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1. OZET

Bu calisma 45’1 amator 45°1 profesyonel olmak iizere toplam 90 milli takim
futbolcusu ile yapilmistir. Calisma futbolcularin beslenme aligkanliklarni ve bilgi
diizeylerini incelemek, iki grup arasindaki farklari kiyaslamak amaciyla planlanmig
olup; Istanbul’da Tiirkiye Futbol Federasyonu Milli Takimlar Departmani isbirligi ile
yuritilmiistiir. Amatdér futbolcularin  ortalama yaslar1 18,20+0,78, profesyonel
futbolcularin ortalama yaslar1 24,1143,80’dir. Amator futbolcularin %35,6’snin,
profesyonel futbolcularin %73,3’ilinlin kuliibiinde diyetisyen bulunmaktadir. Kuliipte
diyetisyen bulunma durumu degerlendirildiginde iki grup arasinda anlamli bir fark
bulunmustur (p<0.05). Amator futbolcularn %75,6’s1, profesyonel futbolcularin
%386,7’s1 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi durumunun yeterli oldugunu belirtmis; bilgi
durumlar1 ac¢isindan iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamaistir (p>0.05). Amator
futbolcularm %8,9’u, profesyonel futbolcularm 9%40,0’1 bu bilgiyi diyetisyenden
almistir. Amator futbolcularin %84,4°1, profesyonel futbolcularin %100,0’1 yeterli
beslenmenin sporda basar1 ile yakindan iligkili oldugunu diisiinmektedir. Bu
degerlendirmede iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Amator
futbolcularin %97,8’1, profesyonel futbolcularin %100,0’1 antrenman 6ncesi ve sonrast
beslenmeye dikkat etmektedir. Bu ac¢idan iki grup arasinda anlamli bir fark
saptanmamistir (p>0.05). Beslenme aligkanliklar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda
anlaml bir fark bulunmamistir (p>0.05). Hem amator hem de profesyonel futbolcularin
sporcu beslenmesi bilgisini diyetisyenden alma durumu ile bilgi sorularina verdikleri
cevaplar karsilastirilmis ve aralarinda anlaml bir iligki bulunmamistir (p>0.05). Sonug
olarak; yapilan calismada amator ve profesyonel milli takim futbolculariin sporcu
beslenmesi hakkindaki bilgileri arasinda 6nemli bir fark saptanmamistir. Her iki grubun
da sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi diizeylerinin artirilmasi gerekmektedir. Mevcut
bilgilerini agirlikli olarak baska kaynaklardan aldiklar1 g6z oniinde bulunduruldugunda;
futbolcularin bu bilgiyi aldiklar1 kaynak olarak beslenme uzmanlarma daha fazla rol

diismesi gereklidir. Bu konuda daha detayl arastirmalara thtiya¢ duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Futbol, futbolcularin beslenme aliskanliklari, beslenme

bilgi diizeyi



2. SUMMARY

Assessment of Eating Habits and the Level of Nutritional Knowledge of

Amateur and Professional National Team Football Players

This study was carried out cooperation with Department of National Teams of
Turkish Football Federation in Istanbul and 90 Turkish National Team football players
consisting of 45 amateur and 45 professional players was used as representative sample.
The purpose of this study is to examine the eating habits, evaluate the level of
nutritional knowledge of two groups of football players and comparing the differences
between two groups. The average age of the amateur footballers was 18,20+0,78 and
24,11+£3,80 of the professional footballers. 35,6% of the amateur and 73,3% of the
professional footballers had a dietitian in their sports club. A significant difference was
found according to the presence of a dietitian between amateur and professional
footballers (p<0.05). 75,6% of amateur and 86,7% of professional footballers found
their knowledge about sports nutrition sufficient. There was no significant difference
between knowledge levels of the two groups (p>0.05). 8,9% of amateur and 40,0% of
professional footballers reported that they got this knowledge from a dietitian. 84,4% of
amateur and 100,0% of professional footballers had the idea that there is an important
relationship between adequate and balanced nutrition and athletic performance. A
significant difference was found between the two groups (p<0.05). The study revealed
that 97,8% of amateur and 100% of professional footballers pay attention to their food
consumption before and after exercise and there was no significant difference between
the two groups (p>0,05). There was no significant relationship between the presence of
a dietitian and the answers that obtained from both amateur and professional footballers
(p>0.05). As a result, this study showed that there was no significant difference between
eating habits and the knowledge about sports nutrition of amateur and professional
footballers. In conclusion, the knowledge level of amateur and professional footballers
should be increased. When the resource of their existing knowledge is considered, the
nutrition professionals should have an important role in the nutrition of footballers.

However, large-scale studies are needed on this subject.

Key words: Football, eating habits of football players, the level of nutrition

knowledge



3. GIRIS VE AMAC

Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi ile desteklenen multi-
disipliner bir caliyma alamidir. Bu alan, sporcunun saghkli bir yasam slirmesini,
antrenman programina adapte olmasini, egzersiz sonrasi hizla toparlanmasimi, yarigma
performansini optimize etmeye yonelik beslenme ilkelerinin gelistirilmesini ve yasama
gecirilmesini igerir. Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman,
motivasyon ve yapilan spora en uygun beslenme modelinin secilmesi de dnemlidir.
Antrenman programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanikliligimni ve atletik performansini gelistirmesine yardim eder. Yapilan spor
brangina gore, alinmas1 gereken enerji ve ihtiya¢c duyulan besin miktar1 degisir. Bu
farkliligin nedeni, yapilan sporun tiirline gore enerji kaynagi olarak kullanilan besin
ogelerinin farkli olmasidir. Sporcunun beslenme programinda yer alacak yiyeceklerin
her biri, her sporcu icin 6zel olmalidir. Hazirlanacak beslenme programimin sporcu
tarafindan uygulanabilirligi; biiyilkk Olclide sporcunun beslenme aligkanliklari,
sosyoekonomik durumu ve bireysel sartlarma uygun olmasmna baghdwr. Ayrica,
hazirlanan bu 6zel besleme programi, sporcuya basarili olacagi konusunda 6zgiiven

saglamaktadir (Sakar, 2010).

Gerek saglik icin yapilan sporlarda, gerekse amator ve profesyonel sporlarda
beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basar1 saglanabilir. Spora
olan ilginin artmasi ile birlikte sporcularmn beslenmesi de giderek daha fazla konusulan
ve arastirilan bir konu olarak giindeme gelmektedir (Stiel ve ark., 2006). Beslenme ile
ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi oldukca
onemlidir (Yarar ve ark., 2011). Ancak giiniimiizde bile, sporcu ve antrendrler arasinda
bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi aligkanliklarindan s6z etmek

olasidir (Giines, 2005).

Futbol giiniimiizde en cok ilgi goren ve profesyonel anlamda en ¢ok icra
edilen spor dallar1 arasindadir. Futbolcularin sagliklarindaki en ufak bir degisiklik;
oynayacag1 futbolu, dolayisiyla takimin performansini olumsuz etkileyebilmektedir.

Beslenme; sporcularin bilgi sahibi olduklar: takdirde performanslarini etkileyen, kontrol



edebilecekleri en oOnemli etkenlerden birisidir. Futbolda performans; dengeli bir
beslenme ve diizenli antrenman aligkanligi ile gelisebilecegi gibi, dengesiz bir beslenme

ile de olumsuz olarak etkilenebilir. (Gtiines, 2005).

Farkli gruplarda miicadele eden futbolculara yonelik beslenme aliskanligi ve
beslenme bilgi diizeylerini arastiran caligma sayist oldukca sinirli olmakla birlikte;
ozellikle milli takim futbolcular1 lizerinde yapilan bir arastirma bulunamamistir. Bu
calisma, amator ve profesyonel milli takim futbolcularinin beslenme aligkanliklar1 ve
bilgi diizeylerini incelemek, iki grup arasindaki farklar1 kiyaslamak amaciyla

yapilmistir.



4. GENEL BILGILER

4.1. Spor

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari, fiziksel
ve/veya beyinsel aktivite gerektiren, bazi kurallar icinde uygulanan organize oyuna

verilen genel isim olarak tanimlanabilmektedir (Gtiines, 2005).

4.2. Futbol

4.2.1. Tamm ve Ozellikleri

Futbol; oyun kurallar1 geregi belirlenmis smirli bir alanda, sonucun kalelere
atilan ya da yenilen gollerle belirlendigi, el harici viicudun her yerinin kullanilarak
oynandig1 bir spordur. Oyuncularin amaci, kurallara uyarak, el ve kollar1 kullanmadan
topu rakip takimm kalesine atmaktir. Ayrica, karsi takimin topa sahip olmasi

durumunda savunma yaparak gol atmalarini engellemeye calismaktir.

Atlama, sigrama ve yon degistirme gibi viicut dengesinin Onem tasidigi
degisik hareketlerle oynanan bir oyundur. Oyun boyunca harcanacak enerjinin dengeli
bir sekilde oyun zamanina dagitilmasinin 6nem tasidigi; her oyuncunun zihinsel
yeteneklerini kullanarak hareketlilik, denge ve elastikiyet gibi sahip olduklar1 kisisel

ozelliklerini gelisen siirpriz pozisyonlara uydurmasi gereken bir oyundur.

Futbolun toplum igerisinde diger spor dallarina gore tasidigr dnem bilinen bir
gercektir. Futbol, nereye gidecegi kestirilebilen ve kontrol edilebilen yuvarlak bir
topla heyecan verici bir kosu, 6lciilii bir top siirme, soluk kesici bir sut ve sonugcta da,
bir kurtaris veya golle sonuglanan bir spordur. 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 arkadaslar1 ile uyum i¢inde, ortak etkilesimle basariya kavustugu

bir spor dalidir (inal, 2006).



4.2.2. Futbolun Tarihgesi

Ingilizce “foot” ayak, “ball” top demektir. M.O.100 yillarinda Sparta’da
belirli kurallar i¢inde futbol oynanmistir. Kasgarli Mahmut’un Divan-1 Liigat’it
Tirktine gore, eski Tirkler futbol oyununun benzeri olan “tepliik” oyununu
oynamaktaydi. “Tepiik”, eski Tirk boylarinda tepmek, tekmelemek anlaminda
kullanilan bir sozciiktiir (Donuk ve Senduran, 2006). Yunan kiiltiiriinde “Episkyros”,
Romalilarda ise ‘“Harpartum” adi verilen oyunlarda, bir¢cok tarih uzmanina gore

gilinlimiiz modern futbolunun temeli olarak kabul edilmektedir (Wahl, 2005).

Modern futbolun Tiirk toplumuna girmesi 19. yiizyilin sonlarina rastlar. Futbol
oyunu o donemde bazi dini inanclarmm da etkisiyle Miisliiman Tirkler arasinda
gelisememistir. 19.yy’in ikinci yarisinda Osmanli Imparatorlugu’na gelip, belli bash
ticaret limanlarindaki kentlere yerlesen Ingilizler tarafindan getirilmistir. Once kendi
aralarinda takim kurup futbol oynayan Ingilizler, daha sonra bu “ayak oyununu” Tiirk

komsularma da tanitmiglardir (Araci, 2005).

Uluslararas1 diizeyde futbolu, Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)
yonetir. FIFA, 1904°te Paris’te toplanan Fransa, Belgika, Danimarka, Hollanda,
Ispanya, Isve¢ ve Isvicre futbol federasyonlarinin temsilcileri tarafindan kurulmustur.
Diinya futbolunu yoneten, kurallar1 uygulayan, uluslararasi maclari, diinya kupasmni

diizenleyen futbolun en st otoritesidir (Goral, 2008).

1908°de ikinci Mesrutiyet’in ilan1 ve derneklerle birlikte kuliip kurma hakkinmn
da resmen taninmasi, futbol kuliiplerinin sayisinin bir anda artmasina yol agmustir.
Tirkiye Biiyiik Millet Meclisi’nin 1920°de faaliyete gegmesiyle Tiirk sporu ve Tiirk
futbolu i¢in 6nemli adimlar atilmustir. 1923°de Tiirkiye Idman Cemiyetleri ittifaki ve
buna bagl olarak Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF), Yusuf Ziya Onis baskanliginda
kurulmustur. 21 Mayis 1923°’de TFF’nun FIFA’ya kabul edilmesiyle Tiirkiye bu alanda
Diinyadaki yerini almistir. 1951 yilinda profesyonelligin kabulii ile Tirk futbolunda
yeni bir donem baslamistir. O tarihten bu yana futbol, bir meslek dali olarak da

toplum hayatinda 6nemli bir yere sahiptir (www.tff.org., Erisim tarihi: 10 Nisan 2013).



4.2.3. Futbolun Fizyolojisi

Beslenme, futbolcu performansini etkileyen ¢ok Onemli bir faktordiir.
Futbolcunun futbolda basarili olabilmesi magtaki siirat, kuvvet, ¢eviklik, esneklik,
denge, kas ve kardiorespiratuvar dayaniklilik durumlarina baghdir. Bu durumlar ise,

beslenme ve sporcu beslenmesi esaslariyla yakindan ilgilidir.

Yiirlime ve jogging diisiik siddetli aktivitelerdir. Futbol oyununda toplam kat
edilen mesafenin %31,4’lini yiirime, %47,1’in1 jogging olusturmaktadir. Yiiksek
siddetli aktivite olan uzun adimli hizli kogsma (striding) ve siiratli kogsma (sprinting) ise,
toplam kat edilen mesafenin %18,8’in1 olusturmaktadir. Bu aktiviteler kisa siireli olup

(ort. 3.7 saniye) kisa mesafelidir (ort. 22.4 metre).

Ozetle, futbol oyunu siiresince yapilan hareketler iki grupta toplanir. Kisa siireli
ve kisa mesafeli siddetli hareketler (cok hizli kosma, biiyiik adimlarla hizli kosma) ve
siddeti diisiik nispeten daha uzun hareketlerdir (yiiriime+jogging) (Oztiirk, 2006).

4.3. Beslenme
4.3.1. Sporcu Beslenmesinin Onemi

Beslenme ile sporcunun basaris1 arasindaki etkilesim eski c¢aglardan beri ilgi
cekmektedir. Her sporcunun cinsiyet ve uyguladig: farkli spor tiirleriyle ilgili olarak
farkli beslenme programlarma gereksinimi vardir. Bireylerin kan kimyalarinin degisik
olmas1 ve kisisel beslenme zevkleri de beslenme programina dahil edilmesi gereken

unsurlardandir.

Sporcu  beslenmesi, beslenme bilimi kapsaminda “egzersiz-beslenme”
etkilesimini inceleyen ve son yillarda yapilan calismalarla 6nemi giderek artan bir
alandir. Fiziksel olarak miimkiin olabilecek antrenman limitlerini zorlayan elit
sporcular bu 6zellikleriyle beslenme-performans iliskisinin ortaya konmasi i¢in iyi bir
model olusturmaktadir. Elit sporcularda antrenman ve genetik kosullarin benzer

oldugu ve rekabetin iist diizeyde yasandigi ortamda beslenmenin uygunlugu



kazanmak icin tek unsur olabilir (Basoglu, 2004). Sporcunun viicudunu gelistirmesi,
sagligin1 korumasi ve yiiksek sportif performansa ulasabilmesi; ancak dengeli, diizenli
ve amaca uygun beslenme yoluyla olmaktadir. Saglikli ve dogru beslenme sporcunun
fiziksel performansmnin yiikseltilmesinde &nemli yer tutmaktadir (Ozmerdivenli ve
Karacabey, 2002). Beslenmenin iyi yiiriitiilmedigi her ¢esit sporda, sporcu istenen
verimi ve basariy1 yakalayamaz. Sporcu icin ideal beslenme, sadece yarisma Oncesi
birka¢ giin veya daha uzun bir zamanla sinirli olmamali, bir yasam bi¢imi ve bilimsel

bir beslenme aligkanligi halinde olmalidir (Sevim, 2007).

Sporcularin uygun antrenmanlarla beraber, yas, cinsiyet, yaptiklar1 spor
cesidine gore yeterli ve dengeli beslenmeleri sonucunda performanslarini arttirmalart
miimkiin olmaktadir. Bu sebeple sporcu ve antrendrlerin bu konularda yeterli bilgiye
sahip olmalar1 gerekmektedir. Iyi bir beslenme programi olmaksizin optimal
performansin gerceklesemeyecegi, toparlanmanin gecikmesi nedeniyle antrenman ve
yarigmalarin basariyla siirdiiriilemeyecegi, sporcunun sakatlanma ve enfeksiyonlara
karst duyarliliginin artabilecegi, sakatlik varsa ge¢ toparlanacagi bilimsel birer
gercektir ve bunlar genellikle sporcu ve antrenorlerce ¢ok iyi bilinmemektedir. Bu
kisiler ¢ogunlukla basarili bir performans i¢in gerekli faktdrleri motivasyon,

antrenman ve genetik pozisyon olarak tanimlamaktadirlar (Maughan, 2002).

4.3.2. Sporcu Beslenmesinde Amacg

Sporcu beslenmesinde amag; sporcunun cinsiyetine, yasina, glnliik fiziksel
aktivitesine ve yaptig1 spor ¢esidine gére antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik
diizenlemeler yapilarak, besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir. Sporcunun
beslenmesi planlanirken; sporcunun boy ve agirligy, viicut yag yiizdesi, beslenme bilgi
diizeyi, beslenme aliskanliklari, saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkate

almmalidir (Giines, 2009).

Sporcularda uygun bir beslenme programi; iist diizeyde saglik, yagsiz viicut
kitlesinde artis, diisiik yag yiizdesi ve antrenmana uyum saglamaktadir. Bununla birlikte

miisabaka Oncesi, siras1 ve sonrasindaki uygun besin se¢imleri ve dogru zamanlama,



performansi artirmakta ve toparlanmay1 kolaylastirmaktadir (Ersoy, 2004). Cogu sporcu
icin ise, genel beslenme kurallarinin disinda yapilan spor bransina 0zgii beslenme

hakkinda bilgi sahibi olmak, biiyiik dnem tasimaktadir (Ozdemir, 2010).

4.4. Sporcular icin Temel Beslenme ilkeleri

Yiiksek fiziksel aktivite donemlerinde viicut agirhiginin korunmasi, glikojen
depolarinin doldurulmasi, doku yapim ve onarimima yeterli protein saglanmasi igin
basta karbonhidrat ve protein olmak iizere, enerji ve makro besin 6geleri ihtiyact
karsilanmalidir. Yag alimi, yagda ¢Oziinen vitaminler ve esansiyel yag asitleri i¢in
oldugu kadar, viicut agirligmin korunmasi icin gerekli enerjiyi saglamasi nedeni ile de

gereksinim kadar olmalidir.

Viicut agirligr ve kompozisyonu performansi etkilemesine ragmen, bu fiziksel
Olciimler sporcu performansi i¢in bir kriter olmamalidir ve miisabaka Oncesi tartilma
yaniltic1 olabilir. Egzersiz siiresince kan glikoz konsantrasyonunun korunmasi,
performansin maksimuma ¢ikmasi ve toparlanma siiresinin gelismesi i¢in; egzersiz
oncesi, sirast ve sonrasinda yeterli besin ve sivi almmaldir. Yeterli sivi alimi
sporcularm sivi kayiplarin1 dengelemek i¢in de egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda
yeterli olmalidir. Karbonhidrat ve elektrolit igeren sporcu iceceklerinin tiiketilmesi; kan
glikoz konsantrasyonunun korunmasi, kaslara yakit saglanmasi, dehidratasyon ve
hiponatremi riskinin azaltacaktir. Kas ve kemik dokusunu korumak i¢in besin cesitliligi
saglanarak yeterli enerji aliniyorsa, vitamin ve mineral takviyeleri gerekli degildir.
Ancak; enerji alimmi kisitlayan, asir1 agirlik kaybi uygulamalaria basvuran, bir veya
daha fazla besin grubunu beslenmesinden c¢ikaran, diisiik mikro besin 6gesi icerikli
dengesiz bir beslenme modeli ile beslenen sporculara takviye gerekebilmektedir.
Ergojenik yardimlar hakkindaki 6zel yonetmelikler yetersiz oldugundan dikkatli
olunmali;  giivenliginden, etkinliginden ve yasalligindan emin olduktan sonra

kullanilmalhidir (ADA, 2009).



4.5. Enerji

4.5.1. Enerji Metabolizmasi

Enerji dengesinin korunabilmesi i¢in, harcanan enerji ile alman enerjinin denk
olmas1 gerekmektedir. Kas giicli gerektiren egzersizlerde kullanilan enerji sistemleri
fosfojen ve glikolitik (her ikisi de anaerobik/oksijensiz) ile oksidatif (aerobik/oksijenli)
olmak iizere iki metabolik yolu igerir. Fosfojen sistem, yliksek yogunluk igeren ve
birka¢ saniyeden fazla siirmeyen aktiviteler i¢in kullanilir. Adenozin trifosfat (ATP) ve
kreatinfosfat kas i¢cinde mevcut olan enerjiyi temin eder. Cizgili kaslardaki ATP miktar1
(~5 mmol/kg yas agirlik), 6zellikle yogun egzersizlerde gerekli enerjiyi kesintisiz olarak
saglayamaz. Kreatinfosfat, kas icinde saklanan bir ATP rezervidir ve gerektiginde
aktiviteyi ~3-5 dakika boyunca devam ettirebilecek enerjiye doniistiiriilebilir (Mougios,
2006). 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.

