YUKSEK LIiSANS TEZi 2019

A.BEY

T.C.
BALIKESIR UNiVERSITESI
SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITiMi VE SPOR ANABILIM DALI

FARKLI SIKLET VE KATEGORILERDEKI SERBEST STiL
GURESCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE BESLENME
DESTEK URUNU) KULLANMA DURUMLARININ iINCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZi

Ahmet BEY

Tez Danigmani

Dr. Ogr. Uyesi Erdil DURUKAN

BALIKESIR - 2019




T.C.
BALIKESIR UNiVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERI ENSTITUSU
BEDEN EGITIiMi VE SPOR ANABILIM DALI

FARKLI SIKLET VE KATEGORILERDEKI SERBEST STiL
GURESCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE BESLENME
DESTEK URUNU KULLANMA DURUMLARININ iNCELENMESI

YUKSEK LiSANS TEZI

Ahmet BEY

TEZ SINAV JURISI

Dog. Dr. Murat AKYUZ
Manisa Celal Bayar Universitesi - Bagkan

Dr. Ogr. Uyesi Erdil DURUKAN
Balikesir Universitesi - Uye

Dr. Ogr. Uyesi Mehmet GOKTEPE
Balikesir Universitesi - Uye

Tez Danismani

Dr. Ogr. Uyesi Erdil DURUKAN

BALIKESIR-2019



T.C.
BALIKESIR UNIVERSITESI
SAGLIK BIiLIMLERI ENSTITUSU

TEZ KABUL VE ONAY

Beden Egitimi ve Spor Anabilim Dali Yiiksek Lisans Programi ger¢evesinde yiiriitiilmiis olan
“FARKLI SIKLET VE KATEGORILERDEKI SERBEST STiL
GURESCILERIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE BESLENME DESTEK
URUNU KULLANMA DURUMLARININ INCELENMES]”
baghkli tez caligmasi, asagidaki jiiri tarafindan Yiiksek Lisans Tezi olarak kabul edilmistir.

Tez Savunma Tarihi: 21/08/ 2019

TEZ SINAV JURISI

Dog. Dr. Myrat
Manisa Celal Bayar Universite
Bagkan
Dr. Ogr. Uyesi Erdil DURUKAN Dr. Ogr. Uyesi Mehmet GOKTEPE
Balikesir Universitesi Balikesir Universitesi
Uye Uye

Yukaridaki Doktora / Yiiksek Lisans Tezi, sinav jiiri komisyonu tarafindan imzalanarak
2.1.7.08./2019. tarihinde teslim edilmistir.

r
—
G .
Prof. Dr. Izzet ;;RAHAN —

Enstiti Mudiiri




BEYAN

Bu tez calismasmnin kendi g¢alismam oldugunu, tezin planlanmasindan
yazimina kadar biitiin asamalarda patent ve telif haklarimi ihlal edici etik dist
davramigimin olmadigini, bu tezdeki biitiin bilgileri akademik ve etik kurallar i¢inde
elde ettigimi, bu tezde kullanilmig olan tiim bilgi ve yorumlara kaynak gosterdigimi

beyan ederim. Tarih (21/08/2019)

)
Ahmet BEY



TESEKKUR
Tezimin yiiriitiilmesinde bana rehberlik eden ve her tiirlii destegini

esirgemeyen danisman hocam Dr. Ogr. Uyesi Sayin Erdil DURUKAN’a

tesekkiirlerimi sunarim.

Yiiksek Lisans egitim siiresinde tanistigim higbir zaman desteklerini
esirgemeyen degerli dostlarim Aslan TOKLU, ilyas OZEN ve Alp Kaan KILCI’ye

tesekkiir eder, siikranlarimi sunarim.



ICINDEKILER

OIZIT . cneneerermommanmemmssesessesipsensyan s P HTe TS saaR S Raaw%535 3 RS NE 4.3 TRRNESEA 535 995 6 548 554395 il
ABBTRACT ... conmmnnvinsrssssssterranyses s sssessumesemsss s i 4558 553115114445 SSUTSTTS LA SRTOERTRoRES iv
SIMGELER VE KISALTMALAR DIZINT .........cooveiiiniiniicniincicinccinnns v
SEKILLER LISTESI......ooviiiviieiieieieeesee st sssss st ssssssessessssssscssesns vi
TABLOLAR DIZINT ... sinsssssssssssssssssnes vii
Lo GIRIS oottt a bbb ss s s ss s s sasans 1
L1 FAPOERIRE cceesmrsecmmmmommmmsnsommmmanssmsssrsescusmrravessinsrmmmpesmmsessasammsmmmsr sy sens S sassissosecseanss 2
2. GENEL BILGILER.........coccntiiieiiiieieeiesincisiississssissse s sasssseins 3
o |- PO s T T R R R DR e 3
2.2 BESIENINIE ..uvennerarsunsscssmmsnsnmsnssassnasssonssssarssrassansssssassnessssanasasnnssnessessssrasastns snnss s sisass 4
2.2.]. Begin MAAABIET .....orcivusmssmuemmmissnessrnsssssssssnssassensasssassasonssssassosssspssnssssnnssssisssiss 4
2.3, Sporen Bl SMIMBEL ....u.oovivsrimmmuminisinsinntssnerismmssssssssssinsingmsnsss seimigpiassas sisss 14
2.3.1. Miisabakalar Oncesi BESIENME .......c.eeveererrrereiieeiiriseeieneineienienieseseaeseseseece 15
2.3.2, Nitisabalalar Swrasmdn BESISHMNE ..ooormomccicomseesssisissssssnsississssspsnsissamisssasnanss 16
2.3.3. Musabakalar Sonragmda Beslenine ...cewuvisssssssassiissssssmmsasisasssssnssassssnss 17
2.4. Beslenme Destek UHNIET .......ucvrerevreeieeeeeeeinisiesseeeseeseseseseseisesessesesesesesesesesens 18
2.4.1. ENErji IGECEKIETL ..vueuerscnerscserserssssssonsassnsessasansmasssssssassisenssosasesssusanssssssssssasassass 20
I o ORI ———— 20
I OIS s PP 21
TN | DO S —————— 21
I T % SR ————— 22
e R ROV 23
2.4.7. Vitamin ve MINeraller.........c.coeveveeveerernieniniinienieiecienecnecnenenesaesnessneennns 23
3. GEREC VE YONTEM ........oooviierriiereeeieeese e sesssssesssesssssessssssssessssssessssssnsens 25
3.1 Vel Toplares ABSMEL .....ncmmmmmmmmmmmmes sy 25



3.2. Cahgmrann Y ODIBM ...oocmmmmmisisssssommmmmmpuan sassvsmsame s ssssrsssmasomssmmmanserssrosss 26

3.3. Calismanin Evreni ve OrneKIemi........ccoeereerererriresieseresseeeesessssssssssessssesesenes 26
e W11 T T I T S ——————————————— 26
3.5. Verilerin Istatistiksel Olarak Analiz EAilMesi .......cccovveveeerererenuerreeireeeeenenenenne 27
C O LN ] DY S———————— SRT———— 28
4.1. Calismaya Dabhil Olan Serbest Stil Giiresgilerin Tanimlayici Bilgileri .............. 28

4.2. Caligmaya Katilan Giiresgilerin Beslenme Aligkanliklar: ve Beslenme Destek

Uriinii Kullanma Durumlarina iliskin Bulgular ...........ccceeeeevereernnesrereeseenenenns il
5. TARTISMA ...covruerrrnrressnssssssssssssssssssusssssssssssssassss 37
6. SONUC VE ONERILER...........coo... ceverssesaesssssesasaesesassasssassassasaesasasaenes 42
KAYNAKLAR ...oevverirsrressessessesssssessssssssssssssssassssssssasssssssssssssssssassasssssssssssssssssssssses 44
EK-1 OZGECMIS....uocirerreereesneserssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 50
EK -2 ETIK KURUL ONAYL.....cconeninieenerenensssssssssssssassesessssasessssasassanssssassssasssas 51
EK -3 ANKET UYGULAMA IZNI......coccevvrurueenrnnennenenssnssnsessassssnssnsessonsassses 53
EK-4 ANKET FORMU .....coevevuesuensemmsnnsssessessssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssss 54

ii



OZET

Farkh Siklet ve Kategorilerdeki Serbest Stil Giirescilerin Beslenme
Aliskanliklar: ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin Incelenmesi

Kisilerin saglikli bir biiyiime ve gelisim saglayabilmesi igin yeterli
beslenmenin yaninda dengeli beslenmek te ¢ok dnemlidir. Viicudun ihtiya¢ duydugu
besin 6geleri ve enerji miktari, yas ve cinsiyet gibi gesitli degiskenler agisindan
etkilenmektedir. Ayrica viicuda alinan besinlerin yeter miktarda ve kalitede olmasi,
saglik agisindan Onemli bir etkiye sahiptir. Sporcularin ise dier insanlara gore
saghgmn yaninda beslenmeye daha da dikkat etmesi gerekmektedir. Fiziksel
performansin yeterli diizeye ¢ikmasi ve devam edebilmesi, sporcunun beslenmesine
dikkat etmesi ile miimkiin olabilmektedir.

Bu arastirmanin amaci, serbest stil giiresgilerde beslenme aligkanliklar1 ve
beslenme destek iiriinii kullanim durumlarinda farklilik olup olmadigini incelemek ve
degerlendirmektir. Arastirmanin ¢alisma evrenini, Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018
yil1 faaliyet programinda yer alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye
sampiyonalarinda miicadele eden giiresgiler olusturmaktadir. 310 serbest stil giiresei,
orneklem grubunu olugturmustur. Arastirmada beslenme aliskanliklart ve beslenme
destek iiriinii kullanma &lgegi ve kisisel bilgi formu kullanilmistir. Toplanan verilerin
¢oziimlenmesi ve degerlendirilmesinde SPSS 25.0 paket programi kullanilmigtir.
Olgekten alinan puanlara ait frekans ve yiizde dagilimlart hesaplanmis, gruplar
icindeki farklarin anlamlilig: test edilirken, t-testi ve ki kare testleri uygulanmigtir.
Arastirmada hata pay1 0.05 olarak alinmuigtir.

Arastirma sonucunda, giires¢ilerin biiyiik ¢ogunlugunun beslenmelerine
dikkat ettikleri ve beslenme ile basar1 arasinda iliski kurduklari belirlenmistir.
Giiresgilerin ¢ogunlugunun miisabaka veya antrenman oncesi 1-2 saat iginde,
miisabaka veya antrenman sonrasi ise 0-1 saat iginde yemek yedikleri belirlenmistir.
Giiresgilerin %50,6’sinin beslenme destek iirtinii kullandigi ve beslenme destek
iiriinii kullanan giires¢ilerin beslenmeye dikkat etme durumlari ve &giin atlama
durumlar1 agisindan kendi aralarindaki farklarin istatistiksel agidan anlamli oldugu
sonucuna varilmistir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aligkanliklari, serbest stil giires¢iler, beslenme

destek tirtinii.
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ABSTRACT

Investigation of Nutritional Habits and Nutritional Support Use of Freestyle
Wrestlers in Different Weights and Categories

In order to ensure healthy growth and development, balanced nutrition as well
as adequate nutrition is very important. The nutrients needed by the body and the
amount of energy are affected by various variables such as age and gender. In
addition, the amount of nutrients taken into the body in a sufficient amount and
quality, has a significant impact on health. Athletes need to pay more attention to
nutrition than to other people. Physical performance is sufficient to be able to
continue and be able to continue with the athlete's attention to nutrition.

he aim of this study is to examine whether there is a difference in the use of
free style wrestlers in dietary habits and nutritional support product use cases. The
population of the study, Turkey Wrestling Federation in 2018. Located in major
program activities constitute wrestlers who are fighting in the U-23 category and
youth championships in Turkey. 310 free style wrestlers formed the sample group.
Nutritional habits and nutritional support product use scale and personal information
form were used in the study. SPSS 25.0 package program was used to analyze and
evaluate the collected data. The frequency and percentage distributions of the scores
were calculated and t-test and chi-square tests were applied. The error rate was taken
as 0.05.

As a result of the research, it was determined that most of the wrestlers paid
attention to their nutrition and found a relationship between nutrition and success. It
was determined that most of the wrestlers had to eat in 1-2 hours before the
competition or training, and 0-1 hours after the competition or training. It was
concluded that 50.6% of the wrestlers used nutritional support products and the
differences between them in terms of feeding status of the wrestlers using nutrition

support products and their skipping status were statistically significant.

Key words: Nutrition habits, elite wrestlers, nutritional support product.
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1. GIRIS

Spor, miisabaka veya antrenman sirasinda yiiksek diizeyde koordinasyon
gerektiren viicut islevlerini yerine getirirken denge merkezini korumay: basarabilmek

icin statik ve dinamik enerjiyi kullanabilmeyi ihtiva etmektedir (Erkmen, 2006).

Sporun Kisisel ve ulusal amaglart vardir. Kisisel olarak saglikli gelisimi,
fiziksel ve mental yonden saglam kalmaya yardimci olur. Ulusal olarak ise duygu ve
davranislar yoniinden saglam ve giiglii bir toplumun olusmasina katki saglar. Ulusal
yonden ise yapilan uluslararasi spor organizasyonlarda basarili sporcu veya
organizasyon basarisi ile iilkeler hem turizm faaliyetlerini gergeklestirmekte, hem de
siyasi, sosyal ve Kkiiltiirel agidan kendilerini tanitma imkanina kavusmaktadirlar.
Basarili sporcularin yiiksek diizeyde performans gosterebilmeleri ayni zamanda

beslenme ve saglikli olmalarina baglidir (Karakiiciik, 1989).

Performansin yiikselmesi, miisabaka veya antrenman sonrasi fiziksel
toparlanma, kondisyonun artmasi ve sakatliklardan etkilenmemek igin uygun bir
beslenme diizeninin olugmasi ¢ok biiyiik onem tagimaktadir (Aoi et all, 2006; Niess
et all, 2007). Uygun beslenme, viicudun ihtiyaci olan besinlerin yeterli ve gerekli
miktarda alinmasidir. Ayni zamanda uygun beslenme fizyolojik olarak cinsiyet ve
yas degiskenlerine bagli olarak degisen enerji gereksinimlerinin kalite ve miktar
yoniinden yeterli ve dengeli olarak viicuda alinmasidir (Baysal, 2012; Diilger, 2015;

Arikan, 2015).

Sporcularin gerekli enerjiyi kaliteli besinler yerine farkli besinlerden
edinmesi yetersiz beslenme sonucunu dogurur. Fiziksel ve zihinsel gelisimi olumsuz
etkileyen bu durum, sporcularin gesitli sorunlarla kars: karstya kalmasina neden olur.
Biitiin olarak sporcu saghigmin korunabilmesi, yeterli ve dengeli beslenmeye
gosterilen Ozenle dogru orantili olacaktir (Baysal,2012; Karaagaoglu ve Samur,

2015).



