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OZET

Bu ¢alisma, 2018-2019 Futbol sezonunda Tirkiye 1. ligindeki kadin
futbolcularin  beslenme aliskanliklart incelenmek amaci ile yapilmstir.
Arastirmaya katilan kadin futbolcularin beslenme aligkanliklar1 incelenerek
demografik bilgiler ile karsilagtirmalart yapilmistir. Arastirma kiimeleme
orneklem se¢imi ile secilen 2 futbol takiminda yer alan 72 kadin sporcu ile
yapilmustir.

Calismaya katilan, sporcularn BKI degerleri ortalamas1 21,21+2,01
yaglarinin ortalamasi1 24,61+£3,25 olarak bulunmustur. Sporcularin %91,6’s1
giinde 3 veya daha az 6giin tilketmektedir. Sporcularin %45,8’1 haftada 1-2 kere
disarda yemek yemeyi tercih etmektedir. Sporcularin  su tiiketimleri
incelendiginde %59,8’inin 2 litre su tiikkettigi bulunmustur. Sporcularin egzersiz
Oncesi son Ogln tiketme saati sorgulandiginda, sporcularin %355,6’sinin
egzersizden 2 saat dnce yemek yemeyi biraktiginmi yiyecek olarak bulduklari ilk
besini tiikettikleri belirlenmistir (%30,6).

Sporcularin ergojenik destek kullanimi sorgulandiginda %38,8’inin
“hi¢”, %41,7’sinin “bazen” , performans arttirmak amaciyla (%55,6) ergojenik
destek kullandiklar1 saptanmistir. Sporcularin beslenme aliskanliklarinin ve su
tiiketimlerinin daha iyiye tasinabilecegi, egzersiz zamanlarinda beslenme saat
ve yiyecek se¢imi hakkinda destege ihtiyaglart oldugu ve bunun i¢in diyetisyen

destegi alinmasi gerektigi sonucuna ulasilmstir.

Anahtar Kelimeler: Sporcu beslenmesi, Beslenme, Kadin futbolcu



ABSTRACT

DETERMINATION OF NUTRITION HABBITS OF PROFESSIONAL WOMEN
FOOTBALLERS

The aim of this stuy was to determination of eating habits of women footballers
of 2018-2019 season football league Turkey. Nutritional habits of women soccer players
were analyzed and compared with demographic information. The study was conducted
with 72 female athletes from 2 football teams selected by cluster selection.

The mean BMI values of the participants were 21,21+2,01 and 24,61+3,25 years.
91.6% of athletes consume 3 or less meals a day. 45.8% of athletes prefer eating out 1-2
times a week. When the water consumption of the athletes was examined, it was found
that 59.8% consumed 2 liters of water. When athletes were questioned about the last
meal before exercise, it was determined that 55.6% of them stopped eating 2 hours
before the exercise and consumed the first food they found (30.6%).

When the use of ergogenic support of the athletes was questioned, it was found that
38.8% used “none” and 41.7% used “sometimes” and they use ergogenic support to
improve performance (55.6%). It has been concluded that athletes' nutritional habits and
water consumption can be improved, they need support on nutrition time and food

selection during exercise times and dietician support should be obtained for this.

Keywords: Sports nutrition, Nutrition, Female football player



ONSOZ
Bu caligmanin gerceklestirilmesinde, degerli bilgilerini benimle paylasan,
kendisine ne zaman danigsam, bana kiymetli zamanin ayirip sabirla ve biiyiik bir ilgiyle
bana faydali olabilmek igin ¢alisan degerli hocam Dr.Ogr.Uyesi Burcu YAVUNC
YESILKAYA’ya
Her daim desteklerini arkamda hissettigim annem ve babama,

Tez siirecinde benden 1iyi niyetini esirgemeyen tiim ¢alisma arkadaslarima,

Sonsuz tesekkiirlerimi sunarim.

Mustafa KACAR



BEYAN

Bu calismanin, kendi tez c¢alismam oldugunu, tezde kullanilan bilgileri etik
kurallar i¢ginde elde ettigimi, daha &nce iiretilmis olan ve yararlandigim biitiin bilgi, fikir
ve yorumlari akademik kurallar i¢inde kullandigim ve kaynak gosterdigimi beyan

ederim.

Dyt. Mustafa KACAR

/ﬂﬂfW

vi



ICINDEKILER

SAYFA NO

TEZ ONAY T oottt sttt s et st ese st et ene et ii
L0 /21 D PR PR i
A B ST R A CT et e e e e nres v
ONSOZ ...t v
BEY AN ettt ree Vi
ICINDEKILER .........coooiiiiieceeeeeeeeeeeeee ettt vii
TABLOLAR LISTESI .....cocoooviiiiiiiiise e viii
KISALTMALAR LISTESI.......ccooiiiiiiiinssie e iX
1GIRIS .. . ... g A & A & A ... 1
2. GENEL BILGILER...........ccccooiiiiiiiiiiisiess et 3

2. L. SPIOK e E et 3

2.2. FULDOI V& BESIENME ... 6
3. GEREC VE YONTEM........cceitiiitieeeieteeee ettt sn st sn st 26

3.1, Arastirmanin Modeli ... 27

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi ...............c.cc.cccoovovivivcseecsinessenseneene 27

3.3. Veri Toplama YOntemi.............ccooooiiiiiiiiiiiii e 27

34, VErlerin ANALIZI.......coooiie et 28
A, BULGULAR ..ottt e s e et e et e e e sat e e e st e e e nne e e e naeeaneeeas 29
5. TARTISMA ...ttt e e e et e e e e st e e e e et e e e e snteeeeeannneeas 36
6. SONUC VE ONERILER...........cccccooiiiiiiieeeeeeeeeeeee e 39
T KAYNAKCA ..ottt ettt ettt e et e st et et e eseene 40
EKLER oottt e ne e 47
e S USRS 47
SRR 51
G TSSO 52
[0 Y7€) 0117 I 15RO 53

vii



TABLOLAR LiSTESI

Sayfa No
Tablo 1: Demografik ve Antropometrik Bulgularin Incelenmesi ............................ 29
Tablo 2: Profesyonel kadin futbolcularin BKI dagilimlari..................cc.cccooevnnnnnee. 29
Tablo 3: Profesyonel kadin futbolcularin egitim durumlar .................ccccoooieiinnn. 29

Tablo 4: Profesyonel kadin futbolcularin agirhik takibi, saghk durumlari ve

egzersiz siirelerine gore dagilimi ................c.ooooiiiii 30
Tablo 5: : Profesyonel kadin futbolcularin 6giin tiikketme durumlari .................... 31
Tablo 6: Profesyonel kadin futbolcularin disarida yemek yeme sikhgi................... 31
Tablo 7: Profesyonel kadin futbolcularin su tiiketimine yonelik bulgular.............. 31

Tablo 8: Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz oncesi tiiketilen son 6giiniin

20 11T 1 PP PPRROPPRROP 32
Tablo 9: Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz oncesi tiikettigi besinler ........... 32
Tablo 10: Profesyonel kadin futbolcularin ergojenik destek kullanma durumu.... 32
Tablo 11: Profesyonel kadin futbolcularin besin takviyesi ve ergojenik destek
KUHaNmMa NEABNIETT .......cvoiiiiic e 33
Tablo 12: Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanhklari ........................ 34
Tablo 13: Profesyonel kadin futbolcularin beslenme, sportif basar1 ve bilgi

KAYNAKIATT ..o 35

viii



UEFA

FIFA

ATP
Kcal
DRI
BKI
kg
cm:

SS

SPSS

KISALTMALAR LiSTESI

: Union of European Football Associations (Avrupa Futbol

Federasyonlar: Birligi)

:Fédération Internationale de Football

Association (Uluslararasi Futbol Federasyonlari Birligi)
: Adenozin trifosfat

. Kilokalori

: Diyet Referans Alim Miktar1

: Beden kiitle indeksi

: Kilogram

: Santimetre

. Standart sapma

: Ortalama

. Statistical Package for the Social Sciences (Sosyal

Bilimler I¢in Istatistik Programi



1. GIRIS

Beslenme, insanin, biiyiime, gelisme, saghikli ve iiretken olarak uzun siire
yasamast i¢in gerekli olan oOgeleri alip viicudunda kullanabilmesi, olarak ifade
edilmektedir. Insanin saglikli yasayabilmesi icin kirktan fazla besin dgesine gereksinimi
oldugu yapilan bilimsel ¢aligmalarla ortaya konulmustur (1).

Bu anlamda kisinin iyi beslenmis olmasi i¢in fizyolojik yaratilis geregi hem
hayvansal ve hem de bitkisel yiyecekleri dengeli ve yeterli bir sekilde kullanmasi
gerekmektedir. Viicudun biiylimesi, yenilenmesi ve g¢aligmasi i¢in gerekli olan besin
Ogelerini her birinin yeterli miktarlarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi

durumunu “yeterli ve dengeli beslenme” olarak agiklamak miimkiindiir (2).

Diger bir ifadeyle, insan, giinliik tiim bedeni ve ruhi ¢alismalarini siirdiirebilmesi
igin, ihtiya¢ duydugu teSmel gidalari ve enerjiyi ancak yeterli ve dengeli beslenme
araciligiyla edinebilmesidir (2).

Bunlarin yaninda insan yasaminin bir geregi olan beslenmede almamiz gerekeni
karsilayacak olan ¢ok gesitli besinler bulunmaktadir. Bu besinlerin her biri degisik tiir
ve miktarlarda besin 6gesi igermektedir. Kisinin, yasina, cinsiyetine, ¢alisma ve 6zel
durumuna (gebe, emzikli, sporcu, vb.) gore, gereksinimi olan enerji ve her tiirlii besin
Ogesini yeterli miktarlarda saglayabilmek, maliyeti yiiksek olmamali, Kisinin
aligkanliklarina uygun olmak, saglik i¢in zararli duruma gelmeden bunlari hazirlayip
pisirmek, viicuda en elverisli sekilde kullanilmasi igin dengeli 6giinlerle tiiketmek

beslenmenin temel kosullar1 olarak bakilabilmektedir(3).

Bu anlamda besin 6geleri viicuda yeterli miktarda alinmazsa yetersiz beslenme
durumu meydana gelmektedir. Gereginden fazla yemek yemek malniitriisyon olarak da
ifade edilmektedir. Ayrica uygun besin se¢imi yapilmadigi ya da yanlis pigirme
yontemleri uygulandigi zaman ise besin ogelerinin bazilart viicuda alinmamaktadir.
Boylece hem sagligin bozulmasina sebep olmakta hem de dengesiz beslenme durumu

meydana gelmektedir (4).

Bu c¢erg¢eveden bakildiginda sportif performansin dengeli bir beslenmeyle

gelisebilecegi gibi dengesiz bir beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilmektedir.
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Sporcular verimliligi arttirmak i¢in zamanlarinin biiyiik kismini antrenman yaparak
gecirmekle birlikte iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlar1 da dikkate almaktadirlar.
Bu anlamda ger¢ekten de antrenman yapmak igin biiyiik ¢abalar sarf edilmekte, bu
cabalar1 bosa ¢ikarmamak i¢in dogru beslenme 6nemli olmaktadir (5). Boylece spora
olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla konusulan

ve arastirilan bir konu haline gelmektedir (6).

Biitiin bunlara bakildiginda sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyas: ve
fizyolojisi ile desteklenen multidisipliner bir ¢alisma alani olarak goriilmektedir. Bu
alan ise sporcunun saglikli bir yasam siirmesini, antrenman programina adapte
olmasini, egzersiz sonrasi hizla toparlanmasini, yarisma performansini optimize etmeye
yonelik beslenme ilkelerinin gelistirilmesini ve yasama gegirilmesini de icermektedir.
Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve

yapilan spora ve sporcuya uygun beslenme modelinin segilmesi de ¢ok oOnemli

olmaktadir(6,7).

Bunlarla beraber, uygulanan dogru beslenme stratejileri, Sporcunun
dayanikliligimi ve atletik performansini gelistirmesine yardimei olmaktadir. Ayrica
yapilan spor bransina gore, alinmasi gereken enerji ve ihtiya¢ duyulan besin miktari
degismektedir. Bu farkliligin sebebi, yapilan sporun tiiriine gore enerji kaynagi olarak
kullanilan besin Ogelerinin farkli olmasidir. Bu anlamda sporcunun beslenme
programinda yer alacak yiyeceklerin her birine bakildiginda, her sporcu i¢in 6zel olmasi
gerekmektedir. Bu gergevede hazirlanacak beslenme programinin sporcu tarafindan
uygulanabilirligi, biiyiik 6l¢iide sporcunun beslenme aligkanliklari, sosyoekonomik
durumu ve bireysel sartlarina uygun olmasina da bagl olmaktadir. Bunlarla birlikte,
hazirlanan bu 6zel besleme programi, sporcuya basarili olacagi konusunda 6zgiiven de

vermektedir (8).

Genel anlamda futbolda beslenmenin 6nemli bir faktér oldugu soylenebilir.
Calisan kaslara yeterli enerji saglama yetenegi performans: farkli diizeylerde
etkilemektedir. Fakat yeterli ve dengeli beslenme ile futbolcularin enerji rezervleri
tamamlandiktan sonra yiiksek bir performansin meydana gelmesine olanak
saglanabilmektedir. Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan
dolay1 olusan gii¢ ve performans kaybi sonucunda ise futbolcu eski giicline sahip olmasi
icin beslenmeyi 6n planda tutmasi1 gerekmektedir. Bu anlamda beslenme, performansi

etkileyen en 6nemli faktorlerden sayilmaktadir (6).



2. GENEL BILGILER

2. 1. Spor

Genel olarak toplumsal bir olgu olan sporun, yakin zamanlara kadar sosyal
bilimlerde arastirma konusu olmasi devamli suretle ihmal edildigi anlagilmaktadir.
Toplumdaki sosyal olgular1 bilimsel olarak inceleyen sosyolojinin bu alandaki eksikligi
de anlasilmaktadir. Ozellikle 2000°li yillarda Tiirkiye’de yapilan akademik ¢alismalarda
spor kavrami arastirmanin 6znesi olarak incelenmis, fakat toplumsal yap1 igerisindeki
sorunun ¢oziimiine sosyolojik anlamda cevap tam olarak bulunamamistir. Bu sebeple
arastirma yapan arastirmacilar yapilan calismalarin elestiriye acik oldugunu pesinen
kabul etmislerdir (9). Bu durumu ifade ettikten sonra spor ve ¢esitli kavramlarin ¢alisma

kapsaminda durumunu izah etmek gerekmektedir.