Anaerobik glikolitik metabolik yol, kasta bulunan ve glikolitik akista oksijensiz
olarak metabolize edilmis glikojen ve glikozu kullanir. Bu metabolik yol 60-180 saniye
siiren aktivitelere kaynak saglar ve 30 saniye siiren bir depar (hizli kosu) ya da direng
egzersizi sirasinda, kasta bulunan glikojen deposunun ortalama %25-35°1 kullanilir. Ne
fosfojen ne de glikolitik metabolik yollar, ~2-3 dakikadan fazla siiren yogun tempodaki

bir aktivite esnasinda kaslarin kasilmasi i¢in gereken enerjiyi tedarik edemez.

Oksidatif metabolik yollar, 2-3 dakikadan fazla siiren aktivitelere yakit saglar.
Temel bilesenler; kas ve karacigerdeki glikojen, kas i¢inde, kanda ve yag dokusundaki
trigliserid ile kas, kan, karaciger ve bagirsakta bulunan az miktardaki aminoasitten
olusur. 1500 metre kosu, maraton, bisiklet maratonu ile 500 metre ve iizerindeki yiizme
gibi aktiviteler, viicudun oksidatif metabolik yollar1 kullanarak yakit sagladigi
aktiviteler arasinda siralanabilir. Aktif kastaki oksijen miktar1 arttik¢a, viicut aerobik
(oksidatif) metabolik yollari, anaerobik (fosfojen ve glikolitik) metabolik yollardan
daha fazla kullanmaya baglar. Uzun stireli aktivitelerde sadece aerobik metabolik yollar

yiiksek miktarda ATP firetir ve bu iiretim Kreb’s dongiisii ve elektron tasima sistemi
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kullanilarak yapilir. Fiziksel faaliyetin yogunlugu, siiresi, cinsi, kisinin cinsiyeti, besin
alimi ve enerji depolarmin durumu gibi degiskenler aerobik metabolik yollar ile

anaerobik metabolik yollar arasindaki ge¢isin zamanlamasini belirler (Mougios, 2006).

4.5.2. Enerji Kaynaklarinin Zaman icindeki Déniisiimii

Azami %70 oksijen kapasitesiyle 1-4 saat arasi siirdiirilen bir egzersiz i¢in
gereken enerjinin ortalama %350-60’1 karbonhidratlardan, kalan1 ise yag asidi
oksidasyonundan elde edilir. Enerjinin biiyilk bir bolimii serbest yag asitlerinin
oksidasyonuyla iiretilir ve diisiik yogunluktaki egzersizler i¢in gerekli enerji, cogunlukla
kaslardaki trigliseridlerden elde edilir. Antrenman harcanan enerji miktarini degil;
ancak enerjinin ne kadarinin karbonhidrattan, ne kadarmin yagdan elde edilecegini
degistirmektedir (ADA, 2009). Aerobik antrenmanlar yagdan elde edilen enerjiyi
artirirken, karbonhidratlardan elde edilen enerjiyi azaltir. Ayni oranda egzersiz yapan iki
kisiden antrenmanli olan kisi, antrenmansiz kisiye oranla daha fazla yag kullanir
(Mougios, 2006). Hafif ya da orta yogunlukta aerobik egzersiz i¢in gereken enerji
mevcut kas trigliseridlerinden elde edilen uzun zincirli yag asitleri kullanilarak iiretilir

(ADA, 2009).

4.5.3. Enerji Gereksinimi

Sporcularin beslenme programlar1 diizenlenirken enerji ihtiyaglar1 gbz Oniinde
tutulmalidir. Optimum performans sergileyebilmek, gerekli enerjinin alinmasi ile
miimkiindiir. Enerji dengesi; gidalardan, iceceklerden ve takviye iirlinlerden alinan
enerji miktar1 ile harcanan enerji arasindaki denkliktir. Bir baska deyisle; 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 denir (Donahoo et al., 2004). Spontane fiziksel aktiviteler de

aktivitenin termik etkisi kapsamindadir.
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Herhangi bir dalda antrenman yapan sporcular gerekli viicut agirhgini ve
yapisin1 koruyabilmek i¢in belli oranda enerji almak zorundadirlar. Yogun antrenman
yapan kadin sporcularm agirliklarina oranla aldiklar1 enerji miktari, genellikle erkek
sporcularla ayni oranda olmakla birlikte; baz1 kadin sporcular harcadiklarindan daha az
enerji almaktadirlar. Kadm sporcularm diisiik enerji tiiketimi (Orn, <1800-2000
kkal/giin) beslenme acisindan dikkat edilmesi gereken bir husustur; ¢iinkii negatifte
seyreden enerji dengesi agirlik kaybina ve endokrin fonksiyonlarmin bozulmasina sebep

olabilir (Beals and Houtkooper, 2006; Beals and Manore, 2007).

Yetersiz enerji alimi, performans iizerinde olumsuz etkiye sebep olarak
antrenmanin etkinligini azaltmakla kalmaz; gereken enerjinin saglanabilmesi i¢in yag ve
yagsiz dokularin kullanilmas1 anlamina da gelir. Yagsiz doku kiitlesinin kayb1 gii¢ ve
dayanikliligim azalmasina; bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet fonksiyonlarmin
bozulmasma sebep olur (Burke, 2006). Pek ¢ok arastirmaci, kadinlarin viicudunda
bulunan mevcut enerjinin alt sirin1 30 kkal/kg FFM/giin olarak tespit etmistir (Otten et

al., 2006).

Sporcularin ihtiya¢ duyduklar1 enerjiyi hesaplamak i¢in pek cok yontem vardir.
2005 Amerikalilar i¢in Diyet Kilavuzu (DRI) ve Otten et al. (2006) fiziksel olarak aktif

kadin ve erkekler i¢in enerji thtiyaci tespiti i¢in bazi onerilerde bulunmustur (Sekil 4.1.).

Sekil 4.1. DRI’ya Gére Yetiskinlerde Enerji Ihtiyacinin 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; giinliik yasam aktiviteleri (6r: ev isleri, otobiis duragina yiiriimek)

1.4-1.59 — Hafif Aktivite; giinliik yasam aktivitelerine ek olarak 30-60 dak./giin iliml1 aktivite
(Or: 5-7 km/s yiiriiyiis)

1.6-1.89 — Normal Aktivite; giinlitk yasam aktivitelerine ek olarak 60 dakikalik 1liml aktivite

1.9-2.5 — Agir Aktivite; glinliik yasam aktiviteleri ve 60 dakikalik 1limli aktivitelere ek olarak
60 dakikalik etkin aktivite veya 120 dakikalik 1limli aktivite
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Harcanan enerji miktar1 egzersizin tiirline, yogunluguna, siiresine, sikligina,
sporcunun cinsiyetine ve beslenme durumuna gore degisiklik gosterir. Genetik miras,
yas, beden Ol¢iisii ve FFM harcanan enerji miktar1 lizerindeki diger belirleyicilerdir.
Aktivite esnasinda ne kadar ¢ok enerji kullanilirsa, enerji dengesini saglamak i¢in o
kadar fazla enerji alimina ihtiya¢ duyulur. Laboratuvarlar genellikle harcanan enerji
miktarmm1 tam olarak tespit edecek yeterlilikte degildirler. Bu sebeple, bazal
metabolizma ve dinlenme metabolizma hizlarmi tespit edebilmek i¢in ¢esitli denklemler
kullanilir. Enerji tiikketim miktarini tespit etmek i¢in en sik kullanilan iki denklemden
biri Cunningham denklemi, digeri ise Harris-Benedict denklemidir. Cunningham
denklemini uygulayabilmek i¢in yagsiz viicut kiitlesini (LBM) bilmek gerektigi i¢cin
sporcu diyetisyenleri genellikle Harris-Benedict denklemini kullanirlar. Harcanan
toplam enerji miktarmi tahmin etmek ic¢in; bazal metabolik hiz ya da dinlenme
metabolizma hizi, kisinin giinliik fiziksel aktivite (FA) oranina uygun bir katsay ile
(hafiften agrra dogru aktiviteler 1.8-2.3 arasinda bir rakam tarafindan temsil edilir)
carpilarak hesaplanir. Bu rakamsal temsiller sporcularin ortalama enerji ihtiyacini
tahmin etmekte kullanilirlar (Gabel, 2006). Harcanan enerji miktarmni tespit etmekte
kullanilan bir baska yontem ise metabolik degerlerin 24 saat boyunca kaydedilmesidir
(Ainsworth et al., 2000). Harcanan giinliikk enerji miktar1 bu yontemlerden biriyle
tahmini olarak belirlenerek, kisinin enerji dengesini korumak i¢in ihtiya¢ duydugu
enerji miktar1 ve bu enerjinin saglanacagi besin O6geleri oranlari tespit edilir ve
diyetisyenlerin sporculara ya da fiziksel olarak aktif kisilere enerji ihtiyaglarini

karsilama konusunda yardim etmeleri miimkiin kilinir.

4.6. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ve viicut agirligi, optimum egzersiz performansi lizerinde
belirleyici pek ¢ok degiskenden sadece ikisidir. Bu iki faktor birlestiginde, sporcularin
herhangi bir spor dalindaki performanslarini etkileyebilir. Viicut agirligi bir sporcunun
hizini, dayanikliligmi ve giiciinii etkilerken; viicut kompozisyonu sporcunun kuvvetini,
cevikligini ve goriiniisiinii etkileyebilir. Ince bir beden (Ornegin, kas/yag orani yiiksek

olan bir beden) hizin 6nemli oldugu spor dallarinda avantaj saglayabilir.
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Viicut kompozisyonu pek c¢ok farkli faktorden etkilendigi ig¢in, atletik
performans sadece viicut agirligi ve viicut kompozisyonuna bakilarak tahmin edilemez
(Houtkooper, 2000). Bazi1 sporlar, sporcularin viicut agirliklarmi ve kompozisyonlarini
degistirmelerini gerektirir ve bu durum sporcular i¢in ideal olmayabilir. Kiirek ¢ekme
ve giires gibi sporlar1 yapan sporcularin belli bir agirlik kategorisine girebilmek icin kilo
almalar1 ya da vermeleri gerekebilir. Buz pateni, jimnastik, dans ya da dalis gibi
sporlarla ugrasan; performanslar1 ve kilolar1 ideal seviyede sporculardan da daha ince
bir viicuda sahip olmalar1 i¢in agirlik kaybetmeleri istenebilir. Asir1 enerji kisitlamasi

sonucu kas ve yag kiitlesi kayb1 sporcularin performansini olumsuz yonde etkileyebilir.

Sporcularin  viicut kompozisyonlarinin ve imajlarmmin bireysel olarak
degerlendirilmesi atletik performanslarini gelistirmede katk: saglayabilir. Cinsiyet, yas,
genetik miras ve yapilan sporun gereklilikleri gibi faktorler sporcularin viicut
kompozisyonlar1 lizerinde etki sahibidir. Bir yariscinin optimum viicut agirligr ve
viicudundaki goreceli yag orani, sporcu saglikli ve performansinin zirvesindeyken

degerlendirilmelidir.

Viicut kompozisyonu degerlendirilmede kullanilacak yontem ve ekipman hem
kolay ulasilabilir, hem de uygun maliyetli olmalidir. Antrendrler ve sporcular
unutmamalidirlar ki; her viicut kompozisyonu degerlendirme tekniginde hata pay1 vardir
ve her sporcu i¢in gegerli olabilecek standart bir yag oranmi belirlemek uygun degildir.

Bunun yerine, uygun bir yiizde aralig1 belirlenmesi tercih edilmelidir.

4.6.1. Degerlendirme Yontemleri

Viicut kompozisyonunu degerlendirmede 3 dereceli degerlendirme sistemi
kullanilir (Heymsfield et al., 2005). Direk degerlendirme denilen 1. Diizey, klinik
pratikte sik kullanilmaz ve kadavra analizine dayanir. Diger iki teknik ise dolayl
degerlendirme (2. Diizey) ve ¢ift dolayli degerlendirmedir (3. Diizey). Hidrosinometri
ya da sualt1 tartimy, ¢ift enerji x-ray absorpsiyometrisi ve hava degisim pletismografisi

2. diizey tekniklerdir. Cilt alt1 yag dokusu 6l¢timleri ve biyoelektriksel empedans analizi
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(BIA-Bioelectrical Impedance Analysis) ise 3. diizey tekniklerdir. Sporcu diyetisyenleri

2. ve 3. diizey teknikleri alanda sikca kullanirlar.

Sualt1 tartim1 ge¢cmiste standart O0lglim olarak kullanilmakta iken, simdilerde o
kadar yaygm degildir. Ik olarak kemik yogunlugunu tespit etmek icin gelistirilen cift
enerji x-ray absorpsiyometrisi, simdilerde viicut kompozisyon analizinde
kullanilmaktadir (Houtkooper, 2000). Cift enerji x-ray absorpsiyometrisi olduk¢a dogru
ve cabuk sonu¢ verdigi halde, maliyetinin yiiksekligi ve kolay ulasilabilir olmamasi
kullannmin1  kisitlamaktadir. Hava degisim pletismografisi viicut kompozisyonu
degerlendirmesini, Siri  veya  Brozek  formiillerini  kullanarak  viicut
yogunlugunun/dzkiitlesinin hesaplanmasi ile yapilir. Bu yontem viicut kompozisyonu
degerlendirmesinde gecerli ve gilivenilir sonuglar verse de, cocuk ve yetigkinlerdeki yag

oraniin %2-5 oraninda daha az 6lgiilebilmektedir (Going, 2006).

3. diizey tekniklerinden en sik kullanilan iki metod; cilt alt1 yag dokusu dl¢timii
ve BIA’dir. Agirlik, boy, bilek ve bel ¢evresi dlgiimlerinin yani sira, cilt alt1 yag dokusu
Olciimii de sporcu diyetisyenlerinin viicut kompozisyonunu degerlendirmede siklikla
kullandiklar1 yontemlerdir. Cilt alt1 yag dokusu 6l¢iimii genellikle karin (abdominal),
ist bacagm o6n kismi (baldir), baldirin orta bolimii (uyluk), kiirek kemiginin tstii
(subskapula), yan bel (supraspinal), on (biseps) ve arka kol (triseps) olmak iizere
viicudun yedi bolgesinde uygulanir. Heymsfield et al. (2005) ile Marfell-Jones et al.
(2006), her bir bolgenin Olciimii icin standardize edilmis teknik ve tanmimlar
belirlemislerdir. Cilt alti yag dokusu Ol¢timiinii kullanarak viicuttaki yag oranim
belirlerken farkli formiiller kullanilabilir (Heymsfield et al, 2005). Viicut
yogunlugundaki degisikliklerin %50-70’1 bu 6l¢iim tarafindan tespit edilebilir. Cilt alt1
yag dokusu Ol¢limiiniin standardizasyonu farkli farkli olabilir ve tekniklerin
uygulanmasi arastirmacilar arasinda degisiklik gosterir. Kullanilan 6lgiim aletlerinin
(kaliper) dahi farkli versiyonlar1 vardir (Heymsfield et al., 2005). Cilt alt1 yag dokusu
Ol¢tim teknigi kolay ulasilabilir ve az maliyetli olmas1 sebebiyle siklikla kullanilan bir
yontemdir. Amerikan Olimpiyat Komitesi, diinya capinda standart dl¢timler belirlemek
amaciyla Uluslararasi Ileri Kinantropometri Toplulugu’nun tekniklerini (Marfell-Jones
et al., 2006) kullanmaktadir. Amerikan Olimpiyat Komitesi cilt alti yag dokusu

olciimiiniin  hesaplanmasinda, Uluslararas1 Ileri Kinantropometri Toplulugu’nun
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belirledigi standart 6l¢iim araliginin (milimetre) referans alinmasini ve dl¢iimiin yine bu
topluluk tarafindan belirlenmis viicut bdlgelerinde yapilmasini, ¢ift dlciimlerin rapor
edilmesini ve sonuglarmin belli bir yag yiizdesi yerine oran araligi seklinde ifade

edilmesini tavsiye etmektedir.

BIA, yagsiz dokunun elektrik sinyallerini yag ve kemikten daha kolay iletilmesi
prensibine dayanir (Heymsfield et al., 2005). Yag kiitlesi; BIA ile hesaplanmis tahmin
edilen FFM oraninin, toplam viicut kiitlesinden ¢ikartilmasiyla hesaplanir. El ve ayak
bileklerine yerlestirilen elektrotlar araciligiyla viicuda verilen akimin viicutta
karsilastig1 direng, toplam su ve FFM miktar1 konusunda oldukca ger¢ekci tahminler
yapilmasmi mimkiin kilar (Heymsfield et al., 2005). BIA o6l¢iimleri, hataya sebep
olabilecek pek cok faktorden etkilenir. Dogru bir 6l¢iim yapilabilmesi i¢in bu faktorler
g0z Oniinde bulundurulmali ve miimkiin oldugu kadar elimine edilmelidir. Viicut
yagnin Ol¢iimiinde etkili olabilecek en temel faktor sivi alimidir. BIA gegerlilik
yoniinden deri kivrim Olglimiine olduk¢a benzer olmakla birlikte daha ¢ok tercih
edilmektedir; clinkii deri kivrim 6l¢limiinde gereken teknik ayrintilar ve manipiilasyon
becerisi BIA’da gerekli degildir (Chumlea and Sun, 2005). Alt ve iist viicut direng
Olgim araglar1  gelistirilmistir ancak henliz sporcu popiilasyonu iizerinde

degerlendirilmemistir.

4.6.2. Viicut Kompozisyonu ve Spor Performansi

Viicut yag orani, sporcunun cinsiyetine ve yaptigi spora gore degisir. Saglikli bir
viicutta olmas1 gereken minimum yag miktar1 erkekler i¢in %5 ve kadinlar i¢in %12’°dir
(Heymsfield et al., 2005). Ancak herhangi bir sporcunun ihtiya¢ duydugu yag orani
bundan ¢ok daha yiiksek olabilecegi i¢in bireysel degerlendirme yapmak gerekir.
Uluslararasi Ileri Kinantropometri Toplulugu referans alindiginda, yedi deri kivrimi
toplami erkekler i¢in 30-60 mm arasinda, kadinlar i¢inse 40-90 mm arasinda olmalidir
(Marfell-Jones et al., 2006). Viicut kompozisyon analizleri, takima sporcu secerken bir
kriter olarak kullanilmamalidir. Agirlik yonetim miidahalelerinin performans tizerinde
olumsuz sonuglara sebep olmamasi i¢in viicut kompozisyonu dikkatlice takip

edilmelidir (Ornegin, yagsiz kas kiitlesinin kaybr).

16



4.7. Egzersiz icin Makro Besin Ogesi Gereksinimleri
4.7.1. Proteinler

Egzersiz siras1 ve sonrasinda protein metabolizmasi; cinsiyet, yas, egzersizin
siddeti, siiresi ve tiirii, enerji alim1 ve yeterli karbonhidrat varligindan etkilenir (Phillips
et al., 2007; Tipton and Witard, 2007). RDA’ nin Onerisi 18 yasindan biiyiik yetiskin
bireyler i¢in gilinliikk protein alim miktar1 0.8 gr/kg ve kabul edilir aralig1 ise toplam
enerjinin %10-35’1dir (Otten, 2006). Dayaniklilik ¢caligmalar1 yapan saglikli sporcularin
ekstra proteine ihtiya¢ duyup duymadigi konusunda yeterli kanit olmadigindan, protein
ve aminoasitler icin mevcut DRI sporcular i¢cin 6zellikle bir tanimlamada bulunmaz.
Fakat uygulamada, ideal fiziksel performansi devam ettirecek protein seviyelerinde,

onerilen giinliik alim miktarinin fazlasinin tavsiye edildigi goriilmektedir.

4.7.1.1. Dayanikhilik Sporcularinda Protein

Azot dengesi caligmalari, dayaniklilik egzersizi swrasinda  protein
oksidasyonundaki artis ve yogun dayaniklilik antrenmani sonrasi toparlanma dénemi
icin yiiksek protein alimi tavsiye edilmesi i¢in temel olusturmustur (Burke and Deakin,
2006). Bu calismalar dayaniklilik sporcularinda azot dengesinin saglanabilmesi igin
protein alimlarmim 1.2-1.4 gr/kg/giin araliginda olmasini 6nermektedir (Dunford, 2006;
Tipton and Witard, 2007). Son c¢alismalar proteinin dayaniklilik egzersizi yanitin1 daha
verimli hale getirebilecegini gostermis olsa bile, bu 6neriler degismeden kalir (Dunford,
2006; Burke and Deakin, 2006). Birkag saat araliksiz veya birbirini takip eden giinlerde
aralikli egzersiz yapan asir1 dayaniklilik sporcularinin protein tiiketimi 1.2-1.4 gr/kg/giin
veya biraz lizerinde olmasi Onerilmektedir (Burke and Deakin, 2006). Protein
metabolizmas1 i¢in 6nemli olan aminoasitler protein sentezi i¢in harcanirlar ve enerji
ithtiyacini karsilamak i¢in okside olmazlar; 6zellikle karbonhidratlar enerji dengesi veya
yeterli enerji tiikketimini karsilamak i¢in harcanirlar. Buna ek olarak, egzersizde proteine
bagli metabolik yanitin cinsiyete bagh olarak degisebilecegi tartisilmaktadir (Gaine et

al., 2006; Rodriguez et al., 2007).
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4.7.1.2. Gii¢ Sporcularinda Protein

Dayaniklilik egzersizlerinde oldugu gibi direng egzersizleri de Onerilen giinliik
miktardan daha fazla protein alimi gerektirebilir. Ciinkii 6zellikle esansiyel aminoasitler
olmak tiizere ek protein, kas gelisimini desteklemek icin yeterli enerji ile birlikte
gereklidir (Phillips et al., 2007; Tipton and Witard, 2007). Bu durum gii¢ egzersizlerinin
erken asamalarinda, kas biiyiikliglinde en Onemli kazanimlarin oldugu zaman
gecerlidir. Rutin olarak direng egzersizleri yapan kisilerde kas kiitlesini korumak i¢in
gerekli olan protein miktari; proteinin daha verimli kullanilmasma bagli olarak, daha
diisiik olabilir (Phillips et al., 2007; Tipton and Witard, 2007). Gii¢ sporcular1 i¢in
onerilen protein alim aralig1 yaklasik olarak 1.2-1.7 gr/kg/glin’diir (Burke and Deakin,
2006; Phillips et al., 2007).