Beslenmeye verilen onemle birlikte sporcu performansinin yiikseldigini
kanitlayan bilimsel verilerin ¢ok olmasi, sporcularin beslenme destek iiriinii
kullanma oranlarinin artmasina engel olamamaktadir. Ozellikle bu iiriinler hakkinda
yeterli inceleme ve aragtirma olmamasi, kullananlar agisindan tiim etkilerinin
bilinmesini Onlemektedir (McClung ve Collins, 2007). Amact miisabaka ve
antrenman performansini yiikselterek ayni zamanda fiziksel gelisimi desteklemeyi
ama¢ edinen her tiirli besin maddeleri beslenme destek {irtinleri olarak
adlandirilmaktadir. Ergojenik yardimei olarak ta tanimlanan bu maddelerin olumlu

katkilarinin yaninda olumsuz yan etkileri de goriilebilmektedir (Kreider vd., 2004).

Sporcularin genellikle beslenme destek triinii kullanmaya baslamalari,
olumlu etkilerinin beklentisiyle gerceklesmekte, olumsuz etkiler g6z ardi
edilebilmektedir. Bu olumsuz sonuglara 6rnek olarak performansin azalmasi, sagligin
uzun donemde bozulma egilimine girmesi ve sporcu basarisi i¢in en nemli sonucu

pozitif doping maddesi olarak kayitlara gegmesi gosterilebilir (Maughan vd, 2004).

1.1. Hipotezler

Bu arastirmanin hipotezleri su sekilde siralanabilir:

Hipotez 1: Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 y1l1 faaliyet programinda yer
alan biiyiikler, U-23 ve gencler kategorilerinde Tiirkiye sampiyonalarinda miicadele

eden serbest stil giiresgilerin beslenme aligkanliklarinda farkliliklar vardar.

Hipotez 2: Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 y1l1 faaliyet programinda yer
alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye sampiyonalarinda miicadele

eden serbest stil giiresgiler, beslenme destek iirtinii kullanmaktadirlar.



2. GENEL BIiLGIiLER

Genel bilgiler boliimiinde; beslenme, sporcu beslenmesi, beslenme destek

iirlinleri ve ¢esitleri irdelenmistir.

2.1 Giires Sporu

Spor insanlik tarihiyle birlikte hep varola gelmistir. Kurallara dayanmasi ve
rekabetin artmasmin sonuca ulasmayi zorlastirmasi, insanlara daha fazla haz ve
doyum saglamasi, sporun evrensellesmesine katki saglamistir (Zorba, 2009). Spor,
rekabet halinde olan karsilikli gii¢ dengelerinin bir yarisi olarak zamanla olgunluk
diizeyini artiran bir disiplin anlayisina dayanir (Yazici, 2014). Ayrica spor, belli
kurallara sadik kalarak amaci kazanmak olan sistemli hareketler biitiinii olarak
tanimlanabilir. Ayn1 zamanda spor bireysel veya takim halinde yapilabilmesi,
kisilerin zihinsel ve bedensel gelisimine olan katkilartyla birlesince hem egitici hem
de eglendirici olan fiziksel aktiviteler biitlinii olarak tanimlanabilir ( Atasoy ve Kuter,

2005; Tung, 2010).

Giires insanin tarihte sahnesindeki yerini almasiyla bir spor olarak ortaya
cikmustir. Insanlarin hayatta kalma isteklerinin yaninda birbirlerine tistiinliik kurma
arzulari, miicadele diizeyini yiikseltmistir. Bununla birlikte giires sporunun giic,
dayaniklilik, cesaret ve zekdya dayanmasi, tiim toplumlar tarafindan deger gérmesine

ve dnemsenmesine neden olmustur (Eberhart, 1989).

Kasgarli Mahmud’un Divan-1 Liigatit Tiirk kitabinda “Kiires” olarak
bahsedilen bu spor dali, yigit, yiirekli anlamlarina gelen “Kiir” kelimesinden
tiiretilmistir (Kologlu, 1972). Basit bir tanimla giires, iki giires¢inin belli bir alanda
belirlenmis kurallara uygun sekilde ve herhangi bir ara¢ kullanmadan rakibine {istiin
gelmeyi amaglayan spor dalidir (Cicioglu ve ark., 2007). Farkl1 bir deyisle giires, iki
kisinin fiziksel ve zihinsel giiglerini birlikte kullanarak rakibine tistiin gelme ¢abasim1
igeren spor dalidir (Sahin, 2006). Bilimsel bir tanim yapilacak olursa giires,

anaerobik solunumun yogun gergeklestigi, gii¢, hiz, denge, kardiyovaskiiler



dayanaklilik ve koordinasyon faktorlerinin bilesimi sonucu rakibe iistiin gelmeyi

amaglayan bir spor dalidir (Akkurt, 2008; Alpay ve Hazar, 2010).

Insanlik tarihinde uluslararasi alanda yapilan ve tiim diinyanin yakindan takip
ettigi olimpiyat oyunlarinda giires sporu vazgegilmez bir spor dali olarak boy
gostermektedir. Stil olarak serbest giires ve grekoromen giires olarak olimpiyat
oyunlarinda yer alan bu spor, tiim diinya tarafindan ilgiyle izlenmektedir. Serbest stil
giires, genel olarak klasik giirese benzetilmektedir. Ancak farkli olarak ¢apraz vurus,
celme ve sarilma davranislarina kural olarak izin verir. Farkli kilolarda farkli
kategorilerde yapilan serbest stil giireste giiresgiler, kirmizi ve mavi renklere sahip
likrali yapidaki giires mayolarini giyerek miicadele ederler (Tiirkiye Giires

Federasyonu, 13 Mart 2019).

2.2. Beslenme

Insanin saglikli sekilde hayata devam edebilmesi ve gelisimini saglayabilmesi
icin ihtiyag duydugu maddeleri viicuduna alip islevsel hale getirmesine beslenme
denir (Baysal, 2012). Farkl1 bir deyisle viicudumuzdaki fizyolojik isleyis i¢in ihtiyag
duyulan maddelerin viicuda alinmasi ve sindirim sonucu kullanilabilir hale doniisme

siirecidir (Giinay, 1998).

Insan viicudunun hayati faaliyetleri devam ettirebilmesi igin gereken
karbonhidrat, protein, yag ve vitaminlerin uygun yollarla ve uygun miktarlarda
viicuda alinmasi ve kullanilmasina yeterli ve dengeli beslenme denir (Ersoy 1998).
Gerekli besinlerin uygun yolarla uygun miktarlarda alinmamasi durumunda yetersi
ve dengesiz beslenme olugur. Sonug olarak bilyiime ve gelisimde ortaya g¢ikan
aksamalar, viicut direncinin diismesiyle hastaliklara davetiye ¢ikarmaktadir

(Tanriverdi ve ark., 2011).

2.2.1. Besin Maddeleri

Dogada var olan organik ve inorganik maddelerden meydana gelerek insan
viicudunda yer alan en kiigiik birim olan hiicrelerin ve doku kisimlarin biiyiimesi,

gelismesi ve rejenerasyonu igin ihtiyag duyulan kimyasal bilesimler besin maddesi



olarak tanimlanir. IThtiyag duyulan besin maddelerinin en az 50 gesit oldugu

sOylenebilir (Sayan, 1999).

Besin maddeleri makro besin dgeleri ve mikro besin &geleri olarak 2 grupta
incelenir. Ayni zamanda enerji saglayan makro besin &geleri sunlardir:
a. Karbonhidratlar
b. Proteinler
c. Yaglar
Enerji igeridine sahip olmayan ve mikro besin 6geleri olarak adlandirilan
besinler ise sunlardir:
a. Vitaminler
b. Mineraller
c. Su
Diizenli, dengeli ve yeterli beslenme i¢in bu maddelerin viicudun ihtiyag
duydugu kadarmnin alinmasi gereklidir (Campbell ve Reece, 2013; Baysal, 2012;
Giines, 2009).

Karbon, hidrojen ve oksijen molekiillerinin birlesmesi sonucu meydana gelen
organik bilesik olarak besinlerde yer alan karbonhidratlar, insan ve hayvan
dokularinda bol miktarda bulunmaktadir (Pehlivan, 2005). Viicudun spor veya farkl
bir hareketi sirasinda ilk kullanilan enerji kaynaklaridir. Giinliik rutin islerde olusan
kalori ihtiyacinin yaklagik %60’lik kismi, karbonhidratlardan karsilanmaktadir
(Sevim, 2007; Yildirim ve ark., 2005).

Besinlerden elde edilen karbonhidratlar sindirim sonucu glikojene
doniistiiriiliir. Kas ve karacigerde depolanan glikojen ihtiya¢ halinde glikoza
doniiserek kana karisir. Ancak ihtiya¢ fazlast miktarda glikozun kanda yer almasi
sonucu salgilanan insiilin hormonu sayesinde trigliserit denen yag hiicrelerine

doniigerek deri altindaki kisimlarda depolanarak biriktirilir (Nelson ve Cox, 2005).

Karbonhidratlar viicudun enerji ihtiyacini karsilarken diger besin maddelerine
oranla daha az oksijen kullanarak enerjiye doniisiirler. 1 It oksijen kullanimi sonucu
yaglardan elde edilen enerji miktar1 4,65 Kcal iken, ayni miktar oksijen kullanimi
sonucu karbonhidratlardan elde edilen enerji miktar1 5,01 Kcal olarak hesaplanmuistir.

Insan viicudunu ydneten organ olan beyin, ¢alismasi igin ihtiya¢ duydugu enerji igin
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sadece karbonhidratlar1 kullanir. Normal bir insan viicudunda 100 ml kanda olmasi
gereken glikoz miktart 70-90 mg’dir (Paker, 1998). Karbonhidrata dayal
beslenmenin artmasi durumunda dogal olarak kanda bulunan glikoz miktarinda da
artis goriiliir. Uykulu bir hal ve dinlenme moduna gegen bir kisinin bu beslene
durumuna devam etmesi halinde depresif davraniglarin goriilme sikliginin arttig
bilinmektedir (Merdol, 1998). Tersi durumlarda yeterli karbonhidrat tiiketilmemesi
halinde ihtiya¢ duyulan enerji yaglardan ve kaslarda biriken proteinlerden
karsilanmaya baslar. Kas kayb1 viicut i¢in gii¢ kaybr anlamina gelir. (Stanford, 1993).
Hizli ve verimli bir enerji kaynagi olan karbonhidratlar kaslarda ve karacigerde
glukoz ve glikojen halinde depolanirlar. Ortalama 100 gr kasta yaklagik 2 gr
karbonhidrat bulunmaktadir. Enerji tiiketiminin devamli oldugu durumlarda yaklasik
30 dakika boyunca karbonhidrat depolari enerji vermeye devam eder. Saglikli
beslenme ile gerekli karbonhidrat depolarinin siirekli dolu olmasi saglanabilir

(Heipertz, 1985).

Saglikli beslenme i¢in dnerilen besin piramidi Sekil 2.1.’de gosterilmistir.

SAGLIKLI BESLENME PIRAMIDI

Ejf"‘“‘"""’”""’“’“ -
Kati ve Sivi Yaglar, -
Tathlar i
Siit, Yogurt ve
Peynir Grubu Baklagiller, Yumurta,
2.3 Servis kuruyemig Grubu
2.3 Servis
Sebze Grubu Meyva Grubu
3.5 Servis 2.4 Servis

Sekil 2.1. Saglikli beslenme i¢in dnerilen besin piramidi (Houtkooper, 1994).
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Karbonhidratlar; molekiil miktarlar1 bakimindan 3 grupta incelenir. Bunlar;
monosakkaritler, disakkaritler, polisakkaritlerdir. Karbonhidrat ihtiva eden besin
maddeleri glisemik indeksleri agisindan da ii¢ grupta incelenir. Bunlar; 70-100 arasi
yiiksek glisemik indeks, 69-56 arasi orta glisemik indeks, 55 alt1 olanlar ise diigiik
glisemik indekse sahip gidalardir (Karatay, 2016; Artik ve ark., 2011).

Siirekli yiiksek enerji ihtiyaci olusturan agir sporlarda miisabaka veya
antrenman Oncesi veya sirasinda karbonhidrat alimmm yiiksek diizeyde
gerceklesmesi, sporcu performansini da yiikseltmektedir (Sakar, 2009). Beslenme
programlarinda karbonhidrat bakimindan zengin besinlere agirlik veren sporcular,
yag ve protein bakimindan zengin besinlere agirlik veren sporculara gore daha
dayanikli olmakta ve yorgunluk belirtileri daha ge¢ gozlenmektedir (Yilmaz, 2002).
Beslenme programlarinda karbonhidratlarin azalmasi, ihtiya¢ duyulan enerjinin yag
ve proteinlerden karsilanmast sonucunu dogurur. Dolayisiyla kaslardaki gii¢ kaybina
bagli olarak sporcu performansinda diisiis kagmilmazdir (Juzwiak et all, 2000).
Beyin tarafindan kullanilan tek enerji kaynagi olmasi, daha az oksijenle daha fazla
enerji saglamasi ve hizli sekilde enerjiye doniisebilme &zellikleri nedeniyle
karbonhidratlar, enerji kaynagi olarak en iyisi olmaya devam etmektedir (Ersoy,
2004).

Yaglar karbon, hidrojen ve oksijen atomlarnin farkli dizilimleri sonucu
olusan ve diger makro besinlerle karsilastirildiginda yaklasik iki katina kadar
enerjiye sahip molekiiller olarak tanimlanir (Sevim, 2007; Akil, 2007). Yeterli
miktarda oksijenin bulundugu durumlarda 1 gr yag molekiiliinden 9 Kcal enerji elde
edilmektedir. Karbonhidratlar kadar verimli bir enerji kaynagi olmayan yaglar,
A,D,E,K vitaminlerinin ¢oziinerek fizyolojik siireclere dahil olmalar1 igin gereklidir.
Viicudun 1s1 yalitimma olan katkilar1 ve i¢ organlarmn etrafinda adeta bir koruyucu
katman olarak fiziksel darbeleri engelleyen yaglar, trigliserit seklinde depolanirlar.
Su ile tepkimeye giren trigliseritler, hidroliz sonucunda yag ve yag asitleri sekline
doniiserek kullanima hazir hale gelirler (Erk, 2017; Nelson and Cox 2005; Akil,
2007).

Yaglardan enerji elde etmek igin daha fazla oksijene ihtiya¢ duyulmasi, uzun

stireli miisabaka veya antrenmanlarda enerji kaynagi olarak kullanilmasina neden



olmaktadir. Karbonhidratlar az miktarda depolanabilirken ve hizli tiikenirken
viicudumuzda bulunan ortalama 500 gr’lik yag deposundan yaklasik 3500Kcal enerji
elde edilmektedir. Sporcularin ihtiyact olan toplam enerji miktarmin %25°lik kismin1
yaglardan elde etmesi daha uygundur. Aksi takdirde sporcu performansinda diisiisler
g6zlenebilmektedir. Bilimsel aragtirmalar sonucunda da yag alimin %15°lik oranin
daha asagiya inmesi, kanda bulunan lipitlerin olumsuz etkilenmesi sonucu sporcu
performansinda azalma veya bozulmaya sebep olurlar (Sevim, 2007; Ersoy, 2010).