Spor kelimesinin nereden geldigi arastirildiginda farkli goriislerin oldugu
goriilmektedir. Bu gergevede “Delport” ve “Disport” sdzciiklerinde zaman i¢inde olusan
harf diismeleri ile, bir goriise gére Akdenizli denizcilerin limanda (port) gegcirdikleri
keyifli yasantiyt argo niteliginde ifade etmeleriyle, bir goriise gore de 14. Yiizyil
Ispanya’sinda uzun seferlerden donen denizcilerin limanda (“de porte” (Ispanyolca

limanda olmak) oynadiklari ¢esitli oyunlari ifade etmesiyle ortaya ¢ikmustir (10).

Kavramin disinda spor, cok cesitli ama¢ ve araglarla yapilan, Onceden
belirlenmis ve benimsenmis kurallara farkli derecelerde olsa da uymay:1 gerektiren
performanst arttirici bedensel aktiviteler olarak ifade edilmistir (10). Spor, fiziksel bir
glicii gerektirmekte ve siddeti engelleyen kurallara uyularak bu fiziksel giiciin
kullanilmasin1 ~ saglamaktadirlar. Kurallar da en basindan oyunun sematigini
belirledikleri gibi, yarisma boyunca oyuncularin da tutum ve davranislarini”

diizenlemektedirler (11).

Ayni zamanda spor, oyunla yarigmay1 birlestiren, bedensel yetenekleri daha
fazla oldugu i¢in kazananlar1 Odiillendiren iist diizeyde oyun, miicadele agir kas
caligmas1 gerektirdigi icin siirekli ve yogun ¢abay1r zorunlu kilan bir ugras olarak da
ifade edilmektedir (12). Bir agidan da insanin yapisallagsmis bir kurum iginde bir engele
kars1 zihinsel ve fiziksel bir davranis ve yarisma eylemine girmesi olarak adlandirilirken

(10) bedene ve ruha hitap eden sosyal bir davranig olarak da ifade edilmektedir.
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Hareketlerin giicli, bi¢imi, yogunlugu, beli normlara yonelik olusu, saglikla, neseyle,
performansla ilgili olusu acisindan spor, tek tek davranig alanlarinda ve tek tek kisilerde

¢ok farkli niteliklere ve standartlara ulasabilir (12).

2.1.1. Sporun Tarihsel Siireci

Sporun tarihsel siirecine bakildiginda arkeolojik ve antropolojik aragtirmalar
1s181inda spor, oyun ve danslarin ta ilk ¢aglardan beri insan yasaminda var oldugunu,
ekonomik ve sosyal kosullar igerisinde ortaya koyabildikleri, bos zamanlarda
gerceklestirdikleri anlasilmaktadir. Fakat ilkel toplumlarda is ve oyun zamanlamalarini

ayirt etmek kolay degildir (13).

Spor ve toplum incelendiginde, kesinligi belli olmamakla birlikte birgok evreden
gectigi bilinmektedir. Spor tarihgileri hala kesin bir kronolojik sira yapilamasi yani sira
cesitli cografyalarda yasamis toplumlarin gecmis ve gelecek spor kiiltiiriine katkilar:

tam olarak tespit edilememistir. Evre ve zaman agisindan bu siiregte spor;
e “Antik ¢aglarda spor”,
e “Ortagag’da spor”,
e “SOmiirge ve somiirge sonrasi toplumlarda spor”,
e “19.ve 20. Yizyillarda sif sporu”,
e “Kuliiplerin zengin igsel spor tarihi”,
e “Farkli irksal, etnik ve yerli toplumlarin yagamlarinda spor”,
e “Cesitli uluslar tarafindan spor tarihinin toplumsal dontisiimi”,
e “Spor gelenegi ve miras haline gelmesi”,
e “Modernizm ve sémiirge sonrasi spor”,

e “Fizik kiiltiirii ve sporun kiiltiirel tarihi”,



e Sozli tarih ile anlatilan kisisel basar1 hikayeleri gibi dilimlerden meydana
gelmektedir. Bu siire¢ hala devam etmekte ve giinlimiize kadar gelmektedir
(14).

Urartular’da en eski spor organizasyonlar1 sayilabilecek olan av sahnelerini
Urartu sanati igerinde kemer siislemeleriyle goriilmektedir. Tarihin bu doneminde
sevilerek yapilan ve yaygin olan avciligin eserlere islenmesi anlagilmaktadir. Asurlular
ile benzesen savag arabalari, hayvan avciligi, zaman zaman diizenlenen at yariglari bu

dénemin insan ve spor baglantisini ortaya ¢ikarmaktadir (15).

19.Yiizyilda Ingiltere’de ortaya ¢ikan spor modelleri global modern kiiltiiriin bir
pargast olarak ortaya cikmistir. Rekabetci sporun dogusu bireysel katilm ve
ideallerinden uzaklagmasi toplumsal eglence ve basar1 sergilemeye baslayarak
bi¢imlendigi gortilmiistiir. Sporun 20.yiizyilda endiistri haline gelmesi ticari boyutunu
savunmak anlamina gelmemektedir. Toplumsal sporun ticari yapiyla birlesmesi
profesyonel ve maddi paralel ilerleyisin, kapitalizm Oncesi amatdr sporun ve serbest

zaman aktivitelerinin popiiler kiiltiirle ne 6l¢iide ortiistiiglinii ortaya koymaktadir (16).

Spor denildiginde aynm1 zamanda Antik¢ag animsandigi da anlagilmaktadir.
Ciinkii toplum olabilen her yer spora iligskin aktivitelere basvurmustur. Antik¢ag’da
sozciik olarak spor gegmemektedir fakat bunun yerine gymnastik ve agonistik ifadeleri
yer almaktadir. Bu iki kelime Antik¢ag’da sporun tasiyict kelimeleri olarak
goriilebilmektedir. 14.Yiizyilda Ingiltere’de baslayan ulusallasma akimi sporu ortaya
cikardign anlasiimaktadir. Giiniimiize ulasan spor anlayist 19.yiizyilda Ingiltere’de
ortaya ¢ikmistir. Buna bagl olarak Isveg’te jimnastik, ingiltere’de Kolejlerdeki spor
etkinlikleri, Almanya’da turnen 6nemli yer almaktadir. 19.Yiizyilda insan yasamina
egitim araci olarak giren sportif aktiviteler, Ronesans ile baslayan hiimanist kiiltiirle

spor Avrupa’yi etkisi altina almaya” baslayarak devam etmistir (17).



2.2. Futbol Ve Beslenme

Sporun birgok alt dali mevcuttur. Bunlar; basketbol, futbol, giires, hentbol, tenis,
voleybol, yagh giires, yiizme” gibi. Futbol da bu alt dallardan biridir. Futbolun “toplum
icerisinde diger spor dallarina gore tasidigi 6nem bilinen bir gergektir. Futbol, nereye
gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir topla heyecan verici bir kosu,
Olgiili bir top siirme, soluk kesici bir sut ve sonugta da bir kurtaris veya golle
sonuglanan bir spor olarak bilinmektedir. Takim oyunu 6zelligi tasimasi, her oyuncunun
futbol kisiligi ve kendi becerisi dogrultusunda yeteneklerini sergilemesi ve kendini
gostermesi yaninda, kendini kanitlama imkanina sahip olmasi; bunu yaparken de takim
arkadasglar1 ile uyum iginde, ortak etkilesimle basariya kavustugu bir spor dali” olarak
popiiler olmustur (18).

Siire¢ iginde “Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19. Yiizyilin sonlarina
rastlamaktadir. O donemde futbol oyunu bazi dini inanglarinda etkisiyle Misliiman
Tiirkler arasinda gelisememis ve halk arasinda oynanmasi da yasaklanarak hos
goriilmemistir. Bu spor, Osmanli topraklar iizerinde ilk defa gayrimiislimler ve iilkede
yerlesmis bulunan yabanci uyruklular tarafindan oynanmstir. Sosyal ve idari bakimdan
baskent Istanbul’a uzak ve rahat olan iki sehir, Selanik ve Izmir futbol oyununun ilk
taraftarlarin1 buldugu yerler olarak bilinmektedir. 1875 yilinda Selanik’ de, 1877°de
Izmir’de bu oyun hafta tatillerinin ve yaz aksamlarmm en biiyiikk eglencesi haline
gelmistir. Ayrica Istanbul’da iki Tiirk kuliibii Galatasaray ve Fenerbahge Istanbul’da
futbol oynamustir. 1908 yilindan, Tiirkiye Idman Cemiyetleri Ittifakinin kurulusuna

kadar gecen zaman igerisinde futbol Izmir ve Istanbul’da oynanmaya” devam etmistir

(19).

Sonraki siirelerde ilk Milli Lig maclarmin 1959°da baslamistir. Istanbul’dan
sekiz, Ankara ve Izmir’den ddrder takimin katilmasiyla iki gruba ayrilarak olusturulan,
takimlar arasinda yapilan magclarda; Fenerbahce ve Galatasaray finale kalmiglardir.

Finalde Fenerbahge, Galatasaray’1 yenerek ilk Milli Lig kupasinin sahibi olmustur (20).



Bu ¢ercevede futbol, diinyanin en popiiler spor dallarindan biri olmus ve elit
diizeyde oynandiginda sporculardan beklenen fiziksel yaptirimi yiiksek olmustur.
Futbolda basar1 ve iist diizey bir performans ortaya koyabilmek i¢in hem takim halinde
hem de bireysel olarak topla ve topsuz becerilerin oyuna uygun bir sekilde gdsterilmesi
sarttir. Futbol bu becerilerin yan1 sira kuvvet, siirat, denge, dayaniklilik gibi 6zelliklere

de gereksinim duyularak yapilan bir spor dalidir (18-19).

2.2.1. Futbolun Tarihi ve Ozellikleri

Glinlimiizde futbol diinya genelinde bilinen, c¢ogunlugun kabul ettigi ve
begendigi bir top oyunu haline gelmistir. Temelleri hakkinda kesin bir bilgi olmamakla
birlikte, ortaya ¢ikis1 hakkinda bircok rivayet vardir. Futbol gilinlimiizden yaklagik iki
bin yil 6nce “Cin’den Japonya’ya, Roma’dan orta Amerika’ya, Avrupa’nin bir¢cok
bolgesine kadar uzanan genis bir cografyada ortaya ¢ikmis” bir oyun olarak da
bilinmektedir (21-22).

Tarihsel siire¢ olarak ise “FIFA, futbola benzeyen ve bilimsel kanitlara sahip
olan ilk oyunun, MO 300 yillarinda Cin’de askeri egitim amaciyla oynanan “cujuya”
dayandigin1 belirtmektedir. Birka¢ ylizyil sonra Japonya’da cujudan izler tasiyan ve
varligina ilk kez 644 yilinda rastlanan “kemari” adli oyun ortaya ¢ikmistir. Cujunun
aksine rekabete dayali olmayan kemaride amag, dairesel bir alan igerisinde yer alan
oyuncularin topa ayaklariyla vurarak topu yere diisiirmeden birbirine gondermesi

mantigina” dayanmaktadir (23).

Sonrasinda “Avrupa’da ise futbola benzeyen ilk oyun, Antik Yunanistan’da
oynanan episkiros adli oyun olarak bilinmektedir. Viicudun her yeriyle temasin serbest
oldugu oyunda oyuncular iki takima ayrilmakta ve her takim oyunculari, topu
paslasarak veya atarak rakip takima ait alanin sonunda yer alan ¢izgiden ge¢irmeye”
calismaktadir. Bu oyunun bir benzeri daha sonralari Roma Imparatorlugu déneminde de

“harpastum” adiyla oynandigi ifade edilmektedir (24)



Yine Orta Cag Avrupasi’nda ise “topla oynanan bir oyuna dair ilk bilgilere, 9.
Yiizyila ait Nennius’un, Historia Brittonum adli eserinde rastlanmaktadir. Galler’in
kuzey kisimlarinda yazilan eserde, bir grup c¢ocugun top oynadigindan
bahsedilmektedir. ingiltere’de komsu kasaba veya kdyler tarafindan oynanan ve giiruh
futbolu adi verilen bu oyunda amag, topu rakip takimin kasaba veya kdyiinde belirlenen
bolgeye gondermektir. Hemen hicbir kuralin olmadigi bu oyunda oyuncu siirlamasi

yoktur ve yiizlerce kisi miicadele ederek” oynamaktadirlar (23).

Ayrica yine futbolla ilgili Ingiltere’de oynanan “futbola benzer bir oyunun
varligina Fransa’da” da rastlanmaktadir. “Soule”, “cholle” veya “choule” adiyla anilan
bu oyun hakkindaki bilinen ilk veriler “1147 yilina aittir. 1319 yilinda V. Philippe, 1369
yilinda ise, V. Charles tarafindan Fransa’da bu tip oyunlarin oynanmasi yasaklanmaistir.
Italya’da ortaya ¢ikan ve kokenleri daha eskiye dayanan Calcio Fiorentino adli sporda
ise amag, topu karsi takimin kalesine gondermektir. Bu oyunda topu kontrol etmek,
takim arkadasina pas atmak ve kaleye gondermek icin el ve ayak kullanmak serbest
olmustur (25). Genel anlamda futbolun ortaya ¢ikisi bu bilgilerden yola ¢ikilarak”

anlasilmaktadir.