4.7.1.3. Protein ve Aminoasit Takviyeleri

Yiiksek protein icerikli diyetler tarith boyunca popiilerligini silirdiirmiistiir. Bu
alandaki daha Onceki arastirmalar tek tek aminoasitlerin takviyesi seklinde olmasima
ragmen; daha yeni ¢aligmalar peynir alt1 suyu, kazein veya soya gibi yiiksek kaliteli
proteinlerin iskelet kaslarmnin sentezi, onarimi ve devamliliginin saglanmasinda daha
etkin bir sekilde kullanildigini gostermistir (Tipton, 2007). Protein veya aminoasitlerin
glic ve dayaniklilik egzersizlerinde tiiketilmesi iskelet kaslarmi gelistirebilir ve net
kazanimlar saglayabilir (Hartman et al., 2001; Tipton, 2007). Ciinkii protein veya
aminoasit takviyesinin sporcu performansini olumlu etkiledigi gosterilmemistir (Ivy et
al., 2003; Van Essen and Gibala, 2006); protein takviyesine yonelik dneriler daha 1liml
ve Oncelikli olarak egzersiz yanitini ideal hale getirme ve egzersiz sonrasi toparlanma
siireci ile ilgilidir. Pratik acgidan bakildiginda; bu sporcular i¢in protein tozu ve
aminoasit takviyesi Onerilmeden Once, sporcunun hedeflerine 6zgii ayrmtili bir

beslenme degerlendirmesinin yapilmasi dnemlidir.
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4.7.2. Yaglar

Yag; A, D, ve E vitaminleriyle iliskili olan, hiicre membranlarinin temel
unsurlarin1 olusturan ve enerji saglayan gerekli bir diyet bilesenidir. Yag i¢in kabul
edilebilir makro besin aralig1 enerjinin %20-351dir (DRI, 2005). DRI ve Kanada Gida
Rehberi ile Saglikli Beslenme yaglardan gelen enerji oraninin %10’unu doymus,
%10’unu ¢oklu doymamis ve %10’unu tekli doymamis yag asitlerinin olusturmasini ve
esansiyel yag asidi kaynaklarini igermesini 6nermektedir. Sporcular da bu genel

tavsiyelere uymalidir (ADA, 2009).

4.7.3. Karbonhidratlar

Gegmis yillarda toplam enerji alimmin %60’ mdan fazlasi1 karbonhidrat olan
yiiksek karbonhidrat icerikli diyetler savunulmasina ragmen, sporcular i¢cin beslenme
progranmi planlanirken belirli yiizdeler kullanmaktan kagmilmalidir. Ornegin;
karbonhidrat icerigi toplam enerjinin %50°s1 olan giinliik 4000-5000 kkal enerjili bir
program, bir sporcuya 500-600 gr karbonhidrat (70 kg’lik bir sporcu i¢in yaklasik 7-8
gr/kg) saglayacaktir ki; bu da giinliik kas glikojen depolarmin muhafaza edilmesi igin
yeterli bir miktardir (Dunford, 2006). Benzer olarak; bu plana gére protein alimi toplam
enerjinin %10’u oldugunda (100-125 gr/giin), toplam protein alimi sporcular i¢in
onerilen 1.2-1.7 gr/kg/giin veya 70 kg’lik bir sporcu i¢in 84-119 gr miktarim asabilir.
Tersi bir durumda; toplam enerjinin %60’ 1n1 karbonhidratlarin olusturdugu giinliikk 2000
kkal’den az enerjili bir diyette ise 60 kg’lik bir sporcu i¢in optimal karbonhidrat
miktarma (4-5 gr/kg) ulagilamayabilir.

4.8. Egzersiz I¢in Mikro Besin Ogesi Gereksinimleri
4.8.1. Vitamin ve Mineraller

Mikro besinler; enerji iiretimi, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin korunmasi,

yeterli bagisiklik fonksiyonu ve viicudun oksidatif hasara karsi korunmasinda 6nemli
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rol oynamaktadir. Egzersiz sirasinda ve sakatlanma sonrasi toparlanmada kas dokusu
sentezi ve iyilesmesine katkida bulunurlar. Egzersiz esnasinda metabolik yollarda bu
mikro besinler kullanilmakta, viicudun besin ihtiyaclar1 artmaktadir ve rutin egzersizde
viicuttan bu mikro besinlerin kaybi artabilir. Sonug olarak; yagsiz viicut kiitlesinin artan
yapim, korunma ve onarim ihtiyact i¢in mikro besinlerin fazla alimi gerekebilir

(Driskell, 20006).

Sporcu beslenmesinde en O6nemli mikrobesinlerin basinda; kalsiyum ve D
vitamini, B vitaminleri, demir, ¢inko, magnezyum; bunlarin yanm1 swra C ve E
vitaminleri, beta karoten ve selenyum gibi bazi antioksidanlar gelmektedir (Driskell,
2006; Volpe, 2006). Zayif mikro besin durumu agisindan en biiylik riske sahip olan
sporcular; enerji alimmi kisitlayan, asir1 agirhik kaybi uygulamalar1 yapan, beslenme
programindan bir veya birden fazla besin grubunu ¢ikaran veya dengesiz ve diisiik
mikro besin yogunluklu beslenme programi tiiketenlerdir. Bu sporcular giinliik
multivitamin/mineral takviyesinden yararlanabilir. Vitamin ve mineral takviyesi
kullanim1 yeterli ve dengeli bir beslenme programi uygulayan bireylerde performansi

arttirmaz (Driskell, 2006; Woolf and Manore 2006; Volpe, 2006).

4.8.1.1. B Vitaminleri: Tiamin, Riboflavin, Niasin, B, Pantotenik Asit,

Biotin, Folat ve By,

Yeterli B vitaminleri alimi, optimum enerji tiretimi ve kas dokusunun yapim ve
onarmmini saglamak i¢cin dnemlidir (DRI, 2005; Woolf and Manore 2006). B-kompleks
vitaminlerinin dogrudan egzersiz ile ilgili iki 6nemli islevi vardir. Folat ve By, kirmizi
kan hiicresi yapimi, protein sentezi, doku yapim-onarimi ve merkezi sinir sistemi igin
gerekliyken; tiamin, riboflavin, niasin, piridoksin (Bs), pantotenik asit ve biotin egzersiz
sirasinda enerji liretimine katilmaktadir (DRI, 2005; Driskell, 2006). B vitaminlerinden
riboflavin, piridoksin, folat ve Bi; 6zellikle vejeteryan ve yeme bozukluklari olanlar
olmak tizere, siklikla kadin sporcularin diyetinde distiktiir (Lukaski, 2004; Woolf and
Manore, 2006).
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Egzersizin B-kompleks vitaminlere olan ihtiyaci artirip artirmadigini incelemek
amaciyla sinirl sayida arastirma yapilmistir (Driskell, 2006; Woolf and Manore 2006).
Bazi1 veriler egzersizin bu vitaminlere olan ihtiyact mevcut onerilen miktarin iki kati
kadar artirdigin1 gostermektedir (Woolf and Manore 2006), ancak bu artan ihtiyaglar
genellikle daha yiiksek enerji alimi ile karsilanmaktadir. Kisa siireli nadir goriilen B
vitaminleri eksikligi performansi etkilememesine ragmen; ciddi Bj,, folat veya her
ikisinin eksikligi anemiye ve dayanikliligin azalmasma neden olmaktadir (ADA, 2003;
Lukaski, 2004; Driskell, 2006). Bu nedenle, sporcularin optimal performans ve

sagliklarmi desteklemek i¢in bu mikro besinleri yeterli miktarda tiiketmeleri 6nemlidir.

4.8.1.2. D Vitamini

D vitamini yeterli kalsiyum emilimi, serum kalsiyum ve fosfor diizeyleri
diizenlenmesi, kemik saghiginin gelistirilmesi ve korunmasi i¢in gereklidir. D vitamini
ayn1 zamanda sinir sistemi ve iskelet kaslarmin gelisimi ve dengesini diizenler (Holick,
2007). Ozellikle kuzey bdlgelerde yasayan jimnastik¢i, buz pateni vb sporlar1 yapan
sporcular yil boyunca kapali alanda calistiklar1 i¢in, yeterli D vitamininden zengin
gidalar ile beslenmezler ise, D vitamini eksikligi acisindan risk altinda olmaktadirlar
(Meier et al., 2004; Volpe, 2006; Munger, 2006). Bu sporcularda, 19-49 yas aralig1 icin
DRI 6nerisi 200 IU veya Spg/giin D vitamini takviyesi seklindedir (Meier et al., 2004;
Nakagawa, 2006; Whiting and Barabash, 2006;). Giderek artan sayida uzman D
vitamini i¢in Onerilen giinlilk alim miktarmin yeterli olmadigini savunmaktadir (Holick,

2007; Vieth et al., 2007; Willis et al., 2008).

4.8.1.3. Antioksidan Besin Ogeleri: C Vitamini, E Vitamini, Beta Karoten ve

Selenyum

Antioksidan besin 6geleri, C ve E vitaminleri, beta karoten ve selenyum, hiicre
zarlarmi oksidatif hasardan korumada 6nemli rol oynar. Clinkii egzersiz, kas ve lipit

peroksidasyonunun oldugu hiicreler {izerinde siirekli bir “oksidatif stres” tiretebilir ve
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oksijen tiiketimini 10-15 kat artwrabilir (Powers et al,, 2004). Akut egzersizin lipit
peroksit iirlin diizeyini artirmasina ragmen (Gleeson, 2004), alisilmis egzersizde artmis
bir antioksidan sistem ve diisiik lipit peroksidasyonu sonuglar1 goriilmiistiir (Volpe,
2006; Watson et al., 2005). Boylece, iyi egitimli bir sporcunun sedanter bir kisiye gore
daha gelismis endojen antioksidan sistemi olabilir. Egzersizin antioksidan besin
thtiyacin1  artirtp  artrrmadigr  tartismalidir.  Antioksidan takviyelerinin  fiziksel
performansi artirdigia dair ¢ok az kanit vardir (Gleeson, 2004; Powers et al., 2004;
Volpe, 2006; Mastaloudis and Traber, 2006). Diisiik antioksidan alim1 agisindan biiyiik
risk altinda sporcular diistiik yagh diyet tiiketen, enerji alimini kisitlayan veya diyetinde
meyve, sebze ve tam tahillar1 kisitlayanlardir (Dunford, 2006; Mastaloudis and Traber,
20006).

Antioksidan kombinasyonlarmin veya E vitamini gibi tek bir antioksidanin,
yogun egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda inflamasyon ve kas agrilarmi azaltmaya
yardimc1 olabilecegine dair kanitlar agik degildir (van Essen and Gibala, 2006). Fiziksel
performans ile ilgili E vitamininin ergojenik potansiyeli agik bir sekilde belgelenmemis
olmasina ragmen, dayaniklilik sporcularinin bu vitamine ihtiyaci daha yiiksek olabilir.
Gercekten de, E vitamini takviyesinin dayaniklilik/aerobik egzersiz sirasinda lipid
peroksidasyonunu azalttigi ve giic egzersizlerinde smirli bir etkiye sahip oldugu
gosterilmistir (Mastaloudis and Traber, 2006). E vitamininin egzersize bagli DNA
hasarini azalttigina ve bazi aktif kisilerde toparlanmay1 artirabildigine dair bazi kanitlar
vardir; ancak daha fazla arastirmaya ihtiya¢ vardir (Mastaloudis and Traber, 2006).
Sporculara tolere edilebilir list limiti agsmayacak sekilde antioksidan tiiketimi tavsiye
edilmelidir, ¢iinkii yiiksek dozlar pro-oksidatif olarak olumsuz etki gosterebilir (Peake,

2003; Gleeson et al., 2004; Driskell, 2006).

Eger diyet yeterli miktarda C vitamini igeriyorsa, bu vitaminin takviyesinin
ergojenik etkisi goriinmemektedir. Ciink{i yorucu ve uzun siireli egzersizin C vitamini
thtiyacim1  artirdigi; disiik C  vitamini durumunda veya eksikliginde fiziksel
performansin tehlikeye girecegi gosterilmistir. Alisilmis uzun siireli ve yorucu egzersiz
yapan sporcularin 100-1000 mg/giin C vitamini tiiketmeleri Onerilmektedir (Keith,

2006; Lukaski, 2004).
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4.8.1.4. Mineraller: Kalsiyum, Demir, Cinko ve Magnezyum

Ozellikle bayanlarda olmak iizere sporcularin diyetlerinde diisiik olan birincil
mineraller kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyumdur Bu minerallerin diisiik alimi
genellikle enerji kisitlamasi veya hayvansal iiriinlerden ka¢inma nedeniyle olmaktadir

(Lukaski, 2004).

4.8.1.4.1. Kalsiyum

Kalsiyum ozellikle kemik dokusunun yapimi, korunmasi ve onarimi, kan
kalsiyum seviyesinin devamliligi, kas kontraksiyonunun diizenlenmesi, sinir iletimi ve
normal kan pihtilasmasi i¢in Onemlidir. Diyetle yetersiz kalsiyum ve D vitamini
aliminda diisiik kemik mineral yogunlugu ve gerilim kirilmalar1 riski artmaktadir. Kadmn
sporcularda diisiik enerji alimi, siit iriinleri ve diger kalsiyumdan zengin besinleri
yetersiz tiikketmek veya bunlar1 diyetten ¢ikarmak, menstrual bozukluklar varsa diistik
kemik-mineral yogunlugu agisindan biiyiik risk altindadirlar (Lukaski, 2004; Nickols-
Richardson et al., 2006; Nattiv et al., 2007).

Kalsiyum ve D vitamini takviyesi beslenme degerlendirmesi sonrasinda
belirlenmelidir. Yeme bozuklugu, amenore ve erken osteoporoz riski olan sporcular i¢in
mevcut Oneriler giinlik 1500 mg elementer kalsiyum ve 400-800 IU D vitaminidir

(Volpe, 2006; Nattiv et al., 2007).

4.8.1.4.2. Demir

Demir; oksijen tasiyici proteinler, hemoglobin ve miyoglobin olusumu, ayrica
enerji Uretimi ile ilgili enzimler i¢cin gereklidir (Volpe, 2006; Nattiv et al., 2007).
Oksijen tasima kapasitesi, dayaniklilik egzersizi i¢in de normal sinir, davranis ve
bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 icin de elzemdir (Gleeson et al., 2004; Nattiv et al.,
2007). Demir tlikenmesi (diisiik demir depolari) sporcular arasinda ozellikle de

kadinlarda goriilen en yaygin besin eksikliklerinden biridir (Haymes, 2006). Anemi olan
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veya olmayan demir eksikligi, kas fonksiyonlarin1 bozabilir ve calisma kapasitesini
sinirlayabilir (Brownlie et al.,, 2004; Lukaski, 2004; Whiting and Barabash, 2006;
Haymes, 2006). Demir gereksinimi dayaniklilik sporculari icin, 6zellikle de maraton
kosucular1 i¢in, yaklasik %70 oraninda artmistir (DRI, 2005; Whiting and Barabash,
2006). Vejetaryen ya da diizenli kan bagis¢is1 olan sporcular RDA’dan (kadmlar i¢in
>18 mg ve erkekler icin >8 mg) daha fazla demir alimi1 hedeflemelidir (Whiting and

Barabash, 2006; Haymes, 2006).

Sporcular arasinda yiiksek oranda demir eksikligi goriilmesi genellikle yetersiz
enerji alimina atfedilir. Demir durumunu etkileyebilecek diger faktorler demir agisindan
zayif vejetaryen diyetler, hizli bliylime donemleri, yiiksek irtifalarda egitim, ter ile
demir kaybinda artis, diski, idrar, mensturasyon, damar i¢i hemoliz, diizenli kan bagis1
ya da yaralanmadir (Volpe, 2006; Haymes, 2006; Benardot, 2006). Sporcularda,
ozellikle kadmlarda, maraton kosucularinda, ergen ve vejetaryenlerde demir durumunu
degerlendirmek i¢in periyodik olarak tarama yapilmalidir (Cowell et al., 2003; Haymes,

2006; Benardot, 2006).

Demir eksikligi anemisinin geri ¢evrilebilmesi i¢in 3-6 ay gerekmektedir, bu
ylizden demir eksikligi anemisi gelismeden Once beslenme miidahalesine baslamak
avantajhidir (Lukaski, 2004; Haymes, 2006). Tiikkenmis demir depolar1 (diisiik serum
ferritin) kadm sporcularda daha yaygin olmasina ragmen, sporcularda demir eksikligi
anemisi goriilme siklig1 sporcu olmayan kadinlarda goriilme siklig1i benzerlik
gostermektedir (Volpe, 2006; Haymes, 2006; Benardot, 2006). Siirekli diisiikk demir
alimindan kaynaklanan anemi olan veya olmayan kronik demir eksikligi; sagligi,
fiziksel ve zihinsel performansi olumsuz etkileyebilir, tibbi miidahale gerektirebilir

(Cowell et al., 2003; Brownlie et al., 2004).

Baz1 sporcularda ¢aligmaya baglarken “diliisyonel” veya “spor anemisi” olarak
bilinen plazma hacminde artis sonrasi hemodiliisyon nedeniyle serum ferritin ve
hemoglobin diizeylerinde gecici bir diisiis olabilir ve beslenme miidahalesi ile yanit
almamamaktadir. Bu degisiklikler performansi olumsuz etkilemez ve aerobik caligmaya

faydali bir uyum oldugu gortilmektedir (Volpe, 2006).
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Demir eksikligi olan sporcularda demir destegi, sadece kan biyokimyasal
Olciimlerini ve demir durumunu gelistirmez; ayni zamanda egzersiz sirasinda artan
oksijen alimi ile calisma kapasitesini arttirmakta, artan kalp hizin1 ve laktat

konsantrasyonunu azaltmaktadir (Lukaski, 2004).

Demir eksikligi bulunan fakat anemisi olmayan sporcularda demir desteginin
faydali olabilecegine dair bazi kanitlar vardir (Volpe, 2006; Haymes, 2006). Son
bulgular, demir desteginin 4-6 hafta boyunca 100 mg demir siilfat seklinde regete
edildiginde performans gelisimine (Orn, daha az iskelet kas yorgunlugu) katki
sagladigimi gostermektedir (Brownlie et al., 2004). Dayaniklilik ve ¢alisma kapasitesi ile
oksijen aliminin artmasi; laktat konsantrasyonu ve kas yorgunlugunun azalmasi gelismis

demir durumunun faydalaridir (Volpe, 2006).

4.8.1.4.3. Cinko

Cinko; biiylime, kas dokusunun yapim ve onarimi, enerji iretimi ve bagisiklik
sisteminde rol oynamaktadir. Diisiik ¢inko alimi 6zellikle hayvansal proteinden kisith
yiiksek posali diyetler ve vejetaryen beslenme ile iligkilidir. Cinko durumunun tiroid
hormon diizeylerini, bazal metabolizma hizin1 ve protein kullanilma durumunu
dogrudan etkiledigi; saglik ve fiziksel performans iizerinde olumsuz etkileri oldugu
gosterilmistir (Volpe, 2006). Yapilan bir arastirmadaki anket verileri, cok sayida Kuzey
Amerikalinin ¢inko alim miktarlarinin tavsiye edilen seviyenin altinda oldugunu
gostermektedir (Haymes, 2006). Sporcularda, 6zellikle de kadinlarda ¢inko eksikligi
riski bulunmaktadir. Diisiik ¢inko alimmin ¢inko durumu tizerine etkisini 6lgmek zordur
clinkii net degerlendirme kriterleri belirlenmemistir ve plazma ¢inko konsantrasyonu
tim viicut ¢inko durumundaki degisiklikleri yansitmayabilir. Kardiyorespiratuvar
fonksiyon, kas giicli ve dayaniklilik durumlarindaki azalma diisiik ¢inko durumu ile
iligkilendirilmektedir (Lukaski, 2004). Cinko icin tolere edilebilir iist tiikketim limiti 40
mg’dir (DRI, 2005). Genellikle bu miktarin iizerinde ve gereksiz ¢inko takviyesi, demir
ve bakir gibi diger besin 6gelerinin emilimini engelleyerek diisiik HDL kolesterol ve

besin 0gesi dengesizliklerine yol agabilir; bu yiizden sporcular tek basina ¢inko
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takviyelerine kars1 uyarilmalidir. Ayrica, fiziksel performans lizerinde ¢inko

takviyesinin yararlar1 daha kanitlanmamstir (Lukaski, 2004).

