ¢ocuklarda yanls beslenme
sekilleri uygulanabilmektedir. Sekerli besinlerin tercih edilmesi, sicak havalarda
ishal yapicr etkisi oldugu diisiiniildiigiinden siit ve siit iiriinlerinin tercih edilmemesi

beslenme bozukluklarina 6rnek olarak gosterilebilir (Aksit, 1991).

* Ailevi etkiler:
Sofrada aym yemegi paylasan aile iiyelerinin sayisal oranlar1 ve sosyal

statiileri, ayrica vurgulanmasi gereken bir olgudur (Aksit, 1991).

* Kirlilik:

Cevre kirliliginin giderek artmasi, ayrica gidalar eklenen katki maddeleri
dnemli bir sorun olarak karsimizdadir. Besinlerin uygunsuz kosullarda hazirlanmast,
saklanmasi ve islenmesi, gidadan yararlanma siiresini azaltip, zararli besinlerin
viicudumuza girmesine neden olmaktadir. Mikrop, parazit, zehir gibi birgok

maddenin viicuda alinmasina ve sagligin bozulmasina neden olurlar (Aksit, 1991).
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2.2.5. Saghkh Beslenme ilkeleri

Saglikli beslenme ilkelerinin basinda, sagligin korunmasi ve gelistirilmesi
gelmektedir. Saglikli besinlerin tliketilmesi, yeterli fiziksel aktivite yapilmasi ve
saglik sorunlarina yol agacak aliskanliklarin birakilmasi, sagligin korunmasi adina
son derece onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenmeye gayret gosterilmesi, viicut
saghgina biiyiik katkilar vermektedir. Protein, karbonhidrat, vitamin, mineral, su ve
diger ihtiya¢ duyulan maddelerden yeteri kadar alinmasi, besinlerin mevsiminde
tilketilmesine 6zen gosterilmesi, viicuda girecek besin maddelerinin saglikli
olmasinda etkili rol oynamaktadir. Ayrica g¢evresel faktdrler arasindaki
olumsuzluklarin azaltilmasi ve dnleyici saghk hizmetlerine énem verilmesi, saglikli
beslenmeye katki saglayarak yasam kalitesinin artirillmasinda faydali olmaktadir

(Strain,1999; DNPCD, 2003).

[yi beslenmenin amaci, saghkli durumun korunmasi, devam ettirilebilmesi
veya sagliksiz durumdan kurtulabilmektir (Strain,1999; Diet, NPCD, 2003). Saghkl
beslenemeyen veya Dbeslenme aliskanliklarinda problem yasayanlarda diyet
uygulamalar1 6n plana ¢ikmaktadir. Diyet yapilmasinda fizyolojik ihtiyaglarin asgari
diizeyde karsilanmast igin yeterli enerjinin alinmasi amaglanmaktadir. Dengeli
beslenme igin besinler gesitlendirilmeli, ayrica formda kalmaya yardimci olmak
adina yeterli doyum saglanarak haz duyulmasi gereklidir. Diyet uygulamasi
sonucunda kisiler yeterli ve dengeli beslenerek formda kalabilmekte, olumlu fiziksel
etkilere olumlu psikolojik faktdrler de eslik edebilmektedir. Yapilan arastirma
sonuglarina gore beslenme programlarinda belli bir diyete uymak, saghgin
korunmas1 ve gelismesine katki saglamakta, beslenmeye bagh hastaliklarin
dnlenmesinde de son derece etkili olmaktadir. Diyabet, kanser ve kalp-damar
hastaliklarmin goériilme siklhigini diisiirerek, yasam kalitesinin artirilmasinda énemli

rol oynamaktadir (Strain, 1999; DNPCD, 2003).

Beslenmeye bagli hastaliklar {izerine yapilan arastirma sonuglarina gore,
hastaliklarin ve o6ltimlerin en az yarisinda diyete bagli kronik hastahiklar etkili
olmaktadir. Yapilan tahminlere gore ise 2020 yilinda, 6liime neden olan hastaliklarin

basinda kalp hastaliklari, diyabet ve inme ilk ti¢ siray1 paylasacaktir (GDN, 2002).



2002 yilindaki verilere gére diinya niifusunun %20’sinin hafifi sigman
kategorisinde, %8’inin ise klinik diizeyde sigman oldugu ifade edilmistir. Beden
Kiitle Indeksi (BKI)* nin > 21 kg/m? olmast; 8liimciil sonuglar1 olan kalp hastaliklari,
diyabet ve kansere yakalanma riskini artirmaktadir. Ayrica kiigiik yas gruplarinda
obezite oranlarinin yiikseldigi belirtilmektedir (GDN, 2002). Tablo 2.1° de kilo artig1
ve obezite faktdrleri gosterilmistir (DNPCD, 2003).

Tablo 2.1. Kilo artis1 ve obezite faktdrleri (DNPCD, 2003).

Kanitlar | Azalan risk flinti Artan risk
yok

Kesin Diizenli fiziksel Hareketsiz yagam
aktiviteler Enerjisi ytksek, mikro besin
Diyet posast yiiksek ogelerinden fakir besinlerin
besinlerin tiketimi fazla tisketimi

Miimkiin Cocuklar icin okul ve ev Enerjisi ytksek ve fastfood
kosullannda saglikh besinlerin fazla tiiketimi
besinlerin se¢imi Sekerli iceceklerin fazla
Emzirme tiketimi

Sosyo-ekonomik kosullar

Muhtemel | Glisemik indeksidiigik | Diyetin | Bilyiik porsiyonlar
besinler (kuru baklagifler, | protein | Cok diisitk enerjili diyetier
tam talu! iiriinleri, meyveler igerjgi Alkol
ve sebzeler)

Yetersiz Yeme siklifinin artmasi

Diinyadaki diyabetli hastalarin 2025 yilina kadar ii¢ yiiz milyona ulasacagi
tahmin edilmektedir. Tip II diyabete yakalanan hasta sayisindaki artigin, ozellikle
gen¢ yaglardaki hastalardan kaynaklandigi belirtilmektedir. Diyabete yakalanan
hastalarda 6lim riski de iki katina g¢ikmaktadir. Onleyici saglik hizmetlerine
bakildifinda beslenme bigimindeki kiiglik degisikliklere ek olarak fiziksel
hareketlerdeki artigin diyabete yakalanma riskini yar1 yariya diistirdigii bilinmektedir
(Tablo 2.2) (DNPCD, 2003; HDETPAS, 2003).
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Tablo 2.2. Tip 2 diyabet riskleri(DNPCD, 2003; HDETPAS, 2003).

Kamtlar | Azalan risk Artan risk
Kesin Hafif sisman ve sisman bireylerde | Hafif sisman ve sisman
agirhik kayb Abdominal gismanlik:
Fiziksel aktivite Hareketsiz yasam
Matemal diyabet
Miimkiin | Diyet posasi Doynws yaglar
Intrauterin bityiime geriligi
Muhtemel | n-3 yag asitleri Toplam yag alin
Diisiik glisemik indeksli besinler Trans yag asitleri
Emzirme
Yetersiz Vitamin E Fazla alkol titketimi
Krom
Magnezyum
Az alkol titketimi

Yapilan arastirma sonuglarina gére diinya genelinde gerceklesen &liimlere
bakildiginda en %30’unun kalp hastaliklarindan kaynaklandig: tespit edilmistir. Kalp
hastaliklarina yakalanma nedenlerine bakildiginda ise hareket eksikligi, beslenme

bozukluklari ve sigara ilk ii¢ siray1 paylagmaktadir. (Tablo 2.3) (DNPCD, 2003;

HDETPAS, 2003).

Hipertansiyon, kalp ve beyin-damar hastaliklarina yakalanma riskini en az
%350 oraninda artirmaktadir. Hipertansiyon tek basina toplam &liimlerin yaklasik
%]15’ine neden olmaktadir (GDN, 2002). Kolesterol seviyesindeki artis, damarlarin
tikanma olasiliklariny yiikseltmektedir. Damar hastaliklari, dolayli olarak kalp

hastaliklarin da tetiklemektedir. Diinyadaki 6liim oranlarina bakildiginda yaklasik

%8’ ine yiiksek kolesteroliin neden oldugu goriilmektedir (DNPCD, 2003).
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Tablo 2.3. Kalp-dolasim hastaliklari riskini etkileyen sebepler
(DNPCD, 2003; HDETPAS, 2003).

Kamtlar | Azalan risk [linti Yok Artan risk
Kesin Diizenli fiziksel aktivite Vitamin E Miristik ve palmitik asit
Linoleik asit destegi Trans yag asitleri
Balik ve balik yags Yiiksek tuz tiketimi
Sebzeler ve meyveler Sismanlik
Potasyiun Yitksek alkol fiketimi
Az alkol titkketimi
Koroner Kalp Hastaliklan
Miimkiin | n a- Linolenik asit Stearik asit Diyet kolesterolii
Oleik asit Filtre edilimemis,
Diyet posasi kaynamis kahve
Tam tahul {iriinlert
Fmndik, fistik vb.(tuzsuz)
Bitki sterolieri/stanol
Muhtemel | Flavonoidler Laurik asitten zengin yag
Soya liriinleri Yetersiz fetai beslenme
p-karoten destegi
Karbonhidratlar
Yetersiz Magnezyum
Vitamin C
Az alkol titketimi

2.2.6. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Beslenme ile sporcu arasindaki etkilesim konusu eskiden beri ilgi ¢ekici bir
aragtirma alamdir (Isler, 2001). Farkli spor dallarinda sporcularin ihtiya¢ duyacag:
enerji miktarlar: ve stireleri degisiklik gdstermektedir. Ancak sporcu beslenmesinin

amaglar1 genellendiginde iki nokta 6ne ¢ikmaktadir:

1. Sporcu sagliginin korunmasi ve gelistirilmesi

2. Sporcu performansini yiikseltmek

Sporcu beslenmesi, spor dalinin ve demografik 6zelliklerin gz 6niine
almarak sporcunun ihtiyag duyacagi enerjinin ve maddelerin besinler yoluyla
alinmasidir. Bu siiregte miisabakaya hazirlik ve miisabaka dénemlerinde ihtiyaglar
degisebilmektedir. Uygun diyet programi segilerek yeterli ve dengeli beslenmeye
antrenman doneminde baslanmali, miisabaka zamanlarinda ani degisimlerden

kagimilmalidir (Sahin ve ark., 2007).
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2.2.7. Sporcu Agisindan Beslenmenin Onemi

Beslenme iizerine yapilan arastirma sonuglarina gore yeterli ve dengeli
beslenen sporcularin diger sporculara gre bazi avantajlar kazandiklart goriilmiistiir.
Bu avantajlar su sekilde 6zetlenebilir:

1. Iyi beslenen sporcu, antrenmanlara kolay uyum saglayarak maksimum
verim elde eder. Antrenman performansi yiikselir.

2. Yeterli ve dengeli beslenen sporcu, motivasyon ve dikkatini en iist diizeye
cikarir,

3. Farkh gevrelere uyumu kolaylagir ve dayanaklilik gelistirir.

4. Fiziksel biiylime ve gelisme istenen diizeye ulasir. Ozellikle kiigitk
yaslardaki sporcular iyi beslenmeyle beklenen fiziksel &lgiilere ve giice
ulasabilmektedir.

5. Hastalanma ve sakatlanma riski diismektedir. Hastalik ve iyilesme siiresi
kisalmaktadir. Ayrica sakathk sonrasi toparlanma siiresi de diismekte, iyilesme ve

eski giice kavugma gok hizli gergeklesmektedir. (Kayahan ve ark., 1992)

2.2.8. Besin Ogeleri

Canlilarin yagamlarini devam ettirebilmek adina ihtiyag duydugu ve besin
maddelerinde bulunan kimyasal bilesikler besin 8gesi olarak tanimlanmaktadir.
Organik veya inorganik halde bulunabilen ve canlilarda enerji gereksinimini
kargilanmasi, dokularim tamiri gibi fonksiyonlari bulunan besin &geleri, yasam
stireglerinin devam etmesinde hayati 6neme sahiptirler. Insanlarin gereksinimi olan
besin 6geleri karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller ve su olmak

lizere alt gruba ayrilmaktadir (Sahin ve ark., 2007) :

2.2.9. Sporcularda Karbonhidrat Kullanimi

Karbonhidratlar, basit ve bilesik haldeki sekerlerden olusur (Acar, 2008).
Viicut tarafindan temel yakit molekiilleri olarak ve enerji depolamak igin

kullanilirlar. Organik maddelerin en basiti olup, biitiin canh hiicrelerinde bulunurlar.
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Organizmanin ilk bagvurdugu en seri, en kolay ve en ekonomik ve fazla oksijen

gerektirmeyen enerji hammaddesidir (Sahin, 2002).