2.2.2. Kadin ve Futbol

Avrupa lilkelerinde resmi platformda oynanan kadin futbolu, Tiirkiye’de
resmiyet kazanmadan Once, 1971 yilinda Haluk Hekimoglu’nun kisisel gayretleriyle
Istanbul Kiz Futbol Takimi’nin kurulmasiyla basladigi bilinmektedir. Ozellikle 1990’1l
yillara kadar kadmn futbol takimlarmnin sayisinin az olmasit ve istenilen seviyede
olmamasindan dolayi, organizasyon olarak sadece erkekler araciligiyla gosteri maglari
yapilmustir. 1982 yilinda Dinarsu Bayan Futbol Takimi’nin olusturulmasiyla iilkemizde
kadin futbolu hiz kazanmis ve 1993 yilinda kurulan ve 16 takimin dahil oldugu Tirkiye
1. Bayan Futbol Ligi ile profesyonellige ilk adimi attig1 goriilmiistiir. 1996-1997
sezonunda ilk kez 2. Lig oynanmis olup, 2014-2015 sezonunda 3. Lig olusturulmustur.
Kadinlar Ligi sampiyonlar1 2009 yilindan beri iilkemizi UEFA Kadinlar Sampiyonlar
Ligi’nde temsile devam etmektedir (31). Ulkemizde ilk defa “Kadm Milli Takimi1 1995
yilinda olusturulmustur ve A, U19, U17, Ul5 Milli Takimlar1 olmak iizere 4 ayri
kategoride Milli Takim ile uluslararasi platformda ilerleyisini siirdiirmeye devam

etmistir (26).



19. yiizy1l boyunca ve 20. yiizyilin ilk yarisinda erkekler spor olanaklarindan ve
programlarindan “kadinlarin yararlanmasini istemediler ve kadinlarin girisimlerini
kiigimsendi hatta beden-saglik ikiligi iizerinden kadinlar bu anlamda tehdit edildi (27).
Kadinlar zayif cinsiyet olarak goriiliiyordu; sadece spordan degil toplumsal yasamin her
alanindan ve politik haklarindan dislanan bir cinsiyet rejimine maruz kaliyordu (28).
Kadinlarin sportif etkinliklere katilimlarini engelleyen bakis agisi, kadinlarin fiziksel
beceri yoksunu oldugu ve kadinlarin toplumsal asli gorevlerinin bu tiir aktivitelere

olanak tanimadig1” goriisiinden beslenerek bunu ortaya koydular (29).

Sonraki siirecte, 20. yiizyilin baslarinda Avustralyali yiiziici Annette
Kellerman’in “suda akrobasi hareketleri yaparak oncii oldugu senkronize yilizme
disindaki birgok spor dalin1 6nce erkekler icra etmis, erkekler tarafindan kurumsallagsmis
ve yapilandirilmis, ardindan kadinlar” bu alana dahil olmuslardir. Buna 6rnek olarak
“voleybol ve basketbol takim sporlarinin ‘icadi’ 1890’larin ikinci yarisinda Geng
Hristiyan Erkekler Birligi Egitim Okullarinda” gergeklesmistir. Kadinlarin bir spor

dalina dahil olmasinin ise kolay olmadig1 gorilmistiir (30).

Bu anlamda ilk modern Olimpiyatlarda 1900’de, kadinlar sadece “tenis ve golf
dallarinda yarigabilmisler ve bunlar st sinif kadinlarin dahil olabildikleri sporlar
olmustur ve ayrica 1904’te bunlara okguluk” da eklenmistir. Sonrasinda “Voleybol
1964, basketbol ve hentbol 1976, aticilik ve bisiklet 1984, futbol ise 1996 yilinda
oyunlara dahil edilmistir. Yakin donemde ise, 2004 yilinda giires ve 2012 yilinda boks
dallar1” kadinlarin olimpiyatlarda yarisabilecekleri spor dallari olarak bilinmektedir
(30).

Kadinlar futbol ile ilgilendikleri i¢in tarih boyunca ¢ok elestirilmis ve acimasiz
elestirilere muhatap olmuslardir. Bu anlamda kadinlarin futbola katilim tarihi, “modern
futbolun besigi ingiltere de dahil olmak iizere hemen hemen her cografyada, kadinlara
yonelik ayrimciligin ve diismanligin tarihini” iginde barindirmaktadir (31). Bunun
sonucunda da futbol, “Avrupa iilkelerine ingiliz erkekleri araciligiyla hizla yayilirken
hem Ingiltere’de hem diger iilkelerde ise kadimlarin oyuna dahil olmasi o derece hizl1”
olmamigtir. Bu noktada Pfister (32), kadinlarin futbola dahil olmasimi “erkeklerin

hegemonyasindaki catlaklardan giris” olarak ifade etmistir.



Zaman iginde ¢esitli direnglere ve yasaklamalara ragmen kendilerine yer bulan
kadinlar “19. yiizyilin sonlari, 20. yiizyilin baslar itibariyle futbola oyuncu olarak dahil
olmaya” baslamislardir. Hargreaves (33), Ingiltere’de kadimlarin futbola katiliminin
“Viktorya Doénemine kadar uzandigindan bahsetmis, Ingiltere’de ilk kadin futbol
takimimnin 1894 yilinda kurulan ‘British Ladies’ oldugu kabul edilmis ve 1895 yilindan
itibaren kurulan diger takimlarla birlikte binlerce taraftarin katildigt maclar”

diizenlenmistir (34).

1921 yilina gelindiginde Ingiltere’de 150’ye yakin kadin futbol takimi
bulunmaktadir. Ozellikle fabrikalarda ¢alisan isci kadinlarin kurdugu bu takimlar (Dick,
Kerr Ladies FC) uluslararasi miisabakalar da diizenlemislerdir (35). Mesela, 1920°de
Paris’teki Pershing stadyumunda “on iki bin kisi Fransa-ingiltere magimi izlemek icin”
toplanmustir (36). Birinci Diinya Savasi siirecinde farkl: iilkelerde de kadin takimlar1 ve
ligleri kurulmaya baglanmistir. “Fransa’da 1902 itibariyle kadinlar kendi futbol ligini
kurarken; Isve¢’te 1918, Avusturya’da 1923 yillan itibariyle kadinlar arasinda” futbol

oynanmaktadir.

Gintimiize gelindiginde ozellikle Avrupa’da, 1,2 milyon futbolcu ile yirmi
binden fazla kadin futbol takimin kayitli oldugu anlasilmaktadir (37). Kirk dokuz tilkede
“kadinlar kendi liglerine sahipken, elli iilke milli takim ¢aligmalar1” yiirtitmustiir. Ayrica
futbolcularin amatdr ve profesyonel statiilerin farkli olmasindan dolayi, sayilarin hem
tilkeler diizeyinde hem de kitalar arasi farklilasmasi durumu olmaktadir. Mesela
“UEFA’nin 2015-2016 Kadin Futbolu raporuna gore, Almanya’da 197 bin, Fransa’da
85,500, ispanya’da 31 bin kayith futbolcu varken, Kazakistan’da 2,300, Bosna ve
Hersek’te 943, Arnavutluk’ta ise 360 kayithh futbolcu bulunmaktadir. FIFA ise tiim
diinyada 4,801,360 kadinin Universite ve iizerili olarak, tiim statiileri temel alarak ise 29

milyon kadin ve kiz ¢ocugunun futbol oynadig1” ve bu saymin ise her gegen giin arttigi
ifade edilmektedir (38).
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Son yirmi yillik siiregteki gelismelere bakildiginda, kadin ve erkek futbolunun
popiilerligi, yayginligi ve niteligi arasinda ciddi oranda bir fark bulunmaktadir (39).
Bunun sebebi ise “kadinlarin bu oyunun bir pargasi olabilmek igin cinsiyet¢ilige, kadin
diismanligina, yasaklara ve toplumsal cinsiyet kalip yargilarina karsi stireklilesen bir
miicadele” igerisinde olmalar1 ve erkek futbolunun ise bir endiistri haline donmesinden

kaynaklandigi sdylenebilir.

2.2.3. Sporcu Kadinlarin Mevcut Bilgi Diizeyleri ve Beslenme Ahskanhklar:

Kadin sporcu beslenmesi cesitli sekillerde olmaktadir. Daha ¢ok yorgunluk,
halsizlik ve kilo kaybi1 gibi sorunlarin yasanmamasi i¢in giinlilk harcanan enerji kadar
viicuda kalori alinmalidir ve sporcu beslenmesi buna goére hazirlanmalidir. Sporcu
beslenmesi programi ile gerekli olan karbonhidrat, protein, yag, vitamin ve mineral
degerleri viicuda besinler aracilifi ile saglanmalidir. Viicudun temel enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Bu yiizden karbonhidratlarin tiiketimi protein ve yag kaynaklarina
gore daha fazla olmalidir (40).

Enerji olarak her sporcunun yasina, boyuna, agiligina, saglik durumuna ve
ugrastigl spor dalina gore almasi gereken enerji farklilik gostermektedir. Bu noktada
yetersiz enerji alimi kilo kaybina ve giigsiizliige sebebiyet vermektedir. Bu yiizden
viicuda yeterli miktarda en kalori saglanmalidir. Sporcularin giin i¢inde aldig1 enerji
2000-5000 kalori arasinda farklilik gosterebilir. Bu deger dayaniklilik sporlarinda daha
fazla olabilir. Karbonhidrat olarak ise karbonhidrat kaynagi besinler 6zellikle sporcular
icin temel enerji kaynagidir. Besinler ile alinan karbonhidratlar kas ve karacigerde

glikojen olarak depolanmaktadir (40).

Yiiksek karbonhidratl beslenme sayesinde sporcular bu glikojen depolarini 1,5-
2 kat artirabilmektedir. Sporcularda glikojen depolarinin fazla olmasi dayaniklilik
stirelerinin de artmasidir. Bundan dolayr giinlik alinan enerjinin biiylik kismini
karbonhidrat kaynaklar1 olusturur. Sporcularda gilinlik alinan enerjinin 60-65’1
karbonhidrat kaynagi besinlerden gelmelidir. Egzersiz siiresine ve siddetine gore giinliik
5-10 g/kg karbonhidrat alinabilir. Gilinde 1 saat antrenman yapan birinin giinliik 5-
60/kg; 3-4 saat antrenman yapan birinin ise giinliik 8-10 g/kg karbonhidrat almasi
yeterli olmaktadir (40).
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Protein acisindan ise oOzellikle viicudun disariddan gelen mikroplardan
korunmasina, yipranan dokularin ve egzersize bagli kas hasarlarinin onarilmasinda
proteinin énemli gorevleri vardir. Kisa siireli egzersizlerde protein kaynaklari viicuda
enerji saglamazlar. Sadece uzun siireli egzersizlerde %?2-5 oraninda enerjiye katkilar
olmaktadir. Proteinin kas kiitlesindeki artigina etkisi ise spora yeni baslayanlar icin
gecerlidir. Egzersize baslanilan ilk 3-4 haftada protein tiikketiminin artirtlmasi kas
kiitlesinin de artmasini saglamaktadir. Sporcularda asir1 protein tiiketimin kas kiitlesinde
artis saglamadigi; kas kiitlesinde ki bu artisin yapilan antrenmanlardan kaynaklandigi
arastirmalarda gozlemlenmistir. Siit ve siit trilinleri, et, yumurta, balik, tavuk gibi
hayvansal triinlerden ve kurubaklagil kaynaklarindan protein ihtiyaci karsilanabilir.
Giinlik kalorinin %12-15’1 proteinden gelmelidir. Bu deger kilogram basina da
hesaplanabilir. Viicut agirhigina goére giinlik 1,2-1,4 g/kg protein alinabilir. Viicut
ihtiyacinin istiindeki protein alimi karaciger ve bobreklerin yorulmasina ve viicuttan

kalsiyum atimina sebep olmaktadir (40).

2.3. Spor ve Beslenme

Insanda yasamla ilgili “fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi, biiyiime, gelisme,
tireme, fiziksel aktivitelerde bulunabilme, sagligin korunabilmesi, kisaca yasamin
stirdiiriilebilmesi i¢in disaridan besinlerin alinip tiiketilmesi beslenme olarak”

adlandirilmaktadir (41).

2.3.1. Beslenme Kavramlari

Kavram olarak en yaygin kullanimi “sagligi korumak, gelistirmek ve yasam
kalitesini yilikseltmek i¢in viicudun gereksinimi olan besin 6gelerini yeterli miktarlarda
ve uygun zamanlarda almak i¢in bilingli yapilmasi gereken bir eyleme beslenme
denilmektedir. Bu siire¢ anne karninda baslamakta ve yasamin sonlanmasina kadar

gecen her siiregte yasamimizin vazgegilmez bir pargasi” olmaktadir (42).

Diger bir ifadeyle insanin “biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun
slire yagsamasi i¢in gerekli olan dgeleri alip viicudunda” kullanmasi denilmektedir.
Beslenme, insanin ihtiyaglar listesinin en basinda gelmektedir. Insan evsiz ve elbisesiz
yasanabilir, fakat beslenmeden yasamasi imkansizdir (43). Ciinkii beslenmenin amac;
“bireyin yas1, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi ve i¢inde bulundugu fizyolojik duruma gore

gereksinimi olan enerji ve besin dgelerini yeterli ve dengeli miktarlarda” almasidir (44).
12



Besinle ilgili yapilan bilimsel arastirmalara bakildiginda, insanlarin elliden fazla
tiirde besin 6gesine ihtiya¢ duyduklari ortaya konmustur. Bu besin 6gelerinden herhangi
biri alinmazsa, ihtiyag duyulandan az ya da ¢ok alinirsa, biliyime ve gelisme
engellenmis ve kisinin saglik durumunun bozulacaktir. Viicudun “biyiimesi,
yenilenmesi ve ¢aligmasi icin gerekli olan besin 6gelerinin her birinin yeterli miktarda
alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu” yeterli ve dengeli beslenme
diye ifade edilmektedir. Eger viicut yetersiz ve dengesiz beslenirse “viicudun biiylime,

gelisme ve normal ¢alismasinda aksakliklar” meydana gelebilmektedir (45).

2.3.2. Temel Beslenme Ogeleri

Insanlarin yasaminda gerekli olan besinler vardir. Bu besinlerin farkli 6zellikleri

bulunmaktadir. Bunlardan ilki karbonhidrattir.