4.8.1.4.4. Magnezyum

Magnezyumun hiicre metabolizmasinda; 6rnegin, glikoliz, yag ve protein
metabolizmasi; membran stabilitesi saglamak, noromiiskiiler, kardiyovaskiiler,
bagisiklik sistemleri ve hormonal fonksiyonlar1 diizenlemek gibi ¢esitli gorevleri
bulunmaktadir. Magnezyum eksikligi, submaksimal enerjiyi tamamlamak i¢in oksijen
gereksinimini arttirarak dayaniklilik performansini bozmaktadir. Viicut bilincine dayali
giires, bale, jimnastik hatta tenis gibi sporlari yapan ve agirlik simiflamasi olan
sporcularmm  yetersiz diyet magnezyumu aldig1 rapor edilmistir. Sporcular
magnezyumdan zengin gida kaynaklar1 konusunda egitilmelidir. Diisiik magnezyum

durumuna sahip sporcularda magnezyum takviyesi faydali olabilir (Lukaski, 2004).

4.8.1.5. Sodyum, Kloriir ve Potasyum

Sodyum, yiiksek ter kayiplarindan dolay1r 6zellikle sporcular i¢in kritik bir
elektrolittir (Sawka et al., 2007). Bir¢ok dayaniklilik sporcusu i¢in sodyumun tolere
edilebilir tist limit miktar1 olan 2.3 gr/giin ve kloriir miktar1 olan 3.6 gr/giin’den ¢ok
daha fazlasi gerekmektedir. Ozellikle 2 saat ve daha fazla siiren dayamklilik
sporlarinda, sporcular i¢in 0.5-0.7 gr/lt sodyum ve 0.8-2 gr/lt potasyum igeren sporcu
icecekleri onerilmektedir (Volpe, 2006; Sawka et al., 2007; Palmer and Spriet, 2008).

Potasyum; siv1 ve elektrolit dengesi, sinir iletimi ve aktif tasima mekanizmalar1
icin 6nemlidir. Yogun egzersiz sirasinda, plazma potasyum konsantrasyonu sodyuma
gore daha az derecede diisiis egilimindedir. Taze sebze, meyve, findik ve yaglh
tohumlar, siit Uriinleri, yagsiz et ve tam tahilli iirlinler agisindan zengin bir diyet
genellikle sporcular arasinda normal bir potasyum durumunu korumak i¢in yeterli kabul

edilir (Burke and Deakon, 2006; Sawka et al., 2007).
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4.9. Sivi

Viicuttaki kas miktarina bagli olarak viicut agirhgmin %55-70’ini su
olusturmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Sporcular i¢in yeterli miktarda sivi almak
optimal egzersiz kapasitesini korumak i¢in ¢ok onemlidir. Cilinkii dehidratasyon, sicak
carpmasi gibi yasami tehdit eden 1s1 yaralanmalar1 riskini artirdigi i¢in; sporcular
egzersiz Oncesi, siras1t ve sonrasinda viicut normal sivi diizeyini korumak i¢in gayret
gostermelidir. Ozellikle sicak havalarda dehidratasyon (viicut agwhiginmn %2’den
fazlasmmin kaybi), aerobik egzersiz performansini ve zihinsel/biligsel performansi

bozabilir (Sawka et al., 2007).

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin “Egzersiz ve Sivi Replasman1”
bashikli goriisii; egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda hidrasyon durumunun korunmasi
hakkinda kapsamli bir arastirma ve Oneriler saglar. Buna ek olarak, ACSM bunu 6zel

cevre kosullarina 6zgli de yaymlamistir (Castellani et al., 2006; Armstrong et al., 2007).

4.9.1. Egzersiz Oncesi Siv1 ve Elektrolit Gereksinimi

Bireyler egzersizden en az 4 saat dnce yaklasik olarak 5-7 ml/kg su veya sporcu
icecegi tiiketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize etmek ve fazla sivinin idrarla
atilimi i¢in yeterli zaman saglayacaktir. Fazla sivi alimi ile olusan hiperhidrasyon,
miisabaka esnasinda idrar gelmesi riskini artiracak ve performanst olumsuz

etkileyecektir. Bu uygulama 6nerilmemektedir (Sawka et al., 2007).

4.9.2. Egzersiz Sirasinda Sivi ve Elektrolit Gereksinimi

Viicut egzersiz sirasinda iiretilen 1s1y1 kondiiksiyon ve konveksiyon iletim yollar1
ile suyun buharlagmas1 seklinde dagitir. Sicak ve kuru iklimlerde metabolik 1s1 kaybinin
%80’den fazlas1 buharlagsma ile olmaktadir. Terleme oram1 herhangi bir aktivite i¢in

ortam sicakligi, nem, viicut agirligi, genetik, iklime uyum saglama durumu ve metabolik
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etkinlige gore degisiklik gostermektedir. Terleme orani spor ve kondisyona baglh olarak

saat basina en az 0.3 It, en fazla 2.4 It arasinda degismektedir (Sawka et al., 2007).

Suya ek olarak, ter de 6nemli ancak degisken miktarlarda sodyum igermektedir.
Ter i¢indeki ortalama sodyum konsantrasyonu yaklasik olarak 1 gr/lt (50 mmol/It)’dir.

Terleme ile az miktarlarda potasyum, magnezyum ve kloriir kayiplar1 da olmaktadir.

Egzersiz swrasinda sivi aliminin amaci, viicut agrhginin %2’sinden fazla
olusacak su ag¢igin1 onlemektir. S1vi replasmaninin miktari ve orani; sporcunun ter orani,
egzersiz suiresi ve s1vi almak i¢in buldugu firsatlara bagli olarak degismektedir. Egzersiz
oncesi ve sonrasi rutin viicut agirhig1 olgtimleri, uygulayicilara bireysel sporcularin ter
oranlarinin belirlenmesi ve sivi replasman programlarinin diizenlemesi agisindan

yardimci1 olabilir (Sawka et al., 2007).

Elektrolit ve karbonhidrat iceren igeceklerin tiiketilmesi, hem sivi ve elektrolit
dengesinin hem de egzersiz sirasindaki performansin siirdiiriilmesine yardime1 olabilir.
Egzersizin tipi, yogunlugu, siiresi ve ¢evre kosullar1 sivi ve elektrolit ihtiyacini
degistirmektedir. Sodyum ve potasyum iceren sivilar, terlemeyle olusan elektrolit
kayiplarinin kapanmasma yardim etmektedir. Sodyum susuzluk ve sivi tutulumunu
uyarirken, karbonhidratlar enerji saglamaktadir. %6-8 oraninda karbonhidrat iceren

icecekler 1 saatten daha uzun siiren egzersizler icin 6nerilmektedir (Sawka et al., 2007).

Sporcular icin olusabilecek siv1 ve elektrolit dengesi bozukluklar1 dehidratasyon,
hipohidrasyon ve hiponatremidir (Sawka et al., 2007). Siv1 kayiplarmin sivi alimindan
fazla olmasi egzersize bagli dehidratasyonu gelistirmektedir. Bazi bireyler egzersize
normal hidrasyon durumunda baslamasina ragmen uzun egzersiz siiresi yiiziinden
dehidrate olmaktadir (Palmer and Spriet, 2008). Bir sporcunun dehidratasyona
yatkimhig1 icin bagka bir faktor de belirli bir spor i¢in Onkosul olarak agirhk
arttrmasidir. Giires, boks, doviis sanatlar1 gibi agirlik smiflamali sporlarda yarisan bazi
sporcularm yarigma baslamadan 6nce viicut su diizeylerini diistirme uygulamalarinda da
hipohidrasyon olusabilir. Hipohidrasyon; siv1 kisitlamasi, bazi egzersiz uygulamalari,
diiiretik kullanim1 veya saunaya girmek gibi yontemlerle geligebilir. Buna ek olarak,
sicakta birden fazla veya uzun siireli egzersiz yapan sporcularda da sivi kayiplari

olusabilir (Armstrong et al., 2007).
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Hiponatremi (serum sodyum konsantrasyonu <130 mEq/It veya <130 mmol/lt),
uzun stireli ve yogun terleme ve sodyum replasmani eksikligi veya asir1 su alimi sonucu

olusabilir.

Iskelet kas kramplar1 dehidratasyon, elektrolit kayiplar1 ve kas yorgunlugu ile
iligkilidir. Amerikan futbolu oyuncular1 6zellikle yaz sonu sezon dncesi antrenmanlarda
siklikla dehidratasyon ve kas kramplarmi tecriibbe etmektedirler. Tenis maglarina
katilanlar, uzun bisiklet yarig¢ilari, buz hokeyi oyunculari, kayakeilar, futbolcular ve
plaj voleybolcular1 da dehidratasyon ve kas kramplarma yatkindirlar. Kas kramplari, ter
ile biiyliik sodyum kayiplar1 yasayan ve genis sporcu kazaklar1 giyenlerde daha sik
goriilmektedir (Sawka et al., 2007).

4.9.3. Egzersiz Sonrasi Sivi ve Elektrolit Gereksinimi

Stv1 kaybinin dengelenmesi i¢in egzersiz sirasinda yeterli siviy1 almayan bir¢ok
sporcu, egzersizi dehidrate bir sekilde bitirmektedir. Egzersiz sirasinda kaybedilen sivi
elektrolitler, egzersiz sonrasi yeterli bir zaman i¢inde uygun yiyecek ve icecek alimu ile
yeniden tamamlanmaktadir. Asirt bir dehidratasyon sonrasi hizli ve tam bir toparlanma,
egzersiz sirasinda kaybedilen viicut agirligmin her 0.5 kg’1 basina en az 450-675 ml s1vi
icerek gerceklestirilebilir. Rehidrasyon i¢ecekleri ve tuz igeren 6gilin veya atistirmaliklar
da siv1 ve elektrolit kayiplarmin yerine konmasina yardimci olabilir (Sawka et al.,

2007).

4.9.4. Ozel Cevre/iklim Kosullarinda Sivi Gereksinimi

Sicak ve Nemli Ortamlarda: Dehidratasyon ve 1s1 hasari riski sicak ve nemli
ortamlarda dnemli dlgiide artmaktadir. Ortam sicaklig1 viicut sicakligini astiginda, 1s1
radyasyon yontemi ile yayilamaz. Ayrica bagil nem orani yiiksek oldugunda, 1sinin
terleme ile buharlasarak yayilma potansiyeli de biiyiik oranda azalir. Hem sicaklik hem
de nem orani fazla oldugunda, yiiksek 1siya bagli hastaliklarin olusmasi i¢in biiyiik risk

olusur. Eger miisabaka bu kosullar altinda gerceklesecekse, sporcularin bol sivi
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aldiklarindan emin olmasi, sivilara ulasilabilirliklerinin ¢ok 1yi olmasi1 ve herhangi bir
1stya baglh hastalik durumu i¢in her tirlii 6nlemi almak gereklidir (Armstrong et al.,

2007).

Soguk Ortamlarda: Serin veya sofuk havalarda da dehidratasyon
gerceklesmesi miimkiindiir (Castellani et al., 2006). Diisiik oranlarda sivi alimi
dehidatasyona sebep olacagi gibi; solunum ile s1v1 kayiplar1 ve yogun egzersiz sirasinda
giyilen yalitimli giysilere bagh terleme de, soguk ortamlarda dehidratasyon
gerceklesmesine katkida bulunan faktorlerdendir. Eger sporcu lislimiisse ve mevcut
icecekler de soguksa, siv1 alma istegi diislik olabilir. Ayrica fazla katmanl kiyafetler,
basta bayanlar olmak iizere bazi sporcularda idrar atimi esnasinda rahatsiz edici ve
zorlayict olabilir; bu yiizden de goniillii olarak sivi alimi smirlandirilabilir (Burke,

2007).

Yiikseklik: Yapilan herhangi bir egzersiz ile iliskili siv1 kayiplariin 6tesinde,
>2.500 m yiikseklikte istah azalmasi ile birlikte zorunlu dilireze bagl sivi kayiplari
olusabilir. Solunumla su kayiplar1 erkeklerde 1900 ml/giin, kadinlarda ise 850 ml/giin
gibi yiiksek miktarlarda olabilir (Armstrong, 2000). Yetiskinlerde, yiiksek irtifalarda
optimal bobrek fonksiyonu i¢in toplam sivi alimi yaklasik 3-4 It/giin ve idrarla atim

~1.4 It olmalidir.

4.10. Miisabaka/Antrenman Oncesi, Sirasi ve Sonrasi Beslenme

Miisabaka donemi sporcu acisindan stresin en sik goriildiigii donemdir. Uzun
siire yogun bir sekilde yarismaya hazirlanan sporcudaki gerginlik, beslenmesini de
olumsuz etkileyebilmektedir. Mideye giden kan akisinda azalmaya ve mideden
salgilanan asit diizeyinde artmaya bagli olarak besinlerin sindirilmesinde giicliikler
olabilmektedir. Sindirim sistemindeki rahatsizliklar nedeni ile istahsizlik, ishal veya
kabizlik goriilebilmektedir. Bu nedenle sporcu miisabaka donemi beslenmesine dikkat

etmek zorundadir (Gtines, 2005).

Sporcu beslenmesi ile genel beslenme kurallar1 arasindaki temel fark,

sporcularm terlemeyi dengelemek i¢in ekstra sivi ve fiziksel direng igin ekstra enerji
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ihtiyaclaridir. Daha Once bahsedildigi tlizere, ekstra enerji karbonhidratlardan
saglanmalidir. Enerji ihtiyacindaki artis diger besin ogelerine ihtiyaci da artirir. Buna
uygun olarak; enerji ihtiyaci arttik¢a, sporcularin oncelikli amac1 karbonhidrat iceren
besin gruplarim1 (ekmek, tahil, baklagiller, siit iirlinleri, sebze ve meyveler) fazlaca
tilkketmek olmalidir. Sporcularin birgogu bu besin gruplarindan fazla porsiyonlarda
tiiketerek gilinliik almalar1 gereken enerji ithtiyacini asabilir. Tam tersine; az veya daha
diisiik enerji ihtiyac1 olan sporcular karbonhidrat, protein, esansiyel yaglar ve mikro
besinler agisindan yogun icerikte olan besinleri se¢meye Ozen gdostermeli ve

beslenmelerine daha fazla dikkat etmelidir.

Genel goriise gore; ana Ogilinlerin ve atistirmaliklarin zamanlamasi, antrenman
sirasinda besin ve sivi alimi, kisilerin gastrointestinal Ozelliklerine ve calismanin
yogunluguna gore belirlenmektedir. Ornegin, bir sporcu hafif bir antrenmandan 1 saat
once bir bardak siit ve bir adet sandvigi tolere edebilir; ancak ayni1 6glin yogun bir
calismadan Once sporcuyu rahatsiz edebilir. Agir egzersizler yapan veya giinde birkag
defa antrenman yapan sporcular giinde 3 ana 6giin ve 3 ara 6giinden fazlasina ihtiyag
duyabilir. Bu sporcular antrenman sonrasi ¢ok vakit gecmeden yemek yemeli, giin
icinde sik araliklarla beslenmeli, 6gleden sonra iki ara 6glin yapmali veya yatmadan

once zengin bir ara 6gilin yapmalidirlar (ADA, 2009).

4.10.1. Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka/antrenman oncesi beslenmenin amaci; a¢ligi onleme, gerekli siviyi
saglama ve egzersiz swasmda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi (Ozellikle

karbonhidratlardan) saglamaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Aclik durumunda calismanin aksine, egzersizden Once yemek yemenin
performanst artirdigi kanitlanmistir (Jentjens et al., 2003; Moseley et al., 2003).
Miisabaka ya da agir bir antrenman Oncesi yenilen ana veya ara §giiniin sporcuyu bir
sonraki aktiviteye hazirlamasi gerekir, sporcu ne a¢ kalmalidir ne de midesinde yemek
kalarak hazimsizlik ¢ekmelidir. Buna bagl olarak; sindirim sistemi stresini azaltmak

icin yag ve posa icerigi diisiik, kan glikoz dengesi acisindan karbonhidrat igerigi
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yiiksek, protein igerigi normal gereksinim kadar olan, sporcunun daha onceden agina
oldugu ve tolere edebildigi yiyeceklerden olusmali ve viicudun su dengesini

desteklemek i¢in yeterli stviy1 saglamalidir.

Glikojen depolarinin doygunlugu acgisindan bilesik karbonhidrat igeren,
sindirimi kolay s1v1 besinler tercih edilmelidir. Siv1 besinlerin alimi kas kramplari, agiz
kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklar1 ortadan kaldirmaktadir. Iyi birer karbonhidrat
kaynag1 olan piring pilavi, makarna, haglama patates, sehriye ¢orba, komposto (igine
kabugu soyulmus meyve konulabilir), taze sikilmis asitsiz meyve sular1 yarig oncesi ve

sonrasi tliketilebilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009).

Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere, sindirimleri daha ge¢ ve zor
oldugundan miisabaka Oncesi yemekte yer verilmemelidir. Protein igeren besinler
diiiretik etki yaparak idrara ¢ikisi artirir ve su kaybina neden olurlar. Baz1 sporcular
yemekleri arasinda et tiirevi olmayinca psikolojik olarak tatmin olmayabilirler. Et
yenecek ise, derisi alinmis beyaz tavuk eti tercih edilmeli, yagda kizartma yerine

haglama, 1zgara veya yemek icinde tiiketilmelidir.

Gaz yapici 6zellikte olan kurubaklagiller (kurufasulye, nohut vb.), lahana, turp,
sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebze, meyve, kuruyemisler

miisabaka giinii alinmamalidir.

Egzersiz Oncesi 0glinlin porsiyonu ve zamanlamasi birbiriyle ilgilidir. Ciinkii
cogu sporcu dolu mideyle spor yapmak istemez, yiyecekler gastrik bosalmaya olanak
saglanacak sekilde miisabaka oncesinde kiigiik 6gtlinlerle tiiketilmelidir. Egzersizden 3-4
saat once ortalama 200-300 gr karbonhidrat aliminin performans: artirdigi, egzersizden
hemen Once yenen besinlerin ise performansa etki etmedigi gosterilmistir (ADA, 2009).
Egzersizden hemen once almman karbonhidratlarn glisemik indeksinin performansa

etkisini inceleyen veriler ise belirsizdir (Febbraio, 2000).

Miisabaka 6ncesi son yemegin zamani spor branglarina gore degismekle birlikte
2.5-3.5 saatlik (ortalama 3 saat) bir siire yeterli olabilmektedir. Bu siirenin kisalig1 veya
uzunlugu sporcunun aligkanliklarina ya da yenilen besinin igerigi ve miktarina bagl

olmaktadir (Giines, 2005). Bircok sporcu miisabaka dncesi 2-4 saat 6nce yemek yemeyi
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tercih ederken, bazi sporcular 60 dakika once miktar1 fazla olmayan yiyecekleri tercih

etmektedir. (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yukaridaki caligmalara ragmen sporcunun kisisel ihtiyaclar1 da géz Oniinde
bulundurulmalidir. Baz1 sporcular miisabakadan 2-4 saat 6nce yumurta, meyve suyu,
krep gibi atigtirmaliklar tercih ederken, bazilar1 daha sivi agirlikli beslenmeyi tercih
edebilir. Sporcularin mutlaka egzersiz 6ncesi hangi yiyecek ve iceceklerin kendilerine

1yi gelecegini bilmeleri ve bunlar1 zamanla test etmeleri gerekir.

4.10.2. Miisabaka Sirasinda Beslenme

Mevcut calismalar; 6zellikle sabah erkenden spor yapan ve gece boyu siiren
aclik sonrasinda karaciger glikojen seviyeleri diismiis sporcular i¢in, 1 saat ya da daha
az siiren egzersizler esnasinda, sporcu igeceklerinin ihtiva ettigi miktarda (%6-8
oraninda) karbonhidrat tiiketiminin performans iizerinde dayaniklilig1 artirict bir etkisi
oldugunu gostermektedir. Disardan karbonhidrat takviyesi almak egzersiz esnasinda kan

glikoz diizeyini korur ve performansi arttirir (Jeukendrup, 2008).

Daha uzun siiren egzersizler i¢in her saat 0.7 gr/kg karbonhidrat tiiketiminin
(ortalama 30-60 gr/saat) dayamikliligi tartismasiz bicimde artirdigi tespit edilmistir.
Sporcularin egzersiz Oncesi karbonhidrat almadiklari, yemek yemedikleri ve kilo
kaybetmek amaciyla enerji alimlarmi kisitladiklar1 durumlarda; egzersiz esnasinda
alman karbonhidrat takviyesinin 6nemi daha da artmaktadir. Karbonhidrat alimi1 aktivite
basladiktan kisa siire sonra baslamalidir. Belli bir karbonhidrat miktarinin 2 saat siiren
bir egzersizin ardindan hap olarak alinmasi; ayn1 miktarda karbonhidratin, egzersizin

devam ettigi 2 saat boyunca, 15-20 dakikalik aralarla alinmasi kadar etkili degildir.