Karbonhidratlar ii¢ farkjli grupta incelenirler. Bunlar:
a) Monosakkaritler

b) Disakkaritler

c¢) Polisakkaritler (Nisasta)

Viicut &ncelikli enerji kaynagi olarak karbonhidratlart kullamir. Glikojen
yapisinda bulunan ve depo edilmis karbonhidratlar glikoza doniistiiriiliir. Tekrar
sindirime ugrayan glikozdan enerji elde dilmis olur (Clark, 1993). Enerji ihtiyacinin
ortadan kalkmasiyla boslukta kalan glikozlar, yeniden glikojene détiniistiiriiliir ve
kaslarda depolanarak saklanir (normalde kaslarda 300 gr, karacigerde ise 50-100 gr
aras! glikojen bulunur). Kaslardaki glikojenin miktar yiikseldikge, enerji ihtiyaci
daha kolay saglanacagindan performansta arttg goriiliir. Giinliik enerjinin %55-70" 1
karbonhidratlardan saglanir (Aract,2006). Kullanilmayan glikozlarin biiyiik bir

kismy, trigliseritlere dontistiiriilerek yag dokusunda depolanir (Noyan, 1993).

Antrenman sirasinda ihtiyag duyulan enerji glikojen depolarindan saglanir.
Glikojen depolarinin korunmasi ve gelistirilmesi amaciyla antrenman veya miisabaka
zamanlarinda daha fazla olmak fiizere karbonhidrat tiiketimine yer verilmesi
onemlidir. Sporcularin giinliik olarak titketmesi gereken karbonhidrat miktari kilolari
bagma 10 gr olarak hesaplanir (Sherman ve Maglischo, 1991). Farklt bir hesaplama
tekniinde ise her saat araliginda kilolar1 basma 1 gr karbonhidrata ihtiyag

duyulmaktadir (Clark ve ark., 1992).

Glikojen depolarinin etkili ve verimli olabilmesi igin su faktorlere dikkat
edilmesi gereklidir (Benardot, 2000) :

+ Planlanmus siirelerde karbonhidrat tiiketilmesi

* Belirlenmis oranlarda karbonhidrat tiiketilmesi

» Belirlenmis gesitlerde karbonhidrat tiiketilmesi

Basit karbonhidratlar ¢ok hizli sindirime ugrayarak kisa siirede enerji

thtiyacini karsilayabilir. Kisa siireli yiiksek performans gerektiren spor dallarinda
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basit karbonhidratlarin tiiketilmesi dnerilmektedir. Ancak uzun siireli spor dallarinda
basit karbonhidratlarin yerini bilesik karbonhidratlarin almasi gereklidir. Bilesik
karbonhidratlarin sindirim siireleri uzun olmakta, kandaki seker seviyesi yavas
yiikselmekte ve uzun siireli enerji ihtiyacini karsilayabilmektedirler. Dayaniklilik
gerektiren ve siire bakimindan uzun zaman isteyen spor dallarinda bu nedenle bilesik

karbonhidratlarin tiiketilmesi tavsiye edilmektedir (Giines, 2000).

Benardot, (2000) sporcularin kas glikojen depolaryla ilgili yaptig:
calismasinda, basit ve bilesik karbonhidratlarla beslenen sporculari incelemistir.
Birinci giin sonunda kas glikojen depolart arasindaki fark anlaml bulunmamistir.
Ancak ikinci giin sonunda bilesik karbonhidratlarla beslenen sporcularin kas glikojen

depolarinin digerlere oranla %20 diizeyinde fazla oldugu tespit edilmistir.

Sporcularin antrenman dncesi beslenmelerini yaparken kati ve sivi besinlerin
alimina dikkat etmeleri gerekmektedir. Kati besinler antrenman 6ncesi yaklasik 3
saat once alinirken, sivi besinlerin en az 1 saat énce alinmasi tavsiye edilmektedir.
Bu durumun dayaniklilik glictinii artirdigi belirtilmistir. Uzun antrenmanlardan Snce
ise en az 200 gr karbonhidrat tiiketilmesi ve glisemik indeksi diisiik besinlerin tercih

edilmesinin, performansa olumlu katkisi olacag diigiiniilmektedir (Ersoy, 2004).

Sporcu beslenmesinde karbonhidrat tiiketimi ¢ok ®nemlidir. Ancak
karbonhidratlar kat1 veya sivi halde tiiketilebilir. Her ne kadar performansa etkisi
olmadig1 goriilse de, miisabaka veya antrenmandan &nce alinacak karbonhidratlarin
sivi halde tercih edilmesinin daha sagliklt oldugu ifade edilmistir (Lugo ve ark.,

1993).

Antrenman veya miisabaka sirsinda sporcularda yorgunluk olusur. Klan
sekerinin diismesi ve glikojen depolarindaki azalma, yorgunluga neden olmaktadir.
Dayanikhlik gelistirici antrenmanlarda karbonhidrat tiiketiminin artmasi, yorgunlugu
ortalama 40 dk kadar &telemektedir (Ersoy, 1995). Antrenman veya miisabaka
sonrasi karbonhidrat tiiketilmesi, bosalan glikojen depolarinin yeniden doldurulmas:
igin gereklidir. Ancak yaglh besinlerin tiiketilmesi tavsiye edilmemistir (Nicholas,

2003).
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Miisabaka veya antrenmandan sonraki en ge¢ 2 saat i¢inde karbonhidratlarla
zenginlestirilmis su veya maden suyu igilmelidir. Daha sonra karbonhidrat
bakimindan son derece zengin olan pilav ve makarna gibi yiyecekler tiiketilmeli,
komposto veya siitlii tathlar tercih edilmelidir. Aksi durumlarda sporcu saghgi ve

performansta kayiplar yasanabilmektedir (Benardot, 2000; Acar, 2008).

2.2.10. Sporcularda Yag Kullanimi

Yaglar, igerdikleri enerji bakimindan karbonhidrat ve proteinlere gore daha
fazla enerji ihtiva ederler. Yaklagik iki kat olan enerjinin agiga ¢ikarilmasinda daha
fazla oksijene ihtiyag duyulur. Daha uzun stiren islem sonucunda elde edilen enerjiye
gore yaglar verimlilikten uzaktir (Giines, 2005). Sporcunun ihtiyag duydugu

enerjinin glinliik ortalama iigte biri yaglardan ahinmalidir (Arac1,2006).

Yaglar, yiiksek diizeyde ihtiva ettikleri enerjilerinin yaninda yag asitleri ve
yagda eriyen vitaminleri barindirirlar. Istah ve sindirimin diizenlenmesinde etkin rol
oynarlar (Tayar, 1999; Acar, 2008). ADEK vitaminlerine ev sahipligi yaparlar.
Ayrica yag dokusu 1s1 yalitimiyla birlikte organlar1 bir tabaka halinde korumaktadir

(Giines, 2005).

Siire yoniinden kisa olan ve miktar yoniinden daha ¢ok enerjiye ihtiyag
duyulmadigi zamanlarda karbonhidrat tiiketilmesi uygundur. Ancak antrenman veya
miisabakanin siire ve siddetinde meydana gelecek artis, tiiketilen besinlere yaglarin
ilave edilmesini gerektirir. Uzun stireli performans gerektiren antrenmanlarda toplam
enerji metabolizmasina hem karbonhidrat hem de yag katilir. Dayaniklilik
antrenmanlarina en biiyiik metabolik adaptasyonlardan biri yag metabolizmasina
uyumudur. Uyum diizeyi arttikga kaslarin yaglart kullanma kapasiteleri de gelisir.
Sporcular arasinda yag tiiketiminin arttirilmast egilimi vardir. Ciinkii oksijenli
solunum yoluyla daha fazla enerji elde edilmesiyle, ihtiyag duyulan enerjinin
tamaminin yaglardan karsilanacagi diistincesi hakimdir. Enerji ihtiyacinin yaglardan
kargilanmast sonucu kaslardaki glikojen depolari dolu olarak kalir. Boylece
dayanikhlik artar ve performans hep st diizeyde kahr. Bakildiginda zayif

sporcularda dahi yag deposu bulunmaktadir. Ancak ihtiyag fazlasi yag dokusu hiz ve
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glic kaybinin yaninda dayanikliligi olumsuz yénde etkilemektedir. Beslenme
sirasinda yaklasik %20 oraninda yag kullanimi tavsiye edilmektedir. Oran %10’un
altina diistiigiinde kan lipitleriyle birlikte performansta kayiplar ortaya ¢ikmaktadir
(Sahin ve ark., 2007).

2.2.11. Sporcularda Protein Kullanimi

Aminoasitlerin birlesmesiyle olusan proteinler hiicrelerin yapisinda bol
miktarda bulunur. Besin yoluyla alinan proteinler hayvansal veya bitkisel kokenli
olabilmektedir. Ozellikle enzim ve kan proteinlerinin temel yapisinda bulunan
aminoasitler, proteinlerin sindirimiyle ortaya ¢ikmaktadir. Viicutta sentezlenemedigi
i¢in mutlaka diyetle alinmasi gereken 9 tane aminoasit bulunmaktadir ve bunlara

elzem aminoasitler denilmektedir.

Proteinler enerji ihtiyacimizin % 10-15” ini karsilamaktadir. Viicudumuzun
bityiime ve hiicrelerin onarimu igin gerekli olan yapi bloklaridir (Isler, 2001).

Viicut igindeki kimyasal olaylar enzimler yoluyla meydana gelmektedir.
Ayrica viicut fonksiyonlarinin genel kontrolii de hormonlar yoluyla yapiimaktadir.
Enzimler ve hormonlarin yapitaslar: da proteinler olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Sinir
sistemindeki iletilerin  gergeklesmesinde yine proteinler gérev almaktadir.
Dokulardaki sivi kontroliinde, hiicre zarindaki madde gegislerinin gerceklesmesinde,
kan hiicrelerinin yapiminda ve oksijen taginmasinda hep proteinler aktif rol
oynamaktadir (Pehlivan, 2009). Viicuttaki elzem gorevlerinin yaninda proteinler

ihtiyag hélinde enerji kaynag: olarak da kullanilabilmektedirler (Giines, 2005).

Et, bahk, yumurta, baklagiller, siit tiriinleri ve 6zellikle yumurta, protein
kaynagi olarak beslenmede kullanilmahdir. Viicuttaki fonksiyonlar1 bakimindan
protein ihtiyacinin karsilanmasi nem arz etmektedir. Ancak ihtiya¢ fazlasi alinan
proteinlerin sindirimi ve viicuttan atilmasinda karaciger ve bobrekler zorlanmaktadir.
Bu zorlanma bdbreklerde tas olusumuna ve kemik hastaliklarina yol agabilmektedir.
Fazla proteinin tiiketiminde viicutta olusan atik (azot) iirlinler idrarla disari atilirken
beraberinde kalsiyum, potasyum, su, demir ve potasyum kayiplari meydana gelir

(Giines, 2005).
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2.2.12. Sporcularda Vitamin Kullanimi

Vitaminler, yasamsal fonksiyonlarin yerine getirilmesinde ©nemli rol
oynamaktadir. Ancak vitaminlerin ¢ogu viicut tarafindan sentezlenememektedir. Bu
nedenle giinlilk olarak disaridan beslenme yoluyla alinmaktadir. Bu organik
bilesikler enerji kaynagi olarak kullanilmamasina ragmen, viicudun direng seviyesini
artirmasinda rol oynarlar (Zorba, 2004). Sagligin korunmasi ve gelistirilmesi yoluyla

fiziksel ve ruhsal gelisim igin vitaminlerin Snemi biiyiiktiir (Giines, 2005).