Karbonhidratlar, “viicuda enerji saglayan ve yiyeceklerde ¢ok bulunan besin

.

ogeleri” olarak bilinmektedir. Bundan dolayr giinlik enerjinin 6nemli bdlimi
karbonhidratlardan karsilanmaktadir (46). Besinlerdeki karbonhidratlar ozellikle de
“sekerler ve nisastalar”, enerjiye kolay cevrilebilmektedir. Bunlar “besinlerde genisge
dagilmis olmalarina ragmen viicutta ¢cok miktarlarda” depolama yapmamaktadirlar. Bir
viicudun sadece %1'i karbonhidrattir. Ayrica giinliik diyetin énemli bir bolimiini
olusturmaktadir. “Nisasta ve biitiin seker c¢esitleri sindirilmeleri sirasinda glikoz
adindaki basit sekere doniismekte (glikoza kan sekeri de denilmektedir) ve glikoz,
bedenin hiicrelerince (sinir sistemi dahil) kullanilacak enerjiyi ” karsilamaktadir. Diger

bir ifadeyle insan viicudunun tiim hiicrelerinin en ince yakiti karbonhidrat ve glikoz
denebilir (47).

Karbonhidratlarin en ¢ok bulundugu yiyecekler, “seker, nisasta, (her ikisi de saf
karbonhidrattir) sekerli yiyecekler (regel, bal, pekmez, sekerlemeler, tatlilar, helvalar,
v.b), tahillar ve triinleri (ekmek, un, piring, makarna, sehriye v.s.), kuru baklagiller
(bakla, barbunya v.s.) bazi meyve ve sebzeler (patates, bezelye, muz, incir, iiziim, v.s.)”
gibi besin maddelerindedir (48, 49). Bir¢ok arastirmada, calisma sirasinda “glikojen
depolarinin bosaldig1 kaslarin enerji saglamak i¢in karbonhidratlarin yaglara gore %4-5

~ .9

oraninda daha elverisli olarak kullanildig1” agiklanmaktadir (50).

13



Diger bir besin maddesi olarak protein ise latince “proteios” sozciigiinden
gelmistir. Proteios, “birinci siradan” manasindadir. Ciinkii protein, “yasayan biitiin
organizmalarda” gerekli ve oOnemlidir. Proteinler “viicuttaki biitiin  kurulusiar
seviyesinde her biyolojik olaya girdiklerinden yasam icin esas” teskil etmektedirler
(47). Ayrica “giinlik biiyiimenin siirdiiriilmesinde, viicudun normal fonksiyonunun
desteklenmesinde ve tim viicut dokularinin onarilmalarinda” proteinlere her zaman
ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunlarla birlikte proteinler viicudun mikroplara Kkarsi
savunmasinda “yetersiz karbonhidrat ve yag alimi halinde ihtiya¢ duyulan enerjiyi
karsilamada” 6zellikle kullanilmaktadirlar. Proteinlerin en ¢ok bulundugu ve protein
kalitesi yiiksek yiyeceklere sirasiyla bakildiginda, “yumurta, et, balik, karaciger, beyin,
bobrek, kiimes ve av hayvanlariin etleri, siit ve siit tirlinleri, kurubaklagil ve tahillar”

one ¢ikmaktadir (48, 46).

Sporcular agisindan ise “protein yoniinden ¢ok zengin bir diyetle
beslenmelerinin gerekli olmadig1 konusu iizerinde goriis birligine varilmistir. Fakat bu
konuda bazi durumlarin géz dniine alinmas1 gerekmektedir. ilk énce sporcunun protein
ithtiyact, “viicut yapisi bliylime ve gelisme durumu goz Oniline alinarak saptanmalidir.
Sporcularin bir¢ogu gencglik ¢aginda oldugundan biiylime ve gelismeleri tam olarak
tamamlanmamistir. Bu durumda olan sporcularin Tiirkiye kosullarinda glinde en az 100
gram protein almas1 gerekmektedir. Hatta bu miktar proteinin %30-50'sinin hayvansal

kaynaklardan alinmasina dikkat edilmesi” gerekmektedir (50,51,52).

Amerikan Ulusal Bilim Akademisi “giinliik alinmasi gereken proteinin viicut
agwrhiginin her kg basina 0,8-1-2 gr oldugunu daha yiiksek dozun ancak biiyiime
donemi i¢in gerekli oldugunu” dile getirmistir. Ayrica “giinliik protein gereksiniminin
viicut dlgiileri ile iliskili oldugu siklikla vurgulanmaktadir.” Ozellikle “halter ve viicut
gelistirme sporu yapan sporcular ile biiylimekte olan gen¢ sporcularin protein
gereksinimi” (1,5-2 g/kg) daha fazladir. Futbol ve diger sporlarda ise “giinliik alinmasi
gereken enerjinin %12-20’si proteinlerden” karsilanmalidir (50,51,52).
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Yaglar ise “az miktarlar ile yiiksek enerji veren besin dgelerinden sayilmaktadir.
Yaglar esit miktarlardaki karbonhidrat ve proteinlerin iki katindan daha ¢ok enerji
vermektedirler (I gr yag 9 k. kalori enerji saglar). Bundan dolay:1 viicut en ekonomik
bi¢imde enerji gereksinimi yaglardan” karsilayabilmektedir. Bunun yaninda yaglar,
“mide bosalmasini geciktirerek tokluk hissi” vermekte ve “yagda eriyen vitaminlerin
bagirsaklardan emilimini” saglamaktadirlar. Ayrica organlarin etraflarin1 ¢evreleyerek

organlar1 dis etkenlerden korumaktadirlar (46,48).

Sporcunun performansinda “karbonhidratlar ve yaglar birinci dereceden enerji
kaynaklari” olmaktadir. Enerji maksadiyla protein viicutta nadir olarak kullanilmaktadir.
Dinlenme esnasinda ve hafif hareketlerde viicut, “yagi ve karbonhidrati yaklasik esit
oranlarda enerji” amaciyla kullanmaktadir. Bununla birlikte “siddetli kas
caligmalarindaki uzun saatlerde enerjinin biiylik bir kismi yaglar tarafindan”
saglanmaktadir (53). Giinliik besinlerle alinan yag miktari ise genellikle gereginden
fazla alinmaktadir. Bunun i¢in antrenmanli ve basarili olmak isteyen sporcularin
besinini se¢gmede dikkatli olmasi ve besinlerdeki gizli yaglar1 hesaba katmasi

gerekmektedir (54).

Besin maddelerinden vitamin ve mineraller besin 6gelerinin metabolizmasinda,
kas kontraksiyonunda ve oksijen tasima sistemi ile kaslarda oksidatif reaksiyonlarda
onemli rol oynamaktadir. “Vitamin ve mineraller organizmada sentez” edilmediginden
disaridan diyetle alinmasi gerekmektedir. Ayrica Sporcunun her biri igin spesifik
vitamin gereksinmesini” belirlemek zordur. Bunun sebebi de egzersiz olayina gesitli
maddelerin  biyokimyasal 06zelliklerinin  yansimast  heniiz tam aydmnliga”

kavusmadigindan dolayidir (55).

Bunlarla birlikte “vitaminler yagda ¢oziinenler (A, D, E, K) ve suda ¢6ziinenler
(B kompleksi vitaminleri ve vitamin C) diye kimyasal olarak iki kategoride”
smiflandirilmaktadir  (49). Sporcular genellikle “antrenman 6ncesinde, yarisma
giinlerinde vitamin mineral karigimlarini tablet, sivi ya da enjeksiyon halinde”
almaktadir. Dengeli bir diyetle “vitamin ve mineral alimi yeter diizeyde”
saglanabilmektedir. Fakat “enerji harcamasmin arttigi durumlarda ise sporculara bir
tablet kompleks vitamin verilebilmekte ve =zararli bir etkisinin olmadig1” ifade

edilmektedir (56).
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Bunlarla birlikte “biitiin organizmalarda madde alisverisinin akisi i¢in su
gereklidir. Ayrica su solunum zincirinin de enerji kazanilmasinda son iiriin olmaktadir.
Hiicredeki biitiin maddelerin tasinmasinda ve ¢oziniirliikte (kan, ter, idrar)” rol
oynamaktadir. Hatta “kaslarin ¢alismasi i¢in gerekli enerji olusumu sonucu 1s1 agiga”
cikmakta ve bu olusan 1s1 “viicuttan radyasyon, buharlagsma ve biiyiik 6l¢lide terleme”

seklinde uzaklastirilmaktadir (57).

Genel anlamda yetiskin bir kiginin viicudunun %60'min su oldugu bilinmektedir.
Viicut tartisinin “%2'si kadar su kaybinda dayaniklilik ve verimde diisiis (%20 kadar)
gozlenmekte, eger bu yiizde %6 olursa onemli rahatsizliklar ortaya” ¢ikmaktadir. Su
kaybi, “toplam viicut suyunun beste birine ¢iktiginda (yani viicut tartisinin %12'si) 6lim
riski meydana” gelmektedir (54). Su kaybi, “calisma ya da karsilasma éncesi ve
swrasinda yeterli su i¢ilmesiyle” onlenebilmektedir. Eger “su kaybi bulgular1 ortaya
c¢ikarsa, bozulmus su dengesini diizeltmek uzun siire almakta bu esnada performans da
diismektedir. Bir oyun siiresince futbolcular 3 kg ter” kaybetmektedirler. Bu su ve
elektrolit kaybi ile 6zellikle “sodyum kloriir, potasyum, magnezyum, kalsiyum ve demir
kayb1” da meydana gelmektedir. “Her sporcu ve futbolcunun sivi dengesinin, futbol
gibi, yiiksek aerobik gii¢ isteyen bir miisabakadan dnce tam olmasi gerekmektedir. Su
kaybmnin imkan nispetinde miisabaka esnasinda yerine konmasi da en uygun”

yollardandir (51,58).

Kafeinli igeceklere bakildiginda kafeinin “kahvede, ¢ayda ve kolada” bulundugu
anlasilmaktadir. Bir fincan kahve igildiginde “50-100 mg kafein” alinmaktadir.
“Kafein, farmakolojik olarak uyarici maddeler sinifina girmektedir. Ciinkii en basta
beyin kabugunda etki gostermektedir. Bu kisinin baglangigtaki durumuna gore etki
yapmakta, kisi yorgunsa yorgunluk” kaybolmakta; “6grenebilme, dikkat ve diigtinme

~ 9

yetenegi” artmaktadir. Fakat “kisi zaten uyaniksa viicut ve beyin g¢alismasinin kafein
etkisi ile daha da diizelmesinin beklenmesi” zordur. Normal dozlarda “kafein (giinde 1—
4 bardak) organizmaya” zarar vermemektedir. Kafeinden vazgegildiginde ise belirtileri

goriilmemektedir (51).
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Sporcular “performanslarini iyilestirmek amaciyla kahve igmekte ve idrarindaki
kafeinin tist sinir seviyesi 15 mg/ml olarak” kabul edilmektedir. Kafeinin “kan (plazma)
yogunlugu 5 mikrogram/ml seviyesini gecerse, doping” sayilmaktadir. Kafein “viicuda
emildikten sonra yagl ve sulu ortamda iyi siiziildiigiinden viicudun tim bodlmelerine

genis bigimde” dagilmaktadir (47).

Yapilan calismalar kafeinin “ergojenik olarak dayanikliligi gelistirdigi ve
calisina miktarin1 artirdigin1” gostermistir. Fakat hiza olan etkisi tam olarak tespit
edilememistir. Kafeinin “dayaniklilik tizerine etkisi kandaki serbest yag asidi diizeyini
artirmas1 olarak” tanimlanmaktadir. “Kandaki serbest yag asidi orani arttik¢a, kaslar
daha fazla yag, daha az glikoz” yakacaktir. Boylece “glikojen depolar1 daha uzun siireli

kullanilabilecek, yorulmaya baslama zaman1™ gecikecektir (59).

Yaglarin “viicutta enerji olarak kullanimi %20 oraninda” artacaktir. Kafein
“sindiriminden sonra yarigmaci bisikletgilerde bisiklet ergometresi ¢alismasinda,
bitkinlik siiresi zamaninda %19.5'luk bir yilikselme oldugunu gostermistir. Bulgularin bu
sekilde artmasini yag oksidasyonu ve lipozis hizinin artmasina baglamislardir. Kafeinin
yan etkileri; solunum hizlanmasi, kalp atim hizinin artmasi, heyecanlilik, uykusuzluk,
kulak ¢inlamasi, ishal, huzursuzluk ve kalpte ekstrasistoilerdir. Bundan dolayi sinirli ve
heyecanli sporculara yarismadan 6nce kafeinli igecekler” verilmemelidir. “Kafein idrara

cikisi artirarak viicuttan su kaybina neden” olur (60).

2.3.3. Sporcularda Enerji Thtiyac

Biiytime ve gelismenin “beslenme, genetik yapi, cinsiyet, ¢evresel etmenler,
sosyoekonomik durum, kiiltiir ve gelenekler” gibi birgok etmenlerin etkisi altinda
oldugu bilinmektedir. Bunlarin en 6nemlisi ise beslenmedir. Beslenme; “insanoglunun
en temel ihtiyacglarindan birini olusturmaktadir ve sagliksal agidan da bir¢ok etkisi olan

en 6nemli” etmendir (61).

Bu ¢ergevede insanlar i¢in beslenme sadece bir ihtiya¢ degil cok daha da 6te bir
durum olmakla beraber zorunluluktur. Insanlarin “iyi bir besleneme durumuna sahip
olmadig1 takdirde biliylimede, sagliklarini siirdiirmede, mutlu ve basarili bir sekilde

yasama gibi durumlarda istenilen diizeyleri” yakalamasi ¢ok zordur (62).
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Ayrica hayatin her doneminde saglhigin temelini olusturan beslenme; “bireyin
biliylimesi, gelismesi, saglikli ve verimli olarak uzun siire yasayabilmesi i¢in gerekli
olan enerji ve besin 6gelerinin her birini yeterli miktarlarda saglayan besinleri, besleyici
acidan degerini kaybetmeden, saglik bozucu duruma getirmeden en ekonomik sekilde

almasi ve viicutta kullanmas1” demektir (63).