Temel besin maddelerinin kalori oranlar1 Sekil 2.2.”de gosterilmistir:

Enerji olusumuna
(Kkal.) yardimel
olan besin dgeleri

Viicutta enerji olusturtan besin dgeleri ve
bir gramlarmin sagladigi kalori oranlar

KARBONHIDRATLAR 4 VITAMINLER
PROTEINLER 4 MINERALLER
YAGLAR 9 SU

Sekil 2.2. Temel besin maddelerinin kalori oranlar1 (Giines, 2009).

Viicutta bulunan yaglarin fizyolojik isleyis igindeki gorevleri su sekilde
siralanabilir (Aydin, 2016; Ersoy, 2004; Yildirim, 2005; Vahapoglu, 2012; Giirsoy
ve ark., 2001).

e A, D,E, K vitaminlerinin emilimi ve iletimini saglar.

e Diger besin maddelerine gore daha yiiksek enerji saglarlar.

e Insan viicudu i¢in gerekli yag asidi “linoleikasitin” maddesinin viicuda
alinmasini saglar.

e Uzun siire tokluk tutar.

e Ic organlara fiziksel darbelere kars1 korur.

e Hiicre zarlar ve sinir liflerin olusmasina katki saglar.

e Viicudun ihtiyag duydugu toplam enerjinin % 70°lik kismini saglar.

e Deri altindaki depolari ile 1s1 yalitimini saglar.



Proteinler, hiicrelerin yapitaglarini olusturdugu igin hayati Sneme sahip
organik molekiillerdir. Aminoasit denen yapilarm birlesiminden olusurlar.
Aminoasitler, i¢inde bulunduklari besinlerde komplet veya inkomplet olmak iizere
iki farkli halde bulunurlar. Temel aminoasitlerden olusan proteinler komplet, diger
aminoasitlerden olusan proteinler ise inkomplet olarak tanimlanir (Glirsoy ve ark.,

2001; Sayan, 1999).

Proteinlerin viicutta kullanilmasinin ardindan iirik asit olusur. Daha fazla
protein kullanimi daha fazla iirik asit olusumuna neden olur. Urik asit viicuttan digar1
idrar ¢ikigi ile atilir. Ancak bu durum viicudun su kaybini artirir. Olusan dehidrasyon
karaciger ve bobrek fonksiyonlarinda aksamalara yol agar. Dolayli olarak kalsiyum
rezervlerinin azalmasi zamanla giic ve performans diizeyinde diisiislere neden
olabilir. Protein zengini besinlerle yapilan uzun siireli beslenme sonucu viicuda
alnan ve kullanim dis1 olan proteinler depolanabilmesi i¢in yag molekiillerine
doniisiir. Sporcularda bu durum istenmeyen kilo artisi ile sonuglar. Tersi durumlarda
ihtiyag duyulan protein miktarmin yetersiz oldugu zamanlarda viicut, hayati dnem
tagtyan molekiilleri elde etmek igin gerekirse dokulara hasar vererek ihtiyacini
karsilar. Bu durum sporcular agisindan giig, kas ve performans kaybinin niinii agar.

Tiim metabolik siirecler zarar goriir (Sevim, 2007; Ilhan ve Sekir, 2016; Erk, 2017).

Fazla protein tiiketilmesi sonucunda fizyolojik olarak meydana gelecek

durumlar su sekilde 6zetlenebilir (Giines, 2009; Yilmaz, 2002; Ersoy, 2004):

e Kalp ve damar hastaliklarina yakalanma riski artar.

e Istenmeyen kilo artisina sebep olur.

e Sukaybina neden olur.

e Bosaltim sistemlerinde saglik problemlerine yol agar.

e Kalsiyum kaybina yol agarak kemik hastaliklar1 riskini artirir.

Fizyolojik siirelerin devami i¢in gerekli maddelerin bir kism1 viicut iginde
bulunur veya sentezlenir. Ancak bazi maddelerin disaridan alinmasi gerekir. Bunlarin
basinda vitaminler gelir. Vitaminlerin alinamadigt veya eksik alindigi durumlarda
biiylime ve gelisme sorunlarinin yaninda hayati risk tasiyabilen hastaliklarin ortaya

¢ikmasi olagandir. Tersi durumlarda ise fazla miktarda alinan vitaminler viicutta



toksik maddeler olarak islem goriir. Sinir sisteminin yaninda sindirim sisteminde de
onemli gorevleri bulunan vitaminler, ozellikle sporcular agisindan kas
kontraksiyonunda yaptiklari islev bakimindan biiyiik 6nem tagirlar (Ozata, 2014;
Yilmaz, 2002).

Vitaminler genel dzellikleri agisindan iki grupta incelenir (Samur, 2006):
e Suda ¢dziinen vitaminler: C ve B

e Yagda ¢oziinen vitaminler: A,D,E,K

Balik, siit ve peynirde bolca bulunan A vitamini, goz sagligmnmn korunmasiyla
birlikte kirmizi kan hiicrelerinin yapiminda goérev alir. Eksikligi 6zellikle karanlik

ortamlardaki goriis kaybindan anlasilabilmektedir (Miiftiioglu, 2008).

Balik, karaciger ve tereyaginda bolca bulunan D vitamini provitamin seklinde
viicuda girer. Derinin giines 1518ina maruz kalmasryla viicut tarafindan kullanilabilir
hale doniisiir. Viicudun en dnemli gérevlerinden olan protein sentezindeki goreviyle
birlikte D vitamini kalsiyum ve fosfor emilimine yardimci olur. Antrenman ve
miisabakalarda fiziksel dayaniklilik ve gii¢ artisi igin kas iskelet sistemine olumlu

katkilar saglar (Ugur 2016; Sercan ve ark., 2015).

Ozellikle yesil yaprakli sebzelerde bulunan ve antioksidan &zelligi sayesinde
sporcular agisindan  bilyilk ©nem tasiyan E  vitamini, kaslarda olusan
deformasyonlarin giderilmesine katki saglar. Ayrica oksidatif enerji tiretimindeki ve
kanin pihtilasmasindaki gorevi, E vitamini aliminin siirekli hale getirilmesini elzem

hale doniistiiriir (Miifttioglu, 2008).

Kuru baklagiller ve tahillarda bolca bulunan K vitamini eksikligi, kemiklerde

agn ve giigsiizliik hissine neden olarak sporcu performansmn diisiisiine yol acar

(Ugur, 2016).

Viicuda alman karbonhidrat, protein ve yaglar gibi besinlerin enerjiye
doniistiiriilmesi isleminde birgok tiirii olan B vitaminlerinin 6nemli islevleri vardir. B
vitaminleri B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niasin), B5 (pantotenik asit), B6
(pridoksin), B7 (biotin), B9 ( folik asit), ve B12 (siyanokobalamin) olarak gesitlere
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sahiptir. Sporcular agisindan B12 vitamini eksikliginde, biiylime geriligi ve beriberi
hastaligiin yaninda enerji metabolizmasindaki goérevi bakimindan yorgunluk
goriiliir. Performans diisiikliigiine yol agabilecek bu durum yiiziinden sporcular

kandaki B12 vitamin degerlerini siki sikiya takip etmelidir (Sercan ve ark., 2015).

Vitaminler igin giinliik 6nerilen tiiketim miktarlar1 ve tolere edilebilir iist
limitlerTablo 2.1.’de gosterilmistir.
Tablo 2.1. Vitaminler i¢in giinliik dnerilen tiiketim miktarlar1 (Neubauer ve Yfanti,

2015).

Vitaminler

A vitamini (mg)
D vitamini (mg)
E vitamini (mg)
K vitamini (mg)
Tiamin (mg)
Riboflavin (mg)
B6 (mg)
Biotin (mg)
Folkik asit (mg)
Kolin (mg)
C vitamini (mg)

Gereksinme
(19-50y)

Pantotenik asit (mg)

Niasin (mg/1000kkal)
B12 vitamini (mg)

—_
[\
o
—
[\
—
(98]
“O'\
J
(9]
—_
w
W
(e

Erkek 900 15 15 400 2,4 550 90

Kadin 700 15 15 90 1,1 1,1 400 2,4 425 75

S
3
(9]
—
W
(8}
o

Tolere
edilebilir 300 100 10 _ . 100

iist limit

2000

(U8)
(9]
1
[\
(9]
1
1
1

Kikirdak ve kemik doku gelisimi agisindan cok biiyilk Snem tasiyan C
vitamini, ayn1 zamanda sakatliklarin iyilesme siirecinde ve kanm yapisinda bulunan
demir mineralinin emiliminde gorev alir. Kollajen lifli doku sentezi ile serbest

radikallerin azaltilmasinda C vitamini 6nemli rol oynar (Miiftiioglu, 2008).

Basartya ulagmak igin artan antrenman temposu, sporcunun kalori ihtiyacini
artirir.  Yakilan kalori miktar1 arttikga vitamin ihtiyact da artar. Daha fazla
beslenmek, kalori ihtiyacini Karsilarken vitamin ihtiyacinin karsilandigindan emin
olmak icin tavsiye edilen miktarlarda giinlik vitamin takviyesi alinmasi
onerilmektedir. Bilingsiz beslenme ve basari baskisi, bu miktarin artmasina neden
olabilir. Bu durum beklenenin aksine sporcunun sagligint ve performansini diistiriir

(Martens, 1998).
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Saglikli bir biiyiime ve gelisme i¢in ihtiyag duyulan ve dogada bolca bulunan
inorganik maddeler olan mineraller, toplam viicut hacminin yaklagik %4°liik kismini
olustururlar. Birgok doku yapisinda bulunan mineraller, sporcular agisindan

bakildiginda kemik ve kas sistemleri igindeki islevleri sebebiyle Snem arz etmektedir

(Samur, 2006; Sevim, 2007).

Kalsiyum, potasyum, sodyum ve magnezyum gibi giinliik metabolik
islevlerde yiiksek diizeyde ihtiyag duyulan minerallere makro mineraller denir. Iyot,
demir gibi metabolik faaliyetlerde daha az ihtiyag bulunan minerallere ise mikri
mineraller adi verilir (Miiftiioglu 2008). Mineraller igin giinliik 6nerilen tiiketim

miktarlar1 ve tolere edilebilir iist limitler Tablo 2.2’de gosterilmistir.

Tablo 2.2. Mineraller igin giinliik 6nerilen tiiketim miktarlar1 (Ronald ve ark., 2018).

~ /b\l) ~
Mineraller %ﬂ C _ Eﬂ o0 g ob ® & ® RO éﬂ
Egas £ & & E 22¢8¢8
e £ 5 5 5 £:f T ST 58
2 2 g &£ ¢ S E £ B 2 € ¢ %
. ° B £ o g 2 g = B g ¢ 2
Gereksinme s & g = o A o <
(19-50y) =
Erkek 4,7 400 8 900 150 4 11 35
2250 2,3 1200 700 55
Kadin 4,7 310 18 900 150 3 8 25
Tolere
edilebilir - - 3,6 2500 - 350 45 10000 1100 10 40 - 400
iist limit

Sinir kas koordinasyonunun saglikli isleyebilmesi ve kaslarin kasilmasi ve
gevsemesi durumlarindaki gorevleri agisindan makro mineraller, hayati Oneme
sahiptir. Sporcu igin tendon ve baglarin yapisindaki isleyise olan katkilar1 nedeniyle
mikro minerallerin 6nemi iist diizeydedir. Miisabaka veya antrenman sirasindaki
enerji metabolizmasi sonucu birgok mineral, diski ve terleme yoluyla viicuttan atilir.
Oranlamak gerekirse sporcular miisabaka veya antrenman sirasinda normal
insanlardaki mineral kaybina oranla %300 daha fazla kayip yasarlar. Sporcu

performansindaki yiiksek diizeyin korunmasi, kaybedilen minerallerin yerine
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konmastyla miimkiin olabilmektedir. Saglikli kas isleyisi, yeterli ve dengeli mineral

diizeyiyle saglanabilmektedir (Kiirklii, 2016).

Su, iki hidrojen ve bir oksijen atomunun birlesmesiyle meydana gelen,
renksiz, kokusuz ve saydam halde bulunan sividir. Céziicti 6zelligi sayesinde insan
yasamindaki en 6nemli kimyasal bilesiktir. Insan viicudunun yaklagik %6011k kismi
sudan olusur. Bu oran ¢ocuklarda %75 iken, kadinlarda yaklasik %55, erkeklerde ise
yaklasik %350 dolayinda olusmaktadir. Kas dokusu iginde bu oran %70’in
iizerindeyken kanda %80 diizeylerine ulasmaktadir. Metabolik siireglere bakildiginda
insan beslenmeden 30-40 giin arasi canli kalabilmekteyken, susuz kalindiginda bu

siire en fazla 3-4 giine diismektedir (Sevim, 2007; Samur, 2006; Ersoy, 2004).

Miisabaka veya antrenman sirasindaki viicutta enerji kayb1 ile meydana gelen
sivi diizeyindeki diisiis, ayni zamanda mineral kaybina da neden olmaktadir.
Performansin devami, sporcunun sivi diizeyinin stirekli kontrol altinda tutulmasimna
ve dengeli sekilde kalmasina baglidir. Aksi takdirde istenen ve beklenen performans

diizeyine ulasilmasi sz konusu olamaz (Bakan ve ark., 2016).

Normal insanlar giinde ortalama 8-10 bardak suya ihtiya¢ duyarlar. Ancak
sporcularda bu ihtiyag artmaktadir. Ideal hesaplama orani ise insanin giinliik
harcadlgl her 1000 Kcal i¢in 1 litre suya ihtiyact vardir. Miisabaka veya
antrenmanlarda sporcular ortalama 4000-5000 Kcal harcayabilmekte, dolayistyla sivi
ihtiyac1 giinliik 4-5 litreye ¢ikmaktadir. Enerji metabolizmasi sonucu ortaya g¢ikan
1sinin dengelenebilmesi ve enerji iiretimine devam edilebilmesi i¢in miisabaka veya
antrenman sirasinda ortalama 20-30 dakikada 1-2 bardak su veya sivi tiikketimi gok
bilyiikk 5neme sahiptir (Ersoy, 2004). Yeterli ve dengeli beslenmeyle birlikte yeterli
ve dengeli sivi tiiketimi, kas iskelet sistemlerinin saglikli gelisimi ve bag dokusunun
yaralanma ve sakatlanma risklerine karsi korunmasinda onemli rol oynar. Geng
sporcularda %1 iken yetiskin sporcularda %2’lik kilo kayb1, performans diisiislerine

yol agmaktadir (Petrie ve ark., 2004).

Siklet sporlarinda belirlenen kilo limitlerine uymak igin birgok sporcu, kilo
kayb1 i¢in 6ncelikle sivi kaybt yolunu tercih etmektedir. Bu durum sivi kaybiyla

birlikte vitamin ve mineral kaybimni da beraberinde getirmektedir. Durumu kontrol
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alttna alamayan birgok sporcu, kilo limitlerine uymak igin yiiksek diizeyde

performans kaybina maruz kalmaktadir (Alpay ve ark., 2015).