Saglikl bir hayat siirdiirebilmemiz igin viicudumuzun az miktarda gereksinim
duydugu karbon igeren bilesenlerden olusmaktadir. Vitaminlerin kan hiicrelerinin
yapiminda, viicut direncinin artmasinda, sinir ve sindirim sistemlerinin normal
calismasinda Snemli gérevleri vardir,

Vitaminler yeterli miktarda alinmazlarsa viicut istenilen diizeyde goérevlerini
yerine getiremezler. Saglikl bir diyet i¢erisinde diizenli bir bigimde vitamin alinmasi

cesitli hastaliklarin ortaya ¢ikmasini engellemektedir.

Vitaminlerin kullantlabilmesi i¢in viicuda alindiktan sonra ¢dziinmeleri
gerekir. Bazi vitaminler yagda ¢oziiniirken bazilart da suda ¢dziiniir. A, D, E, K
vitaminleri yagda ¢oziiniirken; B ve C vitaminleri suda ¢dziinmektedirler. Yagda
¢oziilebilen vitaminlerin fazla alinmasi viicutta toksit etki gdsterirken, suda eriyen

vitaminlerin fazlasi idrar yoluyla digari atilir.

Yetersiz vitamin alimi  sporcularmn  performanslarmi  olumsuz ydnde
etkilemektedir. Bu sebepten takviye vitamin kullanmalarmnin sporcular iizerinde
olumlu etkiler yarattigr ancak ihtiyagtan fazla alinmasinin sporculara olumlu higbir

etkisi olmadig: bilinmektedir.

2.2.13. Sporcularda Mineral Kullanim

Insanlarin yagamlarimi devam ettirebilmeleri i¢in minerallere gereksinimleri
vardir. Minerallerin viicut igindeki dagilimma bakildiginda toplam agirhgin %4

oraninda bulunduklari gorillmektedir. Her birinin viicut fonksiyonlarimizda ayrt ayri
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onemi vardir (Saygilt ve ark., 2008). Minerallere, yap1 olarak enzimlerde ve
hormonlarda rastlanmaktadir (Sahin, 2002). Minerallerin sinir sistemindeki iletilerin
gerceklesmesi sirasinda ¢ok ©nemli gorevleri bulunmaktadir. Bununla birlikte
kemiklerde, kaslarda, dislerde ve viicudun sivi dengesinde etkin rol oynadiklar
bilinmektedir (Pehlivan, 2009). Yeterli ve dengeli beslendigimiz siirece

viltcudumuzda mineral eksikligine pek rastlanmaz.

2.2.14. Sporcularda Su Kullanimi

Yasam i¢in oksijenden sonra en gerekli madde olan su (viicudun %60),
sindirim sisteminin gergeklesmesinde ve kimyasal reaksiyonlarda kullanilmaktadir.
Viicudun ihtiyaci olan maddelerin sentezlenmesi ve kullanilmasiyla birlikte olusan
atik maddelerin viicuttan uzaklastirilmasinda yine su kullanilmaktadir. Viicuttaki sivi

dengesi ve viicut 1sisinn kontrolil yine su ile miimkiindiir (Arac1,2006).

Spor yapmayanlarda normalde glinlitk 2500 ml su tiiketimi gerekir. Tiiketilen
su miktart idrar, digki, terleme ve solunum yoluyla viicuttan disari atilir. Yasam
viicut suyunun % 10 kaybedilmesiyle tehlikeye girer, %20°si yitirildiginde ise dliimle
sonuglanir (Arac1,2000).

Spor aligkanhigi olmayan bireylerde yaklasik 45 dk siiren performans
sonucunda ortalama 2 kg kadar kayip yasanabilmektedir. Bu durum farkh spor
dallarinda ve ¢evre kosullarinda degisiklik gdstermektedir. Kisa siireli
performanslarda az kayiplar yasanirken, uzun siireli ve dayaniklilik gerektiren spor
dallarinda kayip orant 4 kg diizeylerine ¢ikabilmektedir. Cogunlukla sudan ibaret
olan kayiplarin sivi kismi miisabaka veya antrenman sonrast hemen yerine
konmahdir. Viicudun sivi dengesinin korunmasi, sporcu saghgi ve gelecek

performansi bakimindan dnemlidir (Giines, 2005).
Dehidrasyon (Sivt Yetersizligi)

Viicut sivisinda meydana gelen azalma dehidrasyon olarak tanmimlanmaktadir.

Dehidrasyon sirasinda en ¢ok kaybedilen elektrolitler sodyum, potasyum ve klordur.
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Antrenman veya miisabaka sirasinda su miktarmin korunmasina ihtiyag
vardir. Kaslarin ¢alismasi sonucu enerji harcanir. Olusan atiklar ve 1s1, terleme ve
sivi kaybiyla gerceklestirilir. Enerji ihtiyacinin karsilanmasi igin kanla tasinan
oksijen molekiillerinin daha hizli sekilde hiicrelere iletilmesi gereklidir. Kalp, daha
hizl1 ¢ahisarak kanin yeterli miktarda gerekli yerlere ulasmasina katki saglar. Is
viicuttan atilirken kan damarlart genisler ve deri yiizeyine yaklasir. Bu durum sivi
kaybint hizlandinir. Sivi ve elektrolit seviyesinin takip edilmesi ve dengelenmesi,
olumsuz etkileri azaltir. Sivi kaybinin belli bir noktadan sonrasi viicut igin tehlike
olusturabilir. Dehidrasyon olarak tanimlanan bu durum, sporcu sagligini olumsuz

etkiler (Katarina, 2003).

Antrenman ve miisabaka sirasinda dehidrasyon olusumunu engellemek igin
bir gece oncesinde, ayn1 giin sabah ve performanstan bir saat 6nce, yaklasik 500 ml
stvi tiiketilmesi Snerilmektedir. Ayrica performanstan 20 dk 6ncesine kadar 500 ml
stvt alinmasmin dehidrasyon tehlikesini azaltacagi, performans sirasinda sivi

alimmin yapilmamasinin ise bu tehlikeyi artiracag diisiiniilmektedir.

Yapilan arastirmalara gore miisabaka veya antrenman sirasinda gecen siire
bakimindan her saat ortalama 1000 ml siv1 tiiketilmesine ihtiya¢ vardir (Benardot,
2000). Antrenman veya miisabakadan hemen 6nce sivi tiiketilmesinin viicuttaki yag
metabolizmasini uyardig1 ve enerji kaynagt olarak yaglarin oncelikle kullanmildigi

goriilmistiir (Clark, 1993).

Dayaniklilik gerektiren spor dallarinda ve 6zellikle maraton kosan sporcularin
dehidrasyon tehlikesini Onlemek adina sivi tiiketimini belli araliklarla siirekli

gerceklestirmeleri beklenmektedir (Benardot, 2000).

2.2.15. Sporcu Icecekleri

Uzun siire performans gerektiren spor dallarinda sivi kaybinin yerine
konmasi, sporcu saghg: agisindan elzemdir. Sivi ile birlikte elektrolit kaybi yasayan
viicudun dengeyi yeniden kurmasi, performansin devami agisindan gereklidir (Baron,

2002).
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Sporcularin sivi ve elektrolit kayiplarini 6nlemek veya telafi etmek adina
hazirlanmig ve iclerinde karbonhidrat tiirevleri bulunan karisimlar, sporcu igecekleri
olarak bilinmektedir. Miisabaka veya antrenman &ncesinde, sirasinda ve sonrasinda
bu igeceklerin tiiketilmesi, eksilen glikojen depolarina takviye olarak da
goriilmektedir. Ozellikle yorgunlugun daha geg¢ ortaya ¢ikmasinda ve enerji
kaynaklaria destek saglanmasinda dnemli rolii olan sporcu igeceklerinde, sodyum
ve magnezyum seklindeki elektrolitlerden yeteri kadar bulunmaktadir. Elektrolitlerin
en dnemlisi sodyum olarak dusiiniilmektedir. Suyun geri emiliminde aktif rol
oynayan sodyumlu igeceklerin dayaniklilik gerektiren spor dallarinda ve sporcu

sagligt agisindan turnuvalarda gokea tiiketildigi bilinmektedir (Paker, 1998).

Kafein: Kafein kullaniminin zihinsel siiregleri uyardigi ve sabahlart tercih
edilmesi gerektigi diisincesi yaygindir. Yapilan arastirmalarda kafein tiiketen
sporcularin performanslarint daha uzun siire koruyabildikleri goriilmiistiir. Bu
durum, kafeinin serbest yag asitlerini etkilemesi ve oksijenli solunumda yag
asitlerinin karbonhidratlardan daha 6nce tercih edilmesidir. Ergojenik etki sonucu
enerji kaynagi olarak glikojen kullanimi azalir. Enerji kaynagi olarak yaglarin tercih
edilmesi, kaslarda glikojen kullanilmas: sonucu olusan yorguntuk belirtilerinin daha

ge¢ ortaya ¢ikmasina neden olmaktadir (Ersoy, 1998).

Kafein, yorgunluk belirtilerini geciktirerek performansin daha uzun siire
yiiksek diizeyde kalmasina katki saglamaktadir. Bununla birlikte kafein ve tanin gibi
maddelerin ditiretik etkileri de vardir. Suyun geri emilimini azaltan bu durum,
dehidrasyon tehlikesini ortaya ¢ikarmaktadir. Ayrica demir emilimini azaltan etkileri,
sporcular agisindan kafeinli i¢eceklerin tercih edilmesini azaltmaktadir (Ersoy,

1998).

2.2.16. Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz 6ncesi beslenme sekilleri, sporcularin durumuna ve spor dallarina
gore degisiklik gostermektedir. Sporcular beslenme konusunda bilgi sahibi olarak,
egzersiz dncesi beslenme igin uygun besinleri segebilirler. Spor dalindaki hareket

tarzlarina gore sindirim sisteminde gorevli organlarin etkilenecegi durumlar goz
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oniine alinarak besin tercihi yapilmalidir. Daha az hareket gerektiren sporlarda
egzersiz dncesi beslenme etkileri daha az goriiliirken, kosu ve hareket bakimindan
uzun siireli performans gerektiren sporlarda sindirim sisteminde problemler
yasanabilmektedir. Egzersiz 6ncesi beslenmede protein ve yag bakimindan yogun
yiyeceklerin tercih edilmesi, mide ve bagirsak hareketleri kisitlanacagindan mide
problemleri goriilebilir. Egzersiz oncesi besin tercihi yaparken daha onceki
sporcularin tercihleri arastirilmali ve diisiik yagli besinler tercih edilmelidir
(Pehlivan, 2005). Karbonhidrat bakimindan zengin besinlerin egzersizden 1-2 saat
dncesinde tiiketilmesi, kolay sindirilebilir 6zelliginden dolay1 performansa olumsuz
etkisi ger¢eklesmez. Ayrica kandaki glikoz seviyesinin artmasi, enerji ihtiyacinin

daha hizli karsilanmasinda 6nemli rol oynar (Fox ve ark., 1999).

Dayaniklilik gerektiren ve uzun stireli spor dallarinda glisemik endeksi diisiik
besinlerin tercih edilmesi gereklidir. Mercimek, yogur ve fasulye iyi birer se¢enek
olarak karsimiza ¢ikmaktadir. Egzersizden once tiiketilen kolay sindirilebilir
besinler, enerji kaynaklarinin daha uzun siire aktif kalmasini saglar. Ancak egzersiz
oncesi tiiketilen glisemik indeksi yiiksek besinler, kan sekerini ¢ok hizli yiikseltip
hizli diisiirmekte ve yorgunluk, gli¢ kaybt ve bas donmesi gibi etkileri ortaya

cikmaktadir (Pehlivan, 2005).

Egzersiz oncesi, farkli yemeklerin tercihi risklidir. Viicudun yemeklere
tepkisinin bilinmesi nedeniyle bilinen yemeklerin tiiketilmesi ©Onerilmektedir.
Egzersiz dncesi sivi takviyesi, dehidrasyon tehlikesini geciktirecek ve performansin

tist seviyelerde kalmasina katki saglayacaktir (Pehlivan, 2005).