Insanlarin yeteri kadar beslenmelerine karsin “dogru besinleri almamasi, genelde
ayni besin grubunun tiiketilmesi, alinmayan besin 6gesinin viicuttaki gorevinin yerine
getirilmemesi sonucunu” meydana getirmektedir. Bu da saglik agisindan negatif bir etki
ortaya ¢ikarmaktadir. Bu durumun ortaya ¢ikmasi da dengesiz beslenme olarak ifade

edilmektedir (64).

Insan “gerekli olan miktardan fazla besin tiiketirse, bu besin 6gelerini viicuduna
gerekli olan miktardan fazla almis olur. Fazla miktarda alinmis olan bu besin 6geleri
viicutta yag olarak biriktigi i¢in saglik tizerinde birtakim zararlara” sahiptir. Bu durum
“dengesiz beslenme” olarak tarif edilmektedir. insan “uygun se¢im yapamadig veya
yanlig pisirme yOntemi uygulamasi sebebiyle yeterince yemesine karsilik bu besin
Ogelerinin bir kismin1” alamayabilir. Boyle bir durumda “bu sekillerde alinan besin
Ogesinin viicudun c¢alismasindaki islevi tam olarak yerine getirilemediginden yine
saglikla ilgili sorunlar” meydana gelebilmektedir. Bu durum da “dengesiz beslenme”

durumu olarak agiklanmaktadir (1, 65).

Insanlar igin enerji ihtiyaci ¢ok ©Onemli bir gereksinimdir. Ozellikle de
sporcularin beslenme programlar1 diizenlenirken enerji ihtiyaglari g6z Oniinde
tutulmalidir. “Optimum performans sergileyebilmek, gerekli enerjinin alinmasi” ile
mimkiin olabilmektedir. Bu noktada enerji dengesi; “gidalardan, iceceklerden ve
takviye triinlerden alinan enerji miktar1 ile harcanan enerji arasindaki denklik”tir. Bir
bagka ifadeyle; “alinan enerji ile aktivitenin termik etkisinin (planlanmis fiziksel aktivite
ile egzersiz dis1 aktivitelerin termojenezi), gidanin termik etkisinin ve bazal
metabolizma hizinin toplami arasindaki dengeye enerji dengesi denilmektedir (66).
Hatta “spontane fiziksel aktiviteler de aktivitenin termik etkisi” kapsaminda yer

almaktadir.
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Sporun herhangi bir dalinda antrenman yapan sporcular “gerekli viicut agirligini
ve yapisint koruyabilmek icin belli oranda enerji almak™ zorundadirlar. Yogun
“antrenman yapan kadin sporcularin agirliklarina oranla aldiklar1 enerji miktari,
genellikle erkek sporcularla aynmi oranda olmakla birlikte; bazi kadin sporcular
harcadiklarindan daha az enerji” almaktadirlar. Kadin sporcularin “diistik enerji tiikketimi
(Orn, <1800-2000 kkal/giin) beslenme acisindan dikkat edilmesi gereken bir husustur;
clinkli negatifte seyreden enerji dengesi agirlik kaybina ve endokrin fonksiyonlarinin

bozulmasina” neden olabilmektedir (67).

Bu noktada “yetersiz enerji alimi, performans iizerinde olumsuz etkiye sebep
olarak antrenmanin etkinligini azaltmakla kalmaz; gereken enerjinin saglanabilmesi ig¢in
yag ve yagsiz dokularm kullanilmasi anlamina” da gelmektedir. Yagsiz doku kiitlesinin
kayb1 “giic ve dayanikliligin azalmasina; bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet
fonksiyonlarinin bozulmasina” neden olmaktadir (68). Arastirmacilar, “kadinlarin
viicudunda bulunan mevcut enerjinin alt sinirin1 30 kkal/kg FFM/giin” olarak tespit
etmistir (69).

Enerji, “organizmanin yasamsal faaliyetleri olan tiim kimyasal ve biokimyasal
islevleri besinlerin oksidasyonu sonucu ortaya ¢ikan enerji (is ve 1s1 enerjisi) ile
saglanmaktadir.” ATP olusumu sirasinda ortaya c¢ikan 1s1, “besin enerjisinin yaklasik
%60°1” kadardir. Olusan ATP, “viicudun biokimyasal islevleri” i¢in kullanilmaktadir.
Organizmada gergeklesen bu islevlerin tiimiine enerji harcamasi denilmektedir. Kisaca
“enerji harcamasi, 1s1 iiretimi olup viicut fonksiyonlariin belirleyicisi ve metabolik
hizin” gostergesidir. Bu nedenle enerji harcamasi, Enerji metabolizmas1 anlaminda da

kullanilmaktadir (42).
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Enerji dengesinin korunabilmesi i¢in, “harcanan enerji ile alinan enerjinin denk
olmas1” gerekmektedir. Kas giicii gerektiren egzersizlerde kullanilan enerji sistemleri
“fosfojen ve glikolitik (her ikisi de anaerobik/oksijensiz) ile oksidatif (aerobik/oksijenli)
olmak tizere iki metabolik yolu igerir. Fosfojen sistem, yiiksek yogunluk iceren ve
birka¢ saniyeden fazla siirmeyen aktiviteler i¢in kullanilmaktadir. Adenozin trifosfat
(ATP) ve kreatinfosfat kas iginde mevcut olan enerjiyi temin etmektedir. Cizgili
kaslardaki ATP miktar1 (~5 mmol/kg yas agirlik), 6zellikle yogun egzersizlerde gerekli
enerjiyi kesintisiz olarak saglayamaz. Kreatinfosfat, kas i¢inde saklanan bir ATP
rezervidir ve gerektiginde aktiviteyi ~3-5 dakika boyunca devam ettirebilecek enerjiye
dontstiirtilebilir (70). Cizgili kaslarda hazir bulunan fosfat, ATP rezervinin ~4 katidir ve
halter kaldirmadaki silkme ya da basketboldaki hizli hiicum gibi kisa siiren yiiksek
yogunluktaki hareketlerde kullanilan temel” kaynaktir (43).

Sporcularin ihtiya¢ duyduklari enerjiyi hesaplamak igin c¢esitli yontemler
bulunmaktadir. “2005 Amerikalilar i¢in Diyet Kilavuzu(54) fiziksel olarak aktif kadin
ve erkekler igin enerji ihtiyaci tespiti i¢in bazi Onerilerde” bulunmustur. Bu 6neriler

asagida gosterilmistir.

DRI’va Gore Yetiskinlerde Enerji fhtivacinin Belirlenme Metodu

Yetiskin Erkek: 662 - 9.53 (Yas) + FA [15.91 (Agirlik-kg) + 539.6 (Boy-m)]

Yetiskin Kadin: 354 - 6.91 (Yas) + FA [9.36 (Agirlik-kg) + 726 (Boy-m)]

Fiziksel Aktivite (FA) Diizeyi:

1.0-1.39 - Sedanter: giinlilk yasam aktiviteleri (6r: ev isleri, otobilis duragina
yiiriimek)

1.4-1.59 - Hafif Aktivite: giinliik yasam aktivitelerine ek olarak 30-60 dak.
giin 1limlr aktivite (6r: 5-7 km s yliriiyiis)

1.6-1.89 - Normal Aktivite: giinliik yasam aktivitelere ek olarak 60 dakikalik

1liml1 aktivite

1.9-25 - Agir Aktivite: giinlik yasam aktiviteleri ve 60 dakikalik 1limli
aktivitelere ek olarak 60 dakikalik etkili aktivite veya 120 dakikalik 1liml1 aktivite
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Biitiin bunlardan anlasilacagi gibi “harcanan enerji miktar1 egzersizin tiirline,
yogunluguna, siiresine, sikligina, sporcunun cinsiyetine ve beslenme durumuna” gore

farklilik gostermektedir.

Cagimizda en 6nemli konulardan birisi; “yetenekli, bedenen ve zihnen giiglii ve
saglikli insan yetistirmektir. Bunun temel ilkelerinden en 6nemlisi insani tiim yasami
stiresince yeterli ve dengeli bir sekilde” beslemektir. Biiylime ve gelisme ¢aginda yeterli
ve dengeli bir sekilde beslenmeyen kisilerin kilolar1 az boylar1 da kisa olmaktadir.
Yetiskin caglarda “az olan agirhigin telafi edilebilmesi miimkiin olabilmekte ise de kisa
kalan boyu uzatmak, iyi olusmamis ya da diizensiz olusmus kemik, eklem ve kaslarla
diger baz1 organlar1 normal ve arzu edilen duruma getirmek” miimkiin degildir. Bu
sebeple, yetenekli bir giice erisebilmek igin “kisilerin dogumdan itibaren hatta anne
karninda iken yeterli ve dengeli beslenme yardimiyla normal bir viicut yapisina sahip
olmalar1” sarttir. Mesela “boyu kisa, kemikleri egri, kemik kas olusumunda bozukluk
sebebiyle cigerleri iyi c¢alismayan bir kisinin giiciinii gelistirmede daha baslangicta
zorluklarla” karsilagilmaktadir. Genglik ve yetiskinlik ¢aginda “yiiksek diizeyde giice
sahip olmanin sirr1 kisinin bebeklik ve g¢ocukluk cagindaki bakimi, beslenmesi ve

egitimiyle” siki sikiya alakali bir durumdur (54).

2.4. Sporcu Beslenmesi ve Performans liskisi

Beslenmenin, sporcularin basarisi tizerindeki etkisi konusu, eski ¢aglardan beri
ilgi ¢ekicidir. Sporda basarili olmak i¢in, “bir sporcunun diyetinin nasil olmasi gerektigi
hususunda degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun basarisindan
etkin oldugunu ileri siirenler oldugu gibi yeterli ve dengeli olarak diizenlenmis bir
diyetin basari i¢in yeterli oldugunu ve ozel diyetin gereksizligini savunanlar” da
bulunmaktadir. Sporcunun beslenmesinde amag, “cinsiyet, yas ve fiziksel caligmalara
gore gereksinilen biitiin besin 6geleri ile yasam ve idman i¢in harcanan enerjiyi yeterli
oranlarda” saglamaktir (46). Bu agidan da sadece fiziksel hareketlere, antrenmanlara
bagli olmayarak “beslenme ve dinlenmeyi de kapsayan antrene olmak siirecinde

beslenmenin 6nemli bir yeri” bulunmaktadir (44).

21



Beslenmenin 6nemi, “performansin arttirilmasi, kilo kaybinin dnlenmesi ya da
asirt kilo alma, kas yorgunlugunun en aza indirilmesi, viicuttan madde kayiplarinin
verdigi rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢aligmasi1 gibi sporcuyu
direk ya da dolayli yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli bir beslenme ile olumlu
yonde” sonuglandirilmaktadir. Bunlarla birlikte “diizensiz ve uygun olmayan bir
beslenme tarzi ise sporcuyu olumsuz” etkilemektedir (48). Ayrica “yeterli ve dengeli
beslenmenin bir sporcunun basarisin1 garanti etmedigi, fakat yetersiz ve dengesiz
beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans diisiikliiklerine” sebep oldugu

bilinmektedir (47).

Sporcu beslenmesi, “sporcu ve antrendrlerin hala yeterince dnem vermedigi”
konulardandir. Ciinkii onlarin dikkatleri daha ¢ok “antrenman ve performanslarini kisa
yoldan arttiracak dgeler konusunda” yogunlasmistir. Halbuki beslenme “genetik yap1 ve
uygun antrenmanin yanisira sporcunun performansini belirleyen temel etmenlerin en
onemlilerinden” sayilmaktadir. Son yillarda “sporcularin basarisinda beslenmenin
Oonemi giderek anlasilmaya” baslamistir (49). Bugiin beslenme “bir tip uzmanlik dali
olacak kadar genislemis, saglikli beslenme igin birgok kurallar, ilkeler koyulmustur.
Fakat bilingli olarak bu kurallara uygun beslenen kisiler” ¢ok azdir (50). “Yasamin
uzamas1 ve kaliteli olmasi, saghigin iyilesmesi, hastaliklara karsi direncin artmasi ve
optimum insant olusturma amaci i¢inde” beslenmenin 6nemi biyiiktir. Bu amaca
ulagabilmek icin “tiiketilen yeterli ve dengeli besinlerden organizmanin optimum

derecede yararlanmasi1” gerekmektedir (51).

Ayrica “beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi
ve uygulanmasinin 6nemi biiyiiktiir.” Fakat giiniimiizde bile “sporcu ve antrendrler
arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi alisgkanliklar” hala
bulunmaktadir(52). Beslenme planina antrenman plani gibi dikkat etmek gerekmektedir.
Beslenme planinda, “sporcunun diyetinde beslenme igerikleri ve enerji degerleri

dengeli” olmasi1 gerekmektedir (53).
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2.5. Sporda Beslenme Zamanlamasi ve Ogiin Planlama

2.5.1. Miisabaka Oncesi

Sporda miisabaka biitin antrenmanlarin hedef noktasidir. Bugiine siki bir
disiplin ve siki bir ¢alisma ile ulagilmaktadir. Bunun igin “biitiin bu 6n hazirliklar1 bazi
Onemsiz seyler yiiziinden riske sokmak c¢ok yanlistir. Bunun iginde yarisma fazinda
idman ve hazirlik devrelerinde yararliligt denenmemis bir besini veya davranisi
denememege 6zen gosterilmelidir. Beslenmede riskli bir degisim yapilmamalidir. Ust
diizey bir performans i¢in, sporcu, yarisma giinii vitamin tabletlerini protein tozlarini, ya
da basaril1 bir sporcunun yediklerini deneyebilmektedir. Yarigsma giiniine kadar iyi bir
beslenme programi izlememis olan sporcunun, son 6giinde birkag porsiyon biftek ya da
cesitli yiyecek karigimlar tiikketmesi performansini artirmayacaktir. Bununla birlikle bu
ogiinde dikkat edilecek bazi uygulamalar” basarisini destekleyecektir (54).

Bu noktada futbol takimlarmin siklikla seyahat ettigi de goz Oniinde
bulundurulmalidir. Bu seyahatler esnasinda “degisik yerlerde, degisik 6zelliklerde
yemek yenilmesinde bir takim olumsuz etkilere maruz kalirlar. Bu yiizden seyahatler iyi
planlanmali, degisik yerlerin yemekleri titizlikle incelenmelidir. Yemek zamanlarinda
alinan hacim ve igeriklerinde degisiklik yapmaya” dikkat edilmelidir. Ciinkii bu
durumda olusabilecek her tirli olumsuzlugu kontrol altina almak, sporcunun

performansinin artirmasina katki saglayacaktir (55).

Miisabaka veya yarisma Oncesi 1yl planlanmis bir yemek kisinin performansini
olaganiistii arttirmayacaktir fakat “fakir ve plansiz beslenme ise performansi
diistirmekte ve basarisizhik” getirmektedir(56). Miisabaka Oncesi “son yemegin
yogunlugu, midede gerginlige neden olacagindan fazla olmamalidir, 500- 800 kkal bir
diyet yeterli” olmaktadir. Miisabakaya “1-2 saat kala sporcu yeterince su igmis olmas1”
onemlidir (60). Miisabaka Oncesi ‘“beslenmeyle birlikte, yarisma esnasinda
kullanilabilecek enerji miktarini artirmak, yani kaslardaki enerji depolarini (glikojen)
maksimum duruma gelmesi saglanmaktadir. Yine kaslara klasik karbon hidrat yiikleme
metotlar1 ¢ocuklar icin onerilmemektedir. Cocuk sporcularda miisabaka Oncesi enerji

depolarini tamamen bosaltacak agir antrenmanlardan” kaginmak gerekmektedir (56).
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2.5.2. Miisabaka Sirasinda

Egzersiz sirasinda sivi dengesini koruyan sporcularin, “optimal egzersiz
performansina ulastig1 ve ilerleyen dehidrasyonun (viicuttaki sivi miktarinin azalmast)
performansi olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular i¢in dehidrasyon,
yasamu tehdit eden sicak bitkinligi ve sicak ¢arpmasi risklerini” de artirmaktadir (49).
Temel enerji diizeyi antrenmanda “enerji harcamastyla normalin altina” diigsmektedir.
Viicut antrenman sirasinda “enerji sikintist ¢ektiginden bir sonraki antrenmanda bu
sikinttyr yasamamak i¢in daha fazla enerji depo (fazla tamlama) edecektir. Fazla
tamlamanin olustugu donemde yeniden antrenman Ve toparlanma yapilmadiginda viicut

enerji depolarini tekrar temel diizeye” indirgeyecektir (45).

Bu durum uzun siireli miisabakalarda “saatte 0.7 g/kg karbonhidrat (yaklasik
saatte 30-60 gram) tiiketiminin dayaniklilik performansini artirdig1 yapilan ¢alismalarla
ortaya” konulmustur. Sporcularin “bu karbonhidrat tiiketimine, aktivite baslangicindan
kisa bir siire sonra baslamalar1 Onerilmektedir. Egzersiz sirasinda hem sivi hem de
karbonhidrat  saglamalari  nedeni ile  sporcu  igeceklerinin  tiiketilmesi”

onerilmektedir(47).

Kisa siireli yarigmalarda “yarigsma sirasinda herhangi bir besin maddesinin
alinmasinin gerekli olmadigi, futbol maglar1 gibi uzun siireli yarigmalarda ise
sporculara, miisabaka sirasinda ya da devre aralarinda bazi besinler ve igeceklerin
verilmesi onerilmektedir. Oyun sporlarinda da aralarda karbonhidrat¢a zengin bir i¢cecek
almak yararhidir. Karbonhidratga zengin bir igecegin yarari, Ozellikle futbolda
denenmistir. Bu Oneriyi benimseyerek uygulayan takimin oyuncularmin, 6zellikle ikinci
yar1 rakiplerine gore daha ¢ok gol attiklar1 gdzlenmistir. Cok ter kayb1 oldugunda, yarisg
atmosferinin gerginligine kendini kaptirmadan, mineral bakimindan zengin bir igecek
almay1 ihmal” etmemelidir. Fakat alinacak sivinin igerdigi “karbonhidrat cinsi ve
yogunlugu” onemlidir. Bu konuda yapilan ilk c¢alismalarda “%2,5’dan fazla
karbonhidrat igeren sivilarin mide bosaltma hizinda gecikmeye neden oldugu
belirtilirken, son arastirmalar %5-7,5’lik soliisyonlarin egzersiz sirasinda mideyi

bosaltma hizinin su ile ayn1 oldugunu” géstermektedir (57).
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Dayaniklilik egzersizi sirasinda “her 30 dakikada bir 25 gram karbonhidrat

alimiin yorgunlugu geciktirdigi” belirlenmistir (58).
2.5.3. Miisabaka Sonrasi

Spor karsilagmalarinda her tiirlii egzersiz, sliresine ve yogunluguna goére enerji
harcamasi gerektirmektedir. Yapilan egzersizin “tlirline ve siiresine gore harcanan
enerjinin kaynagi da degismektedir, fakat genelde en ¢ok ihtiyag duyulan enerji kaynagi
karbonhidratlardir. Yorgunluk dogrudan karbonhidratlarla alakali oldugundan hemen
her tiirli egzersizden sonra yorgunluktan armabilmek i¢in karbonhidrat alinmasi”

gerekmektedir (45).

Ozelikle “kas glikojen depolarinin artirilmasinda etkili yol yogun egzersizlerle
kas glikojen depolarinin bosaltilmasindan sonra yiliksek karbonhidrat alimiyla”
gerceklestirilmesidir.  Bu  durum  siklikla  “yiiksek  tamamlama”  olarak
adlandirilmaktadir. Fakat bu durum “yorgunluga, sinirlilige ve algilama yeteneginin
azalmasina” sebep olabilmektedir. Alternatif bir yontem ise; “fazla doygunluk”
metodudur. Buna gore, “magtan 3—4 giin 6nce azalan antrenman programina karsilik

yiiksek karbonhidrat diyeti” kullanilmaktadir (58).

Yapilan miisabaka sonrasi “viicudun normale donme siireci yani iyilesme siiresi,
glikojen depolarmin tekrar yenilenmesine bagli” bir sekilde gerceklesmektedir.
Miisabaka sonrasi “kas glikojen depolart ve kaybedilen sivi yerine” konulmasi
gerekmektedir. Ayni giin “iki miisabaka olan branslarda iki egzersiz arasinda 2 saat
veya daha fazla siire varsa mutlaka yiyecek ve sivi alinimi” tavsiyesi yapilmalidir.
Miisabakalar aras1 “l saatten az siire varsa seker iceren sivilar” tercih edilmelidir.
Sporcular genelde “hizla enerji saglayan sekerli i¢ecekleri tercih etseler de bu tiir
iceceklerin fazla tiiketilmemesi” gereklidir. Ciinkii “cok miktarda seker, plazma insiilin

seviyesini arttirarak yag asitlerinin kullanimina engel” olmaktadir (57).

Miisabaka sonrasit “ilk 1 saat glikojen sentezinin ¢ok aktif oldugu donemi
olusturmaktadir. Bu nedenle miisabaka sonrasi ilk saat icerisinde muhakkak glisemik
indeksi yliksek karbonhidratli besinler” tiiketilmelidir. Fakat gen¢ sporcular bu siire
icerisinde herhangi bir sey yeme ihtiyact hissetmemektedirler. Bu durumun Oniine
gecmek amaciyla “sporculart 6nceden hazirlamak, kolay bi¢cimde tiiketilen ve

hazirlanan sevdikleri besinleri kendilerine sunmak” miumkiindir. Misabaka ve
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antrenmanlarda sporcularin “giplak kilo kontrolii yapilarak hidratasyon olup olmadig:
gbzden gecirilmelidir. Buradan elde edilen sonu¢ dogrultusunda her kilo kayb1 basina 1

litre terle kaybedilen sivinin yerine konmas1” saglanmalidir (56).

3. GEREC VE YONTEM
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Bu c¢alisma, 2018-2019 Futbol sezonunda Tiirkiye 1. ligindeki kadin

futbolcularin beslenme aliskanliklarini arastirmak {izere planlanmaistir.
3.1. Arastirmanin Modeli
Bu arastirma tanimlayici bir arastirmadir.

3.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evrenini Kadinlar Futbol 1. Ligindeki 10 kadin futbol takimindaki
oyuncular olusturmaktadir. Bu ligdeki kadin futbolcu sayis1 205°tir. Bunlardan 52 kadin
futbolcu 18 yas altinda oldugundan, 17 kadin futbolcu ise 1 sene altindaki bir siirede
spor takiminda bulundugundan 6rneklem hesabina dahil edilmemistir. Bu ligdeki kadin
futbolcu sayist %5 hata payma gore oOrneklem biyilikligiinii belirlemek amaciyla
degerlendirildiginde, Ornekleme girecek kadin futbolcu sayisi 49 ile 165 arasinda
olacaktir (60). Caligmanin orneklem biiyiikligi %95 giiven araliginda ve %5 hata

payina gore hesaplandiginda 70 kadin futbolcunun érneklemi olusturacagi saptanmistir.

Bu galigmada kiime orneklem yontemi ile Fatih Vatan Spor (28 kisi) ve ALG
Spor (44 kisi) takimlarindaki tiim kadin futbolcular 6rneklem grubu olarak seg¢ilmistir.
Bu sekilde orneklem (28+44) 72 kadin futbolcudan olusturulmustur.

3.3. Veri Toplama Yontemi

Bu calismada veriler Mart- Nisan 2019 tarihleri arasinda toplanmuistir.
Arastirmaya katilan sporculara konu ile ilgili literatiir taramas1 sonucunda danigman ve
aragtirmaci tarafindan gelistirilen anket formu uygulanmistir. Anket formunun; birinci
boliimde sporculara ait genel ve demografik bilgiler, ikinci boliimde ise beslenme
aligkanliklarina yonelik sorular yer almaktadir. Anket 10 kisilik bir gruba uygulanmus,
sorularin agik ve net oldugu, bir kisi i¢in uygulama siiresi ortalama 10 dakika oldugu

tespit edilmistir.
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3.4. Verilerin Analizi

Aragtirmaya katilan sporculara uygulanacak iki boliimlii anketten elde edilen

veriler SPSS 25 programi kullanilmistir.

Arastirmaya katilan kadin futbolcularin futbol oynama, spor disi aktiviteleri,
beslenme konusundaki ve saglik konusundaki egilimleri, tiikettigi besin tiiriinlin ve
miktarmin demografik bilgilerine gore dagilimlart incelenmistir. Analizlerde frekans,
yiizde (%), aritmetik ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerler

hesaplanmis ve ¢apraz tablolar olusturulmustur.
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4. BULGULAR
Arastirma, Alg Spor Kuliibii (n=44) ve Fatih Vatan Spor Kuliibii’'nde (n=28) yapilmustir.

Tablo 1: Demografik ve Antropometrik Bulgularin Incelenmesi

Min Maks X+ SS
Yas 18,00 31,00 24,61+3,25
Viicut Agirhg 41,00 105,00 57,56+8,32
Boy Uzunlugu 150,00 182,00 164,40+6,75
BKi 18,22 31,69 21,2142,01

Profesyonel kadin futbolcularin demografik ve antropometrik 6zellikleri incelendignde,
yas ortalamar1 24,61(£3,25) yil, viicut agirliklar1 ortalamasi 57,56(£8,32) kg, boy uzunluklar
ortalamasi 164,40(£6,75) cm, BK{ ortalamasmin 21,21(+2,01)oldugu sonucuna ulasilmistir.

Tablo 2: Profesyonel kadin futbolcularin BKI dagilimlari

. Toplam
BKI Gruplar Zayif Normal kilolu Eﬁé:ﬁ I. derece obez P
n 2 66 3 1 72
% 2,8 91,7 4,2 14 100,0

Profesyonel kadim futbolcularin beslenme dagilimlar incelendiginde, BKIleri
incelendiginde %2,8°1 zayif, %91,7’si normal kilolu, %4,2’s1 fazla kilolu, %1,4’{ birinci derece

obez oldugu saptanmuistir.

Tablo 3: Profesyonel kadin futbolcularin egitim durumlari

. Tlkokul / Li L .
Ogrenim Durumu Ortaokul Ise Isans oplam
6 25 41 72
n
% 83 34,7 56,9 100,0

Ogrenim durumlarinda ise, %8,3’ii ilkokul ve ortaokul, %34,7’si lise, %56,9’u lisans

mezunu oldugu saptanmistir.

29



Tablo 4: Profesyonel kadin futbolcularin agirlik takibi, saglik durumlari ve egzersiz siirelerine
gore dagilimi

Toplam
n(72) %
Agirlik takibi ve viicut analizi Evet 21 31,5
yaptirma durumu

Hayir 45 62,5

Evet
Saglik problemi durumu 2 2,8
Hayir 70 97,2
1-2 kez 2 2,8

Haftalik antrenman yapma
siklig1 3-4 kez 48 66,6
5 ve daha fazla
22 30,6
1 saatten az
2 2,8
1-2 saat 41 57
Giinliik antrenman yapma
suresl 3-4 saat 28 38,9
5 saat ve daha fazla

1 14

Son 1 yildaki yaralanma Evet
durumu 28 38,8
Hayir 44 61,1

Profesyonel kadin futbolcularin %37,5’1 diizenli agirlik takibi ve viicut analizi
yaptirmaktadir, %97,2’sini herhangi bir saglik problemi yoktur, son 1 yilda %38,8’1 spora bagl

yaralanma yasamislardir.

Giinde 1-2 saat antrenman yapanlar %57, 3-4 saat antrenman yapanlar %38,9, 1 saatten

az antrenman yapan yapanlar %2,8, 5 saatten fazla antrenman yapan % 1,4 tiir.
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Tablo 5: : Profesyonel kadin futbolcularin 6giin tilketme durumlari

Giinliik Ogiin Say1s1 Ogiin Atlama
Durumlari
Ogiinler 1 ogiin ..,z..n ..in f"n Toplam Toplam
ogt gt ogu Evet Hayir
ve
lizeri
Toplam 0 23 43 6 72 54 18 72
n
0 31,9 | 59,7 8,4 100 75 25 100
%

Profesyonel kadin futbolcularin %751 6gilin atlamaktadir, giinliik sayilarina bakildiginda
%359,7’s1 3 6glin, %31,9’u 2 6giin, %8,4’1 4 6giin ve daha fazla tiiketmektedirler, 1 6giin tiikketen

sporcu ise bulunmamaktadir.

Tablo 6: Profesyonel kadin futbolcularin disarida yemek yeme sikligi

Haftada 5 | Disarida yemek
Digarida yeme sikligt Haﬂliss 1-2 Ha?izi 3 ve daha yemeyi tercih | Toplam
fazla etmiyorum
Toplam (n=72) n 33 17 2 20 72
% 45,8 23,6 2,8 27,8 100

Profesyonel kadin futbolcularin disarida yemek yeme sikliklari, %45,8 haftadada 1-2
kez, %23,6 haftada 3-4 kez, %27,8’i disarda yemek yememektedit, %2,8’i haftada 5 6glinden
fazla disarida yemek yemektedir.

Tablo 7: Profesyonel kadin futbolcularin su tiiketimine yonelik bulgular

e et et s Yarim Yarim 1 1,5 2 2,5 3
Giinlik Fuketllen su litreden az litre litre litre litre | litre litre Toplam
miktari
Toplam n 18 1 4 4 43 1 1 72
(n=72) % 223 14 5,6 56 |598| 14 | 1,4 100

Profesyonel kadin futbolcularin giinliikk su tiikketimine bakildiginda, 959,81 2 litre,
%22,3’1 yarim litreden az, %5,6’s1 1 litre, %5,6’s1 1,5 litre, %1.4°1 2,5 litre, %1,4°1 3 litre su
tiiketmektedir.
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Tablo 8: Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz 6ncesi tiiketilen son 6giliniin zamani

Egzersiz oncesi son tiiketilen 6giin Yarim saat 1 saat 2 saat 3-4saat | Toplam
zamani
n 5 17 40 10 72
Toplam (n=72)
% 7 33,6 55,6 13,9 100

Profesyonel kadin futbolcularin egzersizden oOnceki son Ogiin tiiketme zamanlar

incelendiginde %55,6’s1 2 saaat dnce, %36,6’s1 1 saat 6nce, %13,9’u 3-4 saat 6nce, %7’si yarim

saat Once tiikettigi tespit edilmistir.

Tablo 9: Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz 6ncesi tiikettigi besinler

ik Protein | Karbonhidr Yag Protein + Sekerli
- . < - - - Karbonhidr | .
Egzersiz oncesi ana buldugunu | agulkli | atagirhkli | agirlikli at asurliklt yiyecekler | Toplam
ogiinde tiiketilenler yeme beslenme | beslenme | beslenme bes%enme yeme
n 22 12 16 1 9 12 72
Toplam (n=72)
% 30,6 16,7 22,3 1,4 12,5 16,6 100

Profesyonel kadin futbolcularin egzersiz oncesi ara 6gilinde tiikettikleri incelendiginde,
%30,6 ilk buldugunu yeme, %22,3 karbonhidrat agirlikli beslenme, %16,7 protein agirlikli
beslenme %16,6 sekerli yiyecekler yeme %12,5 protein ve karbonhidrat agirlikli beslenme,

%1,4 yag agirlikli besinler tiikettigi saptanmustir.

Tablo 10: Profesyonel kadin futbolcularin ergojenik destek kullanma durumu

Ergojenik Destek kullanma Hayir Bazen Sik s1k Her zaman Toplam
durumu
n 28 30 12 2 72
Toplam (n=72)
% 38,8 41,7 16,6 2,8 100

Profesyonel kadin futbolcularin ergojenik destek kullanma sikliklar1 incelendiginde
%38,8°1 ergojenik destek kullanmamaktadir, %41,7’s1 bezen %16,6’si sik sik %2,8°1 her zaman

ergojenik destek kullandiklar1 sonucuna ulasilmistir.
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Tablo 11: Profesyonel kadin futbolcularin besin takviyesi ve ergojenik destek kullanma
nedenleri

Besin takviyesi kullanma sebebi Toplam
n(72) %
Hayr 32 444
Performans artirmak igin
Evet 40 55,6
Hayir 49 68,1
Hastaliklar1 6nlemek igin
Evet 23 32
Hayir 65 90,3
Yetersiz diyet tiikketimine ilave olarak
Evet 7 9,8
Hayir 44 61,1
Daha fazla enerji almak i¢in
Evet 28 38,9
Hayir 38 52,8
Kendisini daha iyi hissetmek i¢in
Evet 34 47,2
Hayir 60 86,1
Kas kiitlesi arttirmak igin
Evet 10 13,9
Hayir 70 97,2
Uzman Onerisi
Evet 2 2,8
Hay1r 71 98,6
Diger
Evet 1 1,4
Toplam (n=72) 72 100

Besin takviyesi alma nedenleri arasinda en ¢ok performans artirmak i¢in segenegini
tercih etmislerdir. Ikinci neden olarak ise sporcular kendilerini daha iyi hissetmek i¢in besin

takviyesi kulanmaktadir.
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Tablo 12: Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanliklari

Beslenme ahiskanhklarina yonelik sorular
Toplam

n(72) %
Diizenli sebze tiiketimi Hayir 31 43,1
Evet 41 56,9
Diizenli meyve tiiketimi Hayir 47 65,3
Evet 25 34,7
,Diizenli balik tiiketimi Hayir 66 91,7
Evet 6 8,3
Diizenli kirmiz et tiiketimi Hayir 29 40,3
Evet 43 59,8
Fast food tiikketimi Hayir 40 55,6
Evet 32 44,4
Kurubaklagil tiiketimi Hayir 14 41,7
Evet 58 80,6
Pirin¢ ve makarna tiiketimi Hayir 33 459
Evet 39 54,1

Yagl tohum tiiketimi Hayir 36 50

Evet 36 50
Siit/yogurt tiikketimi Hayir 17 23,6
Evet 55 76,4
Tatli veya seker/sekerleme tiiketimi Hayir 24 334
Evet 48 66,6
Yumurta tiikketimi Hayir 29 40,3
Evet 43 59,7
Gazli igecek tiiketimi Hayir 22 30,5
Evet 50 69,5

Profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanliklarina yonelik bulgulara bakildiginda
evet/ hayir segenkli sorulardan, diizenli sebze tiiketimi %43,1, diizenli meyve tiikketimi %34,7,
diizenli balik tiiketimi %8,3 diizenli kirmiz1 et tiiketimi %59,8, diizenli kurubaklagil tiiketimi
%80,6, diizenli pring ve makarna tiiketimi %54,1, diizenli yaglh tohum tiiketimi %350, diizenli
stit/yogurt tiiketimi %76,4, tath ve sekerleme tiiketimi %66,6, diizenli yumurta tiiketimi %59,7,
gazli icecek tiikketimi %69,5°1 evet olarak cevaplamistir. Buradan goriildiigli iizere diizenli

tiiketimi en az olan balik, en fazla olan ise kurubaklagillerdir.
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Tablo 13: Profesyonel kadin futbolcularin beslenme, sportif bagar1 ve bilgi kaynaklari

Toplam

n(72) %
Evet 65 90,2

Beslenmencl)rll rsg(arljlrfu lr:;;lusarlda etkili Hayir 4 5.6
Kismen 3 4,2
Evet 23 31,9
Beslenme bilgisini yeterli hissetme | Hayir 27 37,5
Kismen 22 30,6

Kitap, gazete, dergi 3 42
Arkadas, aile 27 37,5
Beslenme bilgi kaynag: Beslenme uzmani, doktor 17 23,6
TV, internet 20 27,8

Seminer, kurs 5 6,9
Toplam 72 100

Calismaya katilan sporcularin %90,2°si beslenmenin soortif basariyr etkileyecegini,

%S5,6’s1 etkilemeyecegini, %4,2’si ise kismen etkileyecegini diistinmektedir. Beslenme bilgisini

yeterli hisseden sporcular %31,9 yeterli hissetmeyenler %37,5, kismen yeterli hissedenler

%30,6’dir. Beslenme bilgi kaynagi olarak bagvurulan kaynaklarin dagilimi, arkadas ve aile

%37,5, televizyon ve internet %27,8 beslenme uzmani ve doktor %23,6 seminer ve kurs %6,9

kitap gazete dergi %4,2 seklindedir. En fazla basvurulan kaynak, arkadas ve aile olurken az

kitap, gazete ve dergidir.
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5. TARTISMA

Bu calismada, 2018-2019 Futbol sezonunda Tiirkiye Kadinlar 1. Lig’indeki profesyonel
kadin futbolcularin beslenme aligkanliklarinin belirlenmesi amaglanmistir. Calisgmada kadin

sporcularin demografik, antropometrik ve beslenme aliskanliklar1 sorgulanmaistir.

Kadin futbolcular arasinda agirlik takibi ve viicut analizi yaptiranlar genelin beste ikisi
yaptirmayanlar ise beste ligiidiir. Amator ve profesyonel futbolcularin beslenme aligkanliklarinin ve
bilgi diizeylerinin arastirildigi bir ¢alismada profesyonel erkek futbolcularin %88,9’unun diizenli
olarak viicut agirligi takibi ve viicut analizi yaptirdigi saptanmistir (71). Bu baglamda kadin

futbolcular ile erkek futbolcular arasinda farklilik goriilmiistiir.

Antrenman sikliklar1 incelendiginde haftada 1-2 kez antrenman yapanlar %3, 3-4 kez
yapanlar %66, 5 ve daha fazla yapanlar ise %30 oranindadir. Giinliik 1 saatten az antrenman
yapanlarin oran1 %3, 1-2 saat yapanlarin oran1 %57; 5 saat ve daha fazla yapanlarin orani ise
%1°dir. Katilmcilar arasinda son 1 yilda yaralanma yasayanlar biitiiniin onda dordiind,

yasamayanlar ise onda altisin1 olusturmaktadir.

Beslenme durumlar1 incelendiginde giinde iki 68iin beslenenler %30, ii¢ 6glin beslenenler
%60 ve daha fazla beslenenler ise %10 oranindadir. Katilimcilarin dortte iigli 6giin atlarken,
dortte biri ise Oglinleri atlamamaktadir. Ara 6giinlerde kadin sporcularin yedikleri yiyecekler
cesitlilik gostermektedir. Kek biskiivi yiyenler %45,8; Cips, cikolata sekerleme yiyenler %15,3;
Gazli igecek i¢enler %18; Meyve suyu igenler %19,5; Siit, ayran igenler %41,6; Simit, pogaca
yiyenler %27,8; Kuruyemis yiyenler %37,5; Meyve-kuru meyve yiyenler %41,7; Light iiriinleri
tercih edenler %7 oranindadir. Ilgili literatiir incelendiginde(72), Yarar ve arkadaslarinimn(73)
caligmalarinda sporcularin ortalama giinde ii¢ 6giin yedikleri yoniindeki bulgular, bu ¢alismay1

destekler niteliktedir.
Kadin futbolcular arasinda haftada 1-2 kez disarida yemek yiyenlerin orami %45, 3-4 kez

yiyenlerin orami %24, 5 ve daha fazla kez disarida yemek yiyenlerin oran1 %3, disarida

yemiyorum diyenlerin orani da %27,8’dir.

36



Katilimcilarin giinliik su tiiketimi incelendiginde yarim litreden az su igenlerin orant %?22,3;
iki litre igenlerin orani ise %59,8’dir. Katilimcilar arasinda giinliik kahve tiiketimi glinde 1-2
fincan civarindadir. Yarar ve arkadaslar1(73), Parlak (74), Saygin ve arkadaslar1 (75) tarafindan
yapilan caligsmalarda bu c¢aligmada ulasilan bulguyla tutarli olacak bi¢imde sporcularin giinliik
1,5 ile 2,5 litre arasinda su tiikettikleri saptanmistir. Yine pek ¢ok arastirmada sporcularin gerek
egzersiz sirasinda gerekse egzersiz dncesinde en fazla tiikettikleri stvinin su oldugu goriilmiistiir.

Bu c¢aligmada da benzer bulgulara ulasilmistir.

Egzersiz Oncesi son ¢giinii yarim saat dnce yiyenlerin oran1 %7; 1 saat dnce yiyenlerin orani
%33,6; 2 saat dnce yiyenlerin oran1 %35,6; 3-4 saat 6nce yiyenlerin oran1 da %13,9’dir. Oztiirk
(76) tarafindan yapilan arastirmada profesyonel futbolcularin karsilagsmalardan 3-4 saat once
beslenirken, amator futbolcularin ise karsilasmadan iki-iic saat Oncesine kadar beslenme
aliskanliklar1 oldugu goriilmiistiir. Benzer bulgulara Saygin ve arkadaglar1 (75) tarafindan
yapilan arastirma da ulasilmistir. Profesyonel futbolcularin tiimiiniin, amator futbolcularin ise

onda dokuzunun karsilagsmalardan 3-4 saat dncesine kadar beslendikleri sonucuna ulagilmistir.

Kadin futbolcularin egzersiz Oncesi tlikettikleri besinler incelendiginde: ne buluyorsa onu
yiyenlerin orant %30,6; protein agirlikli beslenenlerin orani%16,7; karbonhidrat agirlikli
beslenenlerin oran1t %22,3; yag agirlikli beslenenlerin orani %1,4; protein ve karbonhidrat

agirlikli beslenenlerin oran1 %12,5; sekerli yiyecekler tiiketenlerin oranit %16,6°dur.

Ergojenik destek kullanma durumlar incelendiginde, kullanmayanlarin oram %33,8; bazen
kullananlarin orani %41,7; sik sik kullananlarin orani %16,6; her zaman kullananlarin orami1 da
%2,8 olarak hesaplanmistir. Ozdogan ve Ozgelik (77) tarafindan yapilan calismaya gore
sporcularin  %52,2’sinin; Karabudak ve ark. (78) tarafindan yapilan calismada %92,2’sinin
destekleyici vitamin-mineral fiiriinlerini diizenli sekilde kullandig1 goriilmektedir. Oztiirk (79)
calismasinda amatorler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji igecegi, sporcu igecegi gibi
tiriinlerin kullanim oraninin profesyonellere gore ¢cok daha diisiik oldugunu bulmustur. Cimen (80)
caligmasinda katilimcilarin tamamina yakini (%90,6) vitamin-mineral ya da protein takviyesine
gerek gormezken, antrendrlerin %9,1 ile sporcularin  %8,5’1 vitamin-mineral takviyesini
kullandiklarin1 ifade etmektedirler. Kadin futbolcular ile yapilan bu arastirmada ortaya cikan

bulgular Oztiirk (76) ve Cimen’in (80) calismalarina benzerlik gdstermektedir.
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Besin takviyesi kullanma amaclari incelendiginde katilimcilar arasinda takviyeyi performans
artirmak i¢in kullananlar %55,6; hastaliklar1 6nlemek igin kullananlar %32; yetersiz diyet
tilkketimine ilave olarak kullananlar %9,8; daha fazla enerji almak icin kullananlar 9%38,9;
kendisini daha iyi hissetmek icin kullananlar %47,2; kas kiitlesi arttirmak i¢in kullananlar
%13,9; uzman Onerisi nedeniyle kullananlar %2,8 oranindadir. Bilgi¢c ve ark. (81) arastirmaya
katilan sporcularin %24,8’ii spor performansini arttirmak amaciyla ergojenik 6ge kullandigini
belirtmistir. Incelenen ¢alismalardan anlasildig iizere sporcularin beslenme destek iiriinleri kullanim

amaci1 bu arastirma bulgulariyla benzerlik gostermektedir.

Bu arastirmaya benzer calismalar incelendiginde, calisma bulgularini destekleyecek
nitelikte, sporcular arasinda takviye besin kullanma oranmin %55-56 diizeyinde oldugunu

gosteren Goral ve ark ve Yarar ve ark. arastirma bulgularina ulasilmistir (72,73).

Katilimcilar arasinda beslenme aligkanliklar1 incelendiginde su oranlar gézlenmistir: Diizenli
sebze tiiketetenler %56,9; diizenli meyve tiiketenler %34,7; diizenli balik tiiketenler %8,3;
diizenli kirmiz1 et tiiketenler %59,8; fast food tiiketenler %44,4; kurubaklagil tiikketenler %80,6;
piring ve makarna tliketenler %54,1; yagh tohum tiiketenler %50; siit/yogurt tiiketenler %76,4;
tath veya seker/sekerleme tiikketenler %66,6; yumurta tiikketenler %59,7; gazli igecek tiiketenler
%69,5. Benzer bulgular Akil’mn (79) calismasinda da elde edilmistir. Ayn1 sekilde Goral ve
arkadaglarinin (72) ¢aligmasinda da sporcularin protein ve karbonhidrat agirlikli beslendikleri
yoniinde bulgulara ulasilmistir. Diger taraftan bu ve benzer ¢alisma bulgulariyla uyusmayacak
bicimde Yarar ve arkadaslarinin (73) calismasinda aragtirmaya katilan sporcularin karbonhidrat
zengin beslenmeye pek Onem vermedikleri yoniinde bulgulara ulasilmistir. Bu durum
sporcularin beslenme konusunda pek istenilen bilgi birikimine sahip olmadiklarini, beslenme
aliskanliklarin1  saglikli beslenme yoniinde gelistirme gereksinimi icerisinde olduklarim

diistindiirmektedir.
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6. SONUC VE ONERILER

e Kadin futbolcularinin yas ortalamasi 24,6143,25 yildir.

e Kadm futbolcularin ortalama BKi’si 21,21+2,01 kg/m=dir..

e Kadin futbolcular beslenmenin sporda basariy1 etkileyecegini diisiinmektedirler.
Her iki takim futbolcular1 da beslenme bilgilerinin yeterli diizeyde oldugu
konusunda kendilerinden emin degiller.

e Kadm futbolculart beslenme konusundaki bilgilerini en ¢ok televizyon,
internetten, arkadas ve ailelerinden aldiklarini ifade etmislerdir

e Giinlik su tiikketimi ¢ogunlukla 2 litre civarindadir. Giinliikk ¢ay tiiketimi de
cogunlukla 2 bardak civarindadir.

e Besin takviyesi ve/veya ergojenik yardim kullanimina bakildiginda (balik yagi
kreatin vb.) genel olarak besin destegi kullanmadiklar1 sonucuna ulasilmustir.

e Antrenman Oncesi, sirast ve sonrasi Yeterli ve dengeli beslenme, yeterli su
tilketiminin 6nemi, dogru bilinen yanlislarin diizeltilmesi gibi konular ile ilgili
diyetisyen tarafindan verilecek egitimler gereklidir, ve sporda beslenme ve
diyetisyenin Onemi, beslenme egitiminin 6nemi ve daha yiiksek sayilarda ve

farkli  spor  dallarnda daha  fazla  calismaya  ihtiyag  vardir.
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EK-1

EKLER

PROFESYONEL KADIN FUTBOLCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARI VE

BESLENME BiLGi DUZEYLERININ INCELENMESI

ANKET FORMU

Sayin katihmei; Bu arastirma, profesyonel kadin futbolcularin beslenme aliskanliklar1 ve beslenme
bilgi diizeylerinin saptanmasi i¢in yapilmaktadir. Bilimsel nitelik tasiyan bu arastirma igin elde edilen
bilgiler hi¢bir zaman kisi veya kuliip adi1 verilerek aciklanmayacak ve cevaplar arastirmaci haricinde hig
kimse tarafindan goriilmeyecektir. Vereceginiz cevaplarin futbol camiasina katki saglayacagimi
diisiiniiyoruz. Sorular1 samimiyetle cevaplamak suretiyle, siz futbolcularin beslenme aligkanliklarmin
tespiti konusunda yapacaginiz yardim ve katkilardan dolay1 tesekkiir ederiz.

10.

Mustafa KACAR
GENEL BILGILER
Dogum tarihi :...........
Ogrenim durumu: () Ilkdgretim () Lise
() Universite ve iizeri () Universite ve iizeriiistii
Medeni durumu : () Evl () Bekar
Calisma durumu : ( )Isci( ) Memur () Serbest meslek

( )Emekli () Calismiyor( ) Ozel sektor ( )Diger....
Boy uzunlugu (cm) ..o,
Viicut Agirlign (Kg)  fooeveiiiiie,
BKI (Hesaplanacak) :........c.cccoceeeee. (Bu alan1 bos birakiniz)

Diizenli araliklarla ideal agirlik takibi ve viicut analizi (kas, yag, su) yaptirtyor musunuz?
( )Evet () Hayir

Herhangi bir saglik probleminiz var mi1?
( ) Evet (belirtiniz............ )( ) Hayir

Aktif olarak kag yildir futbol oynuyorsunuz ?
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11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

( ) 2 yildan az () 2 y1ldan fazla

Haftanin kag giinii antrenman yapiyorsunuz ?
()1-2kez ()3-4kez ()5 kezve dahafazla

Giinde kag saat antrenman yaparsiniz ?
( ) 1 saatten az ()1-2saat ( )3-4saat ()5 saatve dahafazla

Son bir yilda sakatlanmaya maruz kaldiniz mi?
() Evet () Hayir

BESLENME ALISKANLIKI ARI

Genellikle bir giinde kag 6glin yemek yersiniz?
()1 ()2 ()3 ()4veisti

Atladiginiz bir 6giin var m1?
() Evet () Hayir

Eger 6giin atliyorsaniz hangi veya hangilerini atladiginizi isaretleyiniz.
( ) Sabah () lee () Aksam
() Kusluk () Ikindi () Gece

Ogiin atlama nedeniniz nedir? (Birden fazla segenek isaretleyebilirsiniz)
( ) Yemek yeme/hazirlama igin yeterli zaman yok

() Istahsiz oldugum igin

( ) Maddi imkansizligim nedeniyle

( ) Yemek sectigim i¢in

() Vicut agirligimi kontrol altina almak i¢in

() Zayiflamak i¢in

() Unuttugum/firsat bulamadigim i¢in

() Acikmadigim i¢in

Ogiin aralarinda en ¢ok ne yersiniz? (Birden fazla se¢enek isaretleyebilirsiniz)
() Kek, biskiivi ¢esitleri

( ) Cips, ¢ikolata, sekerleme

( ) Gazli igecekler

( ) Meyve suyu

( ) Siit, ayran, yogurt

( ) Simit, tost, pogaca

( ) Kuruyemis

( ) Meyve-kuru meyve

( ) Tam tahilli/light Girtinler

Disarida ne siklikla yemek yersiniz?

( ) Haftada 1-2 () Haftada 3-4 haftada
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()5vedahafazla () Disarda yemek yemegi tercih etmiyorum

0. Giinliik su tiiketiminiz ne kadardir?
) yarim litredenaz () 2 It
) yarim litre ()251t
)11t ()31t
) 1,51t () 4lt ve daha fazla

21.  Giinde ne kadar gay tiiketiyorsunuz?............ cay bardagi veya fincan

22. Giinde ne kadar kahve tiiketiyorsunuz?
( )1-2 fincan ( )3-4 fincan () 4-5 fincan ( ) 5 ve daha fazla () Kahve
tiiketmiyorum

23.  Spora baglamadan kag saat 6nce yemek yersiniz?
( ) yarim saat () 1 saat ()2 saat () 3-4 saat

24. Spor dncesi ana 6gilinde neler tiiketirsiniz?

() Ne bulursam yerim, 6zellikle dikkat etmem

( ) Protein agirlikli beslenirim. (Et, siit, yogurt, peynir gibi)

() Karbonhidrat agirlikli beslenirim. (Ekmek, pilav, makarna, hamurlu besinler)
() Yag agirlikli beslenirim.

() Protein + Karbonhidrat agirlikli beslenirim

() Sekerli yiyecekler yerim ( tatli, ¢ikolata gibi)

25. Spor yaparken siv1 ihtiyacinizi daha ¢ok hangi i¢ecekle karsilarsiniz?

() Su ( ) Gazli igecek ( ) Meyve suyu
() Maden suyu ( ) Kahve, ¢ay () Tuzlu ayran () Sporcu igecegi
26. Spor sonrasi neler tiikketirsiniz?

() Ne bulursam yerim, 6zellikle dikkat etmem ( ) Lifli/tam tahilli tirtinler tercih ederim.
() Bol su igerim (') Meyve yerim

() Cikolata veya sekerleme yerim () Meyve suyu i¢erim

() Siit, ayran icerim

() Spor icecegi icerim

() Karbonhidrattan zengin besinler tiiketirim

( ) Diger(... )

27.  Vitamin veya mineral altyor musunuz? (Orn: Multivitamin, kalsiyum vb.)
( ) Hayir ( ) Bazen ()Siksik () Herzaman

28.  Diger herhangi bir besin takviyesi ve/veya ergojenik yardim aliyor musunuz? (Orn: balik
yagi, kreatin )
( ) Hayir ( ) Bazen ()Siksik () Her zaman

29.  Nigin besin takviyesi ve/veya ergojenik yardim aliyorsunuz?
() Performansimi arttirmak icin () Hastaliklar1 6nlemek i¢in
() Yetersiz diyet tiiketimine ilave olsun diye () Daha fazla enerji almak igin
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( )Kendimi daha iyi hissetmek i¢in () Kas kiitlemi arttirmak igin
( ) Uzman 6nerisi =~ () Diger.......cccoovevviveiinannnn,

30.

Sportif performans igecegi ve/veya enerji igecedi tiiketiyor musunuz?

( ) Hayir ( ) Bazen ()Siksik () Her zaman
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EK-2

OKAN UNIVERSITESI
Etik Kurul Karan

Toplant: Tarihi: 27.03.2019
Toplant1 Sayisi: 105
Toplantiya Katilanlar:
Prof. Dr. Mithat Kiyak (Baskan)
Prof. Dr. Mazhar Semih Baskan (Uye)
Prof. Dr. Dilek Oztiirk (Uye) (Katilmada)
Prof. Dr. Dilek Sirvanli Ozen (Uye) (Katilmadh)
Prof. Dr. Ali Tayfun Atay (Uye) (Katilmads)
Dog.Dr. Kerime Derya Beydag (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi. Nermin Béliikbas (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Erding Unal (Uye)
Dr. Ogr. Uyesi Nihat Ozaydin (Uye)

Okan Universitesi Etik Kurulu 27.03.2019 tarihinde Prof. Dr. Mithat Kiyak Baskanliginda toplandi.
Yapilan gériismeler sonucunda;

Karar 15. Universitemiz Saglik Bilimleri Enstitiisii-Beslenme ve Diyetetik boliimiinden Mustafa

KACAR’mm “Profesyonel Kadin Futbolcularm Beslenme Aliskanhklarinin ve Beslenme Bilgi

Diizeylerinin Saptanmas1” baslikli galismast igin bagvuru talebi uygun goriiltip oy birligi ile
onaylanmistir.

I st

Prof. Dr. Mithat Kiyak

(Baskan)
)
Prof. Dr. Mazhar $emih Baskan Prof. Dr. Dilek Oztiirk Prof. Dr. Ali Tayfun Atay
(Uye) (Uye) (Katilmadi) (Uye) (Katilmadi)

Prof. Dr. Dilek Sirvanli Ozen
(Uye) (Katilmadh)

[\

Dr. Ogr. Uyesi Nermin Béliikbas Dr. Ogr. Uyesi a" 9
(Uye) (Uye) \/

Dr. Ogr. Uyesi Erding Unal
(Uye)




EK 3: izin Belgeleri

FATIH VATAN SPOR KI,UBU BASKANLIGI
Okan Universitesi Beslenme ve Diyetetik yiiksek lisans ogrencisi Mustafa
KAGAR'm. Dr. 6gr. Uyesi Burcu YAVUNC YESILKAYA damsmanhgmda
"PROFESYONEL KADIN FUTBOLCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARININ VE

BESLENME BILGI DUZEYLERININ SAPTANMAST” konulu caligmas: ile ilgili anketi
kvmmumuzda uygulanmas: uygunduor.
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