Basarili bir sporcu, yiiksek performansin devami i¢in viicudundaki sivi
diizeyini siirekli kontrol altinda tutmalidir. Saglikli bir sporcu olmak ve bu durumu
devam ettirebilmek icin siv1 tiiketimi ile uyulmas1 gerekenler su sekilde 6zetlenebilir

(Sevim, 2007; Ersoy, 2004; Yilmaz, 2002):

e Sporcular miisabaka veya antrenmandan en az 1 giin 6nce yeterli miktarda
besin ve s1vi tiikketimi yapilmalidir.

e Sporcular miisabaka veya antrenmandan en az iki saat dnce en az 500 ml sivi
tilkketmeli ve viicudunda atilmasi gereken siviyi disar1 atmalaridir.

e Miisabaka veya antrenman sonrasi, ortalama spor yapilan her saat igin
yaklasik 500 ml sivi tiiketmeli, bu durum miisabaka veya antrenmandan
hemen sonra baslayarak diizenli araliklarla devam etmelidir.

e Miisabaka veya antrenman Oncesi ve sonrasinda tiiketilen sivilarmn
muhteviyatinda ortalama %6’lik oranda karbonhidrat bulunmas: toparlanma

siirecine katki saglar.

2.3. Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi, antrenman veya miisabaka Oncesi ve sonrasinda
sporcunun ihtiyaci olan besin maddelerini, yeterli ve dengeli diizeyde uygun

zamanlarda tiikketmesidir (Pehlivan, 2005).

Sporcu beslenmesinde dikkat edilecek hususlarin basinda cinsiyet ve yas
faktoriine bagl olarak yapilan aktiviteye uygun beslenme gelmektedir. Spor dalina
uygun olarak miisabaka 6ncesi ve sonrasi dénemde ihtiyag duyulan besinlerin ve
sivinin  tilketilmesine dikkat edilir. Sporcunun yeterli ve dengeli sekilde
beslenebilmesi i¢in boy, kilo, viicut yag diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik
durumu ve ekonomik kosullar géz 6ntinde bulundurulmalidir (Giines, 2009). Bu
kosullara uygun yapilan beslenme sonucunda sporcunun saglik diizeyi, yagsiz viicut
kitlesinde artis olurken yag diizeyinde diisiisle birlikte egzersizlere uyum diizeyinde

yiiksel goriiliir. Miisabaka Oncesi ve sonrast dikkat edilen beslenme bigimleri
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performansta artiga neden olurken sporcunun toparlanma siiresini diistirmektedir

(Ersoy, 2004).

Dengeli ve diizenli beslenme, yetiskin sporcularda performans artigina ve
devamina odaklanirken, geng sporcularda biiylime ve gelisme i¢in de onemli rol
oynamaktadir. Sporcularda beslenme bilgisi diizeyinin artisi, dogru beslenme
tercihlerinde artisa neden olur (Cotugna ve ark., 2005). Yaris otomobillerindeki yakit
segiminin performans iizerinde etkisi, sporcularin beslenme bigimi segimlerinin

performans iizerindeki etkisiyle benzerlik gostermektedir (Yildirim ve ark., 2005).

Yeterli ve dengeli beslenme, oncelikle sagliklt bir sporcu igin 6n sarttir.
Ancak bu durum sporcunun yiiksek performans gdstermesini ve basarili olmasini
garantilemez. Ancak yetersiz ve dengeli beslenmenin, saglik problemleriyle birlikte
diisiik performans ve diisiik basar1 diizeyine yol a¢tig1 genel kabul gormiistiir (Ersoy,

2010).

Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gostermeyen veya dikkat etmeyen

sporcularda su durumlar gozlenir (Yarar, 2010):

e Ani ve yiiksek diizeyde kilo kayb1
e Elektrolit denge bozuklugu

e Kaslarda zayiflik ve gii¢ kayb1

e Sindirim sisteminde bozulmalar

e Davranis bozukluklari

e Kas iskelet sisteminde bozulmalar
e Kronik yorgunluk

e Spor anemisi

Sporcu beslenmesinde dikkat edilecek hususlar, miisabaka &ncesinde,

miisabaka sirasinda ve miisabaka sonrasi zamanlarda farkliliklar gosterebilir.

2.3.1. Miisabakalar Oncesi Beslenme

Sporcular, miisabaka 6ncesi anlik olarak yiiksek performans saglayacak

besinleri bulma ve tiiketme egiliminde olurlar (Yilmaz, 2002). Ancak bdyle bir
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¢oziimiin olmadigimi bilmek ve beslenmeyi miisabaka oncesinde zaman dilimine

uygun sekilde planlamak ve ger¢eklestirmek dogru segimdir (Ersoy, 2004).

Sporcular miisabaka veya antrenman Oncesi, sindirim islemlerinin
tamamlanabilmesi ve mide barsak faaliyetlerinden dolay1 bir problem yasamamalari
icin, en az iki saat 6nce beslenmelerini tamamlamis olmalar gerekir. Miisabaka veya
antrenmana bos veya dolu mide ile ¢ikilmasi, enerji metabolizmasindaki islevler
nedeniyle sporcu performansinin diigmesine neden olur. Sporcunun beslenme
aligkanliklar1 goz oniine alinarak ve sindirimin kolay gergeklesmesi agisindan
karbonhidrat¢a zengin besinlerle beslenmek, ¢ikabilecek sorunlari en aza indirerek

performansi yukarilara tasir (Tekin ve Arslan 2005).

Sporcular, normal insanlara gore daha fazla enerji harcar. Ozellikle miisabaka
veya antrenman sirasinda olusacak enerji ihtiyacini karsilamak igin Oncesinde
yiikleme yapmak &nemlidir. Yiikleme i¢in karbonhidrat zengini besinlerin yaninda az
miktarda, protein iceren besinlerin de kullanilmasinin faydali oldugu belirtilmektedir.
Karbonhidrat bakimmdan zengin olan makarna, piring pilavi, haslama patates ve

komposto tiiketilmesi dzellikle onerilmektedir (Giines, 2009).

Miisabaka veya antrenman dncesi beslenmenin tiirli ve beslenme sekli, spor
dallarina gore farklihklar gdsterebilir. Ancak iki saatlik zaman, sindirim igin on
sarttir. Sadece bazi 6zel durumlarda besin tiirii ve besin miktarma gore bu zaman

dilimi az da olsa degisebilir (Tekin ve Arslan 2005).

Dikkat edilmesi gereken 6nemli konular arasinda kandaki insiilin seviyesini
kontrol altinda tutmak gelmektedir. Miisabaka veya antrenman &ncesi yapilan
beslenme ile insiilin diizeyinin ani diisiisii veya yiikselisini 6nlemek performansin
etkilenmemesini saglar. Bu nedenle glisemik indeksi diisiik besinler, sporcu sagligi

ve performansi agisindan nem arz etmektedir (Ozmerdivenli ve Karacabey 2002).

2.3.2. Miisabakalar Sirasinda Beslenme

Miisabaka veya antrenmanlarin siiresi, beslenme gerekliligini belirler. Kisa
siireli olanlarda beslenme veya sivi tiiketimine ihtiyag duyulmazken, uzun siireli
olanlarda, ozellikle devre arasi veya molalarda bazi yiyeceklerin yaninda sivi

tilketilmesi kesinlikle 6nerilmektedir (Y1lmaz, 2002).
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Antrenman veya miisabaka sirasinda sivi tiiketimi, terleme yoluyla
kaybedilen sivi miktarinin yerine konmasi agisindan &nemlidir. Ortalama 10-15
dakika araliklarla tiiketilen az miktarlardaki sivi, dehidratasyonun onlenmesi icin
gereklidir. Aksi durumlarda viicut 1s1s1 yiikselerek hipertermi olusumunu tetikleyerek
performans kaybina yol agmasi kaginilmazdir (Ersoy, 2008). Uzun siireli
miisabakalarda sporcunun sivi dengesini koruyabilmesi igin belirli araliklarla sivi
titketimi yaptirilir. Ozellikle kaybedilen viicut kitlesinin agirlig1 tahmin edilerek bu
miktarin 1,5 kat1 siv1 tiiketilmesi, saglik ve performans kaybini engellemektedir

(Kog, 2014).

Biitiin bunlara ek olarak igeceklerin muhteviyatina karbonhidrat eklenmesi,
kandaki glikoz diizeyinin korunmasina yardimci olur. Boylece kas ve karacigerdeki

glikojen depolarinin daha uzun siire dayanmasi, performans kaybini onleyecektir
(Ersoy, 2004).

2.3.3. Miisabakalar Sonrasinda Beslenme

Miisabaka veya antrenman sonrast 30 dk igerisinde kiloya oranlandiginda her
bir kilo i¢in ortalama 1 gr karbonhidrat almmasi veya iki saat igerisinde en az 50 gr
karbonhidrat alinmasi, glikojen depolarinda olusan eksigin giderilmesi agisindan

onemlidir (Muratli, 2007).

Miisabaka veya antrenman sonrast eksilen glikojen depolarmin doldurulmasi,
sporcunun daha sonraki aktiviteler i¢in hazir bulunusluk diizeyinin yiikselmesine
yardime1 olmaktadir. Glikojen depolarmm dolmas: kadar kaslarda olusan her tiirlii
hasar1 tedavi etmek adina protein bakimindan besinlerin de tercih edilmesi, sporcu

saglig1 agisindan 6nem arz etmektedir (Tekin ve Arslan 2005).

Karbonhidrat ve biraz da protein bakimindan beslenmeye ilaveten kaybedilen
su ve bozulan elektrolit diizeyini de yerine koymak adma su, maden suyu, komposto
ve corba tarzi besinler kullanilabilir. Bu iirtinler ayn1 zamanda vitamin ve mineral

eksiklerini de tamamlamaya yardimct olmaktadir (Giines, 2009).
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2.4. Beslenme Destek Uriinleri

Beslenme Destek iiriinleri (BDU), sporcularin miisabaka veya
antrenmanlardaki performans diizeylerini yiikseltmeyi amaglayan, ayni zamanda
saglik ve gelisim agisindan sporcuya destek vermek adma hazirlanan her tiirlii
besinlerdir (Kreider, 2004). Kas gelisimini ve giiclinii artirmaya y&nelik olan, yag
kitlesini azaltip kas kitlesini artiran ve sporcunun potansiyelini gelistirerek artmasini
amaglayan beslenme destek iiriinleri, bu 6zellikleriyle ergojenik yardimcilar olarak
tanimlanirlar. Serbest veya izin verilenler ile yasakli (doping) olanlar seklinde iki

gruba ayrilirlar (Kog, 2014).

Cok fazla g¢eside sahip olan beslenme destek firtinlerinde en biiyikk pay
multivitaminler ve multiminerallerdir. Bitkisel iiriinler, enzimler, aminoasitler ve
botanik bitki konsantreleri diger supplementler olarak beslenme destek iiriinleri
arasinda sayilmaktadir ( Ersoy, 2004). Beslenme destek iiriinlerinin olumlu etkileri

sunlardir (Giines, 2009):

e Enerji metabolizmasinin hizlandirilmasi

e Kas hacmi ve giiciiniin artirilmast

e Dayanakliliin artirilmasi

e Kaslarin erken yorulmasinin 6nlenmesi

e Miisabaka veya antrenman sonrasi iyilesme siirecinin hizlanmasi
e Metabolik siire¢ sonrasi olusan atiklarin etkilerinin azaltilmasi

e Solunum sisteminin hizlanmasi

Giiniimiiz sporcularmda BDU kullanimi son derece yaygmlagmustir. Ayrica
bu durum miktar ve gesit olarak yiikselme egilimi gostermektedir. Ozellikle anabolik
steroidler, eriptropoetinler ve bityiime hormonlar1 en gok kullanilan BDU arasinda
yer almaktadirlar. Spor kamuoyunda bu konudaki algi, BDU kullanimi sonucunda
esitlik ve fairplay ilkelerinin zarar gérmesinin yaninda, sporcularin saglik konusunda
yasayabilecekleri olumsuz durumlarin daha ¢nemli olmasidir. Bu nedenle sadece
doping kontrol merkezlerinin say! ve niteliklerinin artmasi yeterli degildir. Sporcu
sagligmi tedit eden BDU hakkindaki incelemelerin de artmasi 6nem arz etmektedir

(Ersoy, 2004).
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Beslenme destek {iriinleri genellikle kas gelistiriciler, agirlik azalticilar,
performans gelistiriciler ve genel saglhgi gelistiriciler olmak itizere 4 grupta
siniflandirilabilmektedir (Kreider ve ark., 2004). International Society of Sport
Nutrition (ISSN/2010), yaptig1 gruplandirmada beslenme destek {iriinlerini kullanim
amagclarina gore, agikca etkili olanlar, etkisi olast olanlar, etkisi belirsiz olanlar ve

acik¢a etkisiz olanlar seklinde dort gruba aymrmustir. Kullanim amacina ve etki

diizeylerine gore beslenme destek iiriinleri Tablo 2.3.’de gosterilmistir.

Tablo 2.3. Kullanim amacina ve etki diizeylerine gore beslenme destek iiriinleri

(Kreider ve ark., 2004).
Kullanim Amaci
Kas Gelistirici Agirhk Azaltica Performans Gelistirici
g Protelans i\/:f:e?mlno Su ve spor igecekleri-
= e e Diisiik enerjili iiriinler- karbonhidrat-sodyum
« kreatin-Agirlik i .
o Kafein fosfat-sodyum bikarbonat-
=< Kazandirict Tozlar- .
S z . Kafein
< Elzem amino asitler
- Egzersiz sonrasi
-g B-HMB Posadan zengin it o
e . ; 5 Elzem amino asitler-
= Dalli zincirli amino | diyetler-kalsiyum-Yesil A
4 asitler cay 6zii-CLA Dalli zmgrh amino
2 asitler-Kalsiyum-§ HMB-
= Gliserol
Q
3 N o ketoglutarat G)Tfmqe'm aslyyestre
a i : Lesitin-Betain-
; = o ketoisokaproat .
=2 = o Forskolin-Efadra
= Biiyiime hormonu : N e
= /M oz igermeyen Orta zincirli yag asitleri
z sadra-Ciraiin termonejikler-
= i - ; : .
A Clnkogga;g;izyum Psikotropik besin
p dgeleri ve bitkiler
Glutamin- ’ ;
. Ay Kalsiyum piruvat
N Smilaxofficinalis- :
2 . Chitosan
2 Isoflavonlar-Sulfo- — Glutamin
= paliisataSor- Garcinia Cambogia Riboz
S Krom CLA-Ferulik e o T
= i Kartnitin Inosin
= . . Fosfatlar
< Tribulusterresttis | piyicel ditiretikler
Vanadil siilfat
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Literatiirde gok¢a yer alan beslenme destek iiriinleri gesitleri enerji igecekleri,
protein tozlari, aminoasitler, kreatin, karnitin, ginseng ve vitamin ile mineraller

olmak iizere 7 grupta incelenebilir.