60 dakikadan fazla siiren egzersizler esnasindaki karbonhidrat aliminin
performans iizerindeki etkisini arastiran on yedi ¢alismanin sonuglar1 incelendiginde;
besi metabolik yanitta artis ve 12 caligmadan yedisi sporcu performansinda artis tespit
etmistir. Egzersiz esnasinda tiiketilen karbonhidrata protein eklenmesinin atletik

performans tlizerindeki etkisi net degildir. Egzersiz esnasinda alinan kardonhidrata ek
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olarak, egzersize baslamadan Once yenilen yemegin performans lizerindeki etkisini

arastiran yedi calisma, performansin kuvvetlendigini tespit etmistir (ADA, 2009).

Karbonhidrat tiiketimi Oncelikli olarak glikoz olmalidwr, fruktoz tek basmna o
kadar etkili olmamakla beraber ishale yol agabilir. Ayn1 miktarda karbonhidratin sivi ile
almmis olmasi durumunda da etkisini kaybetmedigi tespit edilmistir. Kimi sporcular
sporcu icecegi tilketmeyi tercih ederken, digerleri karbonhidrat iceren bir atistirmalik

veya sporcu jolesi ve su igmeyi tercih etmektedir (Currell and Jeukendrup, 2008).

4.10.3. Miisabaka Sonrasi Beslenme (Toparlanma)

Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi toparlanma
(rejenerasyon) siireci i¢in onemlidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Kaslardaki glikojen
depolar1 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda bosalabilmektedir ve bu depolarin yerine
konmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa siirede yiiksek karbonhidrath

yiyeceklerin tiiketilmesidir.

Miisabaka veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden
doldurulmasinda en iyi yontem; ilk 2 saat icerisinde karbonhidrattan zengin, su ve
elektrolit kaybimi giderecek yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesidir. Oncelikle su, maden
suyu veya sodasi, c¢ay, limonata, ayran; daha sonra pilav veya makarna, patates,
komposto, siitlii veya hamur isi tath, yogurt, siit, tavuk, balik tiiketilebilir. (Gfines,

2005).

Miisabaka ya da egzersiz sonrasinda tiiketilecek olan yemegin veya ara ¢gliniin
zamanlamast; aktivitenin yogunluguna, uzunluguna ve bir sonraki egzersizin ne zaman
yapilacagina gore belirlenir (Orn, glikojen azalmasinmn/tiikenmesinin olup olmamasi).
Ornegin, pek cok atletin glikojen depolar1 maraton sonunda tiikkenmis olurken, 90
dakikalik bir antrenman kosusu sonrasinda glikojen azalmasinin daha az belirgin oldugu
goriilmektedir. Atletlerin maraton kosusunu tamamladiktan hemen sonra basgka bir
yarigsa daha katilmasi ya da agir bir antrenman yapma ihtimalleri diisiik oldugu igin,
egzersiz sonrasi yemegin zamanlamasi ¢ok Onem tasimayabilir. Bunun tam tersine,

0gleden 6nce 90 dakikalik bir kosu yapmis ve 6gleden sonra 3 saat siirecek bir bisiklet
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yarigina katilacak bir triatlon yarigs¢isinin, bu aktiviteler arasindaki toparlanma siiresini
maksimum etkinlilikte kullanmasi1 gerekir. Bunu basarabilmek i¢in, egzersiz sonrasi

yemegin dogru zamanlanmasi biiylik 6nem tagir.

Egzersiz sonrasit karbonhidrat aliminin zamanlanmasi, kisa vadeli glikojen
sentezini etkileyecektir (Jentjens and Jeukendrup, 2003). Karbonhidrat aliminin egzersiz
tamamlandiktan sonraki 30 dakika i¢inde (genellikle tavsiye edilen miktar; 6 saat
boyunca, 2 saatlik araliklarla, 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat) yapilmasi, egzersizden 2 saat
sonra yapilmasindan daha yiiksek egzersiz sonrasi glikojen seviyesine ulagilmasini
saglamaktadir. Yogun antrenman seanslar1 arasinda bir giin ya da daha fazla dinlenme
sans1 olan sporcularm, glikojen seviyelerini desteklemek i¢in gereken karbonhidrat
tilketimlerini egzersizden ne kadar sonra yaptiklar1 o kadar da kritik degildir. Yine de,
glinliik gereken enerji ve karbonhidrat miktarinin alindigindan emin olmak igin,
egzersizden kisa siire sonra yemek yemek ya da ara 0giin tiiketilmelidir (Ersoy ve

Hasbay, 2008).

Egzersiz sonrasinda tiiketilen karbonhidratin tiirii de glikojen sentezi {izerinde
etki sahibidir. Egzersiz sonrasindaki 2 saat i¢cinde 1.0-1.5 gr/kg miktarinda tiiketilen
basit sekerler, glikoz ya da sakkaroz ayni oranda etkili olurken; tek basina fruktoz
tilketiminin daha az etkili oldugu tespit edilmistir. Yiiksek glisemik indekse sahip
karbonhidrath yiyecekler tiiketildiginde, glikojen depolarini bosaltmis kasta egzersizden
24 saat sonra bulunan glikojen seviyesinin yliksek oldugu tespit edilmistir. Ayni
miktarda diisiik glisemik indekse sahip karbonhidrat tiiketilmesi halinde ise kaslardaki
glikojen seviyesinin daha diisiik oldugu goriilmiistiir. Sporcularin genel beslenme
diizenlerinin yani sira, bu bulgular da g6z oniinde bulundurulmalidir. Dayaniklilik ya da
direng egzersizleri sonrasinda izokalorik oranlarda karbonhidrat ya da karbonhidrata ek
olarak protein ve yag temin edildiginde, glikojen sentez oranlar1 benzer seviyelerde
seyretmektedir. Egzersiz sonrasinda yenilen yemegin protein icermesi, kastaki protein
onarmmi i¢in gerekli olan aminoasitlerin tedarik edilmesi ve anabolik hormonal profilin

kuvvetlenmesine yardim eder (Rodriguez et al., 2007).
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4.11. Ergojenik Yardim

Yunanca ‘“ergon” is ve “genon” iretmek kelimelerinden olusan ergojenik
yardim, fiziksel performansi artirmak i¢in sporcular tarafindan kullanilan degisik

yontem, ara¢ ya da maddeleri icermektedir (Giines, 2005).

Ergojenik yardimcilar (sporcu iirlinleri, vitaminler, kreatin, ginseng vb.)
hakkinda iddia edilenler, bazen bu iiriinlerin sagliga ve performansa etkisi yoniinden
degerlendirilmemekte ve sporcularin bosuna para harcamasina neden olup, sagliklarini
riske atmaktadir. Bu iiriinleri segerken; yas, cinsiyet, spor dali, sporcunun amatér veya
profesyonel olmas1 ve diger saglik problemleri gibi bazi konulara dikkat edilmesi
gerekmektedir. Ayrica bazi besinsel ergojenik yardimcilarin igerdigi uyarict ve doping
listesine giren Ogeler, gelisigiizel Uriin kullanimindan uzak durulmasmin 6nemini
arttirmaktadir. Bu iriinler gergekten de performans artisina neden olabilir ancak
dogru iiriin, dogru zaman ve dogru miktara karar verilmeli ve bu konuda profesyonel

yardim alinmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Ergojenik yardimcilardan beklenen olumlu etkiler ise su sekildedir (Glines,
2005);

e [Kasin kasilmasini saglayan eneji kaynaklarini ve fonksiyonlarini artirmasi

e Kas kitlesi ve giiciinii artirmasi

e Dayaniklilig1 artirmasi

e Yorgunlugu geciktirerek daha uzun siire caliyma olanag1 saglamasi

e Egzersiz sonrasi toparlanmay1 ¢abuklagtirmasi

e [Egzersiz sonucu olusan oksidanlar ve laktik asit gibi artik iirlinlerin zararl
etkilerini 6nlemesi

e Solunum merkezine etki

Piyasada olduk¢a fazla sayida besin takviyesi olmasi, uygulayicilarin bu
desteklerin etkili olup olmadiklarin1 bilimsel veriler 1s18inda takip etmesini imkansiz
kilmaktadir. Besin takviyeleri ve ergojenik performans artirici tiriinler oldukga yaygin
olmakla birlikte ayn1 oranda etkili degildir (Bahrke and Yesalis, 2002; Dunford and

Smith, 2006) ve bu iiriinler konusunda dikkatli olmak gerekir.
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FDA Saglikli Beslenme Igin Bilgilendirme Kolu 2003 yilinda bu saglk
beyanlarinin kontrolii i¢in bilimsel kanita dayali bir sistem kurmustur. Bu sistem
tiikketicilerin, besin takviyelerinin ve ergojenik yardimcilarin etkili olup olmadigini

daha giivenilir kaynaklardan dogrulamasini amacglamaktadir (Dunford and Smith,
20006).

Ergojenik takviyeler degerlendirilirken; iddia edilen etkinin bilimsel beslenme
kriterleriyle uyumlu olup olmadigi, destekleyen verilerin elde edildigi arastirmalarin
kalitesi (plasebo kontrol grubu olan, ¢ift kor, onay belgesi), lireticinin iirlinle ilgili
beyaninin yasa ve saglik agisindan sonuglarmni goz oniinde bulundurulmahidir (Burke,

2007; ADA, 2005).

Performans arttirict maddelerin kullanilmasinin etik olup olmadigi tartismaya

aciktir ve atletin kisisel kararina baghdir (Dunford and Smith, 2006).

4.11.1. Kan Dopingi

Kanm oksijen tasima kapasitesini gelistirerek aerobik dayanikliligi artirmak
icin, sporcunun kendi kaninin alinip daha sonra enjeksiyon yolu ile geri verilmesidir.
Bireyin kendi kani1 oldugu gibi bir bagkasmin kani da verilebilmektedir. Kan dopingi
kanin eritrosit sayisini (kirmizi kan hiicresi) artirir. Eritrosit sayisinin artisi ile de kan
proteini olan ve oksijeni hiicrelere tasiyan hemoglobinin artis1 saglanmis olur. Kas
kasilmas1 i¢in gerekli enerji kaynagi olan ATP’nin siirekli yenilenmesi hiicrelere

tagman oksijene baghdir.

Maratoncular, kayakcilar ve bisiklet¢iler gibi aerobik metabolizmanin 6n
planda oldugu spor dallarinda daha sik uygulanmaktadir. Kan dopingi, Amerika
Birlesik Devletleri Ulusal Universiteler Arasi Sporcular Birligi (NCAA) ve
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) tarafindan yasaklanmistir. Sportmenlige
aykiriligi yaninda alerji, sarilik, bobrek hasar1 gibi saglik sorunlarima da yol

acabilmektedir (Giines, 2005).
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4.11.2. Kreatin

Kreatin, kas kazanmak ve toparlanma evresini kisaltmak isteyen sporcular
arasinda en yaygin olarak kullanilan ergojenik takviyedir (Bemben and Lamont, 2005;
Williams, 2006). Kreatin kullaniminin, enerjiyi direkt olarak ATP-kreatin fosfat
sisteminden alan siirat kosusu, halter kaldirma gibi kisa siiren ve yiiksek yogunluktaki
sporlar1 yapan sporcular icin oldukca etkili oldugu; uzun mesafe kosusu gibi
dayaniklilik gerektiren sporlarda etkili olmadig1 gosterilmistir. Kreatini arastiran
calismalarin ¢ogu laboratuvar ortaminda, erkek sporcular iizerinde yapilmistir (Branch

and Williams, 2002; Burke and Deakin, 2006; Dunford and Smith, 2006).

Kreatin takviyesinin en sik goriilen yan etkileri; kilo alimi (sivi tutulumu),
kramp, mide bulantis1 ve ishaldir (Burke and Deakin, 2006; Dunford and Smith, 2006).
Zaman zaman rapor edilen su kaybi, kas gerginligi ya da ywrtilmasi ve bobrek hasarina
ragmen; genel kani kreatinin saglikli yetigkinler i¢in gilivenli oldugudur ancak bu
konudaki tartigmalar devam etmektedir (Kreider et al., 2003). Uzun siireli kreatin
kullaniminin sonuglar1 heniiz bilinmiyor olsa da, kreatin takviyesi alan saglikli
yetigkinlerde su ana kadar herhangi bir yan etki goriilmemistir (Groeneveld, 2005). Yine
de kreatin kullanan sporcular; saglik uzmanlar1 tarafindan, karaciger ve bobrek
yetmezligi, nadir durumlarda da anterior kopartman sendromu ag¢isindan yakinen takip

edilmelidir.

4.11.3. Fosfat Tuzlan

B vitaminleri i¢in ko-faktor olan fosfat tuzlar1 yiiksek enerjili fosfojenlerin
yapisinda bulunur. Hiicre i¢i tamponlama sisteminde rol oynar. Fosfat tuzlarmin
oksijen tasinmasini arttirarak ATP ve kreatin fosfat olusumuna yardimci oldugu

diistiniilmektedir. Dayaniklilig1 arttirmak amaciyla kullanilmaktadir (Giines, 2005).
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4.11.4. Sodyum Bikarbonat Tuzlan

Sodyum tuzlari, glikojenin anaerobik ortamda enerji kaynagi olarak
kullanilmasi ile ortaya ¢ikan ve kaslarda birikerek yorgunluga neden olan laktik asidin
olumsuz etkisini ortadan kaldirmak ic¢in kullanilmaktadir. Kas dokusundaki asiditeyi

azaltmak i¢in tampon gorevi yaparlar.

Yapilan birgok calismada sodyum tuzlarmin aerobik calismalarda ergojenik
etki gostermedigini, ancak anaerobik calisma yapilan spor dallarinda etkili olabilecegi

belirtilmektedir (Gtiines, 2005).

Sodyum karbonatin kan temizleme oOzelligi (asit-baz dengesi saglama ve
yorgunlugu engelleme) sebebiyle etkili bir ergojenik takviye olabilir ancak ishal gibi
yan etkiler ortaya ¢ikartma ihtimali de vardir (Webster, 2002; Dunford and Smith,
20006).

4.11.5. Karnitin

L-karnitin, viicut kalp ve iskelet kasinda bulunan bir bilesiktir. Diyetle
hayvansal kaynakli besinlerden elde edildigi gibi sivi veya tablet olarak disaridan da
almabilmektedir. Yag asitlerinin hiicre i¢ine tagmmmasinda fonksiyonlar1

bulunmaktadir.

Dayaniklilik sporlarinda sporcular, yag asit metabolizmasini arttirarak kas
glikojeninden tasarruf etmek i¢in karnitin kullanmaktadir. Uzun mesafe kosucularinda
maksimal oksijen alimimi arttirdigin1  gosteren c¢aligmalar bulunmakla birlikte,
performans1 arttiracak fizyolojik parametreler {zerine etkileri tam olarak

belirlenmemistir (Glines, 2005).
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4.11.6. Kafein

Kafein viicutta merkezi sinir sistemini uyarma, serbest yag asitlerini mobilize
etme ve kastaki glikojeni agiga ¢ikarma gibi roller Ustlenir. Tasidigi potansiyel
ergojenik etkiler, bu gorevlerle yakindan ilgili olabilir (Graham and Moissey, 2005;
Dunford and Smith, 2006). Uluslararas1 Diinya Doping Kontrol Birimi, 2004 yilinda
kafeini yasakli listesinden ¢ikartip gozetim listesine ekledi. Ulusal Universiteler Atletik
Toplulugu kafeini halen yasaklilar listesinde tutar ve idrardaki kafein miktarinin 15

gr/ml lizerinde ¢ikmasini ise doping olarak tanimlar.

Son yillarda yapilan arastirmalar 6l¢iilii tiikketilen kafeinin, susuz kalmaya ya da
elektrolit dengesizligine sebebiyet vermedigini gdstermektedir (Armstrong, 2002;
Armstrong et al., 2007). Yine de, hizlica hidrasyon durumunu yiikseltmeye ihtiyag

duyan sporcular kafeinsiz ve alkol icermeyen igecekler tercih etmelidirler.

Kafeinin dayaniklilik {izerine etkisi kandaki serbest yag asidi diizeyini
arttirmasi olarak tanimlanmaktadir. Kandaki serbest yag asidi diizeyi arttik¢a kaslar
daha fazla yag, daha az glikoz yakacaktir. Boylece glikojen depolar1 daha uzun siireli
kullanilabilecek, yorulmaya baslama zamani gecikecektir. Yaglarin viicutta enerji

olarak kullanim1 %20 oraninda artmaktadir.

Son zamanlarda yapilan calismalar, kafeinin ergojenik olarak dayaniklilig:
gelistirdigi ve calisma miktarmi arttirdigini gostermistir. Fakat hiza olan etkisi

belirlenememistir.

Asirt dozda alman kafeinin (6-7 fincan kahve), merkezi sinir sistemi ve
dolasim sistemini etkiledigi belirtilmektedir. Kafein idrara ¢ikis1 artirarak viicuttan su

kaybina da neden olmaktadir (Giines, 2005).

Kafein iceren yiiksek enerji igecekleri ergolitik olabilir ve uzun siireli
kullanimlar1 tehlikeli sonuglar dogurabilir. Bu tarz iceceklerin alkol ve kontrol
edilmemis uyaric1 bitkilerle karistirilmasi tavsiye edilmemektedir (Burke and Deakin,
2006; Dunford and Smith, 2006). Kaygi, heyecan, yiiksek nabiz, sindirim sistemiyle
ilgili rahatsizliklar ve uykusuzluk kafeinin yan etkileri arasinda sayilabilir ve yeni

kullanmaya baslayan kisilerde ergolitik etki olusturabilir (Graham and Moissey, 2005;
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Crowe et al., 2006). Kafeinin kilo kayb1 amaciyla kullanilabilecegini gosteren kisith

sayida veri vardir (Williams, 2006).

4.11.7. Protein ve Aminoasit Takviyeleri

Son donemlerde yapilan arastirma sonuglarina gore; alian enerjinin yagsiz kas
kitlesi kazaniminda yeterli oldugu durumlarda, protein ve aminoasit takviyesi almak
yemek yemekle ayni etkiye sahiptir, ekstra bir fayda saglamaz (Dunford and Smith,
2006; Phillips et al., 2007; Tipton and Witard, 2007). Protein tozlar1 ve amino asit
takviyeleri oldukca yaygin olarak kullanilmaktadir ancak etiket bilgisinde adi
gecmedigi halde, kullanimi yasal olmayan bir madde olan nandrolon igerebilirler (Pipe

and Ayotte, 2002; Maughan, 2005).

4.11.8. Vitaminler

Vitaminler, enerjinin olusumunda yardimci besin 6gelerindendir. Genel olarak;
sporcularin artan metabolik aktivitesine bagli olarak, vitamin gereksinmesinin de
artmasi1 gerektigi diisiincesi hakimdir. Gegerli olan goriis ise yetersiz vitamin aliminin
performansi diislirecegi; ancak gereksinimin iizerinde vitamin aliminin, antrenmanla

kazanilan performansin iizerine ¢ikarmayacagidir (Giines, 2005).

Antioksidan 06zelligi olan E vitamininin egzersiz sonucu olusan serbest
radikallerin zararl etkilerini 6nlemede etken oldugu ve aerobik dayaniklilig: arttirdig:
belirtilmektedir. Yiikseltide oksidatif metabolizmay1 arttirdig1 saptanmis ancak deniz

seviyesinde sportif performansi arttirici etkisine rastlanmamistir (Giines, 2005).

B kompleks vitaminleri de sporcularin ergojenik amaglh kullandiklar
vitaminlerdir. Tiamin (B,), riboflavin (B,), niasin, folik asit, kobalamin (B,;), biotin,
pantotenik asit ve kalsiyum pangamat (B;s)’mn sportif performansi arttirici etkisine
rastlanmamistir. Pridoksin (Bg) kullanimiyla aerobik kapasitenin arttigi, laktat

iretiminin azaldigiin saptandigi belirtilmektedir (Gtlines, 2005).
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C vitamini kullaniminin kas hiicresinde serbest yag asitlerinin kullanimini
arttirdig1, egzersizde kalp atim hizimmi yavaglatarak verimi arttirdigi, uzun siiren
egzersizlerde kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarfettirerek yararli etkide
bulundugu belirtilmektedir. Ancak birgok kaynak C vitamininin gereksinim iizerinde
alimmin sportif performansi arttrmaya etkisi olmadigini1 belirtmektedir (Giines,

2005).

4.11.9. Karbonhidrat Yiikleme

Kas ve karaciger glikojen deposu uzun mesafe kosuculari, yiiziiciiler ve kros
kayakcilarinda dayanikliligin ve aktivitenin siiresini artirmada 6nemli rol oynar. Daha
disik seviyedeki uzun siireli egzersizlerde, direnci artrmak i¢in genellikle
karbonhidrat ylikleme teknigi kullanilmaktadir. Karbonhidrat yiiklemeden beklenen

olumlu etkiler;

e Glikojen depolarmin bosalmasi geciktirilmis olur.

e Hipoglisemi riski azalir.

e Karbonhidrat kullanimai ile oksijenden tasarruf edilmis olur.

e Yikleme doneminde kazanilan agirlik su olacagindan, miisabaka

doneminde olusabilecek su kayiplar1 karsilanmis olur (Gtiines, 2005).