2.2.17. Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz sirasinda viicudun dengesinin bozulmamasi &nemlidir. Terleme
yoluyla sivi kaybedilmekte ve performans sonucu enerji harcanmaktadir. Ozellikle
uzun siireli egzersizlerde sporcular sivi ve besin takviyesine ihtiya¢ duyarlar. Besin
takviyesinin karbonhidrat igerikli olmasi beklenir. Takviye besin sivi veya kati halde
alinabilir. Sporcularin besinleri alma sekli ve tercih edilecek besinlerin dnceden

deneyimlenmesi, sporculari olumsuz siirprizlerden korur. Kandaki glikoz seviyesine
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de dikkat edilmeli, gerektiginde sivi glikoz ile desteklenerek kontrol altina
alinmalidir. Bu durum egzersiz sonrasi toparlanma ve egzersizin olumsuz etkilerinin

ortaya ¢ikmasini engellemektedir (Pehlivan, 2005).

Uzun siireli egzersizlerde terleme yoluyla viicut sivi kaybetmektedir. Telafi
igin alinan sivi miktari, sindirilebilir miktar1 asmamasi gerekir. Sporcular bir saatte
vaklagik 2 litre sivi kaybeder. Ancak sindirim sistemi bir saatte ancak 800 ml siviyi
sindirebilir. Bu nedenle saat bagina daha fazla miktarda sivi tiiketilmesi, sindirim
problemlerine yol agarak sporcunun performansint olumsuz etkiler (Fox ve ark.,,

1999).

2.2.18. Egzersiz Sonrasimda Beslenme

Egzersiz sonrasi, glikojen depolart bosalir ve sivi kaybi yasanir. Bosalan
depolarin doldurulmasi ve kaybolan sivi miktarinin yeniden viicuda kazandirilmasi
sporcu saghiginin korunmasi adina son derece dnemlidir. Eger kisa bir siire sonra
egzersiz tekrarlanacaksa performansin korunmasi ve gelistirilmesi adina eksikliklerin
tamamlanmas) daha da ©nemli hale gelir. Yiiksek enerji gerektiren egzersiz
sonrasinda sivi ve elektrolit telafisi i¢in su tercih edilmesi, olumsuz etkiler ortaya
¢ikarabilmektedir. Su, kanda bulunan sodyum ve osmolorite seviyesinin diismesine
neden olur. Su ihtiyac! karsilanan viicut, susuzluk hissetmez. Ancak sade su, geri
emilen su miktarmin diismesine yol agar. Bu durum idrar miktarini artirir. Idrarla
birlikte mineral kayb1 da yasanir. Zaten egzersiz siiresince kaybedilen mineral telafi
edilmeden daha fazla kayip olusur. Coziim igin yiiksek enerji gerektiren egzersiz
sonrasinda az tuzlu sivilarin tiiketilmesi, kandaki sodyum seviyesini dengeleyerek

idrar atimini 6nler (Ustdal ve Koker, 1998).

Dayaniklilik gerektiren egzersiz sonrasinda kaybedilen maddelerin telafi
edilmesi gereklidir. Ancak egzersizden yaklasik 1 saat sonra beslenilmesi, viicudun
dengelenmesi agisindan 6nemlidir. Egzersiz sonrasi sivi gidalarin tiiketilmesi,
kandaki diisiik glikoz seviyesini ylikseltmektedir. Ancak egzersizin devami veya kisa
stire sonra tekrar1 s6z konusu oldugunda, enerji bakimindan yogun ve sindirimi kolay

besinlerin tercihi, sporcunun olumsuz etkilerden korunmasina katki saglar. Ekmek,
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pilav ve makarna gibi karbonhidrat yoniinden zengin besinlere ek olarak taze meyve

sulari s1v1 takviyesi olmasiyla birlikte enerji ihtiyacini da karsilar (Fox ve ark., 1999).

2.2.19. Sporcularda Enerji Gereksinimleri ve Bunlar1 Etkileyen

Faktorler

Saglikli bir birey, glinde yaklasik 2500 kcal enerji tiiketir. Giinliik islerin
yogunlugu veya agir olmasi, tiiketilen enerji miktarint artirtr. Sporcular ise spor
dalina ve stiresine gore degismekle birlikte giinliik yaklasik 6000 kcal enetji tiiketir

(Brouns ve Salis, 1986).

Sporcular agisindan bakildiginda ayni spor dalindaki sporcular antrenman
programlarinin siiresi ve yogunluguna gore farkli miktarlarda enerji tiiketirler. Kisa
hafif antrenmanlarda daha az enerji ihtiyaci olusurken, yogun ve uzun

antrenmanlarda enerji ihtiyaci 2-3 katina kadar ¢ikabilmektedir (Paker, 1991).

Enerji tiketiminin en disiik oldugu branslar arasinda bayan jimnastik ve bale
ile giires, en yliksek oldugu gruplar arasinda ise dayaniklilik spor dallar1 gelmektedir.
Ozellikle bisiklet ve triatlon sporlarinda sporcular bazen haftalarca giinde 8 saat
antrenman yapmaktadir. Bu gibi durumlarda enerji tilketimi bazal metabolizmanin 8
katr artabilmektedir. Sporcularin enerji gereksinimlerini etkileyen faktorler;
antrenman dist kosullar, spor bigimi, antrenman kapsami, antrenman yogunlugu,
antrenman formu, yas, cinsiyet, viicut agirligi, kas kitlesi, yag yiizdesi, hastalik,
sakathk, iklim kosullari ve gidalarm termik etkisi olarak siralanabilir (Erp-Boart ve

Saris, 1989).

2.3. Enerji ve Enerji Sistemleri

Is yapabilme yetenegi, enerji olarak ifade edilmektedir. Insanlar, yasamsal
fonksiyonlarini devam ettirebilmek igin ihtiyag duyduklari enerjileri besinler yoluyla

alirlar.  Besinler yoluyla viicuda giren enerji, kimyasal tepkimeler sonucu



kullanilabilir hale déniigiir (Ergen, 2002). Insan viicudu ihtiyaci olan enerjiyi hemen
kullanir. Fazlalik olan enerji yag seklinde daha sonra kullanilmak iizere depolanir

(Glinay ve Cicioglu, 2001).

Viicudun tiim fonksiyonlart enerji tiiketmektedir. Egzersiz sirasinda
sporcularin kaslart enerji kullanmakta, hareketlerin artmas: ve hizlanmasi, daha fazla
enerji tliketilmesine neden olmaktadir. Kullanilan enerjinin telafi edilmemesi,

hareketlerin yavaslamasina ve zamanla durmasina yol agar (Ersoy, 1995).

Sporcularin fiziksel hareketleri bazi metabolik sistemlere baglidir (Giinay ve
Cicioglu, 2001):

1. Fosfojen Sistem

2. Anaerobik glikolizis

3. Aerobik glikolizis

2.3.1. ATP-CP (Fosfojen Sistem)

Kas hiicrelerinde kreatin fosfat (CP) bulunmaktadir. Yiiksek enerji bagi
sayesinde pargalanan keratin fosfat, yiiksek seviyede enerji saglar. ATP sentezi igin
gerekli bu enerji, sporcularin ¢ok kisa siireligine ¢ok yilksek enerji ihtiyaglarmin

ortaya ¢iktig1 durumlarda kullanilir (Ergen, 2002).

2.3.2. Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Glikolizis)

Insan viicudu, yeterli oksijenin bulunamadigi durumlarda enerji ihtiyacin
kargilamak i¢in glikozu pargalar. Glikoz pargalaninca ortaya gikan 2 mol ATP, enerji
olarak viicut tarafindan kullanilir. Ancak olusan 2 piirivik asit molekiilii, sitrit asit
dongiisiine katilmasi gerekirken, oksijen eksikliginden dolayr déngiiye giremez.
Dongiiye giremeyen piirivik asitler laktik asite doéniisiir. Oksijensiz ortamda
gergeklestiginden anaerobik glikolizis adini alan siireg, ayni zamanda son iiriin olarak
laktik asit olusturdugundan laktik asit sistemi olarak da bilinmektedir (Giinay ve

Cicioglu, 2001).
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2.3.2. Aerobik Sistem

Karbonhidrat ve yaglardan elde edilen glikoz molekiilleri, oksijenli ortamda
pargalanir. Sistem anaerobik sistemin devami seklinde agiklanabilir. 2 piirivik asit,
oksijenli ortamda sitrit asit donglisiine girerek karbondioksit ve su olusuncaya kadar
pargalanir. 35 mol ATP ile birlikte anaeorobik sistemden elde edilen 3 mol ATP ile
birlikte toplam 38 mol ATP iiretilmis ve enerji tilketimi i¢in hazirlanmis olur. Bu

sistemde yorgunluga yol acan laktik asit birikmez (Giinay ve Cicioglu, 2001).

2.4. Diyet ve Kilo Kontrolii

Sporcular, spor dalina, fiziksel durumlarina ve antrenman programlarina gére
ihtiya¢ duyacaklari enerjiyi temin edecek besinleri tiiketmelidirler. Diyet, sporcunun

sivi ve besin ihtiyacina gore farkli sekillerde uygulanabilmektedir (Ersoy, 1998).

Sporcu diyetleri, antrenman veya miisabaka Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda ihtiya¢ duyulacak enerji ve besin maddeleri igin uygulanan beslenme
programidir. Sporcular, kendilerine uygun diyetlere uyarak saglikli olmaya ve
yiiksek performans sergilemeye ¢alisirlar. Sporcu basarisinin belirlenmesinde genetik
yap! ve antrenman programlariyla birlikte uygulanan diyet programimin &nemli rol
iistlendigi bilinmektedir (Saglam, 1993).

Egzersizler sirasmda enerji  kaynagi olarak 6ncelikle karbonhidratlar
kullanilmaktadir. Diyet programlartyla Onceligin  yag depolarina gegmesi
amaglanabilmektedir. Ancak arastirmalar sonucunda yag depolarinin diyetten
etkilenmedigi, sadece diizenli egzersizlerden etkilendigi gdriilmiistiir. Diizenli
gergeklestirilen egzersizler, zamanla enerji kaynagi olarak yagin 6ne gegmesinde
etkili olmaktadir. Bu nedenle karbonhidrati az proteini yiiksek diizeyde tiiketmeyi
saglayan diyetlerin yag yakimini mzlandirmadigi, hatta etkilemedigi sdylenebilir.
Ancak yag ve kolesterol yoniinden yiiksek igerikli diyetlerin saglik problemleri

ortaya gikaracagi bilinen bir gergektir (Ersoy, 1998).

Aragtirma sonuglarina godre sporcularim kendilerini ani kilo degisimlerinden

korumalari, kilo kaybi i¢in yavas ve sadece yaglardan kayip olacak sekilde diyet ve



program uygulamalar1 saglik agisindan son derece tnemlidir. Kilodaki ani diisiis
veya artig, performans! olumsuz etkilemektedir. Sporcularin miisabaka igin istenen

kiloya diigmeleri konusunda en az 2 aylik bir siireye ihtiyaglari olmaktadir (Saglam,
1993).

Diisiik kalorili diyetlerin uygulanmas: sonucu kilo kayiplarmim gergeklestigi
gorilmektedir. Ancak fiziksel hareketlerdeki artiglardan kaynaklanan kilo
kayiplarinda, kaybm daha ¢ok yagh kiitlede gergeklestigi tespit edilmigtir. Diisiik
kalorili diyetlerde ise kaybin en az yarismin yagsiz kiitlede gergeklestigi
goriilmiistir. Ancak diisiik kalorili diyetlerin fiziksel aktivitelerle desteklendigi
durumlarda istenen hedeflere daha kolay ulasildigi ve program sonunda kilonun daha
kolay korunabildigi gercegi, sporcularin dikkat etmesi gereken uyarilar arasinda yer

almaktadir (IOC, 1996).
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3. GEREC ve YONTEM

Arastirmanin  bu boéliimiinde, arastirma stirecinde kullanilan model,
aragtirmanin evren ve d&rneklemi, bulgularin elde edilmesi i¢in kullanilan veri

toplama araglar ile elde edilen verilerin analizi ayrintili olarak ele alinmustir.