2.4.1. Enerji Icecekleri

Sporcular igin sivi tiiketimi, rehidrasyonun hizlanmasi, sivi emiliminin
artmasi, performansin diismemesi ve miisabaka veya antrenman sonrasi toparlanma
stiresinin kisalmasi agisindan ¢ok Onemlidir. Enerji igeceklerinde ise durum biraz
daha farklidir. Motivasyon ve konsantrasyonu iist seviyelere cekerek enerji ve
yorgunluk algilarini zayiflatma kabiliyetleri, enerji igeceklerini fiziksel agidan etkili
ancak zihinsel yonden tehlikelidir. Enerji depolarmin azaldigmni ve yorgunluk
olustugunun anlasilamamasi, miisabaka veya antrenman sonrasi dénemin ¢ok daha

zor gegmesine neden olabilmektedir (Campbell ve ark., 2013).

Enerji iceceklerinde genel olarak etken madde kafein kullanilmaktadir.
Ortalama 230 ml igerige sahip enerji igeceginde en az 80 mg civarinda kafein
bulunur. Igerigin artmasiyla iirlinde bulunan kafein miktart da artar. Bir kutu iiriinde
bulunan en fazla miktar 500 mg olarak hesaplanmistir (Giles et al, 2012). Birgok
enerji igecegi iiriiniine firmalar, kafein muhteva eden tohumlara sahip guarana
bitkisini ekleyerek iiriinlerin etkisini artirmaya ¢aligmaktadir. Artan kafein miktarlari,
sporcularda bas agrisi, asabiyet, uykusuzluk ve tasikardi gibi saglik sorunlarina yol
agmaktadir. Asir1 tiiketim sonucunda tagikardi ve kardiyak arrest gibi vakalarin

gozlendigi bilinmektedir (Cannon et al, 2001; Berger ve Alford, 2009).

2.4.2. Protein Tozlar:

Protein tozlari, pudra veya bar seklinde olan su veya siitle birlikte tiiketilen
beslenme destek {iriinleridir. Siit proteini bazli olan sporcular arasinda en gok tercih
edilenidir. Kazein, soya, yumurta ve whey protein ¢esitleri olan bu firiinler, yiiksek
glutamin igerigi sayesinde kaslarin ¢ok hizli tamirini miimkiin kilmaktadir. Ayrica
immun sistemin baskilanmasini engellediginden saglikli gelisime katkis1 oldugu
bilinmektedir. Olumsuz yonlerine bakmak gerekirse karaciger ve bobreklerde hasar

olusumuna, ayrica sivi ve kalsiyum kaybina yol agmaktadir. En etkili sonug verdigi
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durumlar ise yeterli protein alinamayan diyet beslenme yapan sporcularda gézlenir
(Pehlivan, 2005).

Yiiksek miktarda protein tozu kullanilmasi, aminoasit oksidasyonunu artirir.
Viicut digma atilabilmesi i¢in iire sentezinde artis goriiliir. glinlik 3,3 g smr
asilmadig: siirece karaciger ve bobreklerle birlikte kan lipitleri lizerinde de herhangi

bir zararli etki olusmadig: bildirilmistir (Jager ve ark., 2017).

2.4.3. Aminoasitler

Aminoasit igeren BDU genellikle, kas kitlesinin artirilmasi amacryla tiiketilir.
Arginin ve ornitin en ¢ok bilinen aminoasit destekleridir. Ihtiyag fazlasi kullanim, bu
maddelerin attk olarak birikmesine ve bobrek-karaciger fonksiyonlarinda
bozulmalara yol agar. Aslinda birgok sporcu, dengeli ve diizenli beslendiginde
gereginden fazla aminoasit tiketmektedir. Bu nedenle destek olarak aminoasitlerin
kullanilmas: genellikle ekonomik bir kayip olarak karsimiza ¢ikmaktadir (Pehlivan:

2005, Ersoy: 2004, Ersoy: 2010, Giines: 2009).

Viicudun en 6nemli islevlerinden biri protein sentezidir. Losin, izoldsin ve
valin adli dalli ve zincirli aminoasitler, protein sentezinde gérev aldiklarindan
eksiklik veya yokluklari, performans kayiplarinin yaninda saglik kaybma da yol
acabilmektedir (Wolfe, 2017). Sporcularin ve fiziksel olarak aktif kisilerin giinliik
protein ihtiyaglarin1 karsiladiklarinda ortalama 2000 mg 16sin aminoasidi elde etmis
olurlar. Bu durum protein sentezinin saglikli sekilde gergeklesmesi agisindan Snem

arz etmektedir (Jager ve ark.,, 2017).

2.4.4. Kreatin

Kreatin, kas kitlesinde artis i¢in kullanilmakla birlikte toparlanma evresinin
cabuk ve hizli olmasini isteyen sporcular tarafindan siklikla kullanilir. Kreatin
kullanimi, enerjinin ATP-kreatin fosfat sisteminden alinmasini saglayarak kisa
siirede yiiksek enerji elde edilmesini saglar, kisa siireli ve yiiksek yogunluklu spor
dallarinda kreatin kullanimi oldukg¢a etkilidir. Uzun stireli enerji gerektiren spor
dallarinda ise etkisinin olmadigi bilinmektedir. Kreatin kullanimiyla ilgili

calismalarda gogunluk erkek sporcularda olmustur ( Burke ve Deakin, 2006).
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Kreatin takviyesi, kreatin bakimindan disiik sporcularda %30, kreatin
bakimindan yiiksek sporcularda ise %15 oraninda kreatin kazanimi saglar.
Kaslardaki kreatin depolarmnin yiikseltmek i¢in 5 giin boyunca giinliik 0,3 g, yiikselen
kreatin depolarmi korumak igin ise giinliik ortalama 4 g kreatin monohidrat tiiketimi
tavsiye edilmektedir (Kreider ve ark., 2017). Baz1 arastirmalar kreatin takviyesinin
insiilin ile birlikte aliminin kaslardaki kreatin alimimi artirdigini gostermektedir.
Farkli bir arastirmada ise kreatin aliminin karbonhidrat ile birlikte aliminin, kas

kreatininde %60°lik bir artisa neden oldugu goriilmiistiir (Green ve ark., 1996).

2.4.5. Karnitin

Kirmiz1 et ve siit iiriinlerinde bol miktarda bulunan karnitin, endojen olarak
sentezlenebilmektedir. Diyet sonucu eksik olsa dahi saglikli insanlar kolaylikla

karnitin sentezleyebilmektedirler (Karlic ve Lohninger, 2004).

Hayvansal besinlerden elde edilebilen L-karnitin, kalp ve iskelet kasinda
bulunur. Ihtiyag halinde sivi veya tablet halinde de alinabilen bu bilesik, yag
asitlerinin hiicre igine transferinde 6nemli rol oynar. Ozellikle uzun siire efor
harcanan spor dallarindaki sporcular, kaslardaki glikojen depolarinin daha uzun siire
dayanabilmesi adina yag asit metabolizmasimnin uyarilmasi ve artirilmasini
amaglayarak karnitin destegi kullanirlar. Ayrica bazi galigmalar oksijen alimini
artirdigin1 da gostermesine ragmen, performans artirict fizyolojik etkileri heniiz

belirlenememistir (Giines, 2009).

Miisabaka veya antrenman sonrasi serbest radikaller viicut ortaminda artarak
oksidatif stres olusumuna yol agabilir. L-karnitin ise yag asidi metabolizmas1 sonucu
hiicresel seviyedeki reaktif oksijen tiirlerinin kolayca olugmasimni saglar (Sung ve
ark.,, 2016). Bununla birlikte antioksidan 6zellikleri bildirilmistir. Tek doz uygulama
sonucunda sporcularda kan plazmasinda siiperoksit dismutaz, peroksidaz ve katalaza
rastlanmistir. Bu durum antioksidatif kapsite artisini getirmis ve dolayli olarak

oksidatif stres olusumunu engelledigi goriilmistiir (Cao ve ark.,, 2011).
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2.4.6. Ginseng

Stres, menopoz ve hafiza kaybi gibi durumlarin ¢dziimiinde kullanilan ve bir
cesit bitki kokii olan ginseng, Asya’da ytizlerce yildir sifa amach kullanilmaktadir.
Ancak ¢ok az galisma ile olumlu etkileri gosterilebilmistir. Yiiksek dozda ve uzun
siire kullanimi, uykusuzluk, huzursuzluk ve kan basincinda tehlikeli degisimlere

neden oldugu bilinmektedir (Ersoy, 2010).

Sporcular agisindan  bakildiginda  ginseng, yorgunlugu hafifleterek
dayaniklihigin artirilmast amactyla kullanilmaktadir. Yapilan arastirmalarda uzun
stireli aktiviteler sonrasi sporcularda kreatin kinaz ve kan iire azotu yliksek diizeylere
cikarken kandaki hemoglobin diizeyinde diisiis goriilmiistiir. Bu durum metabolik
profil olarak yorgunlugu gostermektedir. Kore ginsengi kullanimi yapan sporcularda
kreatin kinaz ve kan iire azotunda belirgin diizeyde diisiis gozlenmis ve yorgunluk

belirtilerinin bir gogunun olusmadig1 belirtilmistir (Ping ve ark., 2017).

2.4.7. Vitamin ve Mineraller

Metabolik diizenleyici olarak gorev yapan vitaminler, sporcularin
performansini yakindan etkileyen birgok fizyolojik siirecin gergeklesmesini saglarlar.
(Williams, 2004). Yeterli diizeydeki vitaminlerin performansa olumlu etki yaptigt
bilinirken, ihtiyag fazlasi alman vitaminlerin etkileri hakkinda yeterli bilimsel veriye
rastlanmamustir.  Vitamin ve mineral eksikligi yasayan sporcularda performans
diisiikliigii gozlenirken destek iriinii kullananlarda bu durumun diizeldigi gorilmiistiir.
Uzun siire enerji gerektiren spor dallarinda sporcularm B ve C vitaminlerine olan
ihtiyaclar1 artmaktadir. Ancak B ve C vitaminlerine ek olarak E vitaminin de ihtiyag
fazlas1 tiiketilmesinin sporcu performansini artiracagi seklinde bilimsel olmayan bir
inanis s6z konusudur. Ulkemizdeki aragtirma sonuglarma gore bu nedenle miisabaka
oncesi ve 6zellikle miisabakaya hazirlik dénemlerinde sporcularin diyetleri nedeniyle
yeterli diizeyde vitamin ve mineral alamadiklarmi diistindiikleri ve bunun sonucunda

vitamin ve mineral destegi kullandiklar belirlenmistir (Arslan ve ark., 2004).

Yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gosteren sporcularda vitamin ve mineral
bakimindan destek {iriinii kullanilmasina ihtiyag duyulmamaktadir. Yapilan testler

sonucu eksikligi goriilen veya saglik durumu degerlendirildikten sonra vitamin ve
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mineral destegi yapilmaktadir. Thtiyaci olmadigi halde vitamin ve mineral destegi
verilen sporcularda performans artis1 gozlenmemektedir. Yiiksek dozlarda kullanim
sonucu ise etiketinde olmamasina ragmen doping olarak tanimlanabilen maddeler
kana karisabilmekte ve sporcunun sagligi ile birlikte spor yasamlari da zarar

gorebilmektedir (Aydogdu, 2006).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Veri Toplama Araclari

Bu calismada Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yil1 faaliyet programinda
yer alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye sampiyonalarinda
miicadele eden serbest stil giirescilerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek
firtinti  kullanma durumlarini incelemek amaciyla Goktas (2010) tarafindan
gelistirilmis olan beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek {iriinii kullanma Slgegi
kullanilmustir. Ayrica Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yili faaliyet programinda
yer alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye sampiyonalarinda
miicadele eden serbest stil giires¢ilerin demografik dzelliklerini saptamak amaciyla

arastirmaci tarafindan hazirlanmis olan Kisisel Bilgi Formundan faydalanilmigtir.

Calismada veri toplamak igin Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yili
faaliyet programinda yer alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye
sampiyonalarinda miicadele eden serbest stil giires¢ilere Goktas (2010) tarafindan
hailrlanmls olan ‘Beslenme Aliskanliklar1 ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma
Olgegi’ kullanilmistir. Goktas tarafindan ilk olarak 2010 yilinda Ankara ilinde 18 yas
ve lizeri olan cesitli spor federasyonlari tarafindan diizenlenmis spor kamplarinda ve
Genglik ve Spor Miidiirliigiine baglt sporcu merkezlerinde kayitli 310 milli sporcuya

uygulanmuistir.

Arastirmact tarafindan olugturulan Kisisel Bilgi Formu serbest stil
giiresgilerin sosyo-demografik dzelliklerini tespit etmek i¢in kullanimustir. Kisisel
Bilgi Formunun iginde Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yili faaliyet
programinda yer alan biiyiikler, U-23 ve gencler kategorilerinde Tiirkiye
sampiyonalarinda miicadele eden serbest stil giirescilerin siklet, kategori, egitim
durumu, aktif giires yili ve aylik gelir durumu ile alakali bilgi alict sorular

bulunmaktadir.
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3.2. Calismanin Yontemi

Bir konu ya da olaya iligkin katilimcilarin goriislerinin veya ilgi, beceri ve
yetenek gibi 6zelliklerinin belirlendigi ve diger arastirmalara gore ¢ok daha biiyiik
orneklemler iizerinde yapilan arastirmalara tarama arastirmalari denir (Karasar,
2011). Bu arastirmada da serbest stil giiresgilerin beslenme aligkanliklari ve
beslenme destek iiriinii kullanma durumlarinin belirlenmesi ve cesitli degiskenler

agisindan incelenmesi amaglandigindan tarama modeli kullanilmistir.

3.3. Calismanin Evreni ve Orneklemi

Calisma evrenini Tiirkiye Giires Federasyonunun faaliyet programlarina gore
miicadele eden 822 serbest stil giires¢i olusturmaktadir. Calismanin Srneklem
grubunu ise Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yili faaliyet programinda yer alan
biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye sampiyonalarinda miicadele eden
serbest stil giiresgiler olusturmaktadir. Arastirma sirasinda oncelikle sporcularla
iletisime gecilmis, arastirma hakkinda bilgi verilmis ve anket uygulamasma katilmak
isteyen 101’1 (%32,6) geng, 87’si (%28,1) u-23 ve 122’si (%39,4) biiyiikler

kategorisindeki 310 serbest stil giires¢inin katilmasi tamamlanmustir.

3.4. Verilerin Toplanma Siireci

Arastirmaya Kkatilan Tiirkiye Giires Federasyonunun 2018 yili faaliyet
programinda yer alan biiyiikler, U-23 ve gengler kategorilerinde Tiirkiye
sampiyonalarinda miicadele eden serbest stil giiresgilere ‘Beslenme Aligkanliklart ve
Beslenme Destek Uriini Kullanma Olgegi’ ve Kisisel Bilgi Formu dagitilarak
uygulama gergeklestirilmistir. 310 serbest stil giires¢i calismaya katilmistir. Fakat
dlcekler istatistiksel olarak degerlendirilmeden 6nce 12 sporcunun hatali yanitlama
yaptig1 goriilmiis ve bu sporculara ait veriler degerlendirme disinda birakilarak 310
sporcu giiresginin verileri degerlendirmeye alinmistir. Verilerin elde edilmesi igin

SPSS 25.0 paket programindan faydalanilmistir.
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3.5. Verilerin istatistiksel Olarak Analiz Edilmesi

Elde edilen veriler SPSS 25.0 paket programina aktarilmis, veri dagiliminin
normal olup olmadigini belirlemek i¢in Kolmogorov-Smirnov testi uygulanmisgtir.
Verilerin normal dagilima uygun olmadig1 belirlendikten sonra grup karsilastirmalari
icin parametrik olmayan testler kullanilmstir. Olgeklerden alinan bulgulara ait
frekans ve yiizde dagilimlari hesaplanmistir. Giiresgilerin yaristiklar: kategoriler ve
sikletlerinin beslenme aliskanliklari ve beslenme destek iirtinti kullanma durumlari
arasindaki karsilastirmalarda parametrik olmayan verilerde kullanilan analiz tiirii
Kruskal Wallis-H testi uygulanmugtir. Anlamli farklilik tespit edilen sorularda,
farkliligin hangi gruptan kaynaklandigini belirlemek i¢in Scheffe testi kullanilmigtir.
Anlamlilik diizeyi p<0.05 ve p<0.01 diizeylerinde kabul edilmis ve sonuglar tablolar

halinde sunulmustur.
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya dahil olan serbest stil giires¢ilerin tanimlayici bilgileri,
beslenme aliskanliklar1 ve beslenme destek iiriinii kullanim durumlarina ait bilgiler

tablolar halinde verilmistir.

4.1. Calismaya Dahil Olan Serbest Stil Giirescilerin Tamimlayic1 Bilgileri

Calismanin bu boliimiinde arastirmaya katilan serbest stil giirescilerin

demografik bilgilerine iliskin bilgiler verilecektir.

Tablo 4.1. Arastirmaya Katilan Giiresgilerin Sosyo-Demografik Degiskenlere Iliskin

Dagilimlart.

DEGISKENLER N %
57 kg 36 11,6

61 kg 42 13,5

65 kg 51 16,5
70 kg 33 10,6
74 kg 40 12,9

Sildet 79 ke 24 77

86 kg 26 8,4

92 kg 26 8,4

97 kg 17 5,5

125 kg 15 4,8
Geng 101 32,6

Kategori U-23 87 28,1
Biiyiik 122 39,4
Lise 147 47,4

Egitim Durumu Lisans 142 45,8
Lisansiistii 21 6,8

1-3 Yil 14 4,5

- I 4-6 Yu 62 20,0
Giires Yapma Siiresi 79Vl 110 355
9 ve Uzeri Y1l 124 40,0

Diisiik 22 7,1

Aile Gelir Durumu Orta 263 84,8
Yiiksek 25 8,1

Tablo 4.1°de, ¢alismaya katilan giiresgilerin sosyo-demogrofik degiskenlere
gore dagilimlar1 gdsterilmistir. 36 giires¢inin (%11,6) 57 kg, 42 giires¢inin (%13,5)
61 kg, 51 giires¢inin (%16,5) 65 kg, 33 giires¢inin (%10,6) 70 kg, 40 giires¢inin
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(%12,9) 74 kg, 24 giires¢inin (%7,7) 79 kg, 26 giires¢inin (%8,4) 86 kg, 26
giirescinin (%8,4) 92 kg, 17 giires¢inin (%5,5) 97 kg, 15 giires¢inin (%4,8) 125 kg
sikletlerinde oldugu goriilmektedir. Giiresgilerin  101’inin  (%32,6) Gengler
kategorisinde, 87’sinin (%28,1) U23 kategorisinde ve 122’sinin (%39,4) biiylikler
kategorisinde oldugu goriilmektedir. Egitim durumuna gore bakildiginda 147
giiresginin  (%47,4) lise mezunu, 142 giiresginin (%45,8) lisans mezunu, 21
giirescinin (%6,8) lisansiistii mezun oldugu goriilmektedir. Giires yapma siirelerine
bakildiginda 14 giiresginin (%4,5) 1-3 yil arasi, 62 giires¢inin (%20,1) 4-6 yil arasi,
110 giiresginin (%35,5) 7-9 yil arasi, 124 giires¢inin (%40,0) 9 ve lizeri yildir giires
yaptiklar1 goriilmektedir. Aile gelir durumuna gore ise 22 giiresginin (%7,1) diisiik
gelirli, 263 giiresginin (%84,8) orta gelirli, 25 giires¢inin (%8,1) yiiksek gelirli

olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 4.2. Calismaya Katilan Giiresgilerin Kuliiplere Gore Dagilimlar1.

Spor Kuliipleri (S. K.) n %
Antalya Asat S. K. 7 2.3

Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Kagit S. K. 6 1,9

Yakakent Belediye S. K. 3 1

Izmir Biiyiiksehir Belediye S. K. 17 5,5
Erzurum Biiyiiksehir Belediye S. K. 7 2.3
Boziiyiik Belediye S. K. 12 3.9
Mersin Biiyiiksehir Belediye S. K. 19 6,1
Edirne Trakya Birlik S. K. 15 4,8
Kahramanmarag Biiyiiksehir Belediye S. K. 33 10,6
Corum Belediye S. K. 9 2,9
Istanbul Biiyiiksehir Belediye S. K. 10 32
Ankara Aski S. K. 30 9,7

Ankara Seker S. K. 7 2,3

Ankara Biiyiiksehir Belediye S. K. 11 33
Tokat 11 Ozel Idare S. K. 9 2,9
Ankara Tedas S. K. 10 32
Kizilcahamam Belediye S. K. 18 5,8
Bursa Biiyiiksehir Belediye S. K. 20 6,5
Ankara Ilbank S. K. 15 4,8
Sancaktepe Belediye S. K. 8 2,6
Balikesir Biiyiiksehir Belediye S. K. 16 3,2
Ceyhan Belediye S. K. 5 1,6
Adana Biiyiiksehir Belediye S. K. 14 4,5
Bahgelievler Belediye S. K. 5 1,6
Tiirkiye Komiir Isletmeleri S. K. 4 1,3
Toplam 310 100

Tablo 4.2°de, calismaya katilan giiresgilerin kuliiplere gore dagilimlari
gosterilmistir. Buna gore en yiiksek katilimm 33 (% 10,6) giiresci ile
Kahramanmaras Biiyiiksehir Belediye Spor Kuliibiinden, en diisiik katilimin ise

3(%]1) giiresgi ile Yakakent Belediye Spor Kuliibiinden oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.3. Serbest Giirescilerin Beslenme Aliskanliklart ve Beslenme Destek Urlinii

Kullanma Ol¢egi Maddelerine Verdikleri Cevaplarin Dagilimi.

N %
i . Ana Ogiin 287 92,6

1 Gunde Kag Ogiin Yemek Yersiniz? Ara Oin 23 74

. . - Dikkat ederim 268 86,5
2 Beslenmenize Dikkat Eder misiniz? Dikkat etmem )l 135
3 Beslenme Alskanh lle Sporda Bagan Cok ;la}iﬁ }ill‘i):l:?:/ardlr 21830 946,23

asindaki Iligki Var Midir? ——

Fikrim yok 17 5,5
A Evet 78 25.2
4 Ogiin Atlar Misiniz? Tyt PEY) 74.8
Zaman yetersizligi 23 74

Istahsizlik 12 3,9

5 Ogiin atlama nedeniniz? Zaggiriizrir;‘tiegi 267 21;:;
Aligkanligin olmamasi 6 1,9

Diger 4 1,3

Antrenman Veya Miisabakadan Ne Kadar Siire Lol 5 el

5 Once Yemek Yersiniz? s T L o1

E ) Dikkat etmem 21 6,8
g Karbonhidrat Zengini 111 35,8
- 7 Antrenman veya Miisabakadan Once Ne Tir Protein zengini 115 37,1
Yiyecekler Tiketirsiniz? Vitamin Zengini 47 15,2
Dikkat Etmem 37 11,9
Antrenman veya Miisabakadan Ne Kadar Stire {-L i L 2.4
& Sonra Yemek Yersiniz? 2 L 2b

) Dikkat etmem 25 8,1
Karbonhidrat Zengini 63 20,3
9 Antrenman veya Miisabakadan Sonra Ne Ttr Protein zengini 156 50,3
Yiyecekler Tiiketirsiniz? Vitamin Zengini 52 16,8
Dikkat Etmem 39 12,6
10 Anfrenman veya Miisabakadan Once ve Dikkat Ederim 272 87,7
Sonrasinda S1vi Alimina Dikkat Eder Misiniz? Dikkat Etmem 38 12.3
Antrenman veya Miisabakadan Oncesinde Ne Sl 8l LiJ 2l
1 Miktarda Stvi Alirsiniz? 500ml-1000ml B s
1000ml ve tizeri 82 285
Antrenman veya Miisabakadan Sonrasinda Ne e e 102
12 Miktarda Stvi Alirsmiz? L0 S IOOOmll ki i
1000ml ve tzeri 128 41,3
13 Herhangi bir beslenme destek tirtinii kullaniyor Evet 157 50,6
musunuz? Hayir 153 49,4

. I, : Kas gelistirme 30 9,7

14 ﬁg{?ﬁ;iﬁﬁ:ﬁ;gﬁﬁ;ﬁ;iﬁk DSl Performans Gelistirme 115 37,1

) Diger 12 3,9

0-6 ay 56 18,1
15 Ne kadar zamandir bu trtinleri kullantyorsunuz? i f -y2- 1}/3{11 ;g 187, ’17

2 yil ve tizeri 21 6.8

Pasif donem 12 39
16 Bu riinleri hangi désnemde kullantyorsunuz? Antrenman donemi 128 41,3
Miisabaka dénemi 17 55
g Evet 136 43,9
%‘ 17 Bu tiriinlerin yararini gordiniiz mii? Hayir 12 3,9
-] Bilmiyorum 9 2,9
o Evet 25 8,1
18 Bu tiriinlerin zararin gordiiniiz mi? Hayir 101 32,6
Bilmiyorum 31 10,0
0-500TL 58 18,7
19 Bu urtinlere yilda kag lira harctyorsunuz? 500-1000TL 71 22,9
1000TL ve tizeri 28 9,0
Magaza 37 11,9
20 Bu urtinleri ner;lerden altyorsunuz? Irétae;?:t i’;’ g:g

Diger 6 1.9
Antrenor 34 11,0
21 Beslenme destek iiriinii kim tarafindan 6nerildi? Kondisyoner 32 10,3
Kendi irademle 91 29,4
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Serbest giiresgilerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme destek {irlinil
kullanma &lgegi maddelerine verdikleri cevaplarin yiizde ve frekans dagilimlari

Tablo 4.2°de verilmistir.

4.2. Calismaya Katilan Giirescilerin Beslenme Ahiskanhklar: ve Beslenme

Destek Uriinii Kullanma Durumlarina Iliskin Bulgular

Calismanin bu béliimiinde arastirmaya katilan serbest stil giiresgilerinin siklet
ve kategorileri ile Beslenme Aliskanlari ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma

Olgegi maddeleri arasinda yapilan analizler verilmistir.

Tablo 4.4. Beslenme Aliskanliklari ve Beslenme Destek Uriinii Kullanma Olgegi

Maddelerinin Normallik Dagilimlar1

Kolmogorov-
Smirnov”
X sd p
1 Giinde kag 6giin yemek yersiniz? ,532 34 0,00
2 Beslenmenize dikkat eder misiniz? ,443 34 0,00
3 Beslenme aliskanligi ile sporda bagart arasindaki iliski var midir? 239 34 0,00
4 Ogiin atlar misiniz? ,346 34 0,00
5 Ogiin atlama nedeniniz? ,210 34 0,00
,E 6 Antrenman veya miisabakadan ne kadar siire 6nce yemek yersiniz? ,314 34 0,00
}:—3 7 Antrenman veya miisabakadan dnce ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? ,270 34 0,00
=8 Antrenman veya miisabakadan ne kadar siire sonra yemek yersiniz? 313 34 0,00
9 Antrenman veya miisabakadan sonra ne tiir yiyecekler tiiketirsiniz? 292 34 0,00
10 Aptrenman veya {nﬁsabakadan once ve sonrasinda sivi alimina 512 34 0,00
dikkat eder misiniz?
11 Antrenman veya miisabakadan dncesinde ne miktarda siv1 alirsiniz? 5299 34 0,00
12 Antrenman veya miisabakadan sonrasinda ne miktarda sivi alirsiniz? ,229 34 0,00
13 Herhangi bir beslenme destek iiriinii kullantyor musunuz? ,245 34 0,00
14 Kullaniyorsaniz eger destek iirtiniinii hangi amacla kullantyorsunuz? ;333 34 0,00
15 Ne kadar zamandir bu iiriinleri kullaniyorsunuz? ,223 34 0,00
g 16 Bu iiriinleri hangi dénemde kullantyorsunuz? ,301 34 0,00
2—3 17 Bu iiriinlerin yararimi gordiintiz mii? 527 34 0,00
o 18 Bu iiriinlerin zararini gordiiniiz mii? ,381 34 0,00
19 Bu iiriinlere yilda kag lira harctyorsunuz? 211 34 0,00
20 Bu iiriinleri nerelerden aliyorsunuz? ,342 34 0,00
21 Beslenme destek iiriinii kim tarafindan onerildi? ,370 34 0,00

Tablo 4.4’de goriildiigii gibi; Beslenme Aligkanliklar1 ve Beslenme Destek
Urtinii Kullanma Olgegindeki maddelerin " Kolmogorov-Smirnov " testindeki p
degerleri 0.05' den kiigiik oldugu i¢in verilerin normal dagilmadigi sSylenebilir

(p<0,05).

Veriler normal dagilim gostermedigi igin yapilacak analizlerde Non-

Parametrik (parametrik olmayan) testler kullanilmistir.
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Tablo 4.5. Beslenme Aliskanliklari Boliimiindeki Maddelerin  Serbest  Stil

Giirescilerin Sikletlerine Gore Dagilimi

SIKLETLER
b M
B Kruwkal 4 P
g Wallls.H
Stkg §1kg kg Tk kg Tokg Bk 92ky kg 128kg
Serut 138, 47, 153,12 b1 165, b} 138, 167, 17138 154,33 11258 k4 828
151,72 15298 143,62 143, 133, 17338 126,23 13833 343,82 18817 15998 2 BB
Sorud 14542 5038 150,63 144,68 15736 15988 13928 170,63 16234 18350 137 b 13 5]
Sorud 16436 15021 145 152, 158, i 17 14681 158 17383 2421 g 62
. Beru} 5507 4338 Wi s L s LT W ALEG 475 10,069 2 034
Seru$ 13428 BL3 A 1S3 w840 16804 ITEON  ISR3T  1ILER 15603 7438 g 54
Sern? 156,44 12193 13482 13588 158,28 16238 16288 18562 14647 14820 3311 g o83
. Berug 14967 14999 15085 12635 15936 14361 18938 1aa25  AR744 20010 19,108 g Ber
2 143, 807 183,15 138,62 160, i 17748 133 L 16487 £834 A 058
Sorg 10 15372 142,357 154,74 145,89 163,63 18388 22 134,38 183,88 14683 6,983 b U3
Sory 11 13506 15160 15472 15362 137,28 14278 19142 WY 17033 18443 13,163 g 0,15
Bory 12 134,96 14 179, 181 1 169, 163, 18668 18618 188,13 4536 g 036

Tabloda goriildiigii iizere, beslenme aliskanliklar1 boliimiindeki maddelerin
serbest stil giiresgilerin sikletlerine gére bir farklilik gosterip gostermedigini
belirlemek amaciyla Kruskal Wallis-H analizi yapilmistir. Analiz sonucunda serbest
stil giiresgilerin sikletleri ile 2. soru ve 8. soru arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (x,=16,999; sd=9; p<0,05 / x,=19,108; sd=9; p<0,05). Kruskal
Wallis-H testi sonrasi belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini
beliﬂemek icin Scheffe testi uygulanmig ve gruplar arasinda farklilik tespit

edilememistir (p>0,05).

Tablo 4.6. Beslenme Destek Uriinii Kullanma Maddelerinin Serbest Stil Giiresgilerin

Sikletlerine Gore Dagilim1

SIETETLER
o] M
4 Krusksl -
=1 Wallis-I B
% STkg  6lkg  65kg  Tokg  Tdkg kg  Sekg  S2%kg  SBky  12%kg
Bory 13 156,30 4912 i 144,76 168,13 168, 18542 338,62 151,94 14106 $318 b DEG
Soru 34 2347 8446 S0 f6.11 #9061 B0 482 T34 H383 FT1LR8 23,681 8 fi1) il
T Seru il 938 618)  T2A6 G474 8024 BSES  LTT 9744 9817 10136 11835 3 022
Sore 16 7664 1357 9LI0 w503 69 I3 768t 1678 8456 7507 9 038
Soru 17 Y2 TOT #1148 $6.74 2L W98 76,18 8831 7672 76,72 3,567 g 433
Soru 18 5533 90,38 624 9LE3 7653 9610 9900 T6Y 6210 D87 17988 ¢ 883"
Soru 19 8433 G146 GRS . SBAT . 7907 53%0 8405 10430 9647 8350 16,741 [ f.05%
Soru 20 8656 93T 6593 9583 7071 10275 0318 6788 @il 11 16,657 o .
Soru 21 9128 2823 8704 6.7k £ TEA wnaa 7113 7437 80,50 $.H51 # 467
R

Tablo 4.6’da goriildiigii iizere, Beslenme Destek Uriinii Kullanma
boliimiindeki maddelerin serbest stil giiresgilerin sikletlerine gore bir farklilik
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla Kruskal Wallis-H analizi yapilmis ve
analiz sonucunda giirescilerin sikletleri ile 14. soruda istatistiksel olarak yiiksek
diizeyde, 18., 19., ve 20. sorularda normal diizeyde anlamlilik tespit edilmistir
(x2=21,691; sd=9; p<0,01 / x,=17,989; sd=9; p<0,05 / x,=16,731; sd=9; p<0,05 /
x3=16,652; sd=9; p<0,05). Kruskal Wallis-H testi sonrasi belirlenen anlamh
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farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek i¢in Scheffe testi uygulanmig

ve gruplar arasinda farklilik goriilmemektedir (p>0,05).

Tablo 4.7. Beslenme Aliskanliklar1 Béliimiindeki Maddelerin  Serbest Stil

Giiresgilerin Yaristiklar1 Kategorilere Gore Dagilimi

Soru i Kruskal
(1, Bolam) _ <ategor N M WallissH %9 p
Geng 101 151,67
U-23 87 160,03
2 q
SORU 1 Bayik 2 15543 1,974 2 0,37
Total 310
Geng 101 155,99
U-23 87 148,75
SORU 2 Byik 22 159.01 2252 2 0,32
Total 310
Geng 101 152.13
U-23 87 160,40 <
SORU 3 Buyik 12 154.80 1,559 2 0,45
Total 310
Geng 101 150,00
U-23 87 173,12 .
SORL4 Buyuk 122 14749 L LR 1 A
Total 310
Geng 29 32,02
U-23 12 3342
SORU 5 Blyik 37 4734 9,106 - 0.01%*
Total 78
Geng 101 161,74
U-23 87 147,97
SORU 6 Buyik 13 155.70 1,385 2 0,50
Total 310
Geng 101 167,87
U-23 87 163,79 -
Lk Bliyik 122 13934 L 2 Q.02+
Total 310
Geng 101 151,73
U-23 87 160,72
SORU 8 Buyik 122 154.90 0,635 2 0,72
Total 310
Geng 101 155,88
U-23 87 172,73 «
L Blyiik 122 142.90 605 2 0.03*
Total 310
Geng 101 153,38
U-23 87 161,44
SORU 10 Bk W 153.02 1,650 2 0,43
Total 310
Geng 101 135,72
U-23 87 166,07 s
R 1 Blyik 122 164,34 a.5a0 4 e
Total 310
Geng 101 121,92
U-23 87 181,74 -
SORU 12 Buyik 122 164.5 27,130 2 0,00%*
Total 310

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4.7°de goriildiigii gibi, Beslenme Aligkanliklart boliimiindeki
maddelerin serbest stil giiresgilerin sikletlerine gore bir farklilik gosterip
gostermedigini belirlemek amacryla Kruskal Wallis-H analizi yapilmistir. Analiz

sonucunda giirescilerin sikletleri ile 4., 5., 11. ve 12. sorularda istatistiksel olarak
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yiiksek diizeyde, 7. ve 9. sorularda normal diizeyde anlamlilik tespit edilmigtir
(x2=8,350; sd=2; p<0,01 / x,=9,106; sd=2; p<0,01 / x,=8,467; sd=2; p<0,01 /
x2=27,130; sd=2; p<0,01 / x,=7,387; sd=2; p<0,05 / x,=27,130; sd=2; p<0,05).
Kruskal Wallis-H sonrasi belirlenen anlamli farkliligim hangi gruplardan
kaynaklandigmi belirlemek i¢in Scheffe testi uygulanmis ve gruplar arasindaki

farkliliklar Tablo 4.8’de verilmistir.

Tablo 4.8. Beslenme Aliskanliklar1 Béliimiindeki Maddelerin - Serbest  Stil
Giirescilerin Yaristiklar1 Kategorilere Gore Scheffe Testi Sonuglari

- - Anlam
92 ?
SORU (I) Kategoriniz? (J) Kategoriniz? Farla (I-J) SS p
- U-23 14920 106291 0,06
¢ Buytk 01615 057 0,96
Geng 14920 062 0,06
Bori4 e Buyak 16535 060 0,027
Bk Geng -,01615 ,057 0,96
Gk U-23 -,16535 060 0,02
_ U23 _04310 518 0,99
¢ Biyik -1,00932 374 0,03
Geng 104310 518 0,99
HgEDL.S U-ad Bayik 296622 502 0.6
- Geng 1,00932 374 003
Bigits 023 96622 502 0,16
o U23 15785 181 0,68
o0 Buyik 45820 ,166 0,02*
Geng -,15785 ,181 0,68
e 7 -3 Buytk 130036 173 0,22
S Geng _ 45820 166 0,02
uyu U-23 -,30036 173 0,22
5 U23 _ 13941 172 0,72
eng Buytk 16142 158 0,59
Geng 13941 172 0,72
Somu s v Buyuk 30083 165 0.19
" Geng _16142 158 0,59
W U-23 -,30083 165 0,19
o U-23 -26858 1106 0,04
¢ Buyuk -25369 1098 0,03
Geng 26858 106 0.04*
Lt e Buyak 01489 102 0,98
- Geng ,25369 ,098 0,03*
Bk U-23 201489 102 0,98
- U-23 ~51246 1098 0,00
eng Buyuk -37397 1090 0,00
Geng 51246 098 0,00%*
Sorn 12 U Buyik 13850 094 034
S Geng 37397 ,090 0,007
R U-23 -.13850 ,094 0,34
#p<0,05, **p<0.01

Beslenme aligkanliklar1 boliimiindeki maddelerin serbest stil giirescilerin
yaristiklar1 kategorilere gore hangi alt gruplar arasinda farklilastiini belirlemek
tizere yapilan post-hoc Scheffe testi sonuglarina gére 4. soruda U23 kategorisi ile
bityiikler kategorisi arasinda U23 kategorisindeki giirescilerin lehine, 5. soruda
bityiikler kategorisi ile gengler kategorisi arasinda biiyiikler kategorisi lehine, 7.
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soruda geng kategorisi ile biiyiikler kategorisi arasinda gengler kategorisi lehine, 11.
soruda U23 kategorisi ile gengler kategorisi arasinda U23 kategorisi lehine, biiyiikler
kategorisi ile gengler kategorisi arasinda biiyiikler kategorisi lehine, 12. soruda U23
kategorisi ile gengler kategorisi arasinda U23 kategorisi lehine ve biiytikler
kategorisi ile gengler kategorisi biiyiikler lehine istatistiksel olarak anlamlilik tespit

edilmistir (p<0,05).

Tablo 4.9. Beslenme Destek Uriinii Kullanma Maddelerinin Serbest Stil Giiresgilerin
Yarigtiklar1 Kategorilere Gore Dagilimi

Soru < Kruskal
(2. Biliim) Feategort N M Wallisg 4 P
Geng 101 154,20
U-23 87 153,83
SORU 13 Bayik VD) 157.77 0,173 2 0,91
Total 310
Geng 52 79,64
U-23 45 76,72
SORU 14 Buytk %0 80.15 0,270 2 0,87
Total 157
Geng 52 933
U-23 45 70,96
SORU 15 Blyik 0 86.48 3,430 2 0,18
Total 157
Geng 52 71,26
U-23 45 83,06
= 2
SORU 16 Biyik %0 82.67 4,942 2 0,08
Total 157
Geng 52 83,74
U-23 45 77,66
SORU 17 Buyuk %0 75.90 2,529 2 0,28
Total 157
Geng 52 77,85
U-23 45 30,67
SORU 18 Biyik 50 7875 0,133 2 0,93
Total 157
Geng 52 61,84
U-23 45 79,10 s
SORU 19 Buyuk 0 93.80 16,170 2 0,00%*
Total 157
Geng 52 92,19
U-23 45 70,48 -
SORU 20 Buyuk %0 73.96 7,663 2 0,02*%
Total 157
Geng 52 64,92
) U-23 45 86,47 %
SORU 21 Byuk 50 85.60 9,486 2 0,00%*
Total 157

*p<0,05, **p<0,01

Tablo 4.9’a bakildiginda Beslenme Destek Uriinii Kullanma bgliimiindeki
maddelerin serbest stil giirescilerin sikletlerine gére anlamli bir farklilik gosterip
gostermedigini  belirlemek amaciyla yapilan Kruskal Wallis-H sonucunda;
giirescilerin sikletleri ile 19. ve 21. sorularda istatistiksel olarak yiiksek diizeyde, 20.
soruda normal diizeyde anlamlilik tespit edilmistir (x,=16,170; sd=2; p<0,01 /
x,=9,486; sd=2; p<0,01 / x,=9,486; sd=2; p<0,05). Kruskal Wallis-H sonrasi
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belirlenen anlamli farkliligin hangi gruplardan kaynaklandigini belirlemek igin

Scheffe testi uygulanmis ve gruplar arasinda farklilik bulunamamastir (p>0,05).
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5. TARTISMA

Bu boliimde, arastirmada elde edilen bulgularin ortaya konmasi ve
sonuglarmin ilgili literatiirden faydalanilarak tartisilmasi, arastirmanin sonuglari ve

buna bagli olarak gelistirilen dneriler yer almaktadir.

Calismaya katilan giiresgilerin  %86,5’1 beslenmelerine dikkat ederken,
%13,5°i beslenmelerine dikkat etmemektedir (Tablo 4.3). Giires¢ilerin kategorilere
gore beslenmelerine dikkat etme durumlari arasindaki fark, Kog¢ (2014)’un
aragtirmasina paralel olarak istatistiksel agidan anlamli bulunmamistir (Tablo 4.7)
(p>0,05). Giiresgilerin biiyiik ¢ogunlugu (%90,3) beslenme ve basarmnin iligkili
oldugu goriigiinii savunmustur. Giiresgilerin sikletleri ile beslenme durumlarina
dikkat etme aligkanliklari arasinda anlamli farklilik tespit edilirken (Tablo 4.5)
(p<0,05), Scheffe test sonucuna gore anlamli bir farklilik bulunamamigtir. Buna gore

farklilik yaratan bir grup s6z konusu degildir.

Giiresgilerin %25,2’si 6giin atlarken %74,8’1 6giin atlamadan beslenmesine
devam etmektedir (Tablo 4.3). Goktas (2010) ve Yiicel’in (2017) arastirmalarinda da
benzer sonug ¢ikmis, milli sporcularin ¢ogunlugunun &giin atlamadan beslendigi
belirtilmistir. Ancak Alpar’in (2011) caligmasinda viicut gelistirme sporcularmnimn
tamaminin 6giin atlamadan beslendikleri goriilmiistiir. Arastirmamizda 6giin atlayan
giiresgilerin  %29,5’i 6giin atlama nedeni olarak zaman yetersizligini, %15,4’l
istahsizli1, %34,6’s1 ge¢ kalmayr belirtmistir (Tablo 4.3). Ancak Yiicel (2017)
calismasinda 6giin atlama nedenlerini %11,6 ge¢ kalma, %14 zaman yetersizligi ve
%46,5 diger nedenler olarak belirlemistir. Kategoriler agisindan ©giin atlama
durumlar arasindaki fark istatistiksel agidan yiiksek diizeyde anlamli bulunmustur
(p<0,01). U-23 kategorisindeki serbest stil giires¢ilerinin biiyiikler kategorisine gore
daha ¢ok 6giin atladigi goriilmektedir (Tablo 4.8). Ko¢ (2014) ise arastirmasinda
stillere gore dgiin atlama durumlart arasindaki farkin anlamli olmadigin1 belirtmistir.
Bu bulgu arastirmamizin bulgulariyla benzerlik gostermemektedir. Calismaya katilan
serbest stil giirescilerinin sikletleri ile 6giin atlama durumlari arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik tespit edilememistir (Tablo 4.5) (p>0,05).

37



Giirescilerin miisabaka veya antrenman Oncesi ve sonrasi yemek yeme
siirelerine bakildiginda miisabaka veya antrenman oncesi giiresgilerin %47,1°1 1-2
saat iginde, %46,1’i 3-4 saat igcinde yemek yemekte, %6,8’i ise zamana dikkat
etmemektedir (Tablo 4.3). Calismaya katilan serbest stil giires¢ilerinin antrenman
veya miisabakadan once yemek yeme siireleri ile kategorileri ve sikletleri arasinda
anlamli farklilik bulunamamistir (Tablo 4.7-Tablo 4.5) (p>0,05). Miisabaka veya
antrenman sonrasi serbest stil giires¢ilerinin %59,4’1 0-1 saat iginde, %32,6’s1 2-3
saat iginde yemek yemekte, %8,1°1 ise zamana dikkat etmeden yemek yemektedir
(Tablo 4.3). Goktas (2010) ve Kog¢ (2014) arastirmalarinda benzer sonuglara
ulasmiglar ve sporcularin biiyiik boliimil miisabaka veya antrenman sonrasi hemen
beslenmektedir. Giiresgilerin sikletleri ile miisabaka veya antrenman sonra yemek
yeme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlaml bir farklilik tespit edilmis (Tablo
4.5) p<0,05), Scheffe testi sonucuna gére gruplar arasinda anlamli bir farklilik

bulunamamuistir.

Giiresgilerin miisabaka veya antrenman Oncesi ve sonrasi tiikettikleri besin
tiirlerine bakildifinda, miisabaka veya antrenman Oncesi giirescilerin %35,87i
karbonhidrat zengini, %37,1’i ise protein zengini beslenmektedir. Miisabaka veya
antrenman sonrasi giires¢ilerin %20,3’ti karbonhidrat zengini beslenirken %50,3’ii
protein zengini beslenmektedir (Tablo 4.3). Giiresgilerin kategorileri ile miisabaka
veya antrenman Oncesi tiikettikleri besin tiirlerinin arasindaki fark istatistiksel olarak
anlamli bulunmustur (x> =28,86; p<0,05). Ayn1 sekilde giires¢ilerin kategorileri ile
miisabaka veya antrenman sonrasi tiikettikleri besin tiirlerinin arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (x> =14,07; p<0,05). Ko¢ (2014)
calismasinda ayni sonuca ulagmig ve giirescilerin kategorileri ile miisabaka veya
antrenman ncesi ve sonrasi tiikettikleri besin tiirlerinin arasindaki farki istatistiksel
acidan anlamli bulmustur. Ancak Goktag’in (2010) arastirmasinda sporcular
miisabaka veya antrenman oncesi (%89,9) ve sonrasinda (%77,8) g¢ogunlukla

karbonhidrat zengini beslenmekte ve bu aragtirma bulgularimizla ortiismemektedir.

Giiresgilerin %87,7’sinin sivi alimma dikkat ettikleri, % 12,3’tiniin ise sivi
alimina dikkat etmedikleri goriilmektedir. Giiresgilerin miisabaka veya antrenman
oncesi ve sonrasi tiikettikleri sivi miktarlarina bakildiginda, miisabaka veya

antrenman Oncesi giires¢ilerin %27,7’si 0-500 ml, %45,8’1 500-1000 ml, %26,5°1 ise

38



1000 ml tizeri sivi tilketmektedir. Miisabaka veya antrenman sonrasi giiresgilerin
%15,2’si 0-500 ml, %43,5’i 500-1000 ml, %41,3’ti ise 1000 ml iizeri sivi
tiiketmektedir. Goktas’in (2010) ¢alismasinda sporcular antrenman dncesi (%36,2) 0-
500 ml, antrenman sonrasinda ise (%49,4) 500-1000 ml stv1 tiiketmiglerdir. Bu bulgu
calismamiz ile paralellik gostermektedir. Ancak Kog¢’un (2014) calismasinda
miisabaka oncesi ¢ogunluk (%63,3) 0-500 ml, miisabaka sonrasi ise g¢ogunluk

(%50,6) yine 0-500 ml siv1 tiiketmistir.

Bu c¢alismaya Kkatilan giiresgilerin  %50,6’s1  beslenme destek iiriinii
kullanmakta, %49,4’ti kullanmamaktadir (Tablo 4.3). Bu yayginlik orani Istanbul
(%47,6), Riyadh’ta (%47,9) ve Ankara (%71,5) yapilan ¢alismanin sonuglarina ¢ok
yakindir (Alshammari ve ark., 2017; Helvaci, 2017; Goktas, 2010). Brezilya’nin Sao
Luis sehrindeki (%64,7), iran’in Tahran sehrindeki (%66,7) sonuglara da yakin oldugu
soylenebilir (Saaedi ve ark., 2013). Dener (2018) Kasim 2017 — Mayis 2018 tarihleri
arasinda Tiirkiye Voleybol Federasyonu’nun Ankara, Istanbul ve Izmir illerinde
diizenledigi hazirlik kamplara katilan milli sporcular tizerinde yaptigi galismasinda
beslenme destek iiriinii kullanma oranini %55,1 olarak belirlemistir. Beslenme destek
iiriinii kullanan giirescilerin kullanma amaglarina bakildiginda %19,1 kas gelistirme,
%75,3 performans gelistirme, %7,6 ise diger olarak amaglarini belirtmislerdir (Tablo
4.3). Kog’un (2014) ¢alismasinda ise beslenme destek iirlinii kullanan giirescilerin
%19,1°i kas gelistirmek, %72,3’ti performans gelistirmek, %8,5’i ise diger
nedenlerden dolayr kullanmaktadirlar. Bu sonuglar arastirmamiz ile paralellik

gostermektedir.

Beslenme destek iiriinii  kullanan giires¢ilerin  kullanma siirelerine
bakildiginda %35,7 0-6 ay, %35 6 ay-1 yil, %15,9 1-2 yil, %13,4 ise 2 yil iizerinde
bir zamandir bu iiriinleri kullandiklarmi belirtmiglerdir. Beslenme destek {iriinii
kullanan giires¢ilerin kullanma donemlerine bakildiginda %7,6 pasif donemde,
%81,6 antrenman doneminde, %10,8 ise miisabaka déneminde destek {irtinlerini
kullanmaktadirlar (Tablo 4.3). Ko¢ (2014) ve Demirci (2012) calismalarinda
beslenme destek iiriinii kullanilan en yogun donemin bu g¢alismada oldugu gibi
antrenman déneminde oldugunu tespit etmislerdir. Beslenme destek {iriinii kullanan
giirescilerin %86,6’s1 destek tirtinlerini yararli bulurken, %7,6’s1 yararli olmadigini,

%3,8’1 ise fikri olmadigini belirtmistir (Tablo 4.3). Goktas’in (2010) ¢alismasinda bu
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sporcularin %86,5°i bu iiriinlerden yarar gordiigiinii, %82,5’i bu liriinlerden zarar
gormedigini belirtmistir. Beslenme destek iirlinii kullanan giiresgilerin %15,9’u
destek iiriinlerini zararli bulurken, %64,3’ii zararli olmadigini, %19,8’i ise fikri
olmadigini belirtmistir (Tablo 4.3). Kog (2014) ¢alismasinda beslenme destek {iriinii
kullanan giiresgilerin %4,3’li zarar1 oldugunu, %66,0’1 zarar1 olmadigmni, %29,8’ise
zarar1 hakkinda fikirleri olmadigini belirtmistir. Helvaci’nin (2017) c¢alismasinda
beslenme destek iiriinii kullananlarin %5,7’si iiriinlerin yan etkisini gdrmiistiir. Bu

bulgular bu galisma ile paralellik gostermektedir.

Beslenme destek iiriinii kullanan giiresgilerin %36,9’u destek {irtinleri igin
yillik 0-500 TL, %45,2’si 500-1000 TL, %17,9’u ise 1000 TL iizerinde harcama
yaptiklarini belirmiglerdir (Tablo 4.21). Goktas’in (2010) calismasinda sporcularin
%41,9°u bu iriinlere yilda 100-300 TL, %31,8’i 300-500 TL para harcadiklarini
belirtmislerdir. Beslenme destek iirtinii kullanan giiresgilerin %23,6’s1 destek
tiriinlerini magazadan, %27,4’i internetten, %45,2’si sahislardan, %3,8’i ise diger
yerlerden aldiklar1 goriilmektedir (Tablo 4.3). Goktas’n (2010) calismasinda da bu
tirinleri magazalardan satm alma durumu %58,8 olarak bulunmustur. Beslenme
destek {iriinii kullanan giiresgilerin %21,6’s1 destek iiriinlerini antrendr onerisi ile,
%?20,4’ii kondisyoner onerisi ile, %58’i ise kendi iradesi ile kullandiklarini
belirtmislerdir (Tablo 4.3). Ko¢’un (2014) calismasinda beslenme destek iriinii
kullanan sporcularin %12,8°i antrendr, %40,4’ti kondisyoner ve %46,8’ise kendi
istegiyle iiriinleri kullandiklarini belirtmislerdir. Bu bulgular calismayr destekler

niteliktedir.

Beslenme destek iiriinii kullanan giiresgilerin demografik 6zelliklerine
bakildiginda giiresgilerin %33,1°i gengler, %28,7°si U-23, %38,2’si ise biiyiikler -
kategorisinde yer almaktadir (Tablo 4.3). Egitim durumu agisindan bakildiginda
beslenme destek iiriinii kullanan giiresgilerin %43,3’1 lise, %48,4’1i lisans, %8,3’u
ise lisansiistii egitime sahiptir (Tablo 4.3). Helvaci’nin (2017) calismasinda da
beslenme destek iiriinii kullanan sporcularin biiyiik cogunlugu 15-30 yas arasinda ve
lisans mezunudurlar. Bu durum bulgularimizin literatiiri ~ destekledigini
gostermektedir. Aktif giires yilina bakildiginda beslenme destek {iriinii kullanan

giirescilerin %3,2’si 1-3 yil, %18,5’1 4-6 yil, %42’si 7-9 yil, %36,3’1i ise 10 yil ve

40



iistii siiredir giirestikleri goriilmektedir (Tablo 4.3). Ailenin aylik gelir durumuna

gore ise %5,1 diisiik, %84,7 orta ve %10,2 ise yiiksek gelire sahiptir.

Beslenme destek iiriinii kullanan giiresgilerin beslenme aliskanliklarina
bakildiginda, giiresgilerin %93,6’s1 giinliik 63iin olarak ana dgiinlerle beslenmekte ve
%88,5’i beslenmesine dikkat etmektedir. Giiresgilerin %91°i beslenme ve basari
arasinda bir iliski olduguna inanmakta, %78,3’li 6giin atlamamaktadir (Tablo 4.3).
Kog¢’un (2014) ve Yiicel’in (2017) ¢alismasinda da bu ¢aligmadaki verilere paralel
olarak ¢ogunlugun beslenmesine dikkat ettigi ve 6gtin atlamadan beslendikleri
goriilmektedir. Beslenme destek iirlinti kullanan giirescilerin %49’u miisabaka veya
antrenman Oncesi 1-2 saat igerisinde, %56,1°1 ise miisabaka veya antrenman sonrasi
ilk 1 saat igerisinde beslenmektedir. Gliresgilerin %43,3’li miisabaka veya antrenman
oncesi karbonhidrat zengini besinlere dncelik verirken, miisabaka veya antrenman
sonrasi %56,7 oranindaki giires¢i protein zengini besinlere Oncelik vermektedir
(Tablo 4.3). Yiicel’in (2017) ¢alismasinda miisabaka oncesi sporcularin ¢ogunlugu
(%38,5) protein zengini beslenirken, miisabaka sonrasi yine sporcularin ¢ogunlugu
(%43,1) protein zengini beslenmektedir. Sporcular miisabakadan once genellikle 3-4
saat Once (%55,4) yiyecek tiiketirken, miisabaka sonrasi genellikle 2-3 saat sonra
(%44,6) yiyecek tiiketmektedirler. %90,4’liik giiresci gurubu sivi alimma dikkat
etmektedir. Miisabaka veya antrenman oncesi giiresgilerin %52,3’tt 500-1000 ml
arasinda siv1 tiiketirken, miisabaka veya antrenman sohram giiresgilerin %43,9’u da
500-1000 ml sivi tiiketmektedir (Tablo 4.3). Yiicel’in (2017) calismasinda ise
sporcularin %81’ sivi alimina dikkat etmektedir. Miisabaka oncesi sporcularin
%56,2°si 500-1000 ml siv1 tiiketirken, miisabaka sonrasi sporcularin %47,7’si 1000
ml ve lizeri siv1 tiiketmektedir. Bu bulguiar biiyilk oranda bu calisma verilerini

destekler niteliktedir.
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6. SONUC VE ONERILER

Aragtirmaya katilan serbest stil giiresgilerin  bilylikk  ¢ogunlugunun
beslenmelerine dikkat ettikleri ve beslenme ile basari arasinda iliski kurduklari
belirlenmistir. Giires¢ilerin kategorileri ile 6giin atlama durumlar1 arasindaki fark ve
6giin atlama degiskenine gore beslenmelerine dikkat etme durumlari arasindaki fark

istatistiksel agidan anlamli bulunmustur (p=0.01<0,05).

Giiresgilerin ¢ogunlugunun miisabaka veya antrenman 6ncesi 1-2 saat iginde,
miisabaka veya antrenman sonrasi ise 0-1 saat i¢inde yemek yedikleri belirlenmistir.
Miisabaka veya antrenman oncesi ve sonrasinda genellikle protein bakimindan

zengin iceriklerle beslendikleri sonucuna varilmigtir.

Giirescilerin kategorileri ile miisabaka veya antrenman oncesi ile miisabaka
veya antrenman sonrasi tiikettikleri besin tiirlerinin arasindaki fark istatistiksel olarak

anlamli bulunmustur (p=0.00<0,01).

Giiresgilerin kategorilerine gére beslenme destek iiriinii kullanma durumlari

arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p=0.91>0,05).

Bu arastirma serbest stil giiresgileri igin yapilmistir. Tim bulgular esliginde
arastirma bagsta diger giires stilleri olmak fizere farkli branslardaki sporcular igin
yapilabilir. Literatiirde sporcular i¢in beslenme destek iiriinii kullanimma yonelik
fazla ¢alijmaya rastlanmamigtir. Bu c¢alismanin sonraki ¢alismalara fayda
saglayacag diisiiniilebilir. Bu ¢alisma performansini artirmak isteyen hem sporcu

hem de antrenérlere fayda saglayabilir.

Profesyonel giiresgilere yeterli ve dengeli beslenme ile sporcularda miisabaka
veya antrenman oncesi ve sonrast sivi tiiketimleri konusunda uzman Kkisiler

tarafindan bilgilendirmeler yapilabilir.
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Bu arastirma giiresgilerin beslenme aligkanliklart ve beslenme destek iiriinleri
kullanma durumlarini degerlendirmek i¢in yapimistir. Ayni 6lgek kullanilarak farkli

spor dallarinda arastirma uygulanarak giires¢ilerin durumlari ile karsilastirilabilir.

Arastirma ayn1 sporcu guruplarina tekrar uygulanarak beslenme aligkanliklari
ve beslenme destek tirlinleri kullanma durumlarinin zamanla degisip degismedigi
goriilebilir. Kigisel bilgi formu degistirilerek yapilacak uygulamalarla sporcularin
beslenme aligkanliklart ve beslenme destek iirtinleri kullanma durumlarmm farkl
degiskenler agisindan incelenmesi farkli bakis agilari kazanilmasini saglayabilir.
Arastirma sonuclarina goére giirescilere, kisisel gelisimleri kapsaminda beslenme
aligkanliklar1 ve beslenme destek tiriinleri kullanma konusunda belli araliklaria

bilgilendirme yapilmasi, fayda saglayabilir.

Benzer arastirmalarin  yapilmasi, sporcularin beslenme aliskanliklart ve
beslenme destek iiriinleri kullanma durumlarindan kaynakli sorunlarmin fark
edilmesinde ve ¢oziimiinde etkili olacagi, dolayisiyla sporcu performansmnin ve

basarisinin artmasina katki saglayacagi diistiniiimektedir.
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