4.11.10. Karbonhidrat icerikli icecekler

Igerisinde glikoz bilesikleri bulunan bu tiir sporcu igecekleri; sporcuya egzersiz
sirasinda az miktarda karbonhidrat ve terle kaybettigi mineralleri de sagladigi ve
yorgunlugu geciktirici etki gosterdigi icin Onerilmektedir. 1 saatten uzun siiren
miisabakalarda ve antrenmanlarda sporcu igeceklerinin kullanilmast uygundur.
Egzersiz sirasinda kullanilan sporcu i¢eceklerinin % 4-8 oranda karbonhidrat igcermesi
onerilmektedir. Siv1 tliiketimi i¢in susamay1 beklememek gereklidir (Ersoy ve Hasbay,

2008).
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4.11.11. Etkin Olup Yeterli Kaniti Olmayan Ergojenik Takviyeler

Performans arttiric1 etkisi oldugu ifade edilen ergojenik takviyeler glutamin,
hidroksimetilbiitirat, kolostrom ve ribozdur. Bu maddelerin performans arttiric
Ozelliklerini arastiran calismalarda farkli sonuclar elde edilmistir. Sporuclarn bu

maddeleri kullanmalar1 yasaklanmamistir (Dunford and Smith, 2006).

4.11.12. Etkinligi Olmayan Ergojenik Takviyeler

Hali hazirla piyasada olan ergojenik takviyelerin ¢ogu bu kategoriye
girmektedir. Aminoasitler, ar1 poleni, dalli zincir amino asitler, karnitin, krom pikolinat,
kordisep, koenzim Q10, konjuge linoleik asit, sitokrom C, dihidroksiaseton, gamma
orizanol, ginseng, inosin, orta zincirli trigliseritler, piruvat, oksijenli su, vanadyum bu
maddeler arasinda sayilabilir. Mevcut arastrma sonuglar1 g6z  Oniinde
bulunduruldugunda, bu maddelerin hi¢birinin performans gili¢lendirici bir etkisinin
olmadigmi ve ¢ogunun kuvvetli yan etkilere sebep oldugunu sdylemek miimkiindiir

(Burke, 2006).

4.11.13. Tehlikeli, Yasaklanms, Yasadis1 Olan Ergojenik Takviyeler

Bu kategorideki ergojenik maddeler Uluslararasi Diinya Doping Kontrol Birimi
tarafindan yasaklanmistir ve kullanilmamalidirlar. Androstenedion,
dehidroepiandrosteron,  19norandrostenediyon,  19norandrostenediyol ve diger
anabolikandrojenik steroidler, c¢arik dikeni (tribulus terrestris), efedra, striknin ve
biiylime hormonu bu kategoriye girer. Bu alandaki arastirmalar halen devam etmektedir
(ADA, 20009).
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4.12. Vejeteryan Sporcular

Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA) ve Kanada Diyetisyenler Birligi (DC)
tarafindan vejeteryan beslenme diizeniyle ilgili yaymlanan kilavuz (ADA, 2009),
vejeteryan sporuclarin nasil beslenmeleri gerektigiyle ilgili yol haritas1 ¢izmektedir. Bu
topluluk {izerinde yapilan arastirma sayisi1 oldukga kisith oldugu halde, 1yi planlanmis
bir beslenme diizeninin, performans arttirici degiskenleri olumlu etkiledigini sdylemek
miimkiindir (Tipton and Witard, 2007; Larson-Meyer, 2007). Sebzenin ve lifli
besinlerin agirlikta oldugu bir beslenme diizeni, mevcut enerjinin azalmasina sebep
olabilir. Kilo kaybvkazanimini ve viicut kompozisyonunu kontrol etmek, enerji
ihtiyacinin karsilanip karsilanmadigii gézlemlemenin iyi bir yolu olabilir. Ince beden
kompozisyonu gerektiren sporlar1 yapan bazi kisiler, 6zellikle kadmlar, etten uzak
durmak ve enerji alimlarimmi kisitlamak i¢in vejeteryan bir beslenme diizeni tercih
ederler. Bu zaman zaman yeme bozukluguna isaret edebilecegi gibi kadin sporcu triadi
riskini de arttirir (Nattiv et al., 2007). Bu sebeple, bir sporcu vejeteryan olmaya karar
verdiginde; koclar, antrendrler ve saglik uzmanlar1 dikkat etmeli ve sporcunun mevcut

kilosunu korumakta oldugundan emin olmalidirlar.

Pek cok vejeteryan sporcu tavsiye edilen miktarda ve bazen bunun da {izerinde
protein tiikketmekte olsalar da, beslenme diizenleri genellikle vejeteryan olmayan
kisilerin beslenme diizenlerinden daha az protein igerir. Baz1 sporcular katildiklar:
antrenman ve miisabakalar sebebiyle daha fazla proteine ihtiya¢ duyarlar. Sebze
agirhikli diyetler, gerekli gidalar eklenerek protein agisindan zenginlestirilmeli ve
sporcularm enerji ihtiyacini karsilar hale getirilmelidir. Et, siit vb. hayvansal proteinleri
tiketmeyen kisiler, tiikettikleri gidalarin protein agisindan zengin olmasina 6zen
gostermelidirler. Beslenme diizenleri lizin, treonin, triptofan veya metionin acisindan

kisith olabilir (Tipton et al., 2007).

Sebzelerde bulunan protein, hayvansal gidalardaki proteinden daha az
sindirildigi i¢in, protein aliminin %10 artirilmasi tavsiye edilmektedir (Otten et al.,
2006). Buna gore, vejeteryan atletler i¢in tavsiye edilen giinliik protein alim miktar1 1.3-

1.8 gr/kg’dir (ADA, 2009). Goreceli olarak diisiik enerji alimi yapmakta olan
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vejeteryanlar, protein alimlarinm tavsiye edilen miktarin altina diismemesine 6zen

gostermelidirler.

Vejeteryan sporcular diistik enerji, yag, vitaminler (B, riboflavin, D vitamini),
kalsiyum, demir, ¢inko (ki bunlar hayvansal iirtinlerde bulunmaktadirlar) tiiketimi riski
ile kars1 karsiya olabilirler. Az sayida sebze demir igerdigi i¢in, demir eksikligi onemle
ele almmasi1 gereken bir durumdur. Vejeteryan bireylerin demir depolari, hem et hem
de sebze tiikketen bireylere oranla daha zayiftir. Vejeteryan sporcularin; o6zellikle
kadinlarin, demir eksikligi ya da anemiye yakalanma riskleri daha fazladir. Vejeteryan
sporcularin demir diizeyleri diizenli olarak kontrol edilmelidir. Hamilelik ve ergenlik
gibi viicutta hizli degisimlerin ve biiylimenin oldugu donemlerde bu kontrollerin 6nemi
daha da artar. Diislik yag iceren diyetler ya da hayvansal proteinlerden tamamen uzak
durmak, gerekli yag asitlerinin eksikligine sebep olabilir. Sporcu diyetisyenleri
vejeteryan sporculart menii planlama, pisirme yOntemleri ve dogru besinleri satin
almak gibi konularda egitmelidirler. Vejeteryanlarin tiiketebilecegi hayvansal gidalarin
(6rnegin siit iirlinleri ve yumurta) sebzelerle nasil kombine edilecegi ve besleyici
maddeler (D vitamini, Bj, vitamini, riboflavin, demir, ¢inko, kalsiyum) acisindan
zengin gidalarin neler oldugu konularinda da bilgilendirme yapilmast da onemlidir
(ADA, 2009).
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5. GEREC VE YONTEM

5.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Arastirma Kasim 2012 ve Mart 2013 aylar1 arasinda, Istanbul ilinde, yaslar1 17-
19 arasinda degigsen amator nitelikteki ve 20-32 arasinda degisen profesyonel nitelikteki
Milli Takim futbolcularinin; sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerini ve
beslenme aliskanliklarini incelemek, bu iki grup arasindaki farklar1 kiyaslamak amaci

ile tamimlayic1 tipte gergeklestirilmistir.

5.2. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmada Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF) Milli Takimlar Departmani ile
calistlmistir. Arastirmanm evrenini A Milli Takim, A-2 Milli Takim, U-21 (Umit Milli)
Takim, U-20 Milli Takim, U-19 Milli Takim, U-18 Milli Takim ve U-17 Milli Takim
olusturmaktadir. Evrenin tamamma ulasilmasi planlanmis olup, ¢aligmaya toplam 90

milli takim futbolcusu katilmustir.

A, A2, U-21 ve U-20 Milli Takim futbolcular1 profesyonel; U-19, U-18, ve U-17

Milli Takim futbolcular: amatordiir.

5.3. Veri Toplama Araci

Arastirma verileri anket yontemi ile toplanmistir. Anket formunda sporcularin
demografik 06zelliklerinin yami swra; beslenme aliskanliklarini, genel ve sporcu
beslenmesine ait bilgilerini 6lgmek amaciyla toplamda 30 soru sorulmustur.
Arastirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatiir taramas1 sonucu ge¢miste yapilan

benzer ¢alismalar (Goral, 2008) 6rnek alinarak gelistirilmistir.

Futbolcularin bilgi sorularina vermis olduklar1 cevaplar incelenirken temel bilgi

kaynagi olarak; Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA), Kanada Diyetisyenler Birligi
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(DC) ve Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin 2009 yilinda giincellenen
“Beslenme ve Sportif Performans” baslikli fiziksel aktivite, sporcu performansi ve
egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin optimal beslenme ile gelistirilmesi hakkindaki
ortak goriisiinii iceren yaymn baz alinmistir (ADA, 2009). Bu kuruluslar optimal saglik
ve egzersiz performansi i¢cin uygun yiyecek ve igecek se¢imi, besin alimi zamanlamasi
ve takviye secenekleri onermektedir. Bu glincellenmis durum raporu; beslenme ve
performansa 6zgii literatiir ile enerji ihtiyaci, viicut kompozisyonu degerlendirilmesi,
agirlik degisimi, besin ve sivi ihtiyaglari, antrenman ve miisabaka sirasindaki 6zel besin
ihtiyaclari, takviye kullanim1 ve ergojenik yardim, vejetaryen sporcular i¢in beslenme
onerileri ve sporcu diyetisyenlerinin rol ve sorumluluklar1 ile ilgili mevcut bilimsel

verileri kesin, sistematik olarak ve kanita dayali analiz ile birlestirmektedir.

5.4. Beden Agirhg Olciimii

Futbolcularin agirliklar1 standart bir tarti yardimiyla antrenman Oncesinde ve
dinlenme saatlerinde Olctilmiistiir. Viicut kompozisyon 6l¢iimii yapilmadig: i¢in 6zel

kosullara dikkat edilmemistir.

5.5. Boy Olgiimii
Boy ol¢iimii kisi ayakta dik dururken, bas dik, karsiya bakar durumda, topuklar

bitigik, agirlik her iki ayaga esit dagilmis bicimde ve kollar dogal bi¢imde asagiya
sarkik durumda boy dlcer ile yapilmistir.

5.6. Beden Kiitle indeksi (BKI) Olciimii

BKI degeri su sekilde hesaplanmustr;

BKI (kg/m”) = Viicut Agirlig1 (kg) / Boy Uzunlugu (m?) (www.who.int., Erisim
tarihi: 10 Mayis 2013).

47



5.7. Verilerin istatistiksel Analizi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences)
for Windows 17.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Sayi, Yiizde, Ortalama, Standart sapma)

kullanilmstir.

Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki belirlemek i¢in
t-testi kullanilmistir. Tanimlayic1 6zellikler ve beslenmeye iliskin 6zelliklerin gruplara
gore dagilimi ki-kare testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular %95 giiven

araliginda, %35 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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6. BULGULAR

Calismaya 45’1 amatdr, 45’1 profesyonel olmak {lizere toplam 90 milli takim

futbolcusu katilmstir.

Tablo 6.1. Milli Takim Futbolcularinin Fiziksel Ozelliklere Goére Dagihm

. Amator (n=45) Profesyonel (n=45)
Fiziksel Ozellikler
Min. Mak. Ort+SS Min. Mak. Ort+SS
Yas (Yil) 17,0 19,0 18,20+0,78 20,0 32,0 24,11+3,80
Boy (cm) 165,0 190,0  179,35+6,79 170,0 192,0 180,33+5,52
Viicut Agirligi (kg) 60,0 85,0 72,60+6,68 65,0 97,0 76,08+6,17
BKI (kg/m?) 20,5 24,7 22,52+0,91 21,5 26,5 23,37+1,08

Milli takim futbolcularinin fiziksel ozelliklere gore dagilimi Tablo 6.1° de

goriilmektedir.

Tablo 6.2. Milli Takim Futbolcularinin Medeni ve Ogrenim Durumlar: Dagilimi

Amator Profesyonel Toplam
n % n % n %

Medeni Durum

Evli 0 0,0 11 24,4 11 12,2
Bekar 45 100,0 34 75,6 79 87,8
Ogrenim Durumu

Lise ve Dengi 43 95,6 35 77,8 78 86,7
Lisans 2 4,4 10 22,2 12 13,3
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0
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Amator futbolcularin %100,0’1, profesyonel futbolcularin %75,6’s1 bekardir.
Amator futbolcularn %95,6’sinin, profesyonel futbolcularin %77,8’inin  6grenim

durumu lise ve dengidir.

Tablo 6.3. Milli Takim Futbolcularinin Sporcu Beslenmesi Konusundaki

Bilgilerini Degerlendirmelerine Gore Dagilim

Amator Profesyonel Toplam
Bilgi Durumu X’/p
n % n % n %
Yeterli 34 75,6 39 86,7 73 81,1
X’=2,942
Yeterli Degil 9 20,0 6 13,3 15 16,7
p=0,230
Fikrim Yok 2 4.4 0 0,0 2 2,2
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0

Arastrmaya katilan futbolcularm  %81,1°’1  (%75,6’s1  amator, %86,7’s1
profesyonel) sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi durumunu yeterli bulmaktadir. Sporcu
beslenmesi konusundaki bilgi durumu degerlendirmesinde gruplar arasinda anlamli fark

bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 6.4. Milli Takim Futbolcularinin Bilgi Durumunu Yeterli Bulanlarin Bilgi

Kaynaklarinin Dagilimi

Amator Profesyonel
Sporcu Beslenmesi Bilgi Kaynagi
n % n %

Antrendr 17 37,8 19 422
Kuliip Doktoru 24 53,3 31 68,9
Diyetisyen 4 8,9 18 40,0
Yazili ve Gorsel Medya 3 6,7 6 13,3
Kitap vb. 2 4.4 9 20,0
Arkadas, Yakin Cevre 5 11,1 9 %0,0
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Amator futbolcularin %53,3°1, profesyonel futbolcularin %68,9’u bu bilgiyi
kuliip doktorundan; amator futbolcularin %37,8’1, profesyonel futbolcularin %42,2’si

bu bilgiyi antrendrden aldigini belirtmistir.

Bilgisini yeterli bulan ve diyetisyenden aldigini1 belirten amator futbolcular %8,9

iken, profesyonel oyuncular %40’tir.

Tablo 6.5. Milli Takim Futbolcularinin Beslenme ile Sporda Basar Arasindaki
iliskiyi Degerlendirme Dagihmlari

Beslenme ile Sporda Amator Profesyonel Toplam s
X/p

Basan n % n % n %
Yakindan Iliskili 38 84,4 45 100,0 83 92,2
I X*=7,590
Iliski Yoktur 1 2,2 0 0,0 1 1,1

p=0,022
Fikrim Yok 6 13,3 0 0,0 6 6,7
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0

Amator futbolcularmm %84,4°1, profesyonel futbolcularin %100,0°1 yeterli ve
diizenli beslenme ile sporda basari arasinda yakindan iligki oldugunu belirtmistir.
Amator futbolcularin %2,2’s1 ise iliski olmadigini diistinmektedir. Yeterli ve diizenli
beslenmeyle sporda basar1 arasindaki iliski degerlendirmesinde gruplar arasinda anlaml

fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 6.6. Milli Takim Futbolcularinin Kuliiplerinde Diyetisyen Bulunma ve Kilo

Takibi Yaptirma Durumlar

Amator Profesyonel Toplam X/p

n % n % n %
Diyetisyen Varhgi
Evet 16 356 33 733 49 544 X=12,947
Hayir 29 64,4 12 26,7 41 45,6 p=0,000%*
Agirhik Takibi-Viicut
Analizi
Evet 34 75,6 40 88,9 74 82,2 X*=2,736
Hayir 11 24.4 5 11,1 16 17,8 p=0,083
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0
*0<0.05

Amator futbolcularin  %35,6’sinm, profesyonel futbolcularin  9%73,3 {iniin

sporcusu oldugu kuliipte diyetisyen bulunmaktadir. Diyetisyen varlig1 agisindan gruplar

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Amator futbolcularin %75,6’s1 diizenli olarak kilo takibi ve viicut analizi (Yag,

kas, su oranlar1) yaptirirken, profesyonel futbolcularda bu oran %88,9’dur. Diizenli kilo

takibi ve viicut analizi yaptirma durumunda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaistir

(p>0.05).
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Tablo 6.7. Milli Takim Futbolcularinin Beslenme Aliskanhklar:

Amator

Profesyonel

Toplam

2
n % n % n % X/p
Kahvalti Ahskanhg:
Evet 40 88,9 41 91,1 81 90,0 )
X*=0,12
Hayir 5 11,1 4 8.9 9 10,0 :00’5003
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0 P
Ogiin Atlama
Evet 21 46,7 20 44 4 41 45,6 )
X*=0,04
Hayir 24 53,3 25 55,6 49 54,4 :00’50005
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0 P
Atlanan Ogiin
Ara Ogiin 6 28,6 14 70,0 20 48,8
Ifévthaltl 3 6 28,6 4 20,0 10 24 .4 X=8,358
Oglen Yemegi 7 33,3 2 10,0 9 22,0 —0.039%
Aksam Yemegi 2 9,5 0 0,0 2 49 PO
Toplam 21 100,0 20 100,0 41 100,0
Alkol Kullanma
Evet 3 6,7 13 28,9 16 17,8 2
b b b X — 1
Hayir 42 93,3 32 71,1 74 82,2 :07622*
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0 P
Alkol Sikhgi
Ayda Bir 3 100,0 10 76,9 13 81,2 X°=0.852
Haftada Birka¢ Kez 0 0,0 3 23,1 3 18.8 0 ’511
Toplam 3 100,0 13 100,0 16 100,0 P
Antrenman Beslenmesine
Dikkat Etme
Evet 44 97,8 45 100,0 &9 98,9 X=1,011
Hayir 1 2,2 0 0,0 1 1,1 —0.500
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0 P
Antrenman Siiresince
Siviya Dikkat Etme
Evet 41 91,1 43 95,6 84 93,3 X=0,714
Hayir 4 8,9 2 4.4 6 6,7 0338
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0 P
*0<0.05
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Tim futbolcularin  %90,0’1 giine mutlaka kahvalt1 ile baslamaktadir.
Futbolcularin %54,4’0 giin i¢inde Ogilin atlamazken; en sik (%48,8) ara Ogiinler

atlanmaktadur.

Amator futbolcularin %28,6’s1, profesyonel futbolcularin %70,0’1 ara 6giinleri
atlarken; amator futbolcularin en sik (%33,2) atladig1 6giin ise 68le yemegidir. Amator

futbolcularin 9%93,3’1, profesyonel futbolcularin %71,1°1 alkol kullanmamaktadir.

Tim futbolcularin %381,2’si ayda bir alkol kullanmakta; %98,9’u antrenman
Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat etmekte ve %93,3’i antrenman siiresince sivi

alimina dikkat etmektedir.

Atlanan 6giinler ve alkol kullanma durumunda gruplar arasinda anlamli fark
bulunurken (p<0.05); giine kahvalt1 ile baslama, 6giin atlama, alkol kullanma siklig1,
antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme ve antrenman siiresince sivi

alimma dikkat etme durumunda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0.05).

Tablo 6.8. Milli Takim Futbolcularimin Miisabaka Oncesi ve Sonras: Tiikettikleri

Sivi Miktarinin Dagilimi

Amator Profesyonel Toplam 5

n % n % n % s
Miisabaka Oncesi
0,5 1t ve daha az 8 17,8 1 2,2 9 10,0
121t 32 71,1 33 73,3 65 72,2 X*=8,603
2-4 1t 5 11,1 9 20,0 14 15,6  p=0,035%*
5 1t ve tizeri 0 0,0 2 4,4 2 2,2
Miisabaka Sonrasi
0,5 1t ve daha az 4 8,9 1 2,2 5 5,6
121t 23 51,1 22 48,9 45 50,0 X*=2,243
2-4 1t 17 37,8 21 46,7 38 42,2 p=0,523
5 1t ve tizeri 1 2,2 1 2,2 2 2,2
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0

*<0.05
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Amator futbolcularm %71,1°1, profesyonel futbolcularin %73,3’ii miisabaka
oncesi 1-2 It su tiikettiklerini ifade etmislerdir. Miisabaka Oncesi tiiketilen sivi miktari

acisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Miisabaka sonrasinda amatdrler futbolcularin %51,1°1, profesyonel futbolcularin
%48,9’u 1-2 1t siv1 tiikettiklerini ifade etmislerdir. Miisabaka sonrasi tiiketilen su

miktar1 agisindan gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 6.9. Milli Takim Futbolcularinin Karbonhidrat (CHO) Yiiklemesi

Programini Bilme ve Uygulama Durumlan

Amator Profesyonel Toplam 5

n % n % n % X7
CHO Yiiklemesini Bilme
Evet 30 66,7 39 86,7 69 76,7 X’=5,031
Hayir 15 33,3 6 13,3 21 23,3  p=0,022
CHO Yiiklemesi
Uygulama
Evet 25 55,6 38 84,4 63 70,0  X’=8,942
Hayir 20 44,4 7 15,6 27 30,0 p=0,003
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0
*0<0.05

Amator futbolcularm %66,7’s1, profesyonel futbolcularin %86,7’si karbonhidrat
yliklemesinin ne demek oldugunu bilmektedir. Amatér futbolcularin  %55,6°s1,
profesyonel futbolcularin %84,4’i miisabaka Oncesinde planli olarak karbonhidrat

yiiklemesi programi uygulamaktadir.

Karbonhidrat yiiklemesini bilme ve uygulama durumlar1 agisindan gruplar

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

55



Tablo 6.10. Milli Takim Futbolcularinin Miisabaka Sonrasinda Sporcu Icecegi

Tiiketme Durumlan

Amator Profesyonel Toplam
X’/p
n % n % n %

Sporcu icecegi Tiiketme
Evet 16 35,6 22 48,9 38 42,2

X’=1,640
Hayir 29 64,4 23 51,1 52 57,8

p=0,143
Toplam 45 100,0 45 100,0 90  100,0

Amator futbolcularin  %64,4’linlin, profesyonel futbolcularin  %51,1 inin
miisabaka sonrasinda sporcu icecegi tiiketmedigi goriilmektedir. Sporcu icecegi tiikketme

durumunda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamaistir (p>0.05).

Tablo 6.11. Milli Takim Futbolcularinin Destek Uriin Kullanma Durumlari

Destek Uriin Amator Profesyonel Toplam
X’/p
Kullanma n % n % n %
Evet 20 44,4 35 77,8 55 61,1
X’=10,519
Hayir 25 55,6 10 22,2 35 38,9
p=0,001
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0

Amator futbolcularin %44,4’liniin, profesyonel futbolcularin %77,8’inin diizenli
olarak destek triin kullandig1 goriilmektedir. Destek {iriin kullanma durumunda gruplar

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 6.12. Milli Takim Futbolcularinin Kullandiklar Destek Uriinlerin Dagilimi

. Amator Profesyonel Toplam

Destek Uriin X/p
n % n % n %

Magnezyum 10 50,0 9 25,7 19 34,5
Multivitamin 7 35,0 20 57,1 27 49,1
Protein Tozu 2 10,0 5 14,3 7 12,7 X?=5,949
Karnitin 0 0,0 1 2,9 1 1,8 p=0,203
Balik Yagi 1 5,0 0 0,0 1 1,8
Toplam 20 100,0 35 100,0 55 100,0

Amator futbolcularin %50,0°1 destek iiriin olarak magnezyum kullanmaktadir.
Profesyonel futbolcular %57,1’inin multivitamin ve %25,7 sinin magnezyum kullandig1

goriilmektedir.

Tablo 6.13. Kullanilan Destek Uriinlerin Kim Tarafindan Onerildiginin Dagilim

Amator Profesyonel
n % n %
Antrenor 7 15,6 13 28,9
Kuliip Doktoru 20 44.4 32 71,1
Diyetisyen 0 0,0 11 24,4
Yazili ve Gorsel Medya 0 0,0 4 8,9
Kitap vb. 0 0,0 2 4.4
Arkadas, Yakin Cevre 0 0,0 4 8,9

Amator futbolcularin %44,4’iinlin ve profesyonel futbolcularm %71,1’inin
destek triinleri kuliip doktorunun tavsiyesi ile kullandiklar1 goriilmektedir. Amator
futbolcularin %15,6’s1, profesyonel futbolcularin %28,9’u bu iirlinleri antrendr onerisi
ile kullandiklarin1 belirtmislerdir. Profesyonel futbolcularin 9%24,4’ii diyetisyen
tavsiyesi ile kullandigin1 belirtirken, amator futbolcularin hig¢birinin diyetisyen tavsiyesi

ile Uiriin kullanmadig1 goriilmektedir.
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Tablo 6.14. Milli Takim Futbolcularinin Sporcu Beslenmesi ile Tlgili Bilgi Sorularina Verdikleri Cevaplarin Dagilim

Amator Profesyonel Toplam 5
X/p
n % n % n %
Bir Futbolcu Giinde 2-4 Ogiin 26 57,8 23 51,1 49 54,4 0414
Ortalama Kag¢ Ogiin Yemek 4-6 Ogiin 18 40,0 21 46,7 39 43,3 0.813
Yemelidir? 6 Ogiin ve iizeri 1 2,2 1 2,2 2 2,2 P
1000-2000 kkal 2 4.4 0 0,0 2 2,2
Bir Futbolcu Olarak Giinliik 5
. 2000-3000 kkal 13 28,9 12 26,7 25 27,8  X°=15,537
Enerji Ihtiyacimz Ortalama
3000-5000 kkal 11 24,4 27 60,0 38 422 p=0,001*
Ne Kadardir?
Fikrim Yok 19 42,2 6 13,3 25 27,8
. Karbonhidrat Igerikli 36 80,0 38 84,4 74 82,2
Miisabaka Oncesi Agirhkh o )
Protein Igerikli 5 11,1 1 2,2 6 6,7 X"=3,832
Olarak Hangi Yiyecekler L .
Vitamin-mineral I¢erikli 4 8,9 5 11,1 9 10,0 p=0,280
Tiiketilmelidir? .
Yag Icerikli 0 0,0 1 2,2 1 1,1
Karbonhidrat Igerikli 9 20,0 10 22,2 19 21,1
Miisabaka Sonrasi Agirhkh L 5
Protein Igerikli 21 46,7 29 64,4 50 55,6 X"=9,701
Olarak Hangi Yiyecekler L .
Vitamin-mineral I¢erikli 15 33,3 4 8,9 19 21,1 p=0,021*
Tiiketilmelidir? .
Yag Icerikli 0 0,0 2 4.4 2 2,2
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Ekmek, piring, muz, patates,

] 36 80,0 43 95,6 79 87,8
Asagidakilerden Hangisi baklagiller )
: . X"=6,065
Yiiksek Karbonhidrat Iceren Yumurta, findik, ceviz, siit, yogurt 8 17,8 1 2,2 9 10,0 0,048
p=y,
Besinlerdir? Havug, 1spanak, marul, patlican,
1 2,2 1 2,2 2 2,2
domates
Elma 3 6,7 1 2,2 4 4,4
Asagidakilerden Hangisi 5
) Ekmek 1 2,2 1 2,2 2 2,2 X"=1,048
Yiiksek Protein Iceren
Tavuk 41 91,1 43 95,6 84 93,3 p=0,592
Besindir?
Baklava 0 0,0 0 0,0 0 0,0
En Son Yemekle Miisabaka 1-2 Saat 2 4.4 0 0,0 2 2,2 2 051
Arasinda Kag¢ Saat 2-4 Saat 38 84,4 40 88,9 78 86,7 0 ’359
Olmahdir? 4-6 Saat 5 11,1 5 11,1 10 11,1 P
. Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az
Miisabakadan Onceki Son ] 36 80,0 45 100,0 81 90,0
yagli yiyecekler ,
Yemek Olarak o X"=10,000
Bol yagl ve enerjisi yliksek
Asagidakilerden Hangisi ] o 2 4.4 0 0,0 2 2,2 p=0,007*
yiyecekler, tath cesitleri
Daha Uygundur? i o
Sebze yemekleri ve meyve gesitleri 7 15,6 0 0,0 7 7.8
Toplam 45 100,0 45 100,0 90 100,0
*0<0.05

59



Amator futbolcularin %57,8°1, profesyonel futbolcularin %51,1°1 bir futbolcunun

gilinde ortalama 2-4 6giin tiiketmesi gerektigini belirtmistir.

Tim futbolcularm %42,2°si ve profesyonel futbolcularin %60,0’1 bir
futbolcunun giinliikk ener;ji ihtiyacinin ortalama 3000-5000 kkal oldugunu belirtirken;
amator futbolcular %42,2’s1 fikri olmadigini belirtmistir. Bu konuda gruplar arasinda

anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Amator futbolcularin %80,0’1, profesyonel futbolcularm %84,4’ii miisabaka
oncesi agirlikli olarak karbonhidrat icerikli yiyeceklerin; amatdr futbolcularin %46,7’si,
profesyonel futbolcularin %64,4’°ii miisabaka sonrasinda agirlikli olarak protein igerikli
yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini belirtmistir. Miisabaka sonrasi tiiketilmesi gereken

yiyeceklerde gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Seceneklerde verilen besinlerden hangisinin yiliksek karbonhidrat icerdigi
soruldugunda; amator futbolcularm %380,0’1, profesyonel futbolcularin %95,6’s1
“Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller” se¢enegini se¢mistir. Bu konuda gruplar

arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Seceneklerde verilen besinlerden hangisinin yiiksek protein igerdigi
soruldugunda; amator futbolcularm %91,1°1, profesyonel futbolcularm 95,6’s1 “Tavuk”

segcenegini secmistir.

Amator futbolcularin %80,0°1, profesyonel futbolcularin %100,0°1 miisabakadan
onceki son yemek olarak “Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyeceklerin” tercih
edilmesi gerektigini belirtmistir. Bu konuda gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur

(p<0.05).
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Tablo 6.15. Milli Takim Futbolcularinin Bilgi Sorularina Vermis Olduklar Cevaplarin Degerlendirilmesi

Amator Profesyonel
Bilgi Sorulan Dogru Yanhs Dogru Yanhs X’/p
n % n % n % n %
. X*=0,407
Bir Futbolcu Giinde Ortalama Kag¢ Ogiin Yemek Yemelidir? 18 40,0 27 60,0 21 46,7 24 53,3 0335
p=Y,
Bir Futbolcu Olarak Giinliik Enerji [htiyacimz Ortalama Ne X’=11,660
11 244 34 75,6 27 60,0 18 40,0
Kadardir? p=0,001*
Miisabaka Oncesi Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X’=0,304
36 80,0 9 20,0 38 84,4 7 15,6
Tiiketilmelidir? p=0,392
Miisabaka Sonras1 Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X*=0,067
9 20,0 36 80,0 10 22,2 35 77,8
Tiiketilmelidir? p=0,500
Asagidakilerden Hangisi Yiiksek Karbonhidrat iceren X*=5,075
36 80,0 9 20,0 43 95,6 2 4.4
Besinlerdir? p=0,025%*
. X’=0,714
Asagidakilerden Hangisi Yiiksek Protein Iceren Besindir? 41 91,1 4 8,9 43 95,6 2 4.4 0.338
p=Y,
X*=0,385
En Son Yemekle Miisabaka Arasinda Ka¢ Saat Olmahdir? 38 84,4 7 15,6 40 88,9 5 11,1 0.379
p=Y,
Miisabakadan Onceki Son Yemek Olarak Asagidakilerden X*=10,000
36 80,0 9 20,0 45 100,0 0 0,0
Hangisi Daha Uygundur? p=0,001*

*n<0.05
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Bir futbolcunun giinliik tiiketmesi gereken 6giin sayisi ile ilgili soruya amator
futbolcularin  %60,0’1, profesyonel futbolcularin %353,3’{iniin yanlis cevap verdigi

goriilmektedir.

Bir futbolcunun giinliik enerji ihtiyaci ile ilgili soruya amator futbolcularin
%75,6’s1 yanlis cevap verirken, profesyonel futbolcularin %60,0’min dogru cevap

verdigi goriilmektedir. Bu soruda gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Miisabaka oOncesi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya amator futbolcularin %80,0°1, profesyonel futbolcularn %384,4’ii dogru

cevap vermistir.

Miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya amator futbolcularim %80,0’inin ve profesyonel futbolcularm %77,8’inin

yanlis cevap verdigi goriilmektedir.

Zengin karbonhidrat kaynagi olan besinlerin hangisi oldugu sorusuna amator
futbolcularin %80,0°1 ve profesyonel futbolcularin %95,6’s1 dogru yanit vermistir. Bu

soruda gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0.05).

Amator futbolcularmm %91,1°1 ve profesyonel futbolcularin %95,6’s1 zengin

protein kaynagi olan besinin hangisi oldugu ile ilgili soruyu dogru yanitlamistir.

Amator futbolcularin %84,4°1, profesyonel futbolcularin %88,9’u miisabaka ile

son 0giin arasinda olmasi1 gereken zaman araligi ile ilgili soruya dogru cevap vermistir.

Miisabakadan onceki son yemek olarak seceneklerden hangisinin daha uygun
oldugu ile 1ilgili soruya amator futbolcularin %80’inin, profesyonel futbolcularin
%100’lniin dogru cevap verdigi goriilmektedir; bu soruda gruplar arasinda anlamli fark

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 6.16. Amator Futbolcularin Beslenme Bilgisini Diyetisyenden Alma Durumu ile Bilgi Sorularinin Degerlendirilmesi

Amator Futbolcularin Bilgiyi Diyetisyenden Alma Durumu

Evet (n=4 H =41
Bilgi Sorulan vet (n=4) ayir (n=41) X’/p
Dogru Yanhs Dogru Yanhs
n % n % n % n %
. X*=0,183
Bir Futbolcu Giinde Ortalama Kag¢ Ogiin Yemek Yemelidir? 2 50,0 2 50,0 16 39,0 25 61,0 0.529
p=Y,
Bir Futbolcu Olarak Giinliik Enerji Ihtiyacimz Ortalama Ne X’=1,420
0,0 4 100,0 11 26,8 30 73,2
Kadardir? p=0,311
Miisabaka Oncesi Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X’=2,470
2 50,0 2 50,0 34 82,9 7 17,1
Tiiketilmelidir? p=0,173
Miisabaka Sonras1 Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X*=0,069
1 25,0 3 75,0 8 19,5 33 80,5
Tiiketilmelidir? p=0,605
Asagidakilerden Hangisi Yiiksek Karbonhidrat iceren X*=0,069
3 75,0 1 25,0 33 80,5 8 19,5
Besinlerdir? p=0,605
. X’=0,428
Asagidakilerden Hangisi Yiiksek Protein Iceren Besindir? 4 100,0 0 0,0 37 90,2 4 9.8 0.680
p=Y,
X*=0,809
En Son Yemekle Miisabaka Arasinda Ka¢ Saat Olmahdir? 4 100,0 0 0,0 34 82,9 7 17,1 0.495
p=Y,
Miisabakadan Onceki Son Yemek Olarak Asagidakilerden X’=2,470
2 50,0 2 50,0 34 82,9 7 17,1
Hangisi Daha Uygundur? p=0,173
*0<0.05
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Amator milli takim futbolcularmin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgiyi
diyetisyenden alma durumu ile bilgi sorular1 degerlendiriildiginde; bir futbolcunun
giinliik tiiketmesi gereken 6glin sayist ile ilgili soruya diyetisyeni olan futbolcularin
%350,0’1 dogru cevap verirken, diyetisyeni olmayan futbolcularin %61,0’mnin yanhs

cevap verdigi goriilmektedir.

Bir futbolcunun giinliik enerji ihtiyaci ile ilgili soruya diyetisyeni olan
futbolcularin %100,0’min, diyetisyeni olmayan futbolcularin %73,2’sinin yanlis cevap

verdigi goriilmektedir.

Miisabaka oOncesi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya diyetisyeni olan futbolcularin %50,0°1, diyetisyeni olmayan futbolcularin

%82,9’u dogru cevap vermistir.

Miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya diyetisyeni olan futbolcularin %75,0’1nin diyetisyeni olmayan futbolcularin

%80,5’1inin yanhs cevap verdigi goriilmektedir.

Zengin karbonhidrat kaynagi olan besinlerin hangisi oldugu sorusuna diyetisyeni
olan futbolcularin %75,0’1, diyetisyeni olmayan futbolcularin %80,5’1 dogru yanit

vermistir.

Diyetisyeni olan futbolcularin %100,0’1 ve diyetisyeni olmayan futbolcularin
%90,2’s1 zengin protein kaynagi olan besinin hangisi oldugu ile ilgili soruyu dogru

yanitlamistir.

Diyetisyeni olan futbolcularm 9%100,0’1, diyetisyeni olmayan futbolcularin
%82,9’u miisabaka ile son 6glin arasinda olmasi gereken zaman aralig: ile ilgili soruya

dogru cevap vermistir.

Miisabakadan onceki son yemek olarak seceneklerden hangisinin daha uygun
oldugu ile ilgili soruya diyetisyeni olan futbolcularm %50,0’1nin, diyetisyeni olmayan

futbolcularin %82,9’unun dogru cevap verdigi goriilmektedir.

Amator futbolcularin beslenme bilgisini diyetisyenden alma durumu ile bilgi

sorularin1 dogru cevaplamalar1 arasindaki iliski anlamli bulunmamistir (p>0.05).

64



Tablo 6.17. Profesyonel Futbolcularin Beslenme Bilgisini Diyetisyenden Alma Durumu ile Bilgi Sorularinin Degerlendirilmesi

Profesyonel Futbolcularin Bilgiyi Diyetisyenden Alma

Durumu
Bilgi Sorulan Evet (n=4) Hayir (n=41) X’/p
Dogru Yanhs Dogru Yanhs
n % n % n % n %
. X?=0,060
Bir Futbolcu Giinde Ortalama Kag¢ Ogiin Yemek Yemelidir? 8 444 10 55,6 13 48,1 14 51,9 0.525
p=Y,
Bir Futbolcu Olarak Giinliik Enerji [htiyacimz Ortalama Ne X*=0,015
11 61,1 7 38,9 16 59,3 11 40,7
Kadardir? p=0,575
Miisabaka Oncesi Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X?=0,028
15 83,3 3 16,7 23 85,2 4 14,8
Tiiketilmelidir? p=0,591
Miisabaka Sonras1 Agirhkh Olarak Hangi Yiyecekler X*=0,000
4 22,2 14 77,8 6 22,2 21 77,8
Tiiketilmelidir? p=0,637
X’=1,395
Asagidaki Besinlerden Hangisi Karbonhidrat Kaynagidir? 18 100,0 0 0,0 25 92,6 2 7,4 0 ’355
p=Y,
X’=1,395
Asagidaki Besinlerden Hangisi Protein Kaynagidir? 18 100,0 0 0,0 25 92,6 2 7,4 0.355
p=Y,
X*=3,750
En Son Yemekle Miisabaka Arasinda Ka¢ Saat Olmahdir? 18 100,0 0 0,0 22 81,5 5 18,5 0.066
p=Y,

*n<0.05
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Profesyonel milli takim futbolcularinin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgiyi

diyetisyenden alma durumu ile bilgi sorular1 degerlendirilmistir. Buna gore;

Bir futbolcunun giinliik tiiketmesi gereken 06glin sayis1 ile ilgili soruya
diyetisyeni olan futbolcularm %755,6’sinm, diyetisyeni olmayan futbolcularin

%51,9’unun yanlis cevap verdigi goriilmektedir.

Bir futbolcunun giinliik enerji ihtiyaci ile ilgili soruya diyetisyeni olan
futbolcularin %61,1’inin, diyetisyeni olmayan futbolcularin %59,3’liniin dogru cevap

verdigi goriilmektedir.

Miisabaka oOncesi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya diyetisyeni olan futbolcularm %83,31i, diyetisyeni olmayan futbolcularin

%85,2’si dogru cevap vermistir.

Miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigi ile
ilgili soruya diyetisyeni olan ve olmayan her iki gruptaki futbolcularin da %77,8’inin

yanlis cevap verdigi goriilmektedir.

Karbonhidrat kaynagi olan besinlerin hangisi oldugu sorusuna diyetisyeni olan
futbolcularm  %100,0°1, diyetisyeni olmayan futbolcularin %92,6’s1 dogru yanit

vermistir.

Diyetisyeni olan futbolcularin %100,0’1 ve diyetisyeni olmayan futbolcularin
%90,2’s1 protein kaynagi olan besinlerin hangisi oldugu ile ilgili soruyu dogru

yanitlamistir.

Diyetisyeni olan futbolcularm 9%100,0’1, diyetisyeni olmayan futbolcularin
%81,5’1 miisabaka ile son 6giin arasinda olmasi gereken zaman aralig ile ilgili soruya

dogru cevap vermistir.

Miisabakadan 6nceki son yemek olarak hangisinin daha uygun oldugu ile ilgili
soruya diyetisyeni olan ve olmayan herkes dogru cevap verdigi i¢in kiyaslama
yapilamamistir. Profesyonel futbolcularin beslenme bilgisini diyetisyenden alma
durumu ile bilgi sorularmi dogru cevaplamalari1 arasindaki iligki anlamli bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 6.18. Kuliipte Diyetisyen Bulunmasi ile Antrenman Siiresince Beslenmeye

Dikkat Etme Arasindaki fliski

Diyetisyen Varhgi
Antrenmanda Beslenmeye XY
Dikkat Etme Evet Hayir Toplam p
n % n % n %

Evet 49 100,0 40 97,6 &9 98,9

X*=1,209
Hayir 0 0,0 1 2,4 1 1,1

p=0,456
Toplam 49 100,0 41 100,0 90 100,0

Diyetisyeni bulunan futbolcularin  %100,0’1nm, bulunmayan futbolcularin
%97,6’sinin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat ettigi goriilmektedir.
Diyetisyen varligi ile antrenman oOncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme arasinda

anlaml bir iligki bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 6.19. Kuliipte Diyetisyen Bulunmasi ile Miisabakalarda Tiiketilmesi
Gereken Besinlerin Icerigi Arasindaki fliski

Diyetisyen Varhgi
Evet Hayir Toplam X*/p
n % n % n %
Miisabaka Oncesi Tiiketilmesi
Gereken
Karbonhidrat Igerikli 43 87,8 31 756 74 822
Protein I¢erikli 2 4,1 4 9,8 6 6,7 X*=3,037
Vitamin-mineral Icerikli 4 8,2 5 122 9 10,0 p=0,386
Yag igerikli 0 0,0 1 2,4 1 1,1
Miisabaka Sonrasi Tiiketilmesi
Gereken
Karbonhidrat Icerikli 8 16,3 11 26,8 19 21,1
Protein Icerikli 34 69,4 16 39,0 50 55,6 X=8,.892
Vitamin-mineral Icerikli 6 12,2 13 31,7 19 21,1 p=0,031*
Yag igerikli 1 2,0 1 2,4 2 2,2
Toplam 49 100,0 41 100,0 90 100,0
*0<0.05

Kuliibiinde diyetisyen bulunan futbolcularin %87,8’1, bulunmayan futbolcularin
%75,6’s1 miisabaka Oncesi agirlikli olarak karbonhidratli besinlerin tiiketilmesi

gerektigini belirtmistir.

Diyetisyeni bulunan futbolcularm %69,4’i, bulunmayan futbolcularm %39,0’1
miisabaka sonrasinda agirhikli olarak protein tiiketilmesi gerektigini belirtirken;
diyetisyeni bulunan futbolcularin %16,3’li, bulunmayan futbolcularin %26,8’1
karbonhidrat icerikli tiikketilmesi gerektigini belirtmistir. Diyetisyen varligi ile miisabaka
sonrasinda agirliklt olarak tliketilmesi gereken besinler arasinda anlamli iliski

bulunmustur (p<0.05).
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Tablo 6.20. Kuliipte Diyetisyen Bulunmasi ile Miisabaka Donemi Sivi Miktarinin

Degerlendirilmesi
Diyetisyen Varhgi
X’/p
Evet Hayir Toplam

n % n % n %
Miisabaka Oncesi Tiiketilen
Sivi
0,5 It ve daha az 3 6,1 6 14,6 9 10,0
121t 35 71,4 30 73,2 65 72,2 X’=3,847
2-4 1t 9 18,4 5 12,2 14 15,6 p=0,278%*
5 1t ve tizeri 2 4,1 0 0,0 2 2,2
Miisabaka Sonrasi Tiiketilen
Sivi
0,5 1t ve daha az 2 4,1 3 7,3 5 5,6
1-2 1t 24 49,0 21 51,2 45 50,0 X’=0,641
2-4 1t 22 44,9 16 39,0 38 422 p=0,887*
5 1t ve tizeri 1 2,0 1 2,4 2 2,2
Toplam 49 100,0 41 100,0 90 100,0
*0>0.05

Diyetisyeni  bulunan  futbolcularm  %71,4’i, diyetisyeni  bulunmayan

futbolcularm %73,2’s1 miisabaka Ooncesinde 1-2 It s1v1 tiikketmektedir.

Diyetisyeni bulunan futbolcularin %49,0’1, diyetisyeni bulunmayan futbolcularin
%51,2’s1 miisabaka sonrasinda 1-2 It sivi tiiketmektedir. Diyetisyen varlhigi ile
miisabaka Oncesi ve sonrasi tiiketilen sivi miktar1 arasinda anlamli bir iligki

bulunmamaktadir (p>0.05).
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Tablo 6.21. Kuliipte Diyetisyen Bulunmasi ile Karbonhidrat Yiiklemesi

Programini Bilme Durumunun Degerlendirilmesi

Diyetisyen Varhgi
CHO Yiiklemesini Bilme Evet Hayir Toplam XZ/p
n % n % n %

Evet 43 87,8 26 63,4 69 76,7

X*=7,393
Hayir 6 12,2 15 36,6 21 23,3

p=0,007
Toplam 49 100,0 41 100,0 90 100,0

Diyetisyeni bulunan futbolcularin %87,8’si karbonhidrat yiiklemesinin ne demek
oldugunu bilmektedir. Diyetisyen varligi ile karbonhidrat yiiklemesini bilme durumu

arasindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0.05).

Tablo 6.22. Kuliipte Diyetisyen Bulunmasi ile Karbonhidrat Yiiklemesi

Programini Uygulama Durumunun Degerlendirilmesi

Diyetisyen Varhgi
Planhh CHO Yiiklemesi XY
E H Topl p
Uygulama vet ayir oplam
n % n % n %
Evet 41 83,7 22 53,7 63 70,0
X’=9,576
Hayir 8 16,3 19 46,3 27 30,0
p=0,002
Toplam 49 100,0 41 100,0 90  100,0

Diyetisyeni olan futbolcularin %83,7’s1 miisabaka Oncesi planli olarak
karbonhidrat yliklemesi programi uygulamaktadir. Diyetisyen varligi ile karbonhidrat

yiiklemesi uygulamasi arasindaki iliski anlamli bulunmustur (p<0.05).
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7. TARTISMA

Bu c¢alisma, amator ve profesyonel milli takim futbolcularinin beslenme
aliskanliklar1 ile bilgi diizeylerinin incelenmesi ve bu iki grup arasindaki farklarin

kiyaslanmas1 amaciyla planlanmistir.

Futbol giiniimiizde en cok ilgi goren ve profesyonel anlamda en cok icra
edilen spor dallar1 arasindadir. Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve performanslari
arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Gerek saglik i¢in yapilan sporlarda, gerekse
amatOr ve profesyonel sporlarda basari, beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi
sonucu saglanabilir (Siiel ve ark., 2006). Futbolda performans; yeterli ve dengeli bir
beslenme ve diizenli antrenman aligkanligi ile gelisebilecegi gibi, dengesiz bir beslenme
ile de olumsuz olarak etkilenebilir. Ancak dogru ve dengeli beslenme ile futbolcunun

yiiksek bir performans olusumuna imkan saglanabilir (Gtiines, 2005).

Futbolculardan  sporcu  beslenmesi  konusundaki  bilgi  durumlarini
degerlendirmeleri istendiginde, tiim futbolcularin %81,1°1 yeterli oldugu seklinde cevap
vermistir (Tablo 6.3). Benzer olarak; Siiel ve Sahin (2006) sporcularin %62,5’inin, Atay
ve ark. (2006) tiim futbolcularin %73,7’sinin bilgi diizeylerini yeterli bulduklarini
belirtmistir. Amator futbolcularin %75,6’smin, profesyonel futbolcularin %86,7’sinin
bilgilerini yeterli buldugu saptanmistir. Goral (2008) tarafindan yapilan caligmada
amator futbolcularin %40,8’inin, profesyonel futbolculari %65,8’inin bilgilerini yeterli
buldugu goriilmektedir. Elde edilen bulgular diger calismalardaki bulgulara kiyasla

daha yiiksek oranda olmakla beraber, paralellik gostermektedir.

Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunu yeterli bulan amator
futbolcularm %353,3’ti ve profesyonel futbolcularin %68,9’u kuliip doktorunu bilgi
kaynag1 olarak gostermistir (Tablo 6.4.). Amator futbolcularin %37,8°1 ve profesyonel
futbolcularin %42,2’si1 ise antrenorlerini bilgi kaynagi olarak gosterirken; Goral (2008)
tarafindan yapilan c¢alismada bu oran amatdér futbolcularda %49,0, profesyonel

futbolcularda %31,9’dur.
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Akil (2007) sporcularin %54,1’inin, Sivrikaya (2006) %76,6’smin, Goral ve ark.
(2006) %50’sinin, Pulur ve Cicioglu (2001) %40’1nin, Senel ve ark. (2004) %42,5’inin,
Giiler ve ark. (2004) %35,4’linlin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi olarak
antrendrlerini gosterdiklerini belirtmistir. Bilgi¢c ve ark. (2002) tarafindan yapilan 2001
Akdeniz Oyunlarina katilan Tiirk sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarinin
degerlendirilmesi konusunda yaptiklar1 bir calismada, sporcularin, sporcu beslenmesi ile
ilgili bilgi kaynaklar1 olarak daha ¢ok antrendrlerini gosterdiklerin belirtilmistir.
Literatiirdeki diger bilimsel caligmalarda sporcu beslenmesi bilgi kaynagi olarak
cogunluk antrenoriinii gosterirken; bu c¢alismada ilk swrada kuliip doktorunun, daha
sonra antrendriin yer aldig1 tespit edilmistir. Diger c¢alismalara bakildiginda
antrendrlerin beslenme bilgisi konusunda sporcular {izerinde 6nemli bir yere sahip
oldugunu gdstermektedir. Oysaki antrendrlerin beslenme tutumlar: iizerine yapilan bir
baska calismada, sporcu beslenmesi konusunda verilen seminerlerden bilgi edinenlerin
orani, %24,3 iken; bilgi edinmeyen antrendrlerin %75,7 oraninda olmas1 diisiindiiriicii

bir sonug olarak ifade edilebilir (Bayraktar, 2002).

Bilgi kaynagi olarak diyetisyeni gdsteren amator futbolcular %8,9, profesyonel
futbolcular %40,0’tir. Siiel ve ark. (2006) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin
%20,4°1, Sanlier ve Arikan (2000) tarafindan yapilan ¢alismada %19,3’1 beslenme
uzmanlarin1 bilgi kaynagi olarak belirtmislerdir. Beslenme konusunda uzman kisinin
kuliip doktoru veya antrendr degil diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi kaynagi

olarak diyetisyeni se¢cen sporcularin orani olduk¢a azdir.

Tim futbolcularin %92,2°s1 yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basariy1
yakindan iligkili bulmaktadir (Tablo 6.5). Bu ¢alismadaki bulgularla benzer olarak;
Goral (2008), calismasinda futbolcularin %87,2’sinin, Bayrakdar ve ark. (2008)
%381,2’sinin, Tekin ve Arslan (2005) %91,1’inin beslenme ile sporda basari1 arasinda
yakindan iligki bulduklarini belirtmislerdir. Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda
basariy1 yakindan iligkili bulan profesyonel futbolcular %100,0, amatér futbolcular
%384,4’tiir. Bu calismada elde edilen bulgularda oldugu gibi; Goral (2008) tarafindan
yapilan caligmada profesyonel futbolcularin %92,1°1, amator futbolcularin %77,5°1

beslenme ile sporda basar1 arasinda yakindan iligki bulundugunu belirtmislerdir.
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Kuliipte diyetisyen bulunma orani tiim futbolcularda %54,4’tiir (Tablo 6.6). Bu
calismadan farkli olarak; Goral (2008), tiim futbolcularin %38,9’unun, Siiel ve ark.
(2006) 1se %21,7’sinin diyetisyeni bulundugunu belirtmistir. Bu ¢alismada, diyetisyen
bulunma orami1 profesyonel futbolcularda %73,3, amator futbolcularda %35,6 iken;
Goral (2008) tarafindan yapilan ¢caligmada bu oranlar profesyonel futbolcularda %50,0,
amator futbolcularda %16,7°dir. Diyetisyen bulunma oran1 literatiideki diger
calismalara gore daha yiiksektir. Ayrica bu ¢alismada amator futbolcularm %75,6’sinin,
profesyonel futbolcularin %88,9’unun diizenli olarak viicut agirhigi takibi ve viicut

analizi yaptirdig tespit edilmistir.

Tim futbolcularin %45,6’smm 6giin atladigr tespit edilmistir (Tablo 6.7). Bu
bulgu ile benzer olarak; Goral (2008), calismasinda futbolcularin %46,4’linlin; Sanler
ve Arikan (2000) sporcularin %48,1’inin, Bulduk ve ark. (2000) sporcularin %36,8’inin
ogiin atladigmi belirtmistir. Amatdr futbolcularin %46,7’s1, profesyonel futbolcularin
%44,4°10 6glin atlarken; Goral (2008), ¢alismasinda amator futbolcularn %72,5’inin,
profesyonel futbolcularin ise %44,2’sinin 6giin atladigin1 belirtmistir. Elde edilen
bulgular, amator futbolcularda farklilik gostermekle beraber, Goral (2008) ile paralellik

gostermektedir.

Ogiin atladigmn1 belirten futbolcularin %48,8’i ara 6giinleri, %24,4’ii kahvaltiy1,
%22,0’1 0glen yemegini ve %4,9’u aksam yemegini atlamaktadir (Tablo 6.7).
Futbolcularm en az atladiklar1 6giinler, aksam ve 6glen yemegidir. Oztiirk (2006)
tarafindan yapilan ¢alismada, sporcularin tamaminin o6glen ve aksam yemegini
zamaninda yediklerini, ara 6giinlerle de beslendiklerini bulmustur. Elde edilen bulgular

Oztiirk (2006) ile paralellik gostermektedir.

Kahvaltiy1 atlama oranmin %?24,4 oldugu tespit edilmistir. Buna karsilik; Goral
(2008), calismasinda kahvaltiyr atlama oraninin %57,7; Arikan ve Sanlier (2006)
%358,6; Pulur ve Cicioglu (2001) %50,0; Bilgic ve ark. (2002) %42,1; Sanlier ve Arikan
(2000) %51,4; Bulduk ve ark. (2000) %47,0 oldugunu belirtmektedir. Oglen yemegini
atlama oranmm 9%22,0 oldugu tespit edilmistir. Buna karsihik; Goral (2008),
calismasinda 6glen yemegini atlama oraninin %40,2; Arikan ve Sanlier (2006) %41,4;
Bilgi¢c ve ark. (2002) %34,0; Bulduk ve ark. (2000) %46,0 oldugunu belirtmektedir.

Elde edilen bulgulara gore kahvalti ve 6gle yemegini atlama orani literatiirdeki diger
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calismalara gore cok daha diistiktiir. Milli futbolcularin 68iin diizenine ve beslenmeye

dikkat ettikleri goriilmektedir.

Tim futbolcularm %90,0’min (Amatérlerin %88,9’unun ve profesyonellerin
%91,1’inin) giine mutlaka kahvalt1 ile basladiklar1 tespit edilmistir (Tablo 6.7). Bu
calismayla benzer olarak; Oztiirk (2006) yaptig1 calismada profesyonel futbolcularm
%90,0’1nin  diizenli kahvalt1 etmekte olduklarini belirtmektedir. Sabah yeterli bir
kahvalt1 ile glikojen depolar1 yenilenerek kaslara gerekli olan enerji kaynagi saglanir.
Antrenman programinin kahvalt1 kismi, sporcuyu bir sonraki calismaya hazirlayan ilk
boliim olarak diisiiniilmelidir. Egzersiz Oncesi viicut i¢in gerekli enerji saglanmayip ag
kalinirsa, egzersiz sonrasi toparlanma siiresi uzamaktadir (Y1lmaz, 2002). Bu bulgulara
gore; calismaya katilan futbolcularin diizenli beslenmeye 06zen gosterdikleri, ana

ogiinleri atlamadiklar1 ve beslenmenin 6nemini bildikleri sonucuna varilmistir.

Calismada tiim futbolcularin  %82,2°si, amator futbolcularin  %93,3°1,
profesyonel futbolcularm %71,1°1 alkol kullanmadigini ifade etmistir (Tablo 6.7).
Oztiirk (2006) tarafindan profesyonel ve amator futbolcularm beslenme aliskanliklar:
iizerine yapilan ¢alismada da sporcularin %80,0’1 alkol kullanmadigini bildirilmis olup

bu ¢alisma ile benzerlik gdstermektedir.

Tum futbolcularin %98,9’unun antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmelerine
dikkat ettikleri tespit edilmistir (Tablo 6.7). Bu bulgu ile benzer olarak; Goral (2008)
tarafindan yapilan ¢alismada futbolcularn %95,8’inin antrenman Oncesi ve sonrasi
beslenmesine dikkat ettikleri belirtilmistir. Bir baska ¢alismada Bayrakdar ve ark.
(2008), calismalarinda sporcularin %73,8’inin; Tekin ve Arslan (2005), sporcularin
%72,2’sinin antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat ettiklerini bulmuslardir.
Goral’a (2008) gore, futbolcularin %4,2’s1 buna 6zen gostermediklerini belirtirken; bu

calismada futbolcularin yalnizca %1,1’inin dikkat etmedigi bulunmustur.

Antreman stiresince sivi alimma dikkat etme orami tim futbolcularda %93,3
(Amator futbolcularda %91,1, profesyonel futbolcularda %95,6) olarak tespit edilmis
olup (Tablo 6.7); bu sonug, Oztiitk (2006) ve Bayrakdar ve arkadaslarmin (2008)
calismalar1 ile paralellik gostermektedir. Sporcular i¢cin yeterli miktarda sivi almak

optimal egzersiz kapasitesini korumak i¢in ¢ok onemlidir. Ozellikle sicak havalarda
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dehidratasyon (viicut agwrhgmnin %?2’den fazlasinin kaybi1), aerobik egzersiz

performansini ve zihinsel/bilissel performansi bozabilir (Sawka et al., 2007).

Tim futbolcularn %10,0’1 miisabaka Oncesi 0,5-1 It siv1 tiiketirken, Goral
(2008) tarafindan yapilan ¢alismada bu oran %36,1°dir. Miisabaka dncesinde 0,5-1 1t
siv1 tiikketme orani amator futbolcularda %17,8, profesyonel futbolcularda %2,2 olarak
tespit edilmistir (Tablo 6.8). Goral (2008) tarafindan yapilan calismada bu oranlar
amator futbolcularda %51,7, profesyonel futbolcularda %38,8’1 olarak belirtilmektedir.
Bu c¢aligmadaki miisabaka Oncesi tiiketilmesi gereken sivi miktar: ile ilgili bulgular
literatiirde Onerilen miktardan fazla bulunmustur ve diger ¢alismalarin bulgular ile
benzerlik gdstermemektedir. Sporcular egzersizden en az 4 saat dnce yaklasik olarak 5-
7 ml/kg su veya sporcu igecegi tikketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize etmek ve
fazla sivinin idrar seklinde atilimi icin yeterli zaman saglayacaktir. Fazla sivi alimu ile
olusan hiperhidrasyon, miisabaka esnasinda idrarin gelmesi riskini artiracak ve

performansi olumsuz etkileyecektir (Sawka et al., 2007)

Miisabaka sonrasinda amator futbolcularin %51,1’inin, profesyonel futbolcularin
%48,9’unun 1-2 It sivi tiikettigi tespit edilmistir (Tablo 6.8). Amator futbolcular
miisabaka sonrasinda onerilen sivi alimi1 miktarini uygularken, profesyonel futbolcularin
%46,7’s1 2-4 1t s1v1 tiiketerek Onerilenden daha fazla sivi aldig1 belirlenmistir. Bu sonug
fazla bir tiiketimden daha ¢ok, olumlu bir bulgu olarak yorumlanmistir. Miisabaka
sonrasinda 15-20 dakika aralarla 150-350 ml siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi
korunmaalidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Egzersiz sirasinda kaybedilen siv1 elektrolitler,
egzersiz sonrasi yeterli bir zaman i¢inde uygun igecek alimi ile yeniden
tamamlanmalidir. Asir1 bir dehidratasyon sonrasi hizli ve tam bir toparlanma, egzersiz
sirasinda kaybedilen viicut agirliginin her 0.5 kg’1 basina en az 450-675 mL s1vi1 igerek

gerceklestirilebilir (Sawka et al., 2007).

CHO yiikleme programi hakkinda bilgi sahibi olma oram tiim futbolcularda
%76,7°dir (Tablo 6.9). Goral (2008) tarafindan yapilan c¢alismada bu oran tiim
futbolcularin %66,1’idir. Bu calismada amator futbolcularin %66,7°si, profesyonel
futbolcularin %86,7’s1 karbonhidrat yiiklemesi programimin ne oldugunu bildigi tespit
edilirken; Goral’a (2008) gore bu oranlar amatdr futbolcularda %41,7, profesyonel
futbolcularda %78,3’tir.
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Amator futbolcularm %355,6’s1 miisabaka 6ncesi planli karbonhidrat yiiklemesi
uygulamasi yaparken, profesyonel futbolcularda bu oran %55,6’dir (Tablo 6.9). Goral
(2008) tarafindan yapilan ¢alismada ise profesyonel futbolcularin %56,3°l, amator
futbolcularn ise %18,3’l planh olarak karbonhidrat yiiklemesi yaptigini belirtmistir. Bu
bulgulara gore, hem amatér hem de profesyonel milli takim futbolcularmin CHO
yiliklemesinin sporcu performansina olumlu etkisi konusunda bilgi sahibi olduklar
diisiiniilmektedir. McLay et al. (2007), sporcunun performansinin miisabaka Oncesi
beslenmesinden  etkilendigini, karbonhidrat yiiklemesinin erkek sporcularin
performansim1  olumlu yonde etkiledigini gosteren bircok arastirma oldugunu

belirtmektedir.

Miisabaka sonrasinda sporcu icecegi tiilketme orani tiim futbolcularda %42,2
olarak saptanmistir (Tablo 6.10). Elektrolit ve