3.1. Veri Toplama Araclar

Verilerin elde edilmesinde; Balikesir ilinde yer alan basketbol, futbol ve giires
sporu yapan amator sporcularin beslenme bilgi diizeyi ve beslenme aliskanliklarin
belirlemeyi amaglayan, toplam 67sorudan olusan anket kullanilmistir. Bu galismada,
sporculara beslenme aligkanliklari, saglik durumlari, beslenme bilgileri ve diyet
uygulamalart konularindaki durumlarini tespit etmek amaciyla 6nceki bilimsel
¢alismalardan (Siirliciioglu, 1996; Pulur,2001; Stiel, 2006; Oztiirk, 2006; Bayrakdar,
2008) yararlanmak suretiyle olusturulmus anket formlart uygulanmistir. Anket,
aragtirmanin amacina uygun olarak arastirmacit ve uzmani tarafindan basketbol,
futbol ve giires spor dalina uygun olarak diizenlenmis ve veri toplama araci olarak
¢aligma grubunauygulanmistir.Sporculara dncelikle bilgilendirmeler yapilmis, daha
sonra uygulama gergeklestirilmistir. Anket, bes ana béliimden olusurken, 1.kisisel
bilgiler kismi 12, 2.saghk bilgisi kismi 9, 3.beslenme ahskanliklar kismi 24,
4.beslenme bilgisi kism1 16 soru ve 5.diyet uygulama kismi 5 olmak iizere toplam 67

soru, anketler araciligiyla sporculara iletilmistir.

3.2. Cahismanin Yontemi

Bu arastirmada, Balikesir ilinde amatdr ve profesyonel liglerde futbol,
basketbol ve giires yapan sporcularin beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi

diizeylerini incelemektir.
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3.3. Cahismanin Evreni ve Orneklemi

Bu aragtirmanin evrenini Balikesir ili 2018 - 2019 sezonu basketbol, giires ve
futbol branglarindaki tiim sporculardan olusturulmus, 6rneklemi ise basketbol, giires

ve futbol olmak tizere toplamda 180 sporcudan saglanan verilerle smirhdir.

3.4. Verilerin Toplanma Siireci

Arastirmaya katilan Balikesir ili basketbol, giires ve futbol brangina ait
sporculara, 2018-2019 sezonu iginde antrenmana baglamadan dagitilip anket
uygulamas: yapilmadan Once, yonergeyle birlikte bir agiklama yapilarak

uygulanmistir.

3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Analiz Edilmesi

Aragtirma sonuglari, betimsel istatistikler seklinde sunuldu ve elde edilen
verilerin frekans ve yiizde degerleri hesaplanmis, farkli kategorilerde yer alan
sporcular arasindaki farklar1 bulmak igin ki-kare testi uygulanmigtir. P degerinin
0.05’ten kiigiik oldugu durumlarda gruplar arasinda fark anlamli kabul edilmistir.
Sonuglar; %95 ve %99 giiven araliginda, anlamlilik p<0,05 ve p<0,01 diizeyinde
degerlendirilmistir. Arastirmanin amacina uygun olarak toplanan veriler, istatistiksel

paket program1 IBM SPSS Statistics 20,0 ile degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde arastirma sonucunda elde edilen nitel verilere yer verilmistir.

4.1. Sosyo- Demografik Ozelliklerine iliskin Bulgular

Yapilan aragtirmada sporcularin demografik 6zellikleri asagida verilmistir.

Tablo 4.1. Sosyodemografik dzeliklere iligkin verlerin dagilimi1 (n=180)

Degisken Say1 s

16-21 57 31.7
22-27 66 36.7

Yas 28-33 40 22.2
34-39 14 7.8
40 ve tizeri 3 1.7
59 kg ve alt1 9 5.0
60-69 kg 32 17.8

Viicut Agirhigi 70-79 kg 68 37.8
80-89 kg 56 31.1
90-99 kg 15 8.3
1.50cm -1.65 cm 7 39

Boy 1.66 cm -1.91cm 170 94.4
1.92 cm ve iizeri 3 1.7
Bekar

Medeni Durum - i 228
Evli 31 17.3

37




Tablo 4.1. Sosyodemografik 6zeliklere iliskin verlerin dagilimt (Devam)

Degisken Say1 “

Ilkokul mezunu 6 3.3
Ortaokul mezunu 15 83
Lise mezunu

Egitim Diizeyi - i il
Onlisans mezunu 6 33
Lisans mezun 68 37.8
Lisansiistii 1 0.6
Basketbol 60 333

Spor Bransi Glires 60 33.3
Futbol 60 33.3
Evet 155 85.6

Lisansli Sporcu
Hayir 25 13.9
Yok 23 12.8

Lisansli Sporcu Y1ili 0-3 yil 8 S
4-7 yil 58 322
8 yil ve tizeri 0] 50.6
Amator 120 66.7

Statii (Brans)
Profesyonel 60 33.3
2000 TL ve alti 115 63.9
2001-3500 TL

Aylik Gelir 22 L2
3501-5000 TL 12 6.7
5000 TL ve {izeri 21 11.7
Il 101 56.1
Ilge

Oturulan Yer B 2L
Belde 3 1.7
Koy 1 0.6
Ailemle evde 127 70.6
Yurt 4 2.2

Kalinilan Yer Apart, pansiyon vb. 7 39
Arkadaslarimla evde 19 10.6
Yalmz evde 23 13.2




Tablo 4.1. ‘i incelendiginde arastirmaya katilansporcularin% 36.7.'sinin 22-
22-27; % 31.7 'sinin 16-21, % 22.2 'sinin 34-39, % 7.8 'si 34-39, % 1.7'sinin de 40
yas ve lizeri oldugu, sporcularin % 37.8 'si 70-79 kg, % 3.,1 'i 80-89 kg, % 17.8 'si
60-69 kg, % 8.3' 90-99 kg, % 5 'si 59 kg ve altinda; % 94.4 i 1.66-1.91 ¢cm, % 3.9
'u 1.50-1.65 cm, % 1.7 'si 1.92 cm ve iizeri boya sahiptir. Sporcularin % 82.8 ‘si
bekar, % 17.3't evlidir. Sporcularin egitim diizeylerine bakildiginda % 6.7 'sinin lise
mezunu, % 37.8 'sinin lisans mezunu, % 8.3 'iiniin ortaokul mezunu, % 3.3'liniin
ilkokul mezunu ve yine % 3.3'Uiniin lisanstisti mezun oldugu belirlenmistir.
Sporcularin % 33.3 'ii basketbol, % 33.3 'i giires, % 33.3'0 futbol bransiyla
ilgilendigi, % 85.6 'sinin lhisanslt sporcu, % 13.9'unun lisansiz oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin % 50.6'sinin 8 yil ve tizerinde, % 32.2'sinin 4-7 yildir lisansh
sporcu oldugu, % 12.8 'sinin lisanst olmadigi, % 4.4'niin 0-3 yildir lisansli oldugu;
Sporcularin % 66.7 's1 amatdr sporcuyken, % 33.3'i profesyonel sporcudur.
Sprocularin % 63.9'u 2000 TL altinda gelire sahipken, % 17.8'si 2001-3500 TL, %
6.7's1 3501-5000 TL arast gelire sahiptir. Spocularin % 56.1 'i ilde, % 41.7 'si ilgede,
% 1.7 'si belde, % 0.6's1 kdyde yasamaktadir. Sporcularin % 70.6'st ailesiye ile
birlikte yasarken, % 13.2 'si yalmiz bagina evde, % 10.6's1 arkadaslariyla birlikte
evde, % 3.9 'u apartta, % 2.2'si yurtta yasamaktadir.

4.2. Kisisel Branslara Gore Egitim Durumlari

Tablo 4.2. Kisisel branslara gore egitim durumlari

Degisken | Basketbol Giires Futbol X’ p
N % N % N Y%

Tlkokul 1 1.84 4 6.7 1 1.8

Ortaokul 0 0 12 20 3 5

Lise 21 35 29 48.3 34 56.7 38.024 0.000

Onlisans 2 3.4 3 5 1 1.8

Lisans 35 58 12 20 21 34.7

Lisans
1 1.8 0 0 0 0

Usti
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Tablo 4.2 'de arasgtirmaya katilan sporcularin egitim diizeylerinin brans
degiskenine bagimli olup olmadigint belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda
degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X* =

38.024; p<0.05).

Tablo 4.3. Sporcularin aylik gelirleri

Degisken N % S P
0-2000 115 63.8
2001-3500 32 17.7 149.644 0.000
3501-5000 12 6.6
5000 + 21 11.9

Tablo 4.3'de arastirmaya katilan sporcularin aylik gelirlerine bakildiginda
¢ogunlugun (n=115) 0-2000 TL aras: gelire sahip oldugu goriilmektedir. Sporcularin
aylik gelirleri arasinda gozlenen fark anlamli bulunmusgtur (X2 = 149.644; p<0.05).

Tablo 4.4. Sporcularin branglarina gére sigara igme durumlari

Degisken Basketbol Giires Futbol X* p
N % N % N %

Evet 20 333 2 3.3 2 33 32.961 | 0.000

Hayir 40 66.7 | 58 | 963 | 58 | 963

Tablo 4.4 'de arastirmaya katilan sporcularin sigara igme durumlarinin brans
degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda
degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X? =

32.961; p<0.05).
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Tablo 4.5. Spor branslarina gore saglik iizerine yazilmis yazilar: okuma

Degisken | Basketbol | Giires Futbol X* p
N [ % | N| % [ N| %

Evet 23 [ 383 | 35583 |26(433| 6775 |0.148

Hayir 37 | 61,7 | 25 | 41,7 ] 34 | 56,7

Tablo 4.5 'te arastirmaya katilan sporcularin saglik iizerine yazilmis yazilari
okuma durumlarinin brans degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla

yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (X2 =6.775; p>0.05).

Tablo 4.6. Sporcularin ikamet ettikleri yerler ile yiyeceklerin saglikli
olmasina dikkat edilmesi

Degisken Evet Haywr X? p
N Y% N Yo

Aile ile 109 68.5 18 85.7

Yurtta 3 1.8 1 4.8

Apartta 7 4.4 0 9.5 5.451 0.363

Arkadagslariyla 17 10,7 2 0

Yalniz evde 23 14.6 0 0

Toplam 159 100 21 100

Tablo 4.6°da arastirmaya kattlan sporcularin yiyeceklerin saghkli olmasina
dikkat etme durumlarinin ikamet ettikleri yer degiskenine bagimli olup olmadigini
belirle-mek amaciyla yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gézlenen fark

istatistik-sel olarak anlamli bulunmamistir (X2 =5.451; p>0.05).
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Tablo 4.7. Sigara igme durumuna gére sagligini etkileyen faktorler

Degisken Evet Hayir X* p
N % N Y%

Beslenme 18 72 105 67.7

aliskanligs

Sigara kullanimti 3 12 7 4.5

Viicut agirligt 0 0 3 1.9

Cevresel 0 0 13 8.4 9.410 0.949

Fiziksel aktivite 1 4 12 7.7

Alkol 0 0 1 0.6

Stres 0 0 5 32

Genetik yapi 2 8 5 3.2

Aile yasam tarzi 1 4 2 2.8

Toplam 25 100 155 100

Tablo 4.7 'de arastirmaya katilan sporcularinsigara igme durumlarinin sagligi

etkileyen faktorler degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

analiz sonucunda degiskenler arasinda goézlenen fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamistir (X2= 9.410; p>0.05).

Tablo 4.8. Spor branslarina gére karbonhidrat diizenlemesi

Degisken Basketbol Giires Futhol X*
N % N % N )
Evet 48 80 45 75 27 45
Hayir 12 20 15 25 33 55 | 19350 | 0.000
Toplam 60 100 | 60 | 100 | 60 100

Tablo 4.8 'de arastirmaya katilan sporcularin karbonhidrat diizenlemesi

bilgilerinin brans degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan

analiz sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (X2 =19.350; p<0.05).
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Tablo 4.9. Sporcu branglarina gére ev diginda yemek yeme durumlart

Degisken Basketbol Giires Futbol X* p
N % N % N %

Evet 60 100 58 | 966 | 59 | 984

Hayir 0 0 2 3.4 1 1.6 | 4.045 | 0.400

Toplam 60 100 60 100 | 60 100

Tablo 4.9 'da arastirmaya katilan sporcularin ev diginda yemek yeme
durumlarinin brang degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan
analiz sonucunda degiskenler arasinda gtzlenen fark istatistiksel olarak anlamh

bulunmugtur (X*=4.045; p>0.05).

Tablo 4.10. Sporcularin branslarina gore fastfood titketimi

Degisken Basketbol Giires Futbol X* ]
N Y% N % N Y%

Her giin 3 5 1 1.6 3 5

Sik stk 2 33 8 13.4 3 5

Bazen 33 55 25 4.6 24 40 | 19.279 | 0.037

Nadiren 22 36.7 22 36.7 30 50

Asla 0 0 4 6,7 0 0

Toplam 60 100 60 100 60 100

Tablo 4.10 'da arastirmaya katilan sporcularin fastfood titketimlerinin brang
degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda
degiskenler arasinda gdzlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X2 =

19.279; p<0.05).
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Tablo 4.11. Sporcularin oturduklari yer ile bir glindeki spor yapma stireleri

Degisken 1 2 3 4 5 | Toplam | % X* P
saat | saat | saat | saat | saat
+
il 1 58 | 36 4 2 101 56
lige 2 52 | 15 4 2 75 41.6
Belde 1 2 0 0 0 3 1.6 | 23.664 | 0.071
Koy 0 0 1 0 0 1 0.8
Toplam 4 112 | 52 8 4 180 | 100

Tablo 4.11 'de Arastirmaya katilan sporcularin bir giindeki spor yapma
stirelerinin oturduklar1 yer degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla
yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gézlenen fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (X*= 23.664; p>0.05).

Tablo 4.12. Sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri ile beslenme egitimi
karsilagtirilmalari

Degisken Evet Hayir X p
N Y N %

Evet 25 62.5 35 25

Hayir 15 37.5 91 65 33.517 | 0.000

Fikrim yok 0 0 14 10

Toplam 40 100 140 100

Tablo 4.12 'de arastirmaya katilan sporcularin beslenme konusundaki
bilgilerinin beslenme egitimi alma degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek
amaciyla yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (X*=33.517; p<0.05).
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Tablo 4.13. Sporcu branslarina gore kalori ihtiyaci bilgileri

Degisken Basketbol Giires Futbol Toplam X? P
N Y% N % N %
1000-2000 3 5 11 | 183 4 6.7 18

2001-3000 36 60 25 | 41.7 | 45 75 106 16.977 | 0.002
3001-5000 21 35 24 40 1T | 183 56
Toplam 60 | 100 | 60 | 100 | 60 | 100 180

Tablo 4.13 'te aragtirmaya katilan sporcularin kalori ihtiyact bilgileri brans
degiskenine bagimlr olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda
degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (X* =

16.977; p<0.05).

Tablo 4.14. Branglara gore sporcularin gerek duydugu iki mineral

Degisken Basketbol Giires Futbol X* P
N | % N % N %

Sodyum Demir 1 1.6 2 |333| 2 33

Potasyum Iyot 10| 16 6 10 | 21 35

Kalsiyum Demir 49 | 81.8 | 52 | 86.7 | 34 | 56.6 |22.417| 0.013

Fosfor Magnezyum 0 0 0 0 1 1.8
Magnezyum Bakir 0 0 0 0 2 33
Toplam 60 | 100 | 60 | 100 | 60 100

Tablo 4.14 'te aragtirmaya katilan sporcularin gerek duydugu minerallerin
brans degiskenine bagimli olup olmadigim belirlemek amaciyla yapilan analiz
sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (X2 =22.417; p<0.05).
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Tablo 4.15. Saglikl: beslenme durumu ile viicudun enetji besin maddeleri

Degisken Evet Hayir X? p
N Y% N Y%

Karbonhidrat 60 49.5 29 49

Yag 41 33.8 15 255

Protein 15 12.3 14 23.7 7.227 0.512

Vitamin 2 2 0 0

Mineral 3 2.4 1 1.8

Toplam 121 100 59 100

Tablo 4.15 'de arastirmaya kattlan sporcularin saglikli beslenme durumlarinin

viicudun enerji besin maddeleri degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek

amactyla yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmamigtir (X2 =7.227; p>0.05).

Tablo 4.16. Sporcu branglarina gore kilolu olup olmadiklari

Degisken Basketbol Giires Futbol X* p
N % N % N %

Evet 5 8 3 5 3 5

Hayir 50 84 57 95 57 | 95 |11.325]0.023

Fikrim yok 5 8 0 0 0 0

Toplam 60 100 60 100 60 100

Tablo 4.16 'da arastirmaya katilan sporcularin kilolu olup olmadiklarinin

brang degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz

sonucunda degiskenler

arasinda

bulunmustur (X*>= 11.325; p<0.05).
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Tablo 4.17. Sporcu branslarina gore kilo verme istegi

Degisken Basketbol Giires Futbol x? p
N Y% N % N Y%

Evet 7 11.6 9 15 2 3.3

Hayir 43 71.7 | 50 | 833 | 58 96.7 | 23.117 | 0.000

Fikrim yok 10 16.7 1 1.7 0 0

Toplam 60 100 60 100 60 100

Tablo 4.17 'de arastirmaya katilan sporcularin kilo verme isteklerinin brang

degiskenine bagimli olup olmadigint belirlemek amactyla yapilan analiz sonucunda

degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamh bulunmustur (X* =

23.117; p<0.05).

Tablo 4.18.Sporcularin branslarina gére zayiflamak igin uygulanan diyet

sekilleri
Degisken Basketbol Giires Futbol X? p
N % N % N %
Yapmadi 58 96.6 52 86.8 58 96.7
Kalorili diyet 1 1.7 2 3.3 2 33
Karbonhidrat-
Protein 0 0 2 33 2 33
14.429 0.154
Kan grubu 1 1,7 0 0 0 0
Detoks 0 0 2 33 0 0
Diger 0 0 2 3.3 0 0
Toplam 60 100 60 100 60 100

Tablo 4.18 'de arastirmaya katilan sporcularin zayiflamak ig¢in uygulanan

diyet sekillerinin brans degiskenine bagimli olup olmadigmi belirlemek amaciyla

yapilan analiz sonucunda degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmamistir (X2= 14.429; p>0.05).
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Tablo 4.19. Diyet yapan sporcularimizin diyet dnerisi

Degisken Basketbol Giires Futbol X p
N % N % N %

Doktor 1 50 1 12.5 2 16.7

Diyetisyen 1 50 1 12.5 3 25

Kendim 0 0 2 25 5 41.6 |10.629 | 0.224

Diger 0 0 2 25 2 16.7

Toplam 2 100 6 100 12 100

Tablo 4.19 'da arastirmaya katilan sporcularin diyet Onerilerinin brans

degiskenine bagimli olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan analiz sonucunda

degiskenler arasinda gozlenen fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamustir (X2 =

10.629; p>0.05).
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5. TARTISMA

Ankete Kkatilan sporcularin, kisisel bilgileri, saglik bilgileri, beslenme
aliskanliklar, beslenme  bilgisi ve diyet uygulama durumlarina gore

degerlendirilmistir.

Bu ¢aligma, amatdr ve profesyonel basketbol, giires ve futbol liglerinde
oynayan sporcularda beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgi diizeylerinin

karsilastirilmasi amaciyla yapilmigtir.

Sporcular, belirledikleri amaglara ulasmak i¢in oncelikle fiziksel olarak
saglikli ve gliglii olmak durumundadirlar. Yiiksek performans ancak saglikli bir
viicuda sahip sporcu tarafindan sergilenebilir. Saglikli bir viicuda sahip olmak igin
dengeli, diizenli ve yeterli beslenmeye dikkat etmek, sporcularin dikkat etmesi

gereken hususlar arasinda yer almaktadir.

Sporcular, ilgilendikleri dallar farketmeksizin saglikli  ve dogru
beslenmelidirler. Artan rekabet, sporcularin antrenman programlarini daha yogun ve
uzun siireli hale getirmistir. Miisabaka ve antrenmanlarda kaybedilen giic ve
performansin telafi edilmesi igin uygun beslenme programlarina sahip olmalari
gereklidir. Futbol, basketbol ve giires sporlarinda miisabaka ve antrenmanlarla
birlikte beslenmenin 6nemi siirekli ortaya gikmaktadir. Dengeli ve yeterli beslenme
performansa olumlu katki yaparken, sagliksiz beslenen sporcularda performans
kayiplar goriilmekte, fiziksel gli¢ kaybmin yaninda motivasyon sorunlar da
belirmektedir. Enerji ve sivi ihtiyacinin dogru hesaplanmasi, miisabaka veya
antrenman odncesinde, sirasinda ve sonrasinda uygun diyet programlarinin
uygulanmasi, sporcular, antrendrler ve sporcu yakinlarinin amaglara ulasabilmesinde

kilit rol oynamaktadir.
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Egzersiz 6ncesi beslenme programlarinda, karbonhidrat bakimindan zengin
ve protein ihtiva eden besinlerin tercih edilmesi, gii¢ ve dayaniklilik kazanilmasina
katk: saglar. Proteinin diger enerji besin 6gelerine gore miktar olarak daha fazla
alinmasi gerekmektedir. Ancak miisabaka oncesinde protein miktart son 4 giin
Oncesinde azaltilip karbonhidrat bakimindan zengin besinler tiiketilmelidir. Bu

karbonhidrat depolarini doldurmamizi saglamaktadir.

5.1. Kisisel Bilgiler

Aragtirmaya katilan amator ve profesyonel basketbol, giires ve futbolcularin
vas ortalamalar1 agirlikli olarak basketbol 22-27 yil, giires 16-21 yil ve futbol
brangindakilerin 16-25 y1l olarak tespit edilmistir. Amatdr ve profesyonel basketbol,
giires ve futbolculari, basketbol bransindan % 58’1 lisans, giires bransinin % 48.3’ii
lise, futbol branginin ise % 56.7°1 lise diizeyinde egitim seviyesine sahip olduklari
goriilmiistiir. Amator ve profesyonel basketbol, giires ve futbolcularin % 63.8’inin
aylik gelir ortalamalar1 2000 tl altinda g6zlenmistir. Arastirmaya alinan sporcularin
amatOr statlide % 39.2°si basketbol ve futbol branginda, profesyonel statiide ise %
56.6’s1 Giires branglarindadir. Test istatistigine gore sporcularimizin % 56’s1 il
merkezinde, % 0.8’i kdyde ikamet etmektedir. Yapilan istatistik sonucu il
merkezlerinde ve ilgelerde ikamet eden sporcularimizin ¢ogunlugunun giinde iki saat

spor yaptiklari tespit edilmistir

5.2. Saghk Bilgileri

Giires ve futbol branglart arasinda sigara kullanimi agisindan bir fark
goriilmese de basketbol bransinda sigara kullanma orant % 33.3 gdzlenmistir.
Sporculardan sigara kullanmayanlarin % 67.7’si, sigara kullananlarin % 72’si
beslenme aligkanhginin  saghg etkileyen faktor olarak gormiislerdir. Diger
faktorlerde ise sigara kullanmayan sporcularin alkol, stres, viicut agirhg faktdrlerinin

sagligi etkileme olasihgm: diisinmedikleri tespit edilmistir. Arastirmaya alinan
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sporcularin saglik lizerine yazilan okuma oranina evet diyen % 58.3 oraninda giires

grubu sporcular tespit edilmistir.

5.3. Beslenme Aliskanhklar:

Arastirmaya alinan sporcularin aile ile yasayanlarin % 68.5°i yiyeceklerin
saglikli olmasina dikkat ederim dedikleri tespit edilmis olup bunun aksine etmem
diyen sporcularinda aileleriyle yasayanlar oldugu tespit edilmistir. Sporculardan
basketbol bransinin % 100’1, giires branst % 96.6°s1 ev disinda yemek yedikleri
tespit edilmistir. Arastirmaya alinan sporculardan basketbol bransimmin % 55°i,
gliresgilerin % 41.6°s1 bazen fastfood tiiketirken futbolcularin % 50°si nadiren
tilketmektedir. Bunun yani sira fastfood asla tiiketmem diyen toplamda % 6.7

oraninda sporcu goriilmektedir.

Arslan (2018), 12-18 yas arasi giires ve judo bransi sporcularinin beslenme
aligkanliklarinin karsilagtirilmast igin 150 sporcunun katihmiyla yaptigi ¢alismada
judo bransi sporcularinin % 681, glires branst sporcularinin ise % 90.6’s1 giine
mutlaka kahvalti ile basladiklarint belirtmistir. Judo bransi sporcularinin % 72’si,
giires bransi sporcularinin ise % 66.6’sinin giinde ortalama 2-4 $giin yemek
yedikleri; judo bransi sporcularmim % 72’sinin giires bransi sporcularinin %
94.6’s;nin  antrenman Oncesi ve sonrasinda beslenmelerine dikkat ettikleri tespit
edilmistir.Yiicel (2017), hokey siiper liginde oynayan sporcularin beslenme
aliskanliklarr ve beslenme destek triinti kullanma durumlarini incelemek igin 130
sporcunun katilumiyla yaptigr ¢alismada, sporcularin yaklagik %70’inin ii¢ ana 3giin
tiikettigi  belirtilmistir.Sporcularin  %70’inin  beslenmelerine dikkat ettikleri, %
55.4’uniin giinlik almas: gereken kaloriyi antrendrii veya arkadas gevresi ile birlikte
hesapladigi  goriilmiistir. Ayrica spocularin % 80.8’inin  antrenman veya
miisabakadan Once veya sonra sivi alimina dikkat ettikleri, % 78.5’inin diizenli
sekilde destekleyici {irtinler kullanmadiklart tespit edilmistir. Mengi (2016),
sporcularda beslenme aliskanliklari, duygu durumu ve performans arasindaki iliskiyi
belirlemek amaciyla 127 sporcunun katilimriyla yaptigt arastirmada, kadin

sporcularin % 38.1 'inin ana 6giin atladigi ve sporcular arasinda besin destek liriinii



kullanimmin  %55.1 oldugu bulunmustur. Sonuglarin arastirma sonuglarmi

destekledigi goriilmektedir.

5.4. Beslenme Bilgisi

Yapilan arastirmada sporcularin beslenme ile ilgili bilgileri yeterli oldugunu
sdyleyenlerin % 62.5°1 beslenme ile ilgili egitim aldiklari, yeterli olmadigini diisiinen

sporcularinda % 65 beslenme ile ilgili egitim almamislardir.

Branglara gore degerlendirme yapildiginda basketbolcularin % 60’1
futbolcularinda % 75’1 giinlik kalori oranini 2001-3000 arahiginda aldigin:
sdylemistir. Sporcu branglari baz alindiginda gereksinim duyulan iki mineral
sorusuna; giirescilerin % 86.6’s1 kalsiyum-demir, futbolcularin % 35°i de potasyum-
iyot demislerdir. Basketbol ve giirescilerin bilgi diizeylerine gore futbolcularin

diizeyleri zayif goriilmektedir.

Arastirmaya alinan sporcularda basketbolcularin % 80°i, giiresgilerin % 75’1
karbonhidrat yiiklemesi konusunda bilgi sahibi oldugu gériilmektedir. Arslan (2018)
¢alismasinda sporcularin % 70.6’sisporcu beslenmesi hakkindaki bilgi durumunu
yeterli bulmustur.Judo brans:t sporcularinin % 60 1, giires bransi sporcularini ise %
65,3’ti bu bilgiyi antrendrden; judo bransi sporcularinin % 9.3’ giires bransi
sporcularinin ise % 17.3’4 bu bilgiyi arkadas ve yakin c¢evreden aldiklarini
belirtmistir. Arikan ve arkadaslari (2006), karbonhidrat igerikli besinler konusunda
bilgi sahibi olan sporcu oranini % 81 olarak bulmuslardir. Bilgi¢ ve arkadaslarinin
(2002) ¢alismasinda da sporcularin % 76 oraninda karbonhidratl besinler hakkinda
yeterli bilgiye sahip olduklart goriilmiistii. Bayraktar’in (2002) ¢alismasinda
sporcularda genel beslenme bilgisine sahip olma orami % 57 olarak bulunmustur.
Pulur ve Cicioglu, (2001), ¢alismalarinda, sporcularin beslenme bilgisine sahip
olanlarin oranmin % 54 oldugu, Atay ve arkadaslarinin (2006) calismalarinda
{utbolcularin beslenme bilgisine sahip olanlarin oraninin % 73 oldugu bulunmustur.
Mengi (2016) ¢alismasinda sporcularin genel beslenme bilgi sorularinin % 53.5 'ine,
sporcu beslenmesi bilgi sorularimin % 71.9'una dogru cevap verdiklerini ifade
etmistir. Bu sonuglarin ¢alismamizi destekler nitelikte oldugu goriilmektedir.

Sporcularin sporcu beslenmesi konusunda bilgiyi en gok antrendrlerden (%33.1), en



az diyetisyenlerden (%3.1) edindikleri tespit edilmistir. Bu sonuglarin arastirmadaki

bulgularimizla paralellik gésterdigi séylenebilir.

Ancak Goral ve ark., (2010) ile Abood ve ark., (2006)’nin yaptiklari
calismada amator ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin diisiik
oldugu, sporcu beslenmesi yoniinden problemleri olduklari ortaya ¢ikmistir. Buda
bizim ¢alismamizla paralellik gdstermektedir. Bizim ¢alismamizda da futbolcularin
beslenme bilgisi digerlerine gore diisiik ¢ikmistir.Blennerhassett (2019) gére, asiri
dayaniklilik (kosucu, bisiklet¢i ve triatloncu) sporcularinin makul diizeyde bir
beslenme bilgisine sahip olduklarini, ancak diger atletlerde beslenme igin beslenme

egitimine ihtiyag oldugunu géstermektedir.

Sporculara saglikli besleniyor musunuz sorusuna evet diyenlerin % 46.57i,
hayir diyenlerin % 49’u viicudun enerji besin maddeleri sorusuna karbonhidratlar
yanitint vermigtir. Yapilan aragtirmaya gore giires ve futbol bransindaki sporcularin
% 95’1t kilolu olmadiklarini  diisiiniirken, basketbolcularin ise % 84’

diistinmektedirler.

5.5. Diyet Uygulama Durumu

Aragtirmaya alinan sporcularimizdan, futbolcularimizin % 96.7’si kilo
vermek kilo vermek istiyor musunuz sorusuna hayir cevabini vermislerdir,
giliresgilerimizin % 83.3’1i, basketbolcularimizin ise % 16.7’si fikrim yok cevabini
verirken giiresgilerimizin % 15’1 evet cevabini vermistir. Sporcularimizin futbo)
bransinin % 96.7’si son bir ay i¢inde diyet yapmazken, basketbolcularin % 96.6s1,
gliresgilerin % 86.8’i diyet yapmamistir. Diyet yapanlar arasinda en ¢esitli diyeti
yapan giiresgiler olarak gozlenmistir. Bunlardan kalorili, protein, detoks ve diger
segenekleri gdze carpmaktadir. Arastirma kapsamina alinan sporcularimizin diyet
yaptim cevabina evet diyenlere soruldu. Diyet dneren sorusuna futbolcularimizin %
41.6’s1 kendisi, giiresgilerimizin % 50’si kendisi, basketbol bransindakilerin ise %

50’si doktor ve diyetisyen Gnerisine gére diyet yapmistir.
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6.SONUC

Bu boliimde arastirma ile ilgili sonug ve nerilere yer verilmistir.

6.1. Sonuglar

Yapilan tez galismasindan elde edilen bulgulara gore ortaya gikan sonuglara
bakildiginda; ¢aligmaya katilan sporcularin beslenme konusunda biiyiik oranda
bilgiye sahip olduklari, ancak sporcular arasinda performansa olumsuz etkileri olan,
bagimhilik yapan ve cesitli hastaliklarin sebebi ve tetikgisi olan alkol ve sigara gibi

zararli aliskanliklarin oldugu sGylenebilir.

Sporcularin, beslenme bilgilerindeki diizeyin yiikseltilmesi adina bilimsel
¢alisma sonuglarindan faydalanilmali, spor dallarina uygun egitim programlari
hazirlanmali ve uygulanmalidir. Yapilacak egitimler belirli siirelerde tekrar edilmeli

ve bilgilerin pekistirilerek kalict olmast saglanmalidir.

6.2. Oneriler

* Sporcularin performanslarini etkileyen faktérlerin arasinda beslenmenin de
oldugu ve 6nemli bir yer tuttugu bilinmelidir.

» Calisma futbol, basketbol ve giires sporculariyla sinirlidir. Farkli spor dallari
ile tekrar edilerek elde edilen bulgularin gegerliligi karsilastirilabilir.

* Sporculara beslenme bilgisi konusunda ¢esitli egitimler diizenlenmelli,
performansa etkisi konusunda bilimsel arastirma sonuglarindan yararlanarak gerekli

agiklamalar yapilmali ve bu egitimler belirli zaman dilimlerinde tekrar edilmelidir.
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+ Egitimin beslenme bilgisi konusunda &nemli oldugu diisiiniildiigiinde
antrendrlerin yalniz uygulamali olarak degil teorik noktada da sporcularin bilgi
diizeylerini gelistirmeleri dnerilebilir.

* Bu arastirma daha genis bir grup ve farkli spor branglar iizerinde tekrar

denenmelidir.
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EK-2. BESLENME ARASTIRMA ANKETI

Degerli Sporcular;

Bu ¢alisma amatdr veya profesyonel erkek sporcularin saghk bilgi diizeyini, beslenme
aliskanliklarini, beslenme bilgi diizeyini, fiziksel aktivite durumunu, diyet uygulama durumunu
belirlenmesi amaciyla hazirlanmigtir.

Anket bes bsliimden olugmaktadir. Gene! bilgiler boliimii on iki sorudan olugmaktadir, diger
boliimlerde ise toplam 55 sorudan olusan iiglii derecelendirme 6lgegi kullanilmuigtir. Liitfen size gére
en uygun cevabi “X” ile isaretleyiniz. Aragtrmamiz sonucunda elde edilecek bilgiler, kisisel
degerlendirme amaciyla asla kullanilmayacagindan isim belirtmemize gerek duyulmamaktadir.
Bundan dolay1, istenen bilgileri igtenlikle cevaplamamz, arastirmanin giivenilir ve dogru sonuglar
vermesi agisindan ¢ok onemlidir. Aragtirmadan elde edilen bilgiler aragtirmacida sakli kalacak,
bilimsel amaglar diginda kullanilmayacaktir.

Sorulara samimi olarak cevap vermenizi rica eder, destekleriniz ve katkilarmizdan dolayi

simdiden ¢ok tesekkiir ederiz.

Burcu Kusoglulart (BESYO Y.L. Ogrencisi) Dog. Dr. Ahmet Sadan Okmen

Balikesir Universitesi Mugla Sitki1 Kogman Universitesi
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I-KiSISEL BiLGI SORULARI
1-Yagimz?
()a-16-21  ( )b-22-27 ( )c-28-33 ( )d-34-39 ( )e- 40 ve tizeri
2-Viicut agurliguz?
( )a- 59 kg ve alt1 ( )b-60-69 kg ( )b- 70-79kg ( )c- 80-89kg ( )d-90-99kg
3-Boy uzunlugunuz?
( )a-1.50cm-1.65cm ( )b-1.66cm-1.91cm ( )c-1.92 cm ve iizeri
4-Medeni Durumunuz?
( )a-Bekar ( )b-Evli
5-Egitim Durumunuz?
( )a- Illkokul mezunu (' )b- Ortaokul mezunu (' )e- Lise mezunu
( )d- Onlisans mezunu ( )e- Lisans mezun ( )f- Lisanstistii(ytiksek lisans/doktora/uzmanlik)
6-Spor Branginiz?
( )a- Basketbol ( )b- Giires ( )e- Futbol
7-Lisansli sporcu musunuz?
( )a-Evet ( )b-Hayir
8-Kag yildir lisansh sporcusunuz?
( )a-0-3yil  ( )b-4-7yil ( )c- 8yl ve iizeri
9- Bu brangi hangi statiide yapiryorsunuz?
( )a- Amatér  ( )b- Profesyonel
10-Ortalama aylik geliriniz ne kadardir?
( )a-2000tlvealts ( )b-2001-3500 tl aras
( )e-3501-5000t1  ( )d- 5000 tl ve iizeri
11-Oturdugunuz yer:
( da-il ( )b-Ilge ( )ec- Belde ( )d- Koy
12-Nerede kaliyorsunuz?
( )a- Ailemle evde ( )b- Yurt (' )e- Apart, pansiyon v.b.
( )d- Arkadaglarimla evde (' )e- Yalmiz evde
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ILSAGLIK BiLGILERI
1- Doktor tarafindan teshisi konmus kronik bir hastaliginiz var mi?
( )a-Evet (' )b- Hayir (cevabiniz hayir ise 3.soruya geginiz).
2- Cevabmmz evet ise teshis edilen hastaligimiz agagidakilerden bangisi/hangileridir? (Birden fazla
sikki isaretleyebilirsiniz)
)a- Kalp-damar hastaliklar
)b- Seker hastalig
)c- Yiiksek tansiyon
)d- Kanser
Je- Sindirim sistemi hastaliklar1 (karaciger, safra kesesi, mide vb)
)f- Solunum sistemi hastaliklart (akciger vb)
)g- Ruhsal sorunlar(depresyon, agirt yeme, kusma, gece yeme vb)
)h- Kas iskelet sistemi problemleri (osteoporoz, eklem agrilari)
)1- Endokrin(hormonal) hastaliklar

)i- Vitamin ve mineral yetersizlikleri (Demir, B12 vitamini yetersizlikler vb)

e T N N e N e T T e T e T N e T S

)j- Diger (belirtiniz).............cooooeoiiiiii
3- Sigara i¢iyor musunuz?
( )a-Evet ( )b-Hayir
4-Saghginizi etkileyen faktorlerden size gére en dnemlisi hangisidir?
(' )a-Beslenme aligkanlig
( )b-Viicut agirhig:
( )c-Sigara icme
(' )d-Cevresel faktsrler
( )e- Fiziksel aktivite durumu
(- Alkol kullanimi
( )g-Stres
( )h-Genetik yap1
( y-Aile yagam tarzi
( )i- Higbiri
5- Son bir yilda kag kez hastaneye gittiniz?
(' )a-Hig ( )b-0-3 ( )c- 4 ve lizeri
6-Saglik lizerine yazilmig yazilart okur musunuz?
( )a- Evet ( )b- Hayir
7-Yiyeceklerin sagliklt olmasina dikkat eder misiniz?
( )a- Evet ( )b- Hayir
8-Dakikada dinlenme kalp atim sayiniz?

( )a-50-69 ( )b- 70-89 ( )e-90-109  ( )d- 110-129
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II-BESLENME ALISKANLIGI ILE ILGILi SORULAR
1-Sporcunun basarisi igin beslenme dnemlidir?
( )a-Evet (' )b-Hay1r
2-Saglikl1 beslendiginize inaniyor musunuz?
( )a-Evet ( )b-Hayir
3-Sizce yeterli ve dengeli besleniyor musunuz?
( )a- Evet ( )b- Hayir
4- Glinde kag ana 63tin yemek yersiniz?
( )a- 1 6giin ( )b-26gin  ( )c- 3 6giin ve iizeri
5-Ana 6glin atlar misiniz? (cevabimz hayir ise 7.soruya geginiz)
( )a-Evet ( )b-Hayir
6- Cevabiniz evet ise genelde hangi ana 6giinii atlarsiniz?
( )a- Kahvalti ( )b- 6gle yemegi ( )c- Aksam yemegi
7- Spor yapma saatiniz yemek durumunuzu etkiliyor mu?
( )a-Evet ( )b- Hayir
&- Diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?
( )a- Evet (' )b-Hayir (cevabiniz hayir ise 10.soruya geginiz)
9-Sabah kahvaltisinda genellikle ne tiir besinler tercih ediyorsunuz?
( )a- Evde kahvalt:
(' )b- Disarida hazir gidalar
10- Ev diginda yemek yer misiniz?
( )a- Evet (' )b- Hayir
11-Alkol kullaniyor musunuz?
( )a- Evet (' )b-Hayrr
Cevabiniz evet ise agagidaki soruyu cevaplayiniz, cevabiniz hayn ise 13.soruya geginiz.
12-Alkol aligkanliginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?
( )a- Her giin ( )b-3-4 giinde bir ( )c- Haftadabir  ( )d- Ayda bir
13- Miisabaka 6ncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
( )a- Karbonhidrat igerikli ( )b- Protein igerikli ( )c- Vitamin icerikli
( )d- Yag igerikli
14- Miisabaka sonrasi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
( )a-Karbonhidrat icerikli ~ ( )b- Protein igerikli  ( )c- Vitamin igerikli
( )d-Yag igerikli
15-Karbonhidrat yiiklemenin ne oldugunu biliyor musunuz?
( )a-Evet ( )b- Hayr
16- Planli olarak karbonhidrat yiitklemesi yaptiniz nu?
( )a-Evet ( )b- Hayr
17- Ogiin disinda igecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?

( )a-Kola ( )b- Meyve suyu ( )e-Su ( )d- Cay — Kahve
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18- Destekleyici {iriin (vitamin, mineral, karbonhidrat, aminoasit tabletleri, sporcu igecekleri, dogal
gidalar v.b) suplementleri aliyor musunuz?
( )a-Evet ( )b- Hayir
Cevabiniz evet ise agagidaki soruyu cevaplayimz. Haywr ise 20. Soruya geginiz.
19- Enerji suplementleri kullanmaniz kim tarafindan énerildi ?
( )a- Antrendr ( )b- Kondisyoner ( )c-Kendiiradem ( )d-Beslenme Uzman
20-Fast food titketimi?
( )a-Her giin  ( )b- Sik-sik ( )e-Bazen  ( )d- Nadir ( )e- Asla
21- Bir glindeki spor yapma siireniz?
( )a- 1Saat ( )b-2 Saat ( )c-3 Saat ( )d- 4 Saat ( )e- 5 Saat ve iizeri
22- Giinde kag litre su tiiketiyorsunuz?
( Ja- 0.51t-altr ( )b- 0.6-1.01t ( - 1.11t-1.51t ( )d- 1.61t-2.01t ( )e- 2.11t-2.51t ( )f- 2.6t ve iizeri
23- Su diginda en ¢ok igtiginiz igecekler nelerdir?
( )a- Cay ( )b-Siit ( )c- Meyve suyu ( )d- Kolave benzeri  ( )e-Diger...............
24-Yiyecek segimlerinizi etkileyen en 6nemli faktdr nedir?
(' )a- Reklamlar
(' )b- Yiyeceklerin ucuz olmasi
Je- Ailem istedigi igin
)d- Yiyeceklerin giizel gdriinmesi
)e- Arkadaglarimda gordiigiim igin
)f- Daha 6nce denemedigim igin
)g- Okulda besleyici oldugunu &grendigim igin

)h- Para durumu

~ N N N N~ o~

)1- Diger(belirtiniz)..............
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IV.BESLENME BiLGISI ILE ILGILI SORULAR
1-§imdiye kadar beslenmeyle ilgili herhangi bir ders, kurs, seminer aldimiz mi?
( )a-Evet (' )b- Hayir

2-Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?

( )a- Evet ( )b- Hayir ( )ec- Fikrim yok
3-Sizce sporda beslenme ile basari arasindaki iligki nasildir?

(' )a-Tliski yoktur ( )b- Cok yakindan iliskilidir ( )c- Fikrim yok
4-Kendi viicut agirhigimzin uygun simirlar iginde oldugunu diigiiniiyor musunuz?

( )a- Evet ( )b- Hayir
5- Size gore en son yemekle miisabaka arasi kag saat olmalidir?

( )a- 1-2 saat (' )b- 3-4saat (' )e- 5-6saat

6- Bir glinde kag 6glin yemek yersiniz?
( )a- 1-2 6giin (' )b- 3-4 6gtin (' )e- 5 6giin ve tistil
7- Karbonhidrat igerikli yiyecekler size gére hangileridir?
( )a- Kepekli ekmek, baklagiller, tahil, piring, patates
(' )b- Yumurta, soya veya soya iiriinleri, baklagiller, findik, ceviz
( )c- Havug, karnabahar, yesil salata, ispanak
8-Miisabakadan 6nceki son yemek olarak hangisi tercih edilmelidir?
( )a- Suly, kolay sindirilir, posasiz ve az yagli yiyecekler
( )b-Izgara, kofte, tath tiirii yiyecekler
(' )c- Sebze yemekleri ve meyve
9-Bir sporcu olarak giinliik kalori ihtiyacimz yaklagik olarak ne kadardir?
(' )a- 1000-2000 kcal ( )b-2001-3000 kcal (' )e-3001-5000 kcal
10- C vitamininin en ¢ok hangi besinlerde oldugunu diisiiniiyorsunuz?
( )a- Portakal, mandalina, limon ( )b- Ispanak, domates, gilek ( )c- Uziim, ada ¢ay1,havug
11- Sizce sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO alim yeterlidir?
( )a-20-25 ( )b-15-18 ( )e-10-12 ( )d-8-9 ( )e-5-6
12- Size gbre sporcu beslenmesi planlanirken hangisi dikkate alinmasi gerekenlerin diginda yer alir?
(' )a- Viicut yag yiizdesi (' )b- Saghk durumu ( )c- Boy ve kilosu
(' )d- Sporcunun antrenman durumu  ( )e- Sosyal ve ekonomik kosullar
13-Size gore sporcularin fazla miktarda gereksinim duydugu iki mineral agagidakilerden hangisidir?
(' )a- Sodyum-Demir ( )b- Potasyum-Iyot ( )c- Kalsiyum-De
( )d- Fosfor-Magnezyum ( )e- Magnezyum-Bakir
14-Size gdre en dogru beslenme sekli agagidakilerden hangisidir?
(' )a- Protein ve kalsiyum agirlikli beslenme ( )b- Bes grup besinden her giin yemek
(' )c- Viicudun ihtiyaci olan besinleri fazladan titketmek
15- Sizce agagidaki hangisinin tamamu enerji veren besin 6geleridir?
(' )a- Karbonhidratlar-Proteinler-Su (' )b- Proteinler-Yaglar-Mineraller
(' )c- Proteinler-Karbonhidratlar-Yaglar (' )d- Mineraller-Proteinler-Su

( )e- Karbonhidratlar-Mineraller-Yaglar
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16- Size gore asagidakilerden hangisi viicudun enerji besin maddesidir?

( )a- Karbonhidrat  ( )b- Yaglar ( )ec- Protein
(' )d- Vitaminler ( )e- Mineraller
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V.DIYET UYGULAMA DURUMU
1-Fazla kilolu oldugunuzu diigiiniityor musunuz?
( )a-Evet ( )b- Hayrr ( )e- Kararsizim
2-Kilo vermek istiyor musunuz?
( )a- Evet (' )b-Hayir ( )c- Kararsizim
3-Cevabiniz evet ise kilo vermek igin ne yapiyorsunuz? (birden fazla segenek isaretlenebilir)
( )a- Sadece diyet yapiyorum
(' )b- Diyet ile birlikte fiziksel aktivite yapiyorum
( )c- Sadece fiziksel aktivite yapiyorum
( )d- Zayiflama ilaci kullantyorum
( )e- Zayiflama tirlinleri (bitkisel ¢ay, zayiflama band1 vb. kullantyorum)
()f- Diyetetik iiriinler (az yagl stit-yogurt, diyet biskiivi, diyet regel vb.) kullaniyorum
( )g- Higbir sey yapmiyorum.
4- Son bir ay igerisinde diyet yaptiniz m1?
( )a-Evet (' )b- Hayir (cevabiniz hayir ise anketi sonlandiriniz)
5-Cevabiniz evet ise son bir ay i¢inde zayiflamak igin uyguladiginiz diyeti belirtiniz?
(' )a- Kalorilik zayiflama diyeti
( )b- Karbonhidrat ve proteinin ayrildig: diyet
(' )c- Kan grubu diyeti
( )d- Detoks diyeti
(' )e- Diger
6- Uyguladigimiz diyeti kim 6nerdi ?(tek segenek isaretleyiniz)
( )a- Doktorum
(' )b- Diyetisyenim
(' )c- Medya/internet
( )d- Ailem, yakmlarim, komsum
( )e- Kimse onermedi kendim uyguluyorum

( )f- Diger

Cabaniz igin tesekkiirler
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