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OZET

Bu aragtirma, sporcularin demografik &zelliklerini, beslenme bilgilerini ve bazi
parametrelerle (beslenme aliskanliklar1, antropometrik dlgiimler) iligkisinin saptanmasi
amaciyla, Balikesir II’inin Ayvalik ilgesinde futbol ve voleybol Kuliiplerinde
yiritilmiistir. Eyliil-Kasim 2018 tarihleri arasinda yaslari 15-25 arasinda degismekte
olan, 130’u erkek, 20’si kiz olmak iizere toplam 150 sporcu iizerinde yapilmistir.
Beslenme aligkanliklari, bilgi diizeylerini ve antropometrik 6l¢timlerini belirlemek igin
daha oOnce yayinlanmis bilimsel caligmalardaki veriler degerlendirilerek arastirmaci
tarafindan 32 soruluk bir anket diizenlenmistir. Anketler sporcularin antrenman arasin
da aciklama yapilarak uygulanmstir. Istatiksel hesaplamalarda SPSS (versiyon 17.0)
programindan yararlanilarak sonuglarin degerlendirilmesinde tanimlayici istatiksel
metodlarin  yiizde (%), frekans dagilimi (f), ki-kare test istatistigi (x2) analizi
kullanilmistir. p degerinin 0,05’ten kii¢iik oldugu durumlarda gruplar arasi fark anlamli
kabul edilmistir.  Sporcularin %50,0’si 19-22 yas, %26,7°si 23-25, %23,3’i 15-18
yaslar1 arasindadir. Arastirmaya katilan sporcularin %3,3°1 ilkokul, %76,7’si lise,
%20,0’si  tniversiteye gitmektedir. Sporcu beslenme bilgisinin  %3,3 {in{in
diyetisyenden alinmis oldugu bulunmustur. Sporcu beslenme bilgisi ile miisabaka
oncesi ogiindeki tercihleri arasinda anlamli bir iliski oldugu saptanmistir (p<0,05).
Arastirma da 6giin atlama oranimin sik oldugu ve ¢ogunlukla atlanan 6giinlerin kusluk
ve gece beraber (%16,7), kusluk (%13,3) ve gece (%10,0) oldugu goriilmiistiir. Yaslari
ile glinliik su tiikketimlerine gore anlamli bir iligkisi oldugu saptanmistir (p<0,05). Sonug
olarak; sporcularin diger gruplardan farkli olarak beslenme ve 6giin diizenleri daha fazla
Onem arz ettigi i¢cin antrenorler ve ailelere beslenme konusunda uzman kisiler tarafindan
etkin egitimler verilmesinin uygun olacagi, bu konuda daha genis capli benzer

caligmalara ihtiya¢ duyuldugu diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, Beslenme aligkanliklari, Beslenme bilgisi



ABSTRACT

DETERMINING THE LEVEL OF KNOWLEDGE ABOUT THE
RELATIONSHIiP BETWEEN NUTRITIiON AND SPORTS iN ACTIVE
SPORTSMEN BETWEEN THE AGES OF 15-25

This research was carried out in football and volleyball clubs in Ayvalik district
of Balikesir province in order to determine nutritional information levels and to
determine the relationship between some parameters (nutritional habits, anthropometric
measurements). Between September and November 2018, a total of 150 athletes, 130 of
whom were male and 20 of them were female. In order to determine nutritional habits,
knowledge levels and anthropometric measurements, data from previously published
scientific studies were evaluated and a survey of 32 questions was conducted by the
researcher. The questionnaires were carried out by explaining the training of the
athletes. Statistical analysis statistical analysis was performed using SPSS (version
17.0) program to evaluate the results using descriptive statistical methods such as
percentages (%), frequency distribution (f), Chi-square test statistic (x2), statistical
analysis was performed using SPSS (version 17.0). 50.0% of the athletes are between
the ages of 19-22, 26.7% between 23-25, 23.3% between the ages of 15-18. 3.3% of the
athletes participating in the research go to primary school, 76.7% go to high school and
20.0% go to university. It was found that 3.3% of sports nutrition information was
obtained from dietician. There was a significant relationship between sports nutrition
information and pre-competition meal preferences (p <0.05). In the research, it was seen
that the rate of skipping meals was frequent and mostly skipped meals were together
with mid-morning and night (16.7%), mid-morning (13.3%) and night (10.0%). There
was a significant relationship between age and daily water consumption (p <0.05). As a
result; It is thought that trainers and families should be given effective trainings by
experts in nutrition since it is more important that nutrition and meal arrangements of

athletes are different from other groups.

Keywords: Sports nutrition, Nutrition habits, The level of nutrition knowledge,
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1. GIRIS

Ulkemizde gevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarinin degisimine paralel olarak
fiziksel aktivite ve spora katilim giderek artmaktadir. Miisabaka sporlarinin yani sira
giinimiiz yasaminda, kisilerin saglik i¢in diizenli aktivite yapmalarina dikkat

¢ekilmektedir (1).

Aktif yagsam ve spora olan ilginin artmasi ile birlikte aktif kisiler ve sporcularin
beslenmesi de giderek daha fazla konusulan, arastirilan bir konu olarak giindeme
gelmekte; fiziksel aktivite ve spor beslenmesi ile ilgili temel bilgilerin 6grenilmesini
zorunlu kilmaktadir. Beslenme ile ilgili bilgilerin aktif kisiler, sporcular, antrenorler ve
saglik profesyonelleri tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi olduk¢a Onemlidir. Spor
bilimlerinin de 6énemli dallarindan biri olarak kabul edilen spor beslenmesi, sporcunun
hem genel sagligin1 hem de spor performansini etkileyen ve iizerinde dikkatle durulmasi

gerek bir konudur (2).

Sporcularin fiziksel uygunluk; viicut bilesimi, kardiyovaskiiler kapasite, kas
giicii, dayaniklilig1 ve esnekligi ile degerlendirilir. Fiziksel uygunluga sahip olmak yani
saglikli, formda ve zinde (fit) olmak, kisilerin kendilerini en iyi hissettikleri ve
goriindiikleri halde olmalaridir (3). Organizma herhangi bir antrenman uyarani ile
karsilasinca, var olan kapasitesiyle bu uyarana cevap verir. Yapilan antrenman sonrasi
toparlanma siiresi; antrenman siddeti, siklig1 ve siiresine baglidir. Antrenman sonlaninca
bir sonraki antrenmana hazirlik i¢in var olan kapasitenin de iizerinde bir toparlanma
gerceklesir. Yiiksek siddette antrenman yapan takim sporcularinin, toparlanmalarin

hizlandirmak igin uygun zamanda, uygun beslenme planlari yapilmasi gerekir (4).

Gilinliimiiz diinyasinda beslenme bozukluklar1 ciddi bir sorundur. Sporcularda
Sporcular da bu sorunun bir pargasi olmaktan kurtulamamaktadir. Ustelik spor
yaptiklar1 siirece normal yasitlarindan ¢ok daha fazla dengeli ve yeterli beslenmeye
ithtiyaclar vardir. Saglikli beslenme; viicut agirligini istenen diizeyde tutmay1 saglayan,
enerji ve besin 6gelerini dogru bilesim ve miktarlarda igeren beslenme programidir (5).
Genelde saglikli bir diyet; tam tahillar, kurubaklagiller, sebze ve meyveler yoniinden

zengin, saglikli yaglari igeren, basit seker igerigi diisiik diyettir (6).
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Viicudu bir makine gibi diisiindiigiimiizde, bu makinanin ¢aligmasi i¢in yakita
gereksinimi oldugu agikca goriiliir. Enerji ve besin dgeleri insan makinesinin yakitidir.
Bu makinanin en iyi ayarlar da, fiziksel uygunlukla saglanir. Saglikli beslenme ve
diizenli aktivite, dogumdan itibaren yasamin vazge¢ilmez bir pargasidir. Saglikli

biiyiime, gelisme ve sagligin her yasta korunmasi igin gereklidir (2,3).

Adodlesan ve yetiskin donem de aktif spor yapan futbol ve voleybol bransin da
faaliyet gosteren sporculara yonelik beslenme aliskanligi ve beslenme bilgi diizeylerini
arastiran calisma sayist oldukca sinirli olmakla birlikte ikisinin beraber arastirildigi her
hangi bir arastirma bulunamamistir. Bu ¢alisma; Aktif futbol ve voleybol bransin da
faaliyet goOsteren 15-25 yas arasi sporcularin beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek
antropometrik profillerini belirlemek ve beslenme aligkanliklarini saptamak amaci ile

planlanmustir.
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2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Kendine 6zgii kurallar1 olan ve bu kurallarin disina ¢ikildiginda anlamini
kaybeden, kisisel veya toplu yarislar bigiminde yapilan, beden hareketlerinin genel ismi

olarak tanimlanabilmektedir (7).

2.2. Futbol ve Voleybol

2.2.1. Tanim ve ozellikleri

Futbol; belirli kurallar silsilesi ile belirlenmis smirli bir alanda, 11 kisilik
takimlar ile oynanan el ve kollarin kullanilmadigi takim sporudur. Her takimda birer
kaleci, 10 takim sporcusu ve kazananin belirlendigi bir kale vardir. Oyuncularin amaci,
kendilerine belirlenmis alanda, mevcut kurallara uyarak, ayak harici viicudun higbir

yerini kullanmadan topu rakip takimin kalesine yollamaktir.

Eger atilan toplar1 yakalamak, bir savunma oyuncusunun iizerinden atlamak ve
giiclii olmak istiyor ise sporcular viicut dengesini bilen en uygun antrenman programini
takim antrendrii ile karar vermelidir. Futbol ve voleybol iilkemizde diger spor dallarina

gore daha fazla taraftari olan ve maddi olarak desteklendigi bilinen bir gergektir.

Voleybol; belirli bir alanda file ile ikiye boliinmiis on ikiser kisilik iki takim ile
oynanan bir takim sporudur. Bir mag molalar ile beraber en ¢ok bes set siirer; {i¢ seti
alan takim galip ilan edilir. Oyunun amaci, topu filenin tizerinden gegirerek rakip
takimm oyun alan c¢izgisinin igerisine degdirerek sayr almak ve karsi takimin sayi

almasini ise dnlemektir.

Tiim sporcular gibi takim sporcular1 da, antrenmanlardan maksimum yarar
saglayabilmek ve kendi becerisi dogrultusunda yeteneklerini gostermesinin yaninda
takim arkadaslar ile uyum icinde, ortak paylasimlarda bulanarak basariya ulasabilmek

ister (2,4,8).



Fiziksel Aktivite Yapmanin Olumlu Etkileri;

v" Diizenli yapilan fiziksel aktiviteler, viicudun diizenli ¢aligmasini saglayarak

kisilerin yiyeceklerden en iyi sekilde yararlanmasini saglar.

v" Diizenli yapilan fiziksel aktivite veya spor; bagisikligi arttirarak, {ist solunum
yolu enfeksiyon riskini azaltir, uyku siiresini ve kalitesini arttirir, endise ve

mental stresi azaltir, hafif ve orta diizey depresyonun tedavisinde etkilidir.

v’ Yetiskin bir kisinin; giinde 30 dakika, orta siddetli bir aktivite yapmasi, viicut
agirh@ina gore degismekle birlikte, yaklasik 150 kkal harcanmasina neden olur.
Haftada 5 gilin yapilacak bu siddetteki bir aktivite, 6 ayda 2 kg viicut agirlik
kaybi1 veya viicut agirliginin korunmasini saglar. Boylece egzersiz viicut agirlik
kontroliine 6nemli 6l¢iide yardimci olur. Fazla kilonun verilmesi i¢in ise gilinliik

egzersiz siiresi 60 dakikaya ¢ikarilmalidir.

v' Obezitenin 6nlenmesi igin; yasa ve aktivite diizeyine uygun enerji saglayan
giinliik diyetin uygulanmasi, haftalik viicut agirlik izlemi, yemekleri genellikle
evde yemek ve bu sirada televizyon izlemek veya kitap okumak gibi dikkati
baska yone ¢eken uyaranlarin bulunmamasi, yemekler arasi atigtirmalarin
kaldirilmasi, 3 ana 3 ara 0Ogiin tlketilmesi ve gilnlik aktivite diizeyinin

artirilmasi gibi 6nlemler alinmasi gereklidir (9,10,11).

2.2.2. Adolesan Donemi

Adoélesan donemi viicut kompozisyonunun belirgin bir sekilde degistigi
beslenme ve spor yapma aligkanliklarinin kazanildigr bir donemdir (4). Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) 10-19 yas arasindaki bireyleri addlesan olarak kabul etmekte olup bu

parametrelere gore degerlendirmektedir (12).

Adolesan donemde oOzellikle kiz ¢ocuklarinin fiziksel ozellikleriyle ilgili
farkindaliklar1 fazla oldugundan daha fazla dikkat edilmesi gerekmektedir. Sismanlik ve
zayiflik ile ilgili etrafindan duydugu veya gordiigii bilgilerle kendilerine ciddi derecede

zararlar verebilmektedirler. Adolesanlarin giinliikk beslenmesi diizenlenirken enerji



dengelerinin yaninda protein, vitamin ve mineralleri yeteri kadar alinmasinin saglik

yoniinden biiyiik 6nem tasidiginin 6gretilmesi gerekmektedir (13).

Adblesan dénemde biiyiime hizi yiiksektir. Iskelet gelisiminin yiizde 45%i boy
uzunlugunun yiizde 15 — 25 i bu donemde olmaktadir (8). Bu dénemde yapilan her
fiziksel aktivite bireyin biiylimesini hizlandirmaktadir. Addlesan donemde viicut aerobik
kapasitesi artmakta ve 18-20 yaslarinda en iist diizeye ulasmaktadir (9). Cocuklardaki
gelisim siirmekte fakat her donem farklilik gostermektedir. Bunun en Onemli
nedenlerinden biri bireysel farkliliklar ve spesifik 0Ozelliklerdendir. Bu sebeple
antrenman planlanmasinda dikkate alinsa da gelisim siirecini oyun ¢agi, erken okul cag1
gibi siralayan genellestirilmis modellerle agikla- mak her zaman dogru olmayabilir (14).
Biiyiime, biyolojik ve fiziksel degisimlere bagli olarak bir¢ok acgidan o6l¢iilebilir.
Biiyiimenin olgiilmesinde en sik kullanilan parametreler boy ve viicut agirliginda ki
artistir. Yasamin ilk yilinda % 50 uzayan boy ergenligin baslamasiyla beraber tekrar hiz
kazanir (12). Ergenlige girme yasi ve ergenlik siiresi ¢ocuktan ¢ocuga biiyiik farklilik
gostermektedir. Kiz ¢ocuklarda ergenligin ilk belirtisi 8 yasinda goriilebilirken, 13
yasina kadar belirti de vermeyebilir. Genel olarak 11-12 yaslar kabul edilir. Erkeklerde
ise alt ve ist sinirlar 9,5-15 aras1 kabul edilmektedir. Ergenlik siiresi de iki ile 6 yil

arasinda degiskenlik gostermektedir (15).



2.3. Sporcu Beslenmesi

Saglikli beslenme; biiyiime ve gelismenin saglanmasi, lireme, viicut agirhigini
istenen diizeyde tutmayi1 saglayan, enerji ve besin Ogelerini dogru bilesim ve
miktarlarda igeren, kisaca yasamin silirdiiriilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip
tiketilmesidir (5). Dengeli ve yeterli beslenebilmek igin; hem hayvansal hem bitkisel
besinleri dengeli bir sekilde almak gerekmektedir. Viicudun ihtiyacimi karsilayacak
diizeyde viicuda besin 6gesi saglamak saglik acisindan 6nemlidir. Saglikli beslenme ve
diizenli fiziksel aktivite, dogumdan itibaren yasamin vazgecilmez bir parcasidir. Saglikli

biiyiime, gelisme ve sagligin her yasta korunmasi igin gereklidir (19).

Sporcu beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme’’
etkilesimini inceleyen egzersiz tiiriine gore dogru besin secimleri ve yiyeceklerden en
iyi sekilde yararlanmasini saglayan onemi giderek artan bir alandir. Profesyonel
sporcularda antrenman sikligi ve fiziksel kosullarin bire bir ayn1 oldugu ve rekabetin {ist
diizeyde yasandigr miisabakalarda dengeli ve yeterli beslenmenin uygunlugu kazanmak
icin tek unsur olabilir (20). Sporcunun beslenmesini iyi yapamadigi miisabaka oncesi
donemlerde sporcu istenen verimi ve basartyr yakalayamaz. Sporcu i¢in gerekli olan
ideal beslenme; viicut agirhigimnin ideal diizeyde tutulmasini saglayan, besin 6gelerinin

dogru bilesimlerinden olusan, yasam bi¢imi halinde olandir (21).

Sporcu beslenmesi diizenlenirken; bireyin boyu, kilosu, viicut yag yiizdesi,
beslenme bilgisi, beslenme aliskanliklari, sosyal ve ekonomik kosullar1 goz Oniine
aliarak kisiye 6zel bir beslenme programi hazirlanmalidir. Birisi i¢in yeterli olan diyet,
bir baskasi i¢in yeterli olmayabilir. Orta diizeyde aktif bir kadinin, oldukga aktif olan bir
erkekten daha az enerjiye gereksinimi vardir. Ozellikle miisabaka Oncesi, siras1 ve
sonrasindaki yeterli, dengeli ve g¢esitli besin secimleri ve dogru zamanda viicuda
alinmasi performansi arttirmakta ve toparlanmay1 kolaylastirmaktadir (6). Ust diizey
performansin saglanabilmesi i¢in addlesan sporcularin besin maddelerini, nelerden
olustuklarin1 ne kadar tliketilmesi gerektigini ve giinliik kalori ihtiyaglarini bilmeleri
performans artigint olumlu yonde etkilemektedir. Antrenman ve miisabakalarda,
sporcular st diizey performans sergilemektedirler. Bu donemde, enerji ihtiyaglari artan

sporcularin, beslenme bilimi konusuna olan ilgileri giinden giine artmaktadir (22).



Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, fiziksel 0Ozelliklerine,
yasina, egzersiz tiiriine, siddetine gore antrenman ve miisabaka donemlerini oncelik
alarak yapilan hesaplamalar, besinlerin yeterli, dengeli ve gesitlilik yapilarak
alinmasidir. Sporcunun beslenmesi diizenlenirken; sporcunun boyu ve agirligi, viicut
yag ve kas yiizdesi, beslenmeyle ilgili bilgisi, tercihleri, aligkanliklari, besinlere olan
hassasiyeti, genel saglik durumu, sosyal ve ekonomik sartlari da dikkate alinacak
hususlardandir (4,5,12).

Saglikli olabilmenin en 6nemli sartlarindan biri spora erken yasta baslamaktir.
Cocukluk doneminde spora ve diizenli aktivitelere, 6zellikle yiizme ve cimnastik gibi
sporlara erken baglama yasi dort ile bes yas olarak bilinir. Bu donemde ¢ocugun oyuna
olan gereksinimi fazla oldugundan oyun agirlig1 daha belirgin olan ve istedigi bir spor

faaliyeti se¢ilmelidir.

Cocukluk Déneminde Spor Yapmanin Sporcu Icin Faydalart;

o Kemik, kas, eklem gelisimi gibi anatomik yonden olumlu etkileri vardir

e Viicuttaki yag oranini azaltarak obezite riskini diisiiriir.

e Cocukluk c¢aginda baslanan sporun birey igin fiziksek, mental, duygusal

gelisiminde biiyiik 6nemi vardir.

o Fiziksel aktivite ve spora katilimin, geng bireylerde kendini ifade etme
kabiliyetini ve kendine olan giiveni arttirdigi, ders basarisi, sosyal iletisim
becerisi, dayanisma ve centilmenlik ruhunu gelistirdigi, mental yorgunlugunu ve

stres ile basa ¢ikmada yardimci oldugu bilinmektedir.

e Fiziksel olarak aktif ¢cocuklarin okul yasantisinda akademik olarak daha basarili
olduklar1 goriilmiistiir. Bunlarin disinda en Onemlisi erken yasta kazanilan

fiziksel aktivite aligkanliginin hayat boyu siirmesidir (16).



2.3.1 Adolesan Sporcunun Beslenmesi

Adolesan donemde sporcunun beslenmesinde ki amag biliylime ve gelismesini
kolaylagtirmaktir. Bu nedenle ¢ocuklarda, viicut agirligi basina giinliik protein ve enerji
gereksinimi daha fazladir. Spor yapan addlesanlar antrenman ve miisabakalarinda
yetigskinlerden daha fazla enerjiye gerek duymaktadirlar. Bu donem adolesanin temel
beslenme aligkanliklarinin olustugu bir donem olmakla birlikte ileri ki yaslarda
karsilagabilecegi saglik problemlerinin bircogunun temelleri ¢ocukluk ve genglik

doneminde dengesiz beslenme ile atilmaktadir (16).

Biiytime ve gelisme caginda olan adolesanlarin enerji gereksinimleri spor
yapmayan adolesanlara gore daha fazladir. Bu sebepler géz Oniine alinarak addlesan
sporcunun giinliik beslenme programi enerji, protein, karbonhidrat, vitamin ve mineral
gereksinimlerini karsilamali ve beslenme aligkanligi kazandirilmasi gerekmektedir (6).
Dengeli ve yeterli beslenebilmek i¢in; hem hayvansal hem bitkisel besinleri dengeli bir
sekilde almak gerekmektedir. Viicudun ihtiyacin1 karsilayacak diizeyde viicuda besin

0gesi saglamak saglik agisindan 6nemlidir (17).

Ust diizey performansin saglanabilmesi igin addlesan sporcularin besin
maddelerini, nelerden olustuklarini, ne kadar tiiketilmesi gerektigini ve giinliik kalori
ithtiyaclarmi bilmeleri performans artisini olumlu yonde etkilemektedir. Antrenman ve
miisabakalar da, sporcular biiyiik performanslar gostermektedir. Bu donemde enerji
harcayan profesyonel sporcularin, saglikli ve dengeli beslenme konusuna olan ilgileri
giinden giline artmaktadir. Pek ¢ok sporcu, basar1 ve yliksek performans i¢in mucizevi
bir yontemi arastirmaktadir. Ama unutulmamalhidir ki, optimal beslenme igin kaliteli

besinlerden dengeli bir beslenme programi yeterli olacaktir (16,17).

Performansin arttirilmasi, agrilik kaybi ve kisa siirede asir1 agirlik aliminin
online gecilmesi, sivi tiikketimi ile karsilasabilecek elektrolit kayiplarmin verdigi
rahatsizliklarin 6nlenmesi, probiyotik igerikli besinlerle sindirim sisteminin diizenli
caligmasi, toparlanma silirecinde yeterli karbonhidrat alarak enerji kaynaklarmin
yenilenmesi gibi, sporcuyu direkt veya dolayli yonden etkileyen bir¢ok durum dengeli

ve diizenli beslenme ile saglanabilmektedir (18).



2.4. Sporcular Icin Temel Beslenme Ilkeleri

Herkes i¢in saglikli, kabul edilebilen diyet i¢in tek bir dogru yoktur. Kisisel
olarak farkli gereksinimler, yiyecek tercihleri ve kiiltiirel farkliliklar vardir. Ornegin bir
kadin sporcunun, inaktif (sedanter) bir erkekten daha fazla besin tiiketimine gereksinimi
vardir. Bir kisi giinde 3 kez yemek yemeyi tercih ederken, bir digeri birgok kii¢iik
atistirmalik, salata ve diger hizli hazir yiyecekleri tiiketmeyi tercih edebilir. Fakat bazi
kisiler yetersiz ve dengesiz beslenme, 6zel diyet uygulamalari, tek tip beslenme gibi ¢ok
ciddi sakatliklara, saglik problemlerine ve performans diisiikliiklerine de neden

olabilmektedir.

Sporcu beslenmesinde ki en 6nemli amag; sporcunun mevcut saglik durumunu
korumak, sakatlanmay1 en aza indirmek ve performansini en st diizeye g¢ikarmaktir.
Saglikli beslenme sporcunun bedensel ve ruhsal olarak beslenmesini ve gelismesine

yardimci olur ve performansini artirir (3,4,6).

e Qiinde 3 ana 3 ara 6giin tiikketilmelidir. Ara 6giin tiikketimi enerji ve sivi destegini
saglayarak sporcu performansini arttirmada biiyiik dneme sahiptir.

e Sporcular i¢in Onerilen karbonhidrat alim miktari; toplam enerji harcamasi,
yapilan spor ¢esidi ve cevresel kosullara bagli olarak belirlenir. Genellikle
gereksinim gilinde 6-10 g/kg’dir. Ve ogiinlerde kompleks karbonhidrat kaynag:
olan tahil iirtinleri, meyve ve siitte bulunan basit sekerler ve nisastali sebzelerden
sporcularin giinliik ihtiyacin1 saglanmasi Onerilir. Antrenman sonrasi bosalan
glikojen depolarinin yeniden hizli bir sekilde dolmasini saglayabilmek igin
antrenman bitimini takiben ilk 2 saat icinde bayanlar en az 50 g, erkekler 70 g
karbonhidrat i¢eren yiyecek ve i¢ecek tiiketilmesi onerilmektedir(2)

e Protein igin Onerilen miktar (0.8 g/kg) g¢ogu aktif kisinin gereksinimini
karsilamaktadir. Dayaniklilik ve kuvvet sporu yapan miisabaka sporculari, daha
fazla proteine gerek duymaktadir. Dayaniklilik sporcularinin gereksinimi, giinde

1.2-1.4 g/lkg’dir. Kuvvet sporcularinda ise 1.2-1.7 g/kg’dir.



Fiziksel olarak aktif kisiler i¢in diyetin toplam enerjisinin yagdan saglanan
oraninin %25-30 olmasi Onerilir. Yag, mideden yavas ayrildigi icin ytliksek yaglh
yiyeceklerin egzersiz 6ncesi tiiketiminden kaginilmalidir.

Besin etiketleri; sporcularin gesitli yiyecek ve igecekler hakkinda, giivenilir
beslenme bilgisi elde etmesini ve sonu¢ olarak giinlilk temel beslenmelerinde
akilct segimler yapmalarini saglar.

Sporcularin diyetinin, aktivite siiresince kan seker diizeyini koruyacak ve
aktivite sonrasi bosalmis glikojen depolarin1 yenileyecek sekilde yeterli
karbonhidrat, orta diizey yag ve protein igermesi dnerilir.

Sporcu igecekleri, karbonhidrat ve elektrolit icermelerinden dolayr kan glikoz
konsantrasyonun normal diizeyde kalmasini, kaslara yakit saglama
dehidratasyon ve hiponatremi gibi sagligi olumsuz etkileyen komplikasyonlari
ciddi olgiide azaltmaktadir.

Sporcularin artan gereksinimleri karsilamak, sinirli yiyecek/igecek se¢eneklerine
sahip kisiler ve diisiik mikro besin 0gesi icerikli dengesiz ve diizensiz bir
beslenme modeli ile hayvansal kaynakli besinleri tiiketmeyen Ornegin
vejeteryenler icin tasarlanan zenginlestirilmis yiyecekler giinliik beslenmesine
eklenebilir veya giin de 1 adet supleman alinabilir.

Viicut agirliginin kaybedilmesi istenilen durumlarda kas kaybini engellemek i¢in
hizli kilo kaybindan kagmilmali haftada ortalama 0,5-1 kg olacak sekilde kilo
kayb1 hedeflenmeli ve diyette kompleks karbonhidrat ve proteini degil, yagi
azaltarak yeniden beslenme programi hazirlanmalidir (16,17).

Dayaniklilik sporculari, doksan dakika veya daha fazla siire yarigabilmek i¢in, 1
hafta dnce dayaniklilig1 artiracak en 6nemli uygulama “* karbonhidrat yiikleme’’
islemidir.

Karbonhidrat ile proteinin birlikte tiiketimi, karbonhidratin tek basina tiikketimine
gore egzersiz sirasinda kas protein sentezini daha fazla artirir.

Besinsel ergojenik destek olan kreatin, kisa mesafeli spor aktivitelerinde
(ylizme, kosu, bisiklet..) performansi artirma 6zelliginden dolay1 kullanilabilir.
Kafein ise egzersiz oncesi alindiginda yaglarin enerji i¢in kullanimini arttirarak,

performansa olumlu etkisi vardir (6,7,10,11,23).
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Tablo 1: 50 g Karbonhidrat iceren Bazi Besinler (4)

YIiYECEKLER MIKTARLARI

1SB
TAZE SIKILMIS PORTAKAL SUYU

20D
CAVDAR EKMEGI

1000 ML

TAM YAGLI SUT

20B
FIRINDA PATATES

4 YK
BAL

% CB
BEYAZ PIRINC

% SB
YULAF

Kaynak 4’den alinmistir.

e Demir ve kalsiyum gibi sporcular i¢in biiyiilk 6nem arz eden minerallerin eksik
alim1 ozellikle vejeteryan beslenme uygulayan kadin sporcularda demir tablet
kullanilmasi 6nerilmektedir. Yemeklerde demir emilimini arttiran C vitamini ile
beraber alinmasi demirin emilimini arttirma 6zelligi vardir. Doktor kontrolii
altinda kullanmalari, diyetlerimde demir ve kalsiyumdan zengin bitkisel veya
hayvansal kaynakli besinleri, siit ve siit lriinlerini tiiketmeleri istenmektedir
(24).

e Antrenman ile olusan su kaybina bagli olarak gelisen dehidrasyon sonucu
sporcunun performansit azalmakta olup en kotiisii de “’sicak bitkinligi™’
olusmaktadir. Dehidrasyonu Onleyebilmenin en kolay yolu giinliik tiiketilen
enrjinin her kalorisi i¢in, yaklagik 1 mL su/s1v1 tiiketilmesidir.

e Sporcular terleme sonucu kaybedilen sodyumun yani sira, sivi enerji depolarinin
da hizla yenilenmesine yardimci olmak amaciyla, karbonhidrat ve sodyum

igeren igecekleri tiiketerek egzersiz sonrasi dehidrasyonu engelleyebilmektedir

).
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2.5. ENERJI

2.5.1. Enerji Metabolizmasi

Enerji, is yapabilme kapasitesidir ve yedigimiz yiyeceklerdeki enerji iceren
besin Ogelerinden saglanir (25). Viicudumuz temel olarak enerjiyi karbonhidrat ve
yaglardan saglamakla birlikte, bu enerji kaynaklar1 viicutta depolanmaktadir.
Karbonhidratlarin yikimindan, viicut yapisini olusturan kas ve kemiklerin yapimina
kadar viicutta olusan siireglerin tiimii, viicut fonksiyonlarinin normal islev gérmesi i¢in
gereklidir. Glikojen sentezi, birden ¢ok glikoz molekiiliiniin bir araya gelmesi ile
karbonhidratlarin viicuttaki depo seklidir. Glikojenin bir kismi karacigerde depolanir.
Kaslarin toparlanmasi ve yeniden yapilanmasi i¢in glikoza yikilan glikojen enerji

saglamak icin kullanilir (26).

Viicut; fonksiyonlarinin normal islev gorebilmesi i¢in ihtiya¢ duydugu enerjiyi,
bitki ve hayvansal kaynaklarin viicutta glikoza pargalayarak besin ogelerinin
oksidasyonu ile saglar. Her 1 gram karbonhidrat viicudu 4 kkalori, 1 gram protein 4
kkalori, 1 gram yag ise 9 kkalorilik enerji saglar. Harcanan enerjiyle, alinan enerjinin
birbirine esit olmasi enerjinin dengede olmasi igin gereckmektedir.  Yiyecek ve
icecekler, dolayli enerji kaynaklar1 olan besin 6gelerinin(karbonhidrat, protein ve yag
)igerir (27). Yiyeceklerdeki potansiyel enerjiden, metabolik islevler ad1 verilen pek ¢ok
kimyasal reaksiyon sonucu ATP sentezlenir. ATP’ nin viicutta depolanma yetenegi ¢ok
stnirhdir. Ancak 2-3 dakika siiren kisa stireli aktiviteler de dncelikle kullanila ve hizla
tikenen depo ATP’ ye “’acil enerji kaynagi’’ olarak tanimlanmaktadir. Aktivitenin
yeniden devam edebilmesi icin ATP’ nin hemen yeniden sentezlenmesi gerekir. Bunun
icin Alaktik-Laktik anaerobik sistem ve Aerobik (oksijenli) olmak iizere iki temel yol
bulunur. Anaerobik yolla enerji olusumu; en hizli harekete gegen enerji sistemidir.
Kaslarda ki kreatin fosfat (CP) ve glikojenin oksijensiz ortamda yikilarak enerji
saglamasidir. Alaktik sistem, yiiksek siddetli, 8-10 saniye gibi kisa siireli aktivitelerde
viicudun temel enerji kaynagini olusturur. Laktik asit sisteminde ise sadece
karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanilir. Bu enerji sisteminin en biiyiik

dezavantajlarindan biri, kas ve kanda birikerek yorgunluga neden olmasidir (28).
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Antrenmanda sporcu ne kadar enerji harcarsa, viicut agirligini korumak i¢in o
miktarda enerji almaya dolayasiyla daha fazla yiyecek tiiketmeye gereksinim
duymaktadir. Eger kisi beslenmesini arttirmaz ise ne kadarinin karbonhidrattan, ne
kadarinin yagdan alacagini planlamadan egzersizi artirirsa, viicut agirhigini1 kaybedebilir
(29). Yagdan gelen enerjinin en fazla kullanildigi aerobik antrenmanlar viicudun,
karbonhidrattan gelen enerjinin az kullanilmasini saglar. Ayni siirede ve siddette
egzersiz yapan iki sporcudan kondiisyonlu olan, antrenman siiresi daha az bir sporcuya

oranla daha fazla yag1 pargalayarak viicudu kullanmaktadir (30).
2.5.2 Enerji Gereksinimi

Sporcularin giinliik enerji gereksinimi; yas, boy, cinsiyet viicut agirlig1 ve bransi,
aktivite diizeyi, siiresi ve yogunluguna bagli olarak farklilar géstermektedir (31). Enerji
gereksinimi hesaplamak i¢in, matematiksel denklemler gelistirilmistir. Bu denklemlerle
hesaplanan degerler, giinliik enerji gereksinim formiilleri olarak adlandirilmaktadir.
Herhangi bir bransta faaliyet gosteren sporcular gerekli viicut agirhigini ve yapisini
koruyabilmesi i¢in giinlilk enerji gereksinim formiilleri dikkate alinmalidir. Giinlikk

enerji gereksinim formiilleri Tablo 2’de 6zetlenmistir.

Tablo 2: Giinliik enerji gereksinim formiilleri (1)

Cinsiyet Harris Benedict formiilii
66,5 + (13,75 x Agirlik (kg) ) + (5,003 x Boy (cm) ) — (6,775 x Yas (yil) )
Erkek Agirlik (kg) ) + (1,85 x B 4,676 x Yas (yi
Kadm 65,5 + (9,563 x Agirlik (kg) ) + (1,85 x Boy (cm) ) — (4,676 x Yas (yil) )
Cinsiyet - Yas Schofield Denklemi
15-18 17,6 x Agirlik(kg)+ 656
Erkek 13,3 x Agirlik(kg)+ 690
Kadimn
18-30 .
_Erkek 15,0 x Agirlik(kg)+ 690
Kadin 14,8 x Agirlik(kg)+ 485
30-60
E”;e" 11,4 x Agirlik(kg)+ 870
Kadin 8,1 x Agirlik(kg)+ 842
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Egzersiz siiresince kaslar, dinlenme durumuna gore daha fazla enerji harcar.
Ancak dinlenme siiresince bile kas hiicreleri, yag hiicrelerinden daha fazla enerjiye
gerek duymaktadir. Erkekler kadinlara gére daha ¢ok kas, daha az yag dokusuna sahip
oldugu i¢in ayn1 viicut agirligina ve boya sahip erkegin, kadina gére daha fazla enerjiye
gereksinimi vardir. Yetersiz enerji alan profesyonel sporcular beslenmelerine dikkat
etmelidir. Ciinkii negatifte seyreden enerji dengesi agirlik kaybina, elektrolit
dengesizligi ve endokrin fonksiyon bozukluklar1 gibi g¢esitli problemlere sebep
olabilmektedir (32).

Sporda yiiksek performansin saglanmasi dengeli, yeterli ve gesitlilik beslenme
ile miimkiindiir. Beslenme programinin yeterli miktarda karbonhidrat ve diisiik oranda
yag igermesi Onerilmektedir (14). Egzersiz siiresince protein, ¢ok az miktarda enerji
saglamak i¢in kullanilmaktadir. Sporcularin temel hedefi proteini enerji i¢in kullanmak
yerine kas dokusunun korunmasi ve onarimini saglayarak performansini en st diizeye
¢ikarmak ve bunu ancak sporcuya uygun hazirlanmig antrenman programi, uygun diyet

ile miimkiin olmaktadir (5).
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2.6. Makro Besin Ogeleri

Proteinler, karbonhidratlar ve yaglar enerji veren makro besin o6geleridir.
Aktivite siiresince ATP olusumunu siirdiirmek i¢in bu besin 6gelerinden yeterli ve

dengeli bir sekilde almak gerekmektedir.
2.6.1. Proteinler

Yapilarinda karbon, hidrojen, oksijen ve azot bulunan, viicut yapisinin
stirdiiriilmesi, onarimi ve diizenleyici 6zellikleri olan makro besin 6gelerinendir. Diyetle
alinan proteinler, aminoasitlere yikilir ve tekrar viicut proteinlerini olusturmak iizere
birlesir (4). Proteinler enerji saglasa da oncelikli enerji kaynagi olarak kullanilmaz.
Yakit olarak kullanilan enerjinin sadece %5-10’u proteinlerden karsilanir. Kas gelisimi
fazla protein tiiketmekle degil diyetinde dengeli ve yeterli protein icermesiyle
saglanabilmektedir. Diizenli yapilan antrenmanlar viicutta gerekli olan protein
gereksinimini  arttirmaktadir. Dayaniklilik  sporlarinda, protein kan sekerinin
devamliligin1 saglayan enerji kaynagi olarak kullanilir. Dayaniklilik sporcularinin
gereksinimi, ginde 1,2-1,4 g/kg’dir. Kuvvet sporcularinin gereksinimi ise yeni kas

proteinlerinin olusumu i¢in giinde 1,2-1,7 g/kg’dir.

Cocuk ve adélesanlar igin protein, biiylime, viicut yapisinin siirdiiriilmesi,
onarim ve diizenleyici molekiillerin sentezi igin zorunludur. Biiylimenin saglanabilmesi,
ozellikle yagsiz viicut kiitlesini korumak ve gelistirmek icin elzem aminoasitleri
saglamak, yeterli protein aliminin yaninda yeterli enerji alimi ile olanakhidir. Eger bir
diyet yeterli enerjiyi sagliyorsa, Onerilen diizeyde protein diyetle kolaylikla

karsilanabilir (23,31).

Giliniimiizde, beslenme ve spor konusunda yanlis uygulamalar s6z konusu
olabilmektedir. Ornegin fazla protein aliminin, kas kiitlesinde artisa neden olarak, kas
giicii ve gelisimini arttirdigina inanilmaktadir. Fakat kas kiitlesini artirmak ve korumak
icin uzun siiren diisiik siddette aerobik egzersizler yerine, yiiksek siddette kuvvet
egzersizleri ile birlikte protein aliminin 6nerilen sinirlarda tutulmasi onerilir. Egzersiz
oncesi ve sirasinda protein alimi, kas protein yikimini inhibe eder, kas protein sentezini

uyarir ve iskelet kaslarinin egzersize uyumunu kolaylastirir. Egzersiz sirasinda protein
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alim1 performansi artirmaz ama egzersizin verimi artmaktadir (21). Giinliik tiketilmesi

gereken protein miktarlar: Tablo 3 de verilmistir.

Tablo 3: Cesitli gruplar icin tiiketilmesi gereken protein miktarlari (6)

Grup Protein Al ( g/ kg/giin )
Sedanter 0.8-1.0

Dayaniklilik sporculari 1.2-14

Kuvvet sporculari 1.2-1.7

Futbol, gii¢ sporlari 0.4-1.7

Kadn sporcular Erkek sporculardan yaklasik % 15 daha az

Kaynak 6’dan alinmistir.
2.6.2. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar; seker, nisasta ve posa olmak lizere ii¢ kisimdan olugmaktadir.
Diyetlerde % 85°‘i kompleks karbonhidratlari iceren besinlerden, % 15’1 de basit
karbonhidratlardan olusmalidir. Kompleks karbonhidratlar tiiketildiginde viicuda
etkileri, yavas ve uzun oldugu bilinmektedir (3-4 saat). Posa sindirilip, ,emilmez fakat
genel saglik ve sindirim sistemi saglig1 i¢in Onemlidir. Diyet posasi, 20 yas ve isti
yetiskinler igin giinliik 20-30 gr’dir. Ideal diyetin, % 50-60’1min karbonhidratlardan
saglanmasi yeterlidir (300-350g/giin) (32).

Karbonhidratlarin zengin besinsel kaynaklari; piring, bugday, ve diger tahillar,
meyveler ve sebzelerdir. Ayn1 zamanda kurubaklagillerde, yagli tohumlarda, siit ve siit
tiriinlerinde bulunmaktadir. Karbonhidratlar kaslar i¢in temel yakit kaynagi olmalarinin

yani sira Ozellikle sinir sistemi fonksiyonlari i¢in de birincil yakit kaynagidir.

Karbonhidratlarin viicuttaki gorevleri;

v" Viicudun temel enerji kaynagidur.

v' Antiketojeniktirler. Eger karbonhidratlar gereginden az almirsa viicutta ketozis
meydana gelebilir.

v" Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglar.

v Sinir sistemi fonksiyonlari i¢in de birincil yakit kaynagidir (1).
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Glikojen depolar1 en iyi sekilde yiiksek glisemik indeksli ve yiiksek karbonhidratl
diyet (600-1000g veya 8-10g karbonhidrat kg/giin) tiiketimi ile desteklenir. Antrenman
oncesi karbonhidrat alim1 1.2 g ve 2-3 saat 6nce olmalidir. Egzersiz 60 dakikadan fazla
stirdiigiinde, kan glikoz diizeyini ve kas glikojen depolarini siirdiirmek igin karbonhidrat
destegi Onemlidir. %6-8 karbonhidrat iceren spor igecegi ile karsilanabilmektedir.
Fruktozun emilimi yavastir ve fazla tiiketildiginde, gastrointestinal sorunlara neden

olabildigi i¢in dikkatli tiiketilmelidir (2,3,25).

Tablo 4: Takim oyunculariin gereksinim duyduklar: karbonhidrat ihtiyaglari (6)

Atletin Cesidi Onerilen Alim (g/Ib/giin)

Yiiksek siddetli antrenman 7-10 g/kg/giin veya 600-700
g/giin/70 kg oyuncu

Orta siddetli antrenman 5-7 g/kg/gilin

Antrenman dncesi 1 saat 6nce 1g/kg veya

2 saat once 2 g/kg veya
3 saat once 3 g/kg veya
4 saat once 4 g/kg

Antrenman sirasi 30-60 g/saat

Antrenman sonrasi(Toparlanma) | Egzersizden hemen sonra, her 2
saatte bir 1-1.5 g/kg yiiksek
glisemik indeksli karbonhidrat
igeren igecek ve yiyecekler
tiiketilmelidir. Toplam
karbonhidrat tiiketimi 24 saat
icinde 7-9 g/kg olmalidir

Kaynak 6’dan alinmistir.

Uzun siireli antrenmanlardan sonra yiiksek miktarda (8-10g/kg/giin)
karbonhidrat tiiketimi, kas glikojenin yeniden sentezini uyararak yeniden doygunlugun
saglanmasini saglamaktadir. Karbonhidratla birlikte proteinin (0.2-0.5 g/kg/giin) de
beraber tiikketimi, daha iyi tolere edilmesi ve kas glikojen depolarimin yenilenmesi
acisindan onemlidir. Aktivite sonras1 bosalan glikojen depolar1 i¢in ilk yarim saat i¢inde
kilogram basmna 0.7-1.5g karbonhidrat alinmasi sporcunun performansin devamlilig
adma biiyiik énem arz etmektedir. ilk 2 saat i¢inde sporcunun en az 50 g karbonhidrat
ve kreatin (0.1 g/kg/glin) alim1 olumlu yonde etkiler, kuvvet antrenmanina adaptasyonu

kolaylastirir (2).
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2.6.3. Yaglar

Yaglar, viicut i¢in diger 6nemli enerji kaynagidir. Yasamsal faaliyetlerimiz i¢in
hayati role sahip makro besin 6gesi olan yaglar, hiicrelerimizin yapisal bileseni
olmalarinin yani1 sira enerji olusumunu ve viicut sicakliginin korunmasi gibi 6zel
fonksiyonlarda gorev alir. Insan viicudu, adipoz doku (yag dokusu veya viicut yagi)
olarak biiyiik miktarlarda trigliserit depolayabilme yetenegine sahiptir. Bu yag depolari
uyku ve aclik durumunda yikilip enerjiye doniistiirtiliir. Fiziksel olarak aktif kisilerin
diyetten saglanan toplam enerjinin oran1 %25-30 olmasi idealdir. Yag, biiyiime gelisme
cagindaki cocuklarin yagda emilebilen vitaminleri alabilmesi i¢in elzemdir (11). Viicut
yag depolari, sporcu zayifta olsa en uzun dayaniklilik egzersizleri de yapiyor olsa

sporcunun gereksinim duydugu enerjiyi saglayabilir.

Yag mideden yavas ayrildig1 i¢in yiliksek yagli yiyeceklerin egzersiz Oncesi
tiiketiminden kaginilmali ve boylelikle gastrointestinal rahatsizliklarin gériilme orani en
aza indirilebilir (1). Diinya Saglik Orgiitii'ne gore giinliikk beslenmemizde yaglarm en
fazla 1/3’linlin doymus yaglar, 2/3’iiniin de doymamis yag (tekli ve ¢oklu doymamus)
olmasi gerekir. Doymus yag ve kolesterol yoniinden zengin bir diyet, kalp krizi riskini

artirabilecegi icin sporcularin doymamais yaglari tiikketmesi sporcu i¢in 6nemlidir.

Yaglarin viicut caligmasindaki gorevlert,

v" Depo enerjinin bilyiik ¢ogunlugunu olusturur.

v Esansiyel yag asitlerini saglar ve yagda ¢oOziinen vitaminlerin emilimi i¢in
gereklidir.

v Yaglar, uyku sirasinda ve aglik durumunda gerek duyulan enerjinin temel
kaynagidir.

v Organlara destek gérevi goriir.

v Deri altindaki depolar1 ile soguga karsi viicut 1sisinin ayarlanmasinda etkindir

(9).
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2.7. Mikro Besin Ogeleri

2.7.1. Vitaminler

Vitaminler, viicutta metabolik siirecleri diizenleyen kiigiik karbon igeren
molekiillerdir. Tim vitaminleri igeren tek bir besinsel kaynak bulunmaz. Vitaminlerin
bazilar1 suda, bazilar1 yagda ¢6ziiniir. Genel inanisin aksine vitaminler enerji saglamaz,
karbonhidrat, protein, ve yaglardan enerji saglanmasi sirasinda olusan kimyasal
reaksiyonlart diizenlemede goérev alir. Yeterli vitamin ve mineral alimi, spor
performansi i¢in 6nemlidir. Vitamin ve mineraller; ATP olusumu, oksijenin viicutta
dagilimi, viicudun korunmasi, onarimi ve oksidatif zarardan korunmasinda yardimcidir
(2). B grubu vitaminleri(tiamin, riboflavin, niasin, B6 vitamini, pantotenik asit ve
biyotin), karbonhidrat ve yagdan ATP olusumunda yer alir. B6 vitamini, folat ve B12
vitamini kirmizi kan hiicrelerinin olusmasinda rol oynayan B grubu vitaminleridir. Folat

ve B12 vitamini hiicre boliinmesi i¢in gereklidir (24).

Yapilan caligmalar, spor performansi igin diyetin antioksidan suplemanlarla
desteklenmesine ihtiya¢ olmadig1 ve sporcularin sporcu olmayanlardan daha fazla ek
vitamin/mineral takviyesine ihtiyact olmadig: belirtilmektedir. Diisiik yaglh ve enerjisi
siirh diyet tiikketen, sebze ve meyve alimini sinirlayan sporcular yeterli vitamin/mineral

ihtiyacin1 karsilamak i¢in ek supleman takviyesine gerek duyulabilmektedir (8)
2.7.1.1. B Grubu Vitaminler

Egzersizle ile dogrudan ilgili olan B grubu vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin,
pantotenik asit ve B6) kaslarin gereksinimi olan enerjinin olusumunda gorev alir.
Tiamin ve pantotenik asit, karbonhidratin aerobik metabolizmasi icin sitrik asit
dongiisiine girmesi, riboflavin ve niasin ise elektronlarin elektron transport zincirine
giris ¢ikist i¢in gereklidir ve boylece ATP olusumda rol oynar. B6 vitamini amino
asitlerin enerji icin kullanilmasinda, kas glikojenine yikilmasinda, ve karacigerde laktik
asidin glikoza doniismesinde, B6, B12, vitamini ve folik asit, oksijenin ¢alisan kaslara
tasinmasinda gorev almaktadir. Bu vitaminlerin bir veya birkaginin eksikligi, 6zellikle

diyetinde bu vitaminlerden eksik beslenebilen vejetaryen ve yeme bozukluklarina sahip
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sporcularin, enerji olusumunu ve sporcunun performansini kotii yonde etkileme orant

fazladir ama fazla tiiketimi de sporcunun performansi artirmaz (25).

2.7.1.2. D Vitamini

D vitamini, iki farkli molekiil olan ergokalsiferol (bitkiler) ve kolekalsiferol
(hayvanlar) olarak ikiye ayrilir. D vitamini Once karacigerde, sonra bobreklerde
hidroksillenerek viicudun kullanabilecegi duruma gelmektedir. Giines gormeyen
yerlerde uzun siireli antrenman yapan sporcular, D vitaminini yeterli viicutlarina
alamadiklar1 i¢in diyetlerinde DRI Onerisi ile giinlik 200 U veya Sug/giin takviyesi
onerilmektedir (26).

2.7.1.3. Antioksidan Besin Ogeleri (C ve E vitaminleri, Beta-

Karoten ve Selenyum)

E ve C vitamini ile beta-karoten suplemanlari, yapisal Ozelligi nedeniyle
antioksidan olarak kullanilmaktadir. Egzersize bagli olarak, oksijen kullaniminin ve
serbest radikallerin olusumu arttirma 6zelligi vardir. Serbest radikaller dokulara zarar
verebilen reaktif kimyasal bilesiklerdir (1). Ayrica egzersiz sirasinda olusan asirt
yorgunlukla da iliskilendirilir. Antioksidan gereksinimi {izerine egzersizin incelendigi
arastirmalarda, sporcularin spor yapmayan kisilerden daha fazla antioksidan gereksinimi
oldugu belirtilmemistir (27). Diizenli yapilan dayaniklilik egzersizleri sonucunda,
antrenmanli kaslarda endojen antioksidan enzimler artar. Bunun anlami egzersize bagl

oksidatif strese kars1 iskelet kaslarinin kendini koruma yetenegini gelistirmesidir (28).

Sporcu diyetinde yeterli miktarda C vitamini aliyorsa, bu vitaminin takviyesinin
ergojenik etkisi goriinmemektedir. Ciinkii uzun siiren antrenman/miisabaka déneminin
C vitamini ihtiyacim artirdigy; diisiik C vitamini alim1 durumunda veya yetersiz alimi
fiziksel performansi etkileyerek tehlikeye girebilecegi gosterilmistir. Profesyonel
sporcularin antrenman/miisabaka saatleri uzun ve yorucu oldugundan viicutlarinin
cabuk toparlanabilmesi i¢in 100-1000 mg/giin C vitamini tiikketmeleri onerilmektedir
(29).
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2.7.2. Mineraller

Mineraller, viicut fonksiyonunun diizenlenmesinde goérev alirlar. Mineraller,
sindirim sirasinda ve viicutta kullanilirken yikilmadiklari i¢in makro besin dgelerinden
ve vitaminlerden farklidir ve bazi vitaminlerin aksine sicak ve 1siktan etkilenmez. Su ve
elektrolit dengesinin saglanmasina ve enerji olusumuna yardimcidir. Mineraller, diyetle

alinan gereksinimimiz olan ve viicutta bulunan miktarlarina gore siniflandirilir.

Kalsiyum, demir, ¢inko ve krom egzersiz metabolizmasi i¢in dnemlidir. Mineral
suplemanlari, bir sporcunun kazanmasini saglamasa da, tiiketimleri tolere edilebilen iist

diizeyleri (UL) agsmadig siirece, ¢ok az risk olusturmaktadir (4).
2.7.2.1. Kalsiyum

Kalsiyum, kemiklerin onarimi ve olusum 6zelliginden dolay: diyet ile yetersiz
alindiginda kemik mineral yogunlugu azaldig1 i¢in sporcunun sakatlanmasina neden

olabilmektedir. Kas kasilmasi ve sinir iletiminden de sorumludur.

Kadin sporcularda kalsiyumdan eksik beslenildiginde ve yetersiz enerji alimi
oldugunda adet doneminde bozukluklar, amonere ve erken osteoporoz riski artmaktadir.

Sporcular i¢in gilinliik 6nerilen kalsiyum alim1 1500 mg’dir (5).
2.7.2.2. Demir

Demir, kaslara oksijen saglayan protein yapisindaki miyoglobin ve
hemoglobinin énemli bir parcasidir. Hemoglobin sentezi 6zelliginden dolay1 ergojenik
olarak satig1 vardir. Bir sporcuda demir eksikligi var ise 0 kiside hemoglobin yeterli
miktarlarda yapilamadigi i¢in oksijenin tagmmast sinirlanir ve performansi olumsuz
yonde etkilenmektedir. Demir yetersizligi kadin sporcular arasinda yaygin
goriilmektedir. Kadinlar i¢in giinlik >18 mg ve erkekler i¢in >8 mg demir supleman
alimi sporcunun demir depolarinin dolmasi i¢in onemlidir (4). Sporcunun demir
depolarinin dolabilmesi i¢in 3-6 ay gibi uzun bir siire gerektiginden onceden demir

eksikligi tespiti yapilarak beslenme programinin ona gore hazirlanmasi 6énemlidir.
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2.7.2.3 Cinko

Cinko, protein sentezi ve doku onarmmindaki rolii vardir. Cinko minerali, troid
hormon diizeyi ve bazal metabolizma hizina direk etki etme 6zelligi oldugu i¢in; eksik
alindiginda sporcunun saghigr ve performans: iizerinde olumsuz etkileri oldugu
gosterilmistir (30). Cinko i¢in giinliik supleman iist limiti 40 mg’dir (4). Son yillarda
yapilan ¢alismalarda gereksinimden fazla ¢inko alimi demir ve bakir emilimini olumsuz
yonde etkileyerek HDL diismesine ve besin 0gesi dengesizliklerine yol agtigi tespit

edilmistir. Bu yiizden sporcularin tek basina ¢inko takviyesi alimi1 6nerilmemektedir.
2.7.2.4 Krom

Krom ve demir gibi mineralleri iceren suplemanlarin; kisileri daha giiclii, daha
hizli yaptig1 iddia edilmektedir. Krom pikolinat formundaki krom suplemanlarinin,
yagsiz viicut kiitlesini artirdign ve viicut yagim azalttigi iddia edilir. Insiilinin en iyi
sekilde islev gdrmesi icin krom gereklidir. Insiilinin goérevlerinden biri, protein sentezini
desteklemektir. Bu nedenle yeterli krom almak, kas protein sentezi i¢in Snemlidir.
Kromun pikolinat formu, diger formlarindan daha i1yi emilir. Ancak, insanlar iizerinde
yapilan ¢aligmalar; krom pikolinat suplemaninin kas giicii, viicut bilesimi, viicut agirhig

veya saglik i¢in diger yararlari iizerine stirekli bir etkisinin olmadigini géstermistir (4).
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2.8. Su ve Si1vi1 Tiketimi

Su viicudun tiim dokularinda bulunur. Hiicre i¢inde bulunan su’’ hiicre ici
stvist’’ hiicre disinda bulunan su “’hiicre dist sivist olarak bilinir. Viicut suyunun
yaklagik {igte birini olusturan hiicre dist sivisinin, ¢ogu hiicreler arasinda bulunur ve
“interstiyel sivi’’ olarak adlandirilir. Viicut suyunun geri kalani ise plazmada, lenfte,

mide-barsaklarda, gozlerde, eklemlerde ve omurilikte bulunur (31).

Su gereksinimi; yas, cinsiyet, viicut kiitlesi, saglik durumu, fiziksel aktivite
diizeyi, ¢evre kosullar1 gibi pek ¢ok faktdrden etkilenir. Egzersiz yapan kisiler, ek sivi
tiiketimine gereksinim duyar. Su, herkesin gereksinim duydugu tek sividir, sporcular
i¢in spor igecekleri de iyi bir secim olabilmektedir. Onemli olan, gesitli kosullara gore
degisen gereksinimi karsilamaya yonelik sivi tiikketim plani yapilarak su sporcunun
performansini  dogrudan etkileyen su kaybindan kagmmalidir. Dagcilar sicak
carpmalarina maruz kalmamak i¢in ortamin nem ve sicaklik durumuna gore sivi alimina
dikkat etmelidir. Yetiskin erkekler normal hava kosullarinin oldugu bir giinde, yaklasik
3.7 L kadinlar 2.7 L su tilketmeye gereksinim duyar. Su enerji icermeyen ucuz ve kolay
ulagilabilir olmasi nedeniyle her zaman en 1yi se¢enektir. Meyve sular ve siit sadece
sivt gereksinimine degil, ayn1 zamanda makro besin Ogeleri, vitamin ve mineral
gereksinimine de katki saglar. Giinliik diyetle alinan enerjiyi 6nemli 6l¢iide artirdigi i¢in
orta diizeyde tiiketilmelidir. Kahve ve ¢ayin diiiretik etkisinden dolayr sinirlt tiiketimi

onerilmektedir (6).

Sedanter bireylerde siv1 gereksinimi pratik olarak, giinliik tiikketilen enerjinin her
kkalorisi i¢in, yaklastk 1mL su/sivi gereksinimi vardir. Sporcularin giinliik sivi
gereksinimi; giinliik harcadigi enerji alimini temel alarak hesaplanmalidir. Aktif kisiler
ve sporcular, ozellikle sicak havada bu 6neriden daha fazla siv1 tiiketmeye gereksinim
vardir. Egzersiz sirasinda terleme ile kayip; viicut dl¢iisii, egzersiz siddeti, kondisyon

diizeyi, cevre sicakligi, nem gibi kosullara bagl olarak farklilik gostermektedir.

Egzersiz sirasinda terlemek, sodyum gibi temel -elektrolitlerin yani sira
potasyum, kalsiyum, magnezyum, klorlir kaybina da neden olur. Elektrolit kaybinin
giderilmesi; hidrasyonu hizlandirir, kas kramplar1 yorgunluk ve bas agris1 gibi susuz

kalmanin olumsuz etkilerinden korunmaya yardimci olmaktadir. Terle kaybolan
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sodyumun yerine konmasi sporcunun sagligi i¢in biiyiikk Oonem arz etmektedir(4).

Dehidrasyon, viicuttan su kaybinin su alimindan fazla oldugu durumda olusmaktadir. Su

kayb1, besinlerin kaslara gidis gelisini etkileyerek klinik belirtilere sebep olmaktadir.

Yeterince sivi tlketilmediginde, bobreklerden idrarla daha az su atimi gergeklesir.

Dehidrasyon idrarin daha yogun ve daha koyu olmasina neden olur.

Viicut su dengesi saglanamadiginda sadece spor performansi degil, yasamda

tehlikeye girer. Cevresel kosullar ayni oldugunda, aymi aktiviteyi dehidrate siirdiiren

kisilerde hidrate siirdiiren kisilere gore, viicuttan su kayb1 sonucu viicut sicakligi ve kalp

atim hiz1 artmaktadir (25,30,31,32).

Tablo 5: Sporcularin Sivi Gereksinimleri (25)

GEREKCE

SIVI GEREKSINiMi

Antrenman oncesi

Antrenman sirasi

Antrenman
sonrasi(Toparlanma donemi)

Mag veya antrenmanlarda sivi
tilketimi aligkanhiglr kazanmak
ve antrenman Oncesi hidrate
olmak

Orta ve yiiksek siddetli takim
antrenman ve magclari sirasinda
ek enerji kaynagi saglamak

Yiiksek siddetli antrenman ya
da mag sonrasi rehidrasyon ve
erken toparlanmayr 6zellikle
art arda  maglarin ve
antrenmanlarin oldugunu
sezonda saglamak

Egzersizden 2 saat once, 2 su
bardagi(yaklasik1/2 L)kafeinsiz ve
alkolsiiz s1vi

Her 15 dakikada bir terle
kaybedilen siviy1 yerine koymak
i¢in en az 150-300mL s1v1

Egzersiz  swrasinda  kaybedilen
viicut agirhigmm her % kg kaybi
igin 2-3 su bardagi sivi

.Kaynak 25’den alinmustr.

Giinliik s1vt alimu ile ilgili oneriler:

v Ideal siv1 destegi, yaklasik olarak her 1-2 saatte bir, idrar {iretimini uyaracak

sekilde olmalidir.

v' Kafein tiikketimi orta diizeyde olmalidir. Alkol alimindan uzak durulmali veya

tilkketimi en az diizeyde tutulmalidir.

v’ Yiiksek protein igerikli diyetler sonucu artan dilirezden(24 saatte ¢ikarilan idrar

miktar1) kaginmak i¢in, orta diizey protein i¢eren dengeli bir diyet tiiketilmelidir.
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2.9. Antrenman/Miisabaka Oncesi Siras1 ve

Sonrasi Beslenme

2.9.1. Antrenman/Miisabaka Oncesi Beslenme

Cogu sporcu a¢ oldugunda, performansi en iyi diizeye ulasamaz. Sporcular az
miktarda yediklerinde, a¢ olarak katildiklar1 antrenmanlara gore daha iyi performans
gosterir. Antrenman Oncesi yenilen yemegin miktari, igerigi ve 2-4 saat dnce tiiketilmesi
Onem tasir. Dogru yemek se¢imi performansi artirirken, yanlis yemek se¢imi olumsuz

yonde etkilemektedir (3).

Antrenman ve miisabaka Oncesi yenilen yemek; viicut su dengesini korumali,
aclig1 onlemeli, enerji depolarin1 doldurmali, mide ve barsak rahatsizliklarint minimize
etmelidir. Yeterli hidrasyon saglanmasi i¢in yaklasik iki su bardagi sivi tiiketilmelidir.
Ogiinlerde kan sekerinin ve glikojen depolarmin siirdiiriilmesi igin yiiksek karbonhidrat
(enerjinin % 60-70’1) iceren yiyecek ve icecekler yer almalidir. Aktiviteden 2-3 saat
once tiiketilen yiiksek karbonhidratli ve sindirimi kolay besinler bir 6giin karaciger
glikojen depolarini doldurur. Bu 6giinde, gastrointestinal rahatsizligi en az diizeye
indirmek i¢in tiiketilecek besinlerin yag (enerjinin %15-25’1) ve posa igerigi diisiik
ancak protein miktar1 orta diizey olmali ve sporcunun aliskin oldugu yiyecekler

secilmelidir (11).

Hayvansal kaynakli protein tercihlerinde sindirim giiglesecegi i¢in miisabaka
oncesi ¢ok fazla tercih edilmemelidir. Posa igerigi fazla olan, mide eksimesine neden
olan aci, baharath ve gaz yapici yiyeceklerden uzak durulmalidir. Gézleme, makarna,

eriste, pilav, taze meyveler iyi segeneklerdendir.

v Glikojen depolart en iyi sekilde yiiksek glisemik indeksli ve yiiksek
karbonhidrath diyet (600-1000 g veya 8-10 g karbonhidrat/kg/giin)tiiketimi ile
desteklenir.

v' Egzersiz 6ncesi 6giiniin karbonhidrat ve protein miktari, egzersizin siiresi, fitnes

diizeyi gibi bir¢ok faktorden etkilenir. Miisabakadan 3-4 saat Once tiiketilen
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oglinde, karbonhidrat ve proteinin tiiketim miktarlart 1-2 g karbinhidrat/kg,
0.15-0.25 g protein/kg seklinde onerilir.

v Egzersiz Oncesi elzem aminoasitler ve protein tiiketimi, kas protein sentezini
artirir. Protein ve karbonhidratin birlikte tiikketimi ise kas protein sentezini ve
kuvvetini daha fazla artirir.

v" Diyette karbonhidrat ve protein tiiketimine odaklanilsa da yagin da az miktarda

tiketimi 6nemlidir. Yag, egzersiz sirasinda glisemik kontrolii saglar (19).

2.9.2. Antrenman/Miisabaka Sirasinda Beslenme

Stvi tiiketimi her tiirli egzersiz i¢in gerekli ama Ozellikle antrenman ve
miisabaka sirasinda biiyiik 6nem arz etmektedir. Dayaniklilik performansinin en 6nemli
belirleyicileri, kas glikojen depolar1 azaldiginda, karbonhidrat destegi ¢ok 6nemlidir.
Egzersiz aralarinda viicut agirliginin kilogrami basina 0.7 g veya 30-50 g karbonhidrat
alimi, kan sekerini korumaya ve performansi gelistirmeye yardimci olmaktadir.
Egzersize baglandiktan kisa bir siire sonra 15-20 dakikada araliklarla karbonhidrat

destegi alinmali. Karbonhidrat, spor icecekleri ve enerji jellerinden saglanir.

Dehidratasyon uzun siiren miisabakalarda sporcular i¢in her zaman risk faktorii
olmustur. 1 saatten fazla siiren egzersizlerde, sodyum igeren igeceklerin tiiketilmesi
onerilir. Dehidratasyon da viicut 1sisinin yiikselmesi (hipertermi) riski artirmakta bunu

onlemek icin egzersiz sirasinda sodyum tiiketmeleri, su dengelerini korumalarini saglar

).

v Egzersiz 60 dakikadan fazla siirdiigiinde, kan glikoz diizeyini ve kas glikojen
depolarin1 siirdiirmek i¢in karbonhidrat destegi 6nemlidir. Karbonhidrat destegi
30-60 g/saat bas1 karbonhidrat tiiketimi ile saglanir.

v Fruktozun emilimi yavastir ve fazla tiiketildiginde, gastrointestinal sorunlara
neden oldugu igin tiiketimi en az diizeyde olmalidir.

v' Sadece karbonhidrat veya karbonhidrat proteinle birlikte tiiketimi, kuvvet
egzersizi sirasinda kas glikojen depolarni ve antrenmana uyumu artirir, kas

hasarlarini onler (21,22,24).
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2.9.3 Antrenman/Miisabaka Sonrasi Beslenme

Egzersiz sona erdiginde viicut; glikojen ve yag depolarin1 yenilemeye ve
kaslarda protein sentezine yonelir. Egzersiz sonrasi tiiketilen yiyecek ve igecekler, sivi
ve elektrolit kayiplarin1 geri kazandiracak, glikojen depolarint yenileyecek kadar
karbonhidrat, kas dokularin1 yenileyecek kadar protein icermelidir. Oncelik, kaybedilen
siviyl yerine koymaktir. Bu nedenle sporcular, geri kazanimi maksimum diizeye
cikarmak i¢in aktiviteden sonraki ilk yarim saat igerisinde yliksek karbonhidrat iceren
yiyecek ve igecek tliketmeli, 6 saat siiresince iki saat araliklarla bu uygulama
tekrarlanmalidir. Ideal olarak tiiketilen besinler kilogrami basina 1.0— 1,5 g karbonhidrat
alinmas1 saglanmalidir. Ilk iki saat iginde ise en az 70-100 g karbonhidrat alinmis
olmasi (iki dilim yagsiz kek ve 1 kase meyve salatasi ) glikojen depolarinin doygunlugu

acisindan 6nemlidir (11).

v Her zaman, 6zellikle egzersiz sonrasi, karbonhidratla birlikte protein tiiketimi,
daha iyi tolere edilmesi ve kas glikojen depolarinin yenilenmesi agsindan
onerilir. Karbonhidratla birlikte protein (0.2-0.5 g/kg/giin) tiiketimi performansi

en list diizeye ¢ikarmada onemlidir.

v Egzersiz sonras1 3 saat i¢inde elzem aminoasit tiiketimi, kas protein sentezini
artirir, karbonhidrat ile birlikte tiiketim ise egzersiz Oncesi oldugu gibi kas
protein sentezini daha fazla artirir. Egzersiz Oncesi karbonhidrat ve proteinin

birlikte tiiketimi en iyi sonucu verir

4 Karbonhidrat ve proteinle birlikte kreatin tiiketimi (0.1 g/kg/giin) kuvvet
egzersizi ile birlikte kuvveti artirir ve viicut bilesimini olumlu yonde etkiler,

kuvvet antrenmanina adaptasyonu kolaylastirir (32).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Aragtirma, 2018 yilinin Eylil ve Kasim aylarinda Balikesir ilinin Ayvalik
ilgesinde aktif futbol, basketbol ve voleybol bransinda faaliyet gosteren 15-25 yas arasi
sporcularin; beslenme bilgi diizeylerini belirlemek, antropometrik profillerini

belirlemek ve beslenme aliskanliklarin1 saptamak amaci ile planlanmistir.
3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirma evrenini Balikesir 1li’nin Ayvalik Ilgesin de yer alan Ayvalikgiicii
Belediyespor Voleybol Kuliibii, Ayvalikgiicii Belediyespor Futbol Kuliibii, Ayvalik
Sakaryaspor Futbol Kuliibii ve Ayvalik Adaspor Futbol Kuliibii sporculari

olusturmaktadir.
Evrenin tamami 150 kisi olup tamamina ulasilmasi planlanmistir.

Arastirmaya,

v' Calismaya katilmayi kabul eden,
v" Antrenmanlarina aktif olarak haftada 3 kereden fazla katilan,

v 15— 25 yaslar arasinda sporcular alinmistir.

3.3. Veri Toplama Araci

Arastirma verileri sporculardan anket ve yiiz yiize goriisme yontemi ile toplandi.
Aragtirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatlir taramasi sonucu ge¢miste yapilan
benzer ¢aligsmalar kaynak alinarak gelistirilmistir (Ek-1). Anket yapilacak kuliiplerden
resmi izinler alinmistir (Ek-2). 18 yas alti sporcularin ailelerinden > Veli Onam
Formu’ (Ek-3) ve ankete katilacak tiim sporculardan ’’Goniilli Katilim Onam
Formu’’(Ek-4) alinmistir. Anket formunda sporcularin demografik 6zelliklerinin yam
sira; beslenme aligkanliklarini, genel ve sporcu beslenmesine ait bilgilerini belirlemek

amaciyla toplamda 30 soru sorulmustur.
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Sporcularin bilgi sorularina vermis olduklart cevaplar incelenirken temel bilgi
kaynagi olarak; Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA), Kanada Diyetisyenler Birligi
(DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin 2012 yilinda giincellenen
“Beslenme ve Sportif Performans” baslikli fiziksel aktivite, sporcu performansi ve
egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin optimal beslenme ile gelistirilmesi hakkindaki
ortak gorlislinii igeren yayin baz alinmistir (19). Bu kuruluslar optimal saglik ve
egzersiz performansi i¢in uygun yiyecek ve i¢cecek se¢imi, besin alimi zamanlamasi ve
destek segenekleri Onermektedir. Bu giincellenmis durum raporu; beslenme ve
performansa 6zgii literatlir ile enerji ihtiyaci, viicut kompozisyonu degerlendirilmesi,
agirlik degisimi, besin ve sivi ihtiyaglari, antrenman ve miisabaka sirasindaki 6zel besin
ihtiyaglari, destek kullanimi ve ergojenik yardim, vejetaryen sporcular i¢in beslenme
Onerileri ve sporcu diyetisyenlerinin rol ve sorumluluklar ile ilgili mevcut bilimsel

verileri kesin, sistematik olarak ve kanita dayali analiz ile birlestirmektedir.
3.4. Antropometrik Ol¢iimler

Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinde; boy uzunluklari, viicut agirligi, beden
kiitle indeksi (BKI) 6l¢iilmiistiir. Sporcularin agirlik ve viicut kompozisyon dl¢iimiinde
Body Impedance Analysis (BIA) yéntemi kullanilmistir. BIA 8l¢iimii, “INBODY 570’
ile yapilmustir. BIA 6l¢limii 6ncesi 12 saat i¢inde fiziksel aktivite yapilmamasi, en az 3
saat dnce son yemegin yenmis olmasi, 6l¢lim Oncesi sivi alinmamasi, idrar kesesinin
bosalmis olmasi gibi kosullara dikkat edilmistir. Ol¢iimler antrenmana baslamadan énce

yapilmistir.
3.5. Istatiksel Degerlendirme

Arastirmada elde edilen bulgular degerlendirilirken, istatistiksel analizler i¢in
SPSS 17. 0 programi kullanilmistir. Anket verilerinde tanimlayici istatistiksel metotlari

(Say1, Yiizde, Ortalama, Standart sapma, Frekans) uygulanmistir.

Niceliksel verilerin karsilagtirilmasinda, beslenmeye iligkin 6zelliklerin gruplara
gore dagilimi ki-kare ve t-testi ile analiz edilmistir. Sonuglar, p<0.05 anlamlilik

diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

Calisma Eyliil-Kasim 2018 tarihleri arasinda yaslar1 15-25 arasinda degismekte

olan, 130’u erkek, 20’si kiz olmak iizere toplam 150 sporcu {izerinde yapilmistir.
4.1. Sporculara Ait Genel Ozellikler

Tablo 6: Sporcularin Demografik Ozellikleri

Cinsiyet n %
Erkek 130 86,7
Kadin 20 13,3

Yas Gruplan

15-18 35 23,3
19-22 75 50,0
23-25 40 26,7
Toplam 150 100,0

Egitim Durumu

ilkokul 5 33

Lise 115 76,7
Universite 30 20,0
Toplam 150 100,0

Medeni Durumu

Evli 5 3,3
Bekar 145 96,7
Toplam 150 100,0

Katilimeilarin yas grubu dagilimlari incelendiginde %50°si 19-22 yas, %26,7’s1
23-25, %23,3’1 15-18 yas araligin da, sporcularin % 86,7 * si erkek, % 13,3’ kiz olarak
belirlenmigtir. EZitim durumlarina bakildiginda, % 3,3’1 ilkokul, % 76,7°si lise, %
20,0’si tliniversite mezunu, medeni durumlart ise %3,3’1 evli, %96,7’°si bekar olarak

belirlenmistir.
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Tablo 7: Sporcularin Branslar

Spor Bransi n %
Futbol 130 86,7
Voleybol 20 13,3
Toplam 150 100,0

Arastirmaya katilan sporcularin %86,7’si erkek, % 13,3 kiz olarak belirlenmistir.

Tablo 8: Sporcularin Sigara Kullamip/Kullanmamalari

Sigara Kullanim Durumu n %

Evet 15 10,0
Hayr 135 90,0
Toplam 150 100,0

Sporcularin %10,0’u sigara igtiklerini, %90,0’1n1n ise sigara kullanmadiklari

belirlenmistir.

Tablo 9: Sporcularin Saghk Problemi Durumu

Saghk Problemi n %
Var 145 96,7
Yok 5 3,3
Toplam 150 100,0

Sporcularin %96,7’si evet cevabini (Colyak, laktoz intoleransi), %3,3’l hayir

cevabini verdigi belirlenmistir.
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Tablo 10: Sporcularin Antropometrik Ol¢iimleri

Agirhik n %
60 - 65 kg 70 46,7
66 - 70 kg 30 20,0
71-75kg 30 20,0
76 - 80 kg 10 6,7
81 -85kg 10 6,7
Toplam 150 100,0
Boy (cm)

165-170 cm 40 26,7
171-175cm 35 23,3
76 -80cm 40 26,7
181 -185cm 25 16,7
186 — 190 cm 10 6,7
Toplam 150 100,0
BKI

<19 45 30,0
20-25 95 63,3
26-30 10 6,7
Toplam 150 100,0

Sporcularin agirlik dagilimlari incelendiginde %46,7’si 60- 65 kg, %20’si 66-70
kg, %20,0’si 71-75 kg, % 6,7 76-80 kg, % 6,7 81-85 kg oldugu, boy uzunlugu
dagilimlart incelendiginde %26,7’si 165-170 cm, %23,3’i 171-175’1 cm, %26,7’si 176-
180, %16,7°s1 181-185, %6,7°si 186-190 cm, sporcularin beden kiitle indeks degerleri
incelendiginde % 30,0’u <19, % 63,3’1i 20-25, %6,7’s1 26-30 olarak belirlenmistir.
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Tablo 11: Sporcularin Antrenérlii Spor Yapma Siireleri ve Haftallk Antrenman

Siireleri

Yil n %
1-2 Yildir 5 3,3
2-4 Yildir 15 10,0
4 Yildan Az 130 86,7
Toplam 150 100,0
Giin-Saat

1 Giin -1 Saat 20 13,3
3 Giin - 1,2 Saat 30 20,0
4 Giin -1,2 Saat 100 66,7
Toplam 150 100,0

Katilimcilarin %3,3°1 1-2 yildir, %10,0’u 2-4 yildir, % 86,7’s1 4 yildan az bir
siire ile aktif spor yasantilar1 oldugu ve %.13,3’1 1 giin 1 saat, %20,0’s1 3 giin 1,2 saat,

%66,7’s1 4 giin 1,2 saat aras1 antrenman yaptiklar1 belirlenmistir.

Tablo 12: Sporcularin Beden Agirhiklan ile flgili Diisiinceleri

Diisiince n %

Agirhgimdan memnunum 115 76,7
Asirt buluyorum 15 10,0
Yetersiz buluyorum 20 13,3
Toplam 150 100,0

Katilimcilarin %76,7°s1 hayir, %10,0’u kilo vermeliyim, %13,31 kilo almaliyim

olarak belirlenmistir.
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Tablo 13: Sporcularin Sporcu Beslenme Bilgisi, Ozel Diyet Uygulama Ve Sporcu

Beslenme Bilgisi Konusunda Bilgi Kaynagi Durumlari

Beslenme Diizeyi n %
Hayir 55 36,7
Evet 95 63,3
Ozel Diyet

Uyguluyorum 90 60,0
Uygulamiyorum 60 40,0
Sporcu Beslenmesi Konusun

da Bilgi Kaynag

Kendim 35 23,3
Antrenor 50 33,3
Diyetisyen 5 3,3
Yamit Vermeyenler 60 40,0
Toplam 90 60,0

Katilimcilarin % 36,7°s1 sporcu beslenme bilgisi hakkinda bilgisi olmadigini,
geri kalan %63,3’iiniin ise bilgisi oldugu, o6zel diyet uygulama durumlarina bakildigin
da % 60,0’min evet , % 40,0’nin 6zel diyet yapmadigi, sporcularin sporcu beslenmesi
konusunda bilgiyi nerden aldiklar1 soruldugunda ise %23,3’i kendi bilgileri
dogrultusunda programi olusturdugunu, %33,3’1i niin antrendr tarafindan hazirlandigini,
%3,3’1in ise diyetisyen kontroliinde performans arttirmaya yonelik program olusturdugu

belirlenmistir.
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Tablo 14: Sporcularin Ozel Diyet Uygulama Dénemleri

Doénem n %

Antrenman 25 16,7
Miisabaka 5 3,3
Daima 45 30,0
Miisabaka Oncesi 10 6,7
Miisabaka Sonrasi 5 3,3
Yanit Vermeyenler 60 40,0
Toplam 90 60,0

Katilimeilarin 6zel diyet yapma durumu incelendiginde; %16,7’si antrenman
doneminde, % 3,37l miisabaka doneminde, %30,0’u daima, %6,7’si miisabaka 6ncesi,

%3,3’1i ise miisabaka sonrasi diyet yaptig1 belirlenmistir.

Tablo 15: Sporcularin Giinliik Ogiin Sayilar

Ogiin Sayisi n %
3ana3ara 15 10,0
3ana?2ara 30 20,0
3analara 50 33,3
3 ana 6giin 15 10,0
2ana?2ara 30 20,0
2analara 5 3,3
2 ana 6giin 5 3,3
Toplam 150 100,0

Sporcularin %10,0’u 3 ana 3 ara 68iin, %20,0’si 3 ana 2 ara 6g&iin, %33,3’1 3
ana 1 ara, % 10,0’u 3 ana hi¢ ara 6giin yapmadiklarini, %20,0° si ise 2 ana 2 ara 6giin,
%3,3’ iin 2 ana 1 ara 0glin, %3,3’ln 2 ana Ogiin seklinde giinliikk beslendigi

belirlenmistir.
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Tablo 16: Sporcularin Atladiklar1 Ogiinler

Ogiin n %
Kusluk 20 13,3
Ikindi 5 3,3
Gece 15 10,0
Kusluk + ikindi 10 6,7
Kusluk + Gece 25 16,7
ikindi + Gece 10 6,7
Kusluk + ikindi +Gece 10 6,7
Ogle + Kusluk 5 33
Ogle + ikindi S 3,3
Ogle + Gece 10 6,7
Ogle + Kusluk + Gece po 6.7
Ogle + Kusluk + ikindi + 10 6,7
Gece

Yanit Vermeyen 15 9.9
Toplam 150 100,0

Katilimcilarin % 13.3’1 kusluk, % 3,3’ ii ikindi, % 10,0’ u gece, % 6,7’ si kusluk
ve ikindi, % 16,7’ si kusluk ve gece, % 6,7’ si ikindi ve gece, % 6,7’ si kusluk ve ikindi
ve gece, %3,371 6gle ve kusluk, % 3,3l 6gle + ikindi, % 6,7’ si 6gle ve gece, %6,7’si
ogle, kusluk ve gece, % 6,7’s1 6gle, kusluk, ikindi ve gece Ogiinlerini atladiklar1 ve

cevap vermeyen sporcularin orani ise % 10,0 olarak belirlenmistir.
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Tablo 17: Sporcularin Ogiin Atlama Nedenleri

Ogiin Atlama Nedeni n %
Unutkanhk 35 23,3
Agirhik korumasi 25 16,7
Ahskanhk 75 50,0
Yanit Vermeyen 15 9,9
Toplam 150 100,0

Arastirma kapsamindaki sporcularin neden 6giin atladiklari incelendiginde
%23,3’li unuttugum igin, %16,7’si’mevcut kilomu korumak, % 50,0’si de aliskanlik

cevabini vermistir. Cevap vermeyen sporcularin orani ise % 10,0 olarak belirlenmistir.

Tablo 18: Sporcularin Yarisma Oncesi Son Yemek Zamanlari

Saat n %
Dikkat etmeyen 5 3,3
<2 35 23,3
2-4 110 73,3
Toplam 150 100,0

Arastirmaya katilan sporcularin miisabakadan kac¢ saat once yemek yedigi
durumlar incelendiginde % 3,3’ i dikkat etmedigini , %23,3’1i miisabakaya 2 saatten
daha az kala yemek yedigini, % 73,3’ iiniin ise 2-4 saat once en son yemegi yedigi

belirlenmistir.

Tablo 19: Sporcularin Giinliik Su Tiiketim Dagilimlari

Bardak Sayisi(su bardagi) n %

1-5 25 16,7
6-10 50 33,3
11-15 45 30,0
16 ve ustii 30 20,0
Toplam 150 100,0
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Katilimeilarin % 16,7’ si 1 ile 5 bardak arasi, % 33,31 6 ile 10 bardak, %30,0’u

11 ile 15 bardak arasi ve % 20,0’si 16 ve iistii giinliik su tiikettikleri belirlenmistir.

Tablo 20: Sporcularin Protein Tozu Kullanim Dagilimlari

Protein Tozu n %

Kullanan 15 10,0
Kullanmayan 135 90,0
Toplam 150 100,0

Katilimcilarin % 10,0’ u protein tozu kullanimina evet cevabini verdigi, % 90,0’

1 ise hayir cevabi vererek kullanmadigi belirlenmistir.

Tablo 21: Sporcularin Miisabaka Oncesi Besin Tercih Dagihmlar:

Besin n %
Farketmez 20 13,3
Sebze yemegi-yogurt-meyve 45 30,0
Etli yemek-salata-tath 15 10,0
Haslama tavuk/et /kofte-pilav- 55 36,7
komposto

Yanit Vermeyen 15 9,9
Toplam 150 100,0

Katilimcilarim %13,3” {i miisabaka 6ncesi yediklerine dikkat etmedigini, %30,0

sebze yemegi-yogurt-meyve secenegini, %10,0’u etli yemek-salata-tatli se¢enegini,

%36,7" si haslama tavuk/et/kofte-pilav-komposto, %10,0’ u diger yemek tercihlerini

sectikleri belirlenmistir.

Tablo 22: Sporcularin Mineral/Vitamin Destek Uriinii Kullaninm

Mineral Takviyesi n %
Kullanan 10 6,7
Kullanmayan 140 93,3
Toplam 150 100,0
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Aragtirmaya katilan sporcularin mineral/vitamin takviyesi kullanma durumu
incelendiginde %6,7’si mineral/vitamin takviyesi aldiklarini, %93,3 iiniin kullanmadig1

belirlenmistir.

Tablo 23: Sporcu Beslenme Bilgisi

Beslenme Bilgi Sorulari n(150) %
1.Performans1 arttirmada en onemli besin Dogru 45 30,0
yaglardr Yanlis 105 70,0
2. Sebze ve meyveler proteinden zengin -
besinlerdir Dogru %0 60,0

Yanlis 60 40,0
3.Kompleks karbo.nhlq'ratlar. . sporcu Dogru 130 86.7
performansi arttirmak icin 6nemlidir

Yanlis 20 13,3
ft.Uzun surel.l egzersulerde spor icecekleri ngi 70 46,7
icmek avantaj saglar

Yanlis 80 53,3
5', Vltamln‘ ve mlfle'raller viicuda enerji Dogru 125 833
saglayan besin ogeleridir

Yanlis 25 16,7
6. Son_ ogiin miisabakadan en az 3 saat dnce Pogt! 145 96,7
yenmelidir

Yanlis 15 3,3
7. Beslenme programini diyetisyen kontroliin Dogru 120 80,0
de uygulamak gerekir

Yanlis 30 20,0
8._ Et grubunda yer alan besinler demir Dogru 70 46.7
mineralinden zengindir

Yanlis 80 53,3
9. Asir1 protein tiiketimi viicutta sivi ve <
elektrolit kaybina neden olur Dogru 70 46,7

Yanlis 80 53,3
10. Tam bugday, cavdar, kepekli ekmek <
cesitleri posa bakimindan zengindir Dogru 8 56.7

Yanlis 65 43,3
11. Kas kiitlesini arttirmak i¢in gereksinimden N
fazla protein tiiketilmelidir. Dogru 80 533

Yanlig 70 46,7
12. A¢ karnmna antfel.l'rzl"an erken yorgunluk Dogru 14 93.3
ve konsantrasyon giicliigii yaratir.

Yanlis 10 6,7
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Aragtirmaya katilan sporcularin sporcu beslenme bilgisi sorularma verdigi
cevaplar incelendiginde ‘’Performansi arttirmada en 6nemli besin yaglardir’” sorusuna
%30°u dogru, %70’i yanlis olarak belirlenmistir. “’Sebze ve meyveler protein
bakimindan zengin besinlerdir’> sorusuna %60’1 dogru, %40’1 yanhs olarak
bildirmislerdir. ’Kompleks karbonhidratlar sporcu beslenmesi performansini arttirmak

¢

icin 6nemlidir’” sorusuna %86,7’si dogru, %13,3’li yanlis cevabini vermistir. > Uzun
stireli egzersizlerde sporcu icecekleri igmek avantaj saglar ** sorusuna %46,7’ si dogru,
% 53,3’ 1 yanlis olarak belirlenmistir. “’Vitamin ve mineraller viicuda enerji saglayan
besin 0geleridir “’sorusuna verdikleri cevaplara gore %83,3’li dogru, %16,7’si yanlis
olarak belirlenmistir. “’Son 0giin miisabakadan 3 saat once yenmelidir®’ sorusuna
verdikleri cevaplara gore 9%96,7’si dogru, 9%3,3’li yanlis cevabimi vermistir.
“’Beslenme programini diyetisyen kontroliinde uygulamak gerekir “’sorusuna 9%80’1
dogru, %20’si yanlis cevabini belirtmistir. “’Et grubunda yer alan besinler demir
mineralinden zengindir ’’sorusuna %56,7’si dogru, %43,3’1 yanlis cevabini vermistir.”’
Kas kiitlesini arttirmak icin gereksinimden fazla protein tiiketilmelidir.*> sorusuna
sporcularin %53,3’1 dogru, %46,7’s1 yanlis cevabini vermistir. ’A¢ karnina antrenman

erken yorgunluk ve konsantrasyon giicliigii yaratir.*’ sorusuna %93,3’1 dogru, %6,7’s1

yanlis olarak belirlenmistir.

Tablo 24: Sporcu Beslenmesi Hakkinda Bilginin Miisabaka Oncesi Yemek Tercihi
Mliskisi

Sporcu Beslenmesi

Bilgi Durumu

Evet Hayir X? df p
n 17 3

Dikkat etmem % 85,0 15,0
Sebze yemegi-yogurt n 30 15
meyve % 66,7 33,3
Etli yemek-Salata n 0 15 5,096 4 0,002
Tath % 0 100,0
Haslama tavuk/kofte/et- n 6 49
Pilav-Komposto-Makarna % 10,9 89,1
Diger n 2 13

% 13,3 86,7
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Aragtirmaya katilanlarin sporcu beslenme bilgisi ile miisabaka Oncesi 0giin
tercihi durumu arasinda anlamli bir iligski gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla
yapilan ki-kare analizi sonucunda, sporcu beslenme bilgi ile miisabaka oncesi 6giin
tercihi degiskenine gbre anlamli bir iliskisi oldugu saptanmustir (p<0,05). Sporcu
beslenme bilgisi olan sporcularin sebze yemegi, yogurt, meyve tercihini se¢me

tutumlar1 daha yiiksektir.

Tablo 25: Yasin Giinliik Su Tiiketim Durumu ile Iliskisi
Giinliik Su (Bardak)Tiiketim Durumu

1-5 6-10  11-15 16 < X? df p
n 20 11 2 2
15-18 % 57,1 31,4 57 57
n 3 3 42 27 2,056 6 0,001
Yas 19-22 % 40 4,0 560 36,0
2325 n 2 36 1 1
% 5,0 90,0 2,5 2,5

Arastirmaya katilanlarin yaslar1 ile giinliik su tiiketim durumu arasinda anlamli
bir iliski gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ki-kare analizi
sonucunda, yaslari ile gilinlik su tiiketimlerine gore anlamli bir iligkisi oldugu
saptanmustir ( p<0,05 ). 19-22 yas aralifindaki sporcularin 6-10 bardak {izeri su tiikketim
tutumlar1 daha ytiksektir.
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5. TARTISMA

Bu c¢alismada, aktif spor yapan 15-25 yas grubu sporcularin, beslenme bilgi
diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Ol¢iimleri belirlenmis, beslenme
bilgi diizeyleri ile diger parametreler (genel Ozellikleri, beslenme aligkanliklari,

antropometrik 6lgiimleri) karsilagtirilmistir.

Futbol diinya da suan en ¢ok ilgi goren ve profesyonel anlamda icra edilen spor
dallar1 arasinda birinci siradadir. Sporcularin beslenme aligkanliklari ve performanslari
arasinda dogrudan bir iliski oldugu herkes tarafindan bilinmektedir. Gerek saglik icin
yapilan sporlarda, gerekse amatdr ve profesyonel sporlarda basari, beslenme ile enerji
dengesinin iyi kullanilmasi sonucu saglanabilir (4,5). Futbolda performans; yeterli ve
dengeli bir beslenme ve diizenli antrenman aliskanlig: ile artabilecegi gibi, dengesiz ve
diizensiz bir beslenme ile de olumsuz olarak etkilenebilir. Ancak sporcunun isteklerine
cevap verebilen dogru dengeli beslenme ile futbolcunun yiiksek bir performans

gostermesine olanak saglanabilir (7).

Glinlimiizde spor yapan ¢ocuklarin sayisinin artmasi ve artik sporcu ¢ocuklarin
ailelerinin de beslenme ile basar1 arsindaki bagi anlamalar1 sevindiricidir. Beslenme ve
performans arasindaki iliski artik bilinmektedir (9,10). Addlesan sporcularda saglikli
beslenme aliskanliklarinin kazandirilmasi biiyiikk 6nem tasimaktadir. Bu donemde
edinilen saglikli beslenme aligkanliklari, ileride addlesan sporcularin sagligi ve spor

yasamlarindaki basarilarinda etkili olmaktadir (6).

Yapilan aragtirmada, profesyonel futbolcu ve voleybolcunun % 36,7’si sporcu
beslenmesi hakkinda bilgiye sahip olmadigini, %63,3’i niin ise yeterli bilgisi oldugu ve
sporda beslenmeyle basarinin ¢ok yakindan iliskili oldugunu belirtmistir. Beslenme
bilgi kaynagi olarak, sporcularin %3,3’ i diyetisyen, %23,3’1 kendisinin hazirladigini,

%33,3’1 de antrendr cevabini vermistir (Tablo 19).

Pulur ve Cicioglu’nun yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin %54 gibi biiylik bir
kism1 sporcu beslenmesi konusunda bilgili olduklar1 belirtmistir(33). Atay ve
arkadaslarinin yapmis olduklari ¢calismada sporcularin %73,7 sinin beslenme konusunda
iyl ve ¢ok 1yi diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklarini, %26,2’si ise beslenme

konusunda diisiik ve orta diizeyde bilgiye sahip olduklarini belirtmektedirler (34).
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Stiel ve Sahin’in calismasinda ise, sporcularin %62,5sinin yeterli bilgiye sahip

olduklarini belirttigi goriilmiistiir (35).

Sivrikaya’ya gore sporcularin %76,6’s1, beslenme ile ilgili bilgi kaynag: olarak
antrenorlerini gostermislerdir (36). Goral ve arkadaslarinin c¢alismasinda, sporcularin
%350’s1 antrenorlerini, %20,8’ibeslenme kitaplarini, %10,4’1 yazili ve gorsel medyay1
gostermistir (37). Bayrakdar ve arkadaglarinin ¢aligmasina gore, sporcularin %18,2’si
beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrendrlerini, %43,1°1 ise beslenme kitaplarini
gostermistir (38). Karabudak ve arkadaslarinin c¢alismasinda, sporcularin %27,3’1
beslenme ile ilgili bilgi kaynagi olarak antrenorii, %16,2’si yazili basint gostermistir
(39). Sanlier ve Arikan’a gore, sporcularin %47,4’l beslenme ile ilgili bilgi kaynagi
olarak yazili kaynaklari, %?24,3’1i ise okullarini,%19,3’ii beslenme uzmanlarinm

gostermistir (40).

Elde edilen bulgularin Siiel’in (41) calismasiyla paralellik gosterdigi, Sivrikaya
(36), Goral (37), Bayrakdar (38), Karabudak (39), Sanlier ve Arikan (40), Giiler, Sener
(42), Akil’in (43),caligmasiyla benzerlik gostermedigi goriilmektedir.  Beslenme
konusunda uzman kisi veya kisilerin kuliip doktoru veya antrendr degil diyetisyen
oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi kaynagi olarak diyetisyeni segen sporcularin orani

oldukg¢a azdir.

Bilgi¢c ve arkadaslari da, 2001 Akdeniz Oyunlarina katilan Tiirk sporcularin
beslenme bilgi ve tutumlarinin degerlendirilmesi konusunda yaptiklar1 bir ¢alismada,
sporcularin, sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynaklari olarak daha c¢ok kuliip
antrendrlerini tercih ettikleri belirlenmistir (44). Bu da antrendrlerin beslenme bilgisi
konusunda sporcular {lizerinde énemli bir yere sahip oldugunu gostermektedir. Oysaki
antrendrlerin beslenme tutumlart iizerine yapilan bir bagka arastirmada, spor ve sporcu
beslenmesi konusunda verilen seminerlere katilma orani, %24,3 iken, katilmayan
antrendrlerin - %75,7 oraninda olmast bilgi almip alimmamasmin sorgulanmasi

gerektigini gostermistir (45).

Sporcularin %16,7’si antrenman doneminde beslenmesine dikkat ettiklerini , %
3,3’ miisabaka doneminde, %30,0’u daima, %6,7’si miisabaka oOncesi, %3,3’1 ise
miisabaka sonrasi olarak belirtmistir (Tablo 20). Tekin ve Arslan’a goére, sporcularin

%72,2’s1 antrenmana ¢ikmadan once beslenmesine dikkat ettiklerini belirtmislerdir
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(46). Bir diger calisma da ise, sporcularin %73,8’inin antrenman Oncesi ve sonrasi
beslenmesine dikkat ettiklerini tespit etmislerdir (38). Arastirma, Tekin(46) ve

Bayrakdar’in (38 ) arastirmalariyla olumlu yonde benzerlikler gostermektedir.

Tekin ve ark. yaptiklar1 calismada, sporcularin %70’1 yeteri kadar beslenebil
digini, bir bagka calismada, sporcularin %?24,9’u yeterli beslenebildigini, %61,8’i
ise gerektigi sekilde yeterli besini alamadiklarini belirtmiglerdir(46,38). Yapilan
arastirma, Tekin’in arastirmasiyla sporcularin yeteri kadar beslenebildigi yoniinde

paralellik gostermektedir (47).

Yapilan arastirmada, profesyonel basketbolcularin magta ki %73,3’1
performansin yiksek olmasi i¢in son yemegin macgtan 2-4 saat Once tlketilmesi
gerektigini belirtmistir (Tablo 24). Ayrica sporcularin %33,3’i bir giinde hafif yemek
kosuluyla 3’ten fazla 6giin tiikketmesi gerektigini belirtmistir. %10,0’u 3 ana 3 ara 6giin,
%20,0’s1 3 ana 2 ara 6giin, % 10,0’u 3 ana hig¢ ara 6glin yapmadiklarini, %20,0° si ise 2
ana 2 ara 06glin, %3,3’ iin 2 ana 1 ara 6giin, %3,3’{in 2 ana sifir ara 6giin seklinde giinliik

beslendigi belirlenmistir (Tablo 21).

Sanlier, N. ve arkadasi1 yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin %49,8’inin gilinde ii¢
defa, %28,4’linilin dort defa, %7,8’inin de bes ve daha fazla sayida ogiin tiikettigi
belirtilmistir. Oztiirk A. yaptig1 ¢alismada, sporcularm %40’1nin giinde {ic  defa,
%40, 1n1n dort defa 6giin tiikettigi belirtilmistir. Amatdr geng sporcularin beslenme
aliskanliklar tizerinde yapilan bir bagka arastirmada ise, %88’inin ise 3 6glin yemek

tiikettikleri bulunmustur (40,50,52).

Bir bagka calismada ise; sporcularin giinliik besinlerini %43 oraninda 36g&iinde
aldiklari, %25°1ik bir boliimiinde dort 6glin ve lizerinde besin aldiklart belirtilmistir
(33). Leblanc ve ark. Geng Fransiz sporcular iizerine yapmis olduklari ¢alismada, 6giin
sayilarinin profesyonel spor yapan sporculara gore yeterli olmadigini bulmuslardir (54).
Son yillarda yapilan ¢alismalar, 6giin sayis1 ve tiiketilen Ogiiniin zamanin fiziksel
performans1 etkiledigini gdstermektedir. Ogiin sayis1 bes veya daha fazla olan
sporcularin, {i¢ 6glin yiyenlere gore daha iyi performans sergiledigi ve toplam ¢aligma
veriminin bes Ogilinle arttirildigr belirlenmistir (33). Arastirma literatiirdeki diger

bilimsel ¢aligsmalarla kiyaslandiginda olumlu yonde benzerlik géstermektedir.
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Sporcularin en 6nemli enerji kaynagi olarak % 30,0’ u sebze yemegi-yogurt-
meyve segenegini, %10,0’u etli yemek-salata-tatli segenegini, %36,7’si haslama

tavuk/et/kofte-pilav-komposto, %10,0’u diger yemek grubunu segmistir (Tablo 26).

Ozmerdivenli R. ve arkadaslarinin ¢alismasina gore, sporcularm biiyiik boliimii
(%63) son yemegin, mactan 3 saat once, %24,5’1 2 saat dnce, %38,5 gibi kii¢iik bir orani
ise 4 saat ve lizerinde olarak belirtmistir (48). Pulur ve Cicioglu’na gore, sporcular son
yemegin miisabakadan 2-3 saat dnce, Akil, C.’nin yaptig1 ¢alismaya gore, %27,5’1 en
son yenilmesi gereken yemegin 2 saatin altinda, %60,4’li 2-4 saat arasinda, %1,6’s1 da 4
saatin lizerinde yenilebilir olarak belirtmistir (42,33). Bozkurt’un, ¢alismasina gore,
profesyonel sporcularin %74°1 3-4 saat 6nce yenmeli , %25°1 1-2 saat once, bir diger
calismaya gore, sporcularin %88’1 3-4 saat once, %4,9’u da daha fazla siire olmasi

gerektigini diisinmektedir (38,49).

Miisabakadan hemen Once tiiketilip performansi st diizey sekilde arttirabilen
hicbir yiyecek yoktur. Aragtirmadaki sporcularin miisabaka oncesi son yemegi 2-4 saat
once hafif ve sindirimi kolay, kisinin her zaman tiikettigi besinlerden yliksek
karbonhidratl  yiyecekler tiiketmeleri gerekmektedir. Arastirmamiza katilan
futbolcularin  %73,3’linlin miisabaka Oncesi son yemegin 2-4 saat dnce yenmesinin
uygun oldugunun saptanmasi, bu konuyla ilgili dogru bilgiye sahip olduklar1 seklinde
degerlendirebiliriz. Arastirma literatiirdeki yapilan bilimsel ¢aligmalarla, magtan 6nceki
son tiliketilmesi gereken 6giiniin tiiketim zamani, 68iin sayisi, besin icerigi, karbonhidrat
aliminin 6nemi, en elverisli enerji kaynagi, sporcularin miisabaka giinii almas1 gereken

besin ¢esidi ve miktar1 konusunda olumlu yonde benzerlik gostermektedir.

Sporcularin bir giinde % 16,7’ si 1 ile 5 bardak arasi, % 33,3’i 6 ile 10 bardak,
%30,0’u 11 ile 15 bardak arasi ve % 20,0’si 16 ve istii ginlik su tikettikleri
belirlenmistir (Tablo 25). Javandel ve Berahmandpour, yaptiklar ¢aligmada, miisabaka
giinli kahvaltida, 6gle yemeginde ve miisabakaya ¢ikamadan 15-20 dk once fazladan
sivt alinmasi gerektigini belirtmislerdir (34).Bilgi¢ ve arkadaslari, sporcularin %88,2’si
miisabaka sonrasinda yiliksek derecede susuzluk hissettiklerini ve %84,3’1i de miisabaka
oncesi 0,5 litre ve daha az siv1 tiikettiklerini bildirmistir, Oztiirk, sporcularin %85 inin
s1vi alimina biiyiik 6lclide dikkat ettiklerini belirtirken, bir baska ¢alismada, sporcularin

%82,8’inin s1vi alimina dikkat ettikleri belirtmistir (38,44,50).
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Ozmerdivenli ve Karacabey’in calismasina gore voleybolcularin %12’si, suyun
futbolcularin %24°{ antrenman ve miisabaka sonrast alinmasinin viiciidun toparlanmasi
icin 6onemli oldugunu vurgulamislardir. Buradan anlasilmaktadir ki, sporcularin biiyiik
bir cogunlugu suyun gorevini sadece mevcut susuzlugu gidermek olarak
degerlendirmektedir. Halbuki su, sporcunun sagligint olumluya da olumsuz

etkileyebilecek en dnemli besin dgelerinden birisidir (51).

Saglikli bir beden ve ideal performans icin yeterli sivi alimmin en Snemli
faktorlerden biri oldugunu, dehidratasyonun, maksimal oksijen tiiketiminde azalma,
viicut 1s1sinda artig ve koordinasyon ve motivasyon kaybina neden olacagini belirtmistir
(52).Bu nedenle sporcu antrenman veya miisabaka donemi dahil suyu kisitlamamali,

susama duygusu hissetmese bile giinliikk gereksinimini karsilayacak kadar suyu

tiketmelidir (53).

Sporcularin  antropometrik Ol¢iimlerinde agirlik degerlerine bakildiginda
%46,7’s1 60- 65 kg, %20’si 66-70 kg, %?20,0’si 71-75 kg, %6,7° si 76-80 kg, %6,7’ si
81-85 kg oldugu, boy uzunlugu dagilimlar1 incelendiginde %?26,7° si 165-170 cm,
%23,3’1 171-175’1 cm, %26,7’si 176-180, %16,7’s1 181-185, %6,7’si 186-190 cm,
sporcularin beden kiitle indeks degerleri incelendiginde %30,0’ u <19, %63,3” i 20-25,
%6,7’s1 26-30 olarak dlgtimleri belirlenmistir (Tablo 11).

Sporcularin kronik rahatsizligmiz var mi sorusuna %96,7’si evet cevabini
%3,3’1 ise hayir cevabini vererek herhangi bir rahatsizliginin olmadigini bildirmistir.
(Tablo 13). Arastirmaya katilan sporcularin hastaliklart kronik oldugundan dolay:
yasam boyu dikkat edilmelidir. Sporcularin %10,0’u sigara igtiklerini, %90,0’1nin ise
sigara kullanmadiklar1 belirlenmistir (Tablo 12). Katilimcilarin %10,0’u protein tozu
kullanimina evet cevabint verdigi, %90,0’1 ise hayir cevabi vererek kullanmadigi
belirlenmistir (Tablo 27). Arastirmaya katilan sporcularin mineral-vitamin takviyesi
kullanma durumu incelendiginde % 6,7’si mineral/vitamin takviyesi aldiklarini, % 93,3’

inlin kullanmadig1 belirlenmistir (Tablo 28).

Profesyonel ve amator futbolcularin sigara ve alkol alimi iizerine yapilan bir
caligmaya gore, futbolcularin %30’u sigara kullanirken, %70’inin bdyle bir aligkanlig

yoktur. Profesyonel futbolcularda sigara icmeyenlerin oran1 %95 iken amatdrler de ise
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%35’tir. Futbolcularin %20’lik kismi alkol kullanirken, %80°1 ise kullanmamaktadir
(50).

Seving ve arkadagina gore, sporcularin %25,4’1 sigara kullanirken, %57,3’linlin
ise alkol ya da sigara aligkanligi bulunmamaktadir (53). Bozkurt’ta, sporcularin
%28,8’inin sigara kullanirken, %64,4’liniin ise alkol ya da sigara aligkanlig1 olmadigini,
Ozdogan ve Ozgelik, sporcularin %65,6’s1 sigara kullanmadiklarini bildirmislerdir.
(49,51) Akil, calismasin gore, sporcularin %43,2’si alkol, %27’si de sigara
kullandiklarini, bir baska caligmaya gore, sporcularin %23.,4’ii sigara kullanirken,

%48’inin ise alkol ya da sigara aligkanligi bulunmamaktadir (52,38).

Cevher, calismasinda, arastirmaya katilan sporcularin %76,4 linlin destek {riinii
kullandiklarini, %6,6’sinin almadigt , %17’sinin de bazen bu iiriinlerden destek aldigini
bildirmistir (42). Bozkurt’un, yaptig1 calismaya gore, sporcularin  %44,3’l destek
kullanirken, 9%52,1°1 kullanmadiklarint belirtmislerdir (44). Metin, c¢alismasinda,
sporcularin %45’inin destekleyici vitamin-mineral {iriinlerini diizenli sekilde miisabaka
oncesi, %12,5’inin bazen kullandiklarini, %42,5’inin ise hi¢ gerek duymadigim

belirtmistir (50).

Aragtirma literatiirdeki benzer c¢alismalara bakildiginda destek {irlinii ve

vitamin/mineral kullanimi1 sporcular bakimindan benzerlik gostermektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. SONUCLAR

Bu calismada, aktif spor yapan 15-25 yas grubu sporcularin, beslenme bilgi

diizeyleri, beslenme aligkanliklar1 ve antropometrik Ol¢limleri belirlenmis, beslenme

bilgi diizeyleri ile diger parametreler (genel oOzellikleri, beslenme aligkanliklari,

antropometrik 6l¢timleri) karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir.

Aragtirmanin 20’si kiz, 130’u erkek olmak iizere toplam 150 sporcu iizerinde
yapilmistir. Sporcularin %50’si 19-22 yas, %26,7’si 23-25, %?23,3’i 15-18
yaslar1 arasindadir. Sporcularin 3,3’ 1-2 yildir, %10,0’u 2-4 yildir, % 4 yildan
az % 86,7’si 4 yi1ldan az bir siire ile aktif spor yasantilar1 vardir.

Sporcularin %10,0’u sigara igtiklerini, %90,0’inin ise sigara kullanmadiklari
ifade ettiler. Sporcularin saglikli yasam i¢in tiitiin iirtinleri ve alkollii igecekleri
titketmemeleri gerekmektedir.

Sporcularm antropometrik dlgtimleri incelendiginde %46,7’si 60 - 65 kg, %20’si
66 -70 kg, %20,0’si 71-75 kg, % 6,7 76 - 80 kg, % 6,7 81 - 85 kg oldugu, boy
uzunlugu dagilimlart incelendiginde %26,7°s1 165-170 cm, %23,3’1 171 - 175’1
cm, %26,7°st 176-180, %16,7’si 181-185, %6,7’s1 186-190 cm, sporcularin
beden kiitle indeks degerleri incelendigin de %30,0’u <19, % 63,3’ 20-25,
%6,7’s1 26-30 olarak belirlenmistir. Sporcularin boy, agirlik, BKI persentil
degerlerine gore incelendiginde sporcularin ¢ogu 50. Persentilin {izerinde
bulunmustur. Spor yapan sosyoekonomik diizeyi yiiksek olan bu ¢ocuklarin iri
yapili olduklart tespit edilmistir.

Sporcularin %96,7’si evet cevabim1 (Colyak, laktoz intoleransi), %3,3°l hayir
cevabini verdigi belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin hastaliklar
kronik oldugundan dolay1 yasam boyu dikkat edilmelidir.

Sporcularin %3,3°1 1-2 yildir, %10,0’u 2-4 yil ve %86,7’si 4 yildan az bir siire
ile aktif spor yasantilarinin oldugunu belirtmistir. %86,7’si aktif spor yasantisi
oldugundan dolay1 antrendr esliginde %.13,3’i 1 giin 1 saat, %20,0’si 3 giin 1,2
saat, %66,7’s1 4 giin 1,2 saat aras1 antrenman yaptiklar1 belirlenmistir antrenman

yapmanin yeterli oldugunu ifade etmistir.

48



Sporcularin % 76,7’si beden agirliklariyla ilgili problemlerinin olmadigim
%13,3’lin kilo almas1 gerektigini, %10,0’unun ise kilo vermesi gerektigini
sOylemektedir. Sporcularin yaptiklari bransa gore kilo alip vermeleri kontrol
altinda olmalidir. Fazla alinan veya verilen kilo performans diismesine sebep
olabilmektedir

Sporcu beslenmesi konusunda bilgi sahibi olunan 150 sporcuya bu bilgiyi
nereden aldiklar1 soruldugunda %23,3’1 kendi bilgileri dogrultusunda programi
olusturdugunu, %?33,3’linlin antrendr tarafindan hazirlandigini, %3,3’lin ise
diyetisyen kontroliinde performans arttirmaya yonelik program olusturdugu
belirlenmistir. Saglikli beslenme egitimi, sporcu beslenmesi konusunda uzman
diyetisyenler tarafindan ailelere, sporculara ve antrendrlere verilmelidir.

Ozel diyet yaptigim sdyleyen sporcularin %16,7’si antrenman déneminde, %
3,37l miisabaka doneminde, %30,0’u daima, %6,7’si miisabaka oncesi, %3,3’i
ise miisabaka sonrasi diyet yaptig1 belirlenmistir. Sporcularin %10,0’u 3 ana 3
ara 0giin, %20,0’s1 3 ana 2 ara 6giin, %33,3’li 3 ana 1 ara, % 10,0’u 3 ana hig
ara 0giin yapmadiklarini, %20,0” si ise 2 ana 2 ara 6glin, %3,3’ {in 2 ana 1 ara
0giin, %3,3’1in 2 ana sifir ara 6giin seklinde beslendigini belirlenmistir

%13,3” 1 kusluk, %3,3” i ikindi, %10,0’ u gece, %6,7’si kusluk ve ikindi, %
16,7’si kusluk ve gece, % 6,7’si ikindi ve gece, % 6,7’si kusluk ve ikindi ve
gece, %3,3” 1 ogle ve kusluk, % 3,30 6gle ve ikindi, % 6,7’ si 6gle ve gece,
%6,7’s1 6gle, kusluk ve gece, % 6,7’ si 6gle, kusluk, ikindi ve gece 6giinlerinin
beraber oldugu ara dgiinlerdir. Sporcularin diger insanlara gore giinliik enerji
harcamalar fazla oldugundan dolay: ara 6giinlerini atlamamalar1 istenmektedir.
Harcanan enerji yerine konulmadigin da kas ve istenmeyen kilo kayiplar
gorilebilmektedir.

Sporcularin neden 6giin atladiklar1 soruldugunda %50,0°s1 aliskanlik oldugunu
%23,3’1 unuttugunu, %16,7’sinin ise mevcut kilosunu, korumak igin ara
ogiinleri yemedigini belirtmistir. Ogiin atlama nedenlerine bakildiginda
aliskanlik veya unutkanlik oldugunu bunu degistirmek i¢in en biiyiik payin aile
ve antrendrde oldugu hatirlatilmalidir.

Sporcularin %3,3”1 dikkat etmedigini , %23,3’{i miisabakaya 2 saatten daha az
kala yemek yedigini, %73,3’linlin ise 2-4 saat Once en son yemegi yedigi

belirlenmistir. Miisabaka oncesi besin tercihinde % 13,3’ i miisabaka Oncesi
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yediklerine dikkat etmedigini, % 30,0’ u sebze yemegi-yogurt-meyve secenegini
% 10,0’u etli yemek-salata-tatli se¢enegini, %36,7” si haglama tavuk/et/kofte-
pilav-komposto, %10,0’u diger secenegini sectikleri belirlenmistir.

Sporcularin % 16,7’si 1 ile 5 bardak arasi, % 33,3’i 6 ile 10 bardak, %30,0’u 11
ile 15 bardak arasi, % 20,0’si 16 bardak ve {istii giinliikk su ictigini, %10,0’ u
protein tozu kullanimina evet cevabini verdigi, %90,0°1 ise hayir cevabi vererek
kullanmadigini, destek iirlin olarak %6,7’si mineral/vitamin takviyesi aldigini,
% 93,3’1iniin kullanmadig1 belirlenmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin sporcu beslenme bilgisi sorularina verdigi
cevaplar incelendiginde ‘’Performansi arttirmada en 6nemli besin yaglardir’’
sorusuna %30 ‘u dogru, %70 yanlis olarak belirlenmistir. ’Sebze ve meyveler
protein bakimindan zengin besinlerdir’” sorusuna %60’1 dogru, %40°’1 yanlis
olarak  bildirmislerdir. “’Kompleks karbonhidratlar sporcu beslenmesi
performansini arttirmak i¢in 6nemlidir’’ sorusuna %86,7” si dogru, %13,3” i
yanlig cevabim vermistir. > Uzun siireli egzersizlerde sporcu icecekleri igmek

(4

avantaj saglar sorusuna %46,7° si dogru, % 53,3° 1 yanlis olarak

belirlenmistir. ©> Vitamin ve mineraller viicuda enerji saglayan besin 6geleridir

[

sorusuna verdikleri cevaplara gore %83,3” ii dogru, %16,7” si yanlis olarak
belirlenmistir. <> Son 6glin miisabakadan 3 saat once yenmelidir ©* sorusuna
verdikleri cevaplara gore %96,7” si dogru, %3,3” {i yanlis cevabin1 vermistir. ©’
Beslenme programini diyetisyen kontroliinde uygulamak gerekir ’sorusuna
%80’ 1 dogru, %20’si yanlis cevabii belirtmistir. “’Et grubunda yer alan
besinler demir mineralinden zengindir ’’sorusuna %56,7’ si dogru, %43,3’ i
yanlig cevabini vermistir. *’Kas kiitlesini arttirmak igin gereksinimden fazla
protein tiiketilmelidir.*” sorusuna sporcularin %53,3” i dogru, %46,7’ si yanls
cevabini vermistir. ’A¢ karnina antrenman erken yorgunluk ve konsantrasyon
giicliigli yaratir.*” sorusuna %93,3” i dogru, %6,7’ si yanlis olarak belirlenmistir.
Sporcu beslenme bilgisi ile miisabaka Oncesi 0giin tercihi durumu arasinda
anlamli bir iligski gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ki-kare
analizi sonucunda, sporcu beslenme bilgi ile miisabaka Oncesi 6glin tercihi
degiskenine gore anlamli bir iliskisi oldugu saptanmistir(p<0,05). Sporcu
beslenme bilgisi olan sporcularin sebze yemegi, yogurt, meyve tercihini segme

tutumlar1 daha yiiksektir.
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e Sporcularin yaslart ile gilinliik su tiiketim durumu arasinda anlamli bir iliski
gosterip gostermedigini belirlemek amaciyla yapilan ki-kare analizi sonucunda,
yaslar1 ile gilinliik su tiiketimlerine gére anlamli bir iligkisi oldugu saptanmstir (
p<0,05 ). 19-22 yas araligindaki sporcularin 6-10 bardak iizeri su tiiketim
tutumlar1 daha yiiksektir.

Arastirma siirecinde taranan yerli ve yabanci kaynaklarin sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri ile ilgili yapilan ¢alismalarda olumlu yonde benzerlikler
bulunan profesyonel futbol ve voleybol gibi konular igeren fakat beslenme bilgilerinin

istenilen seviyede olmadig1 ve beslenme problemlerinin bulundugu ortaya ¢cikmaktadir.
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6.2. ONERILER

Sporcunun diyeti kisiye ve spor dalina 06zgii planlanmali, yani diyet
kisisellestirilmelidir. Diizenlenecek diyet; sporcunun enerji, makro ve mikro
besin 6gelerini gereksinimi kargilanmali, s1vi dengesini saglamalidir.

Eger dogru 6giin planlamasi yapilmadan(giinde en az 3 ana 6giin) viicut su
dengesi saglanmadan antrenman ve miisabakaya ¢ikilirsa performans olumsuz
etkilenmektedir.

Ana ogiinlere ek olarak tiiketilen ara 6giinler enerji ve sivi destegi saglamak i¢in
yararlt olmaktadir. Boylece glinde 3 ana 2-3 ara 6giin olmak iizere 5-6 0giin
titketmesi sporcularin performansini olumlu yonde etkilemektedir.

Antrenman sonrast sporcularin kaslarinda bosalan karbonhidrat depolarinin
yeniden hizl sekilde dolmasi ig¢in antrenman sonrasi ilk 2 saat i¢inde bayanlar
en az 50 g, erkek 70 g karbonhidrat iceren yiyecek ve igecek tiiketilmesi
onerilmektedir. Demir ve kalsiyum tiiketimi diisiik olan bayan porcular da
demir tableti kullanmalari, ve demir emilimini artiran C vitamini i¢ermesi,
doktor kontrolii altinda kullanmalari, diyetleri ile demir ve kalsiyumun zengin
kaynaklar1 olan yiyecek ve igecekleri tikketmeleri onerilmedir.

Uzun siireli dayaniklilik aktivitelerinde uygulanmasi Onerilen ’’karbonhidrat
yiikleme islemi’’ viicudun karbonhidrat depolarini artirir.

Antrenman ve miisabaka oncesi yenilen yemek; viicut su dengesini korumali,
aclig1 6nlemeli, enerji depolarin1 doldurmali, mide ve barsak rahatsizliklarini en
aza indirir.

Bir saatten fazla siiren antrenmanlarda karbonhidrat, siv1 ve elektrolit igeren spor
iceceklerinin tiiketimi yarar saglar.

Turnuva tipi veya bir sonraki antrenman ve miisabakanin ard arda yapildigi
antrenman ve miisabakalardan sonraki ilk 2 saat, viicuttan kaybedilen su,
karbonhidrat ve elektrolitlerin geri kazanilmasi igin “’altin saatler’” olarak kabul
edilir.

Antrenman siiresince sporcularin, sagliginin, kan glikoz diizeylerinin korunmasi
ve performansin en lst diizeye c¢ikmasi ilave olarak toparlanma siiresinin
hizlanmas: i¢in; egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli besin ve sivi alinma

alidir Bir kosu ya da yiiriiyiis sirasinda ne kadar sivi kaybedildigi, antrenman
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sonrast tartilarak saptanmalidir. Pratik olarak; her 2 kg kayip ig¢in, 2-3 su
bardagi su i¢ilmelidir.

Glikojen depolart en iyi sekilde yiiksek glisemik indeksli ve yiiksek
karbonhidratli diyet 600-1000 g veya 8-10 g karbonhidrat/kg/giin)tiiketimi ile
desteklenir.

Egzersiz 6ncesi 0giiniin karbonhidrat ve protein miktari, egzersizin siiresi, fitnes
diizeyi gibi bir¢ok faktorden etkilenir. Miisabakadan 3-4 saat Once tiiketilen
ogiinde, karbonhidrat ve proteinin tiiketim miktarlar1 1-2 g karbinhidrat/kg,
0.15-0.25 g protein/kg seklinde Onerilir.

Egzersiz Oncesi elzem aminoasitler ve protein tiiketimi, kas protein sentezini
artirir. Protein ve karbonhidratin birlikte tiiketimi ise kas protein sentezini ve
kuvvetini daha fazla artirir.

Diyette karbonhidrat ve protein tiiketimine odaklanilsa da yagin da az miktarda
tilketimi onemlidir. Yag, egzersiz sirasinda glisemik kontrolii saglar..

Egzersiz 60 dakikadan fazla siirdiiglinde, kan glikoz diizeyini ve kas glikojen
depolarint siirdiirmek i¢in karbonhidrat destegi 6nemlidir. Karbonhidrat destegi
30-60 g/saat bas1 karbonhidrat tiiketimi ile saglanir.

Fruktozun emilimi yavastir ve fazla tiiketildiginde, gastrointestinal sorunlara
neden oldugu ig¢in tiiketimi en az diizeyde olmalidir.

Sadece karbonhidrat veya karbonhidrat proteinle birlikte tiiketimi, kuvvet
egzersizi sirasinda kas glikojen depolarini ve antrenmana uyumu artirir, kas
hasarlarini 6nler.

Her zaman, ozellikle egzersiz sonrasi, karbonhidratla birlikte protein tiikketimi,
daha iyi tolere edilmesi ve kas glikojen depolarinin yenilenmesi ag¢sindan
onerilir. Karbonhidratla birlikte protein (0.2-0.5 g/kg/giin) tiiketimi performansi
en st diizeye ¢ikarmada dnemlidir.

Egzersiz sonrasi 3 saat icinde elzem aminoasit tiikketimi, kas protein sentezini
artirir, karbonhidrat ile birlikte tiikketim ise egzersiz Oncesi oldugu gibi kas
protein sentezini daha fazla artirir. Egzersiz oncesi karbonhidrat ve proteinin
birlikte tiikketimi en 1yi sonucu verir

Karbonhidrat ve proteinle birlikte kreatin tiiketimi (0.1 g/kg/giin) kuvvet
egzersizi ile birlikte kuvveti artirir ve viicut bilesimini olumlu yonde etkiler,

kuvvet antrenmanina adaptasyonu kolaylastirir.
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EKLER

Ek-1 Anket Formu

15-25 YAS ARASI AKTIF SPOR YAPANLARDA BESLENME VE SPOR
ILISKISINE DAIR BiLGI DUZEYLERININ SAPTANMASI
ANKET FORMU

Saymn katihmei;

Bu calisma, “15-25 Yas Aras1 Aktif Spor Yapanlarda Beslenme ve Spor iliskisine
Dair Bilgi Diizeylerinin Saptanmasi” amactyla yapilmaktadir. Caligmaya katilim zorunlu
degildir. Bu ankete vereceginiz cevaplar bilimsel amacla kullanilacak olup baska higbir
amagla kullanilmayacaktir. Verileriniz toplanirken ad ve soyadiniz kaydedilmeyecektir.
Istediginiz asamada calismadan ayrilabilirsiniz. Calismaya katildiginiz i¢in tesekkiir ederiz.

A. GENEL BILGILER

1. Dogum Yih:

2. Cinsiyetiniz: A) Erkek  B) Kadin
3. Egitim durumunuz:

A) ilkdgretim B) Orta 6gretim (Lise) C) Yiiksek 6gretim (Universite) D) Okur-yazar
degil

4.Medeni durumunuz: A) Evli B) Bekar

5. Boy uzunlugu (cm) : ...

6. Viicut Agirhgr (kg) © ..o

7. BKI (Hesaplanacak) : ........ccccoceeveenen.

8. Sigara kullaniyor musunuz: A) Evet (Glinde............. Adet/paket B) Hayir
9. Herhangi bir kronik hastaliginiz var mi: A) Hayir  B) Evet (..o ).
10. Antrenor gozetiminde kac yildir spor yapiyorsunuz?

A) 1 yildan az B) 1 — 2 yildir C) 2 — 4 yildir D) 4 yildan fazla

11. Haftada kag giin ka¢ saat antrenman yapiyorsunuz?

A) lgiin - 1 saat B) 2giin—1,2saat C)3gin—1,2saat D) 4giin— 1,2 saat
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12. Kilo sorununuz var mi?

A) Hayir B) Kilo vermeliyim C) Kilo almaliyim
13. Sporcu beslenmesi hakkinda bilginiz var m?

A) Hayir B) Evet (......................) bilgi aldim.

14. Ozel bir diyet uyguluyor musunuz? A) Evet uyguluyorum B) Hayir
uygulamiyorum

15. Uyguluyor iseniz diyeti size kim onerdi?

A) Kendim  B) Arkadas C) Cevrem D) Antrenér  E) Diyetisyen F)
Doktor

16. Eger ozel bir diyet yapiyorsamiz hangi donem veya donemlerde uyguladiginizi
isaretleyiniz:

A) Antrenman B) Miisabaka C) Daima D) Miisabaka 6ncesi  E) Miisabaka
sonrasi

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

1. Giinde kag 6giin yemek yersiniz?........ Ana ogun .......... Ara 6glin

2. Eger 6giin athyorsamiz hangi veya hangilerini atladigimiz isaretleyiniz?

A) Sabah B) Ogle C) Aksam D) Kusluk E) Ikindi F) Gece

3. Neden 0giin atlarsiniz?

A) Unuttugum igin  B) Zayiflamak C) Kilo korumas1 D) Aliskanlik

4. Giinliik su tiiketiminiz ne kadardir? Giinde .............. su bardagi/ml

5. Miisabakadan kag¢ saat once yemek yersiniz?

A) Dikkat etmem B) 2 saatin altinda  C) 2 -4 saat D) 4 saatin lstii

6. Miisabaka oncesi asagidaki besin gruplarindan hangisi ile beslenirsiniz?

A) Dikkat etmem B) sebze yemegi — yogurt — meyve C) Etli yemek — salata — tath
D) Haslama tavuk/ et / kofte —pilav- komposto Makarna E) Diger .........c..ccoeuueee.
7. Protein tozu kullaniyor musunuz?

A)Evet(................ yil/ay) B) Hayir
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8. Mineral veya vitamin takviyesi aliyor musunuz? A) Evet (........c........ ) B)
Hayir

C. BESLENME BIiLGiSi

Asagidaki ifadelerde dogru ya da yanls gordiigiiniiz kutularin icine “X” isareti
koyunuz.

1. Performansi arttirmada en 6nemli besin 6gesi yaglardir. Dogru( )Yanlis( )
2.Sebze ve meyveler proteinden zengin besinlerdir. Dogru( )Yanlis( )
3.Kompleks karbonhidratlar sporcu performansini arttirmak Dogru( )Yanlisg( )

icin onemlidir.
4. Uzun siireli egzersizlerde spor icecekleri icmek avantaj saglar. Dogru( )Yanlig( )

5.Vitamin ve mineraller viicuda enerji saglayan besin 6geleridir. Dogru( )Yanlis()

6.Son 6giin miisabakadan en az 3 saat 6nce yenmelidir. Dogru( )Yanlis( )
7.Beslenme programini diyetisyen kontroliinde uygulamak Dogru( )Yanlis( )
gerekir.

8.Et grubunda yer alan besinler demir mineralinden zengindirler Dogru( )Yanlis( )

9.Asir1 protein tiiketimi viicutta sivi ve elektrolit kaybina Dogru( )Yanlis()
neden olur.

10.Tam bugday, cavdar, kepekli ekmek ¢esitleri posa bakimindan Dogru( )Yanlis( )
zengindir.

11.Kas kiitlesini artirmak icin gereksinimden fazla protein Dogru( )Yanlis( )
tilkketilmelidir.
12.A¢ karnina antrenman erken yorgunluk ve konsantrasyon Dogru( )Yanlig( )

giicliigii yaratir.
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Ek-2 Kurum izinleri

Tarih:

T.C OKAN UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisti Beslenme ve Diyetetik Bolimii yiiksek
lisans grencilerinden Dyt. Selin Agikgoz’iin, Yrd. Dog. Dr. Mehmet Akman danigmanhiginda
yapmakta oldugu ‘15-25 Yas Arast Aktif Spor Yapanlarda Beslenme Ve Spor iliskisine Dair
Bilgi Diizeylerinin Saptanmast’ bashkl tez calismasinda Ayvalikgiicll Bld. Spor futbol ve
voleybol takim oyuncularnin anket formu aracthif ile vermis olduklari bilgilerin aragtirmada
kullamlmasinin tarafimizca uygun oldugunu bilgilerinize saygilarimizla sunariz.

', n ‘ o,
Ayvalikgiicii Bld. sﬁgi%hybol Kuliibii
g NS L

S futbol Kuliibi
Ny "?j‘-\

Y
Y
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Tarih:

T.C OKAN UNIVERSITES!

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Okan Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beslenme ve Diyetetik Bolimii yiiksek lisans
dgrencilerinden Dyt. Selin Agikgoz’'iin, Yrd. Dog. Dr. Mehmet Akman damsmanliginda yapmakta
oldugu **15-25 Yas Arast Aktif Spor Yapanlarda Beslenme Ve Spor iliskisine Dair Bilgi Diizeylerinin
Saptanmasi®* bashkh tez galigmasinda Barbaros Sefa Futbol Kuliibii takim oyuncularinin anket formu
aracthigi ile vermis olduklar bilgilerin arastirmada kullamimasinin tarafimizea uygun oldugunu

bilgilerinize saygilarimizla sunariz.

AD SOYAD : Suo}r DN,

i o

IMZA:
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Tarih: Q2. Q.2 §-

T.C OKAN UNIVERSITES!

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU

Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii yiiksek lisans

dgrencilerinden Dyt. Selin Agikgéz’iin, Yrd. Dog. Dr. Meh Akman d hgmmda yapmakta
oldugu **15-25 Yas Arast Aktif Spor Yapanlarda Beslenme Ve Spor iligkisine Dair Bilgi Diizeylerinin
Saptanmast™ bashkl tez calismasinda Ayvalik Sakaryaspor Futbol Kuliibii takun oyuncularmm anket
formu aracilig ile vermis olduklart bilgilerin aragtirmada kullamlmasinin tarafimizea uygun oldugunu

bilgilerinize saygilarnmizla sunariz.

AL SOYADI: , \sme 7] SA7IAL

p

IMZA: ‘
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Ek-3 Veli Onam Formu

T.C.
ISTANBUL OKAN UNIVESITESI

SAGLIK BiLIMLERI ENSTIiTUSU BESLENME ve DIYETETIK YUKSEK LiSANS
PROGRAMI TEZ CALISMASI iCIN HAZIRLANAN BILGILENDIRILMIS
ONAM FORMU

Sayin Veliler, Sevgili Anne-Babalar,

Bu calisma, Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik
Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Dyt. Selin ACIKGOZ, tarafindan Dr. Ogrt. Uyesi
Mehmet AKMAN danigmanliginda, “15-25 Yas Arasi1 Aktif Spor Yapanlarda Beslenme
ve Spor lliskisine Dair Bilgi Diizeylerinin Saptanmasi” amaciyla, yiiksek lisans tezi
kapsaminda yiiriitiilmektedir. Arastirmamizin amaci; Aktif spor yapan ¢ocugunuzun
beslenme bilgi diizeyini saptamaktir. Bu amagla c¢ocugunuzun anket sorularini

cevaplamasini ve antropometrik(Boy, kilo, bel/kalga vs.)0l¢limlerini yapmak istiyoruz.

Katilmasina izin verdiginiz takdirde cocugunuz anketi okulda ders saatinde
dolduracaktir.. Cocugunuzun cevaplayacagi sorularin onun psikolojik gelisimine
olumsuz etkisi olmayacagindan emin olabilirsiniz. Cocugunuzun dolduracagi anketlerde
cevaplariniz kesinlikle gizli tutulacak ve bu cevaplar sadece bilimsel arastirma amaciyla
kullanilacaktir.

Arastirmact

A) Bu arastirmaya tamamen goniillii olarak ¢cocugum ‘nin katilmel

olmasina izin veriyorum () .izin vermiyorum ()
B) Cocugumun c¢alismay: istedigi zaman yarida kesip birakabilecegini biliyorum ve
verdigi bilgilerin bilimsel amach olarak kullanilmasim kabul ediyorum( ). Kabul
etmiyorum ().

Veli Adi-Soyadi

Imza
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Ek-4 Gonillii Katilhm Onam Formu

T.C.
ISTANBUL OKAN UNIVESITESI

SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU BESLENME ve DIiYETETiK YUKSEK
LISANS PROGRAMI TEZ CALISMASI iCIN HAZIRLANAN
BILGILENDIRILMIS ONAM FORMU

Sayin Katihmci.

Bu c¢alisma, Okan Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik
Yiiksek Lisans Programi dgrencisi Dyt. Selin ACIKGOZ, tarafindan Dr. Ogrt. Uyesi
Mehmet AKMAN danigsmanliginda, “15-25 Yas Aras1 Aktif Spor Yapanlarda Beslenme
ve Spor lliskisine Dair Bilgi Diizeylerinin Saptanmasi” amaciyla, yiiksek lisans tezi
kapsaminda yiiriitilmektedir. Sizden, bu amagla hazirlanmis olan yaklasik olarak 25
dakika siirecek olan anketimize katilmanizi ve antropometrik(Boy, kilo, bel/kal¢a vs.)
Olctimlerinizi yapmak istiyoruz.

Bu anket calismasina katilmak tamamen goniilliilik esasmma dayanmaktadir.
Calismaya katilmama hakkina sahipsiniz. Anketi yanitlamaniz, arastirmaya katilim igin
onam verdiginiz bi¢iminde yorumlanacaktir. Size verilen anket formlarmdaki sorulari
yanitlarken kimsenin baskis1 veya telkini altinda kalmayiniz. Bu formlardan elde edilecek
bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacaktir.

Katiliminiz igin simdiden tesekkiir ederiz.

Arastirmact

Yukarida yazilanlari OKUDUM ve ANLADIM. Bu ¢alismaya TAMAMEN GONULLU
olarak katiliyorum ve istedigim zaman yarida birakip cikabilecegimi biliyorum. Verdigim

bilgilerin bilimsel amac¢h yayimlarda kullamlmasim kabul ediyorum.

TARIH

KATILIMCI ADI SOYADI VE iMZASI
ARASTIRMACI ADI SOYADI VE iMZASI
TELEFONU
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Ek-5 Etik Kurul izni

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karan

Toplant1 Tarihi: 16.04.2018
Toplant: Say1si: 93
Toplantiya Katilanlar:
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Bagkan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye)
Prof. Dr. Dilek Sirvanh Ozen (Uye)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Oye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Bélitkbas (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nihat Ozaydin (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Erding Unal (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 16.04.2018 tarihinde Prof, Dr. Mithat Kiyak Baskanhiginda toplandi.

Yapilan goriismeler sonucunda;
Karar 21. Universitemiz Saghk Bilimleri Enstitiisi-Beslenme ve Diyetetik boliimiinden Selin
ACIKGOZiin “15-25 Yas Arasi Aktif Spor Yapanlarda Beslenme ve Spor iligkisine Dair Bilgi

Diizeylerinin Saptanmas)” bashikli calismasi icin bagvuru talebi uygun goriliip oy birligi ile
onaylanmugtir.

- ’ ',/,/,,/
- A
~- 7 3 = /ﬂ' \

Prof. Dr. Mithat Kiyak

(Baskan)
i )
W l—/ . -
Prof. Dr. Mazhar Semih Bask: Prof. Dr. Dile Oztiirk tof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye), \ (Uye)

\ \I ‘\.I \
Sirvanh Ozen Yrd. Dog. Dr. Qmaw ydin Yrd. Dog.

(Uye) (Uye)
Yrd. Dog. Dr. Nermin Béliikbast Yrd. Dog ‘ rime Derya Beydag
(Uye) Uye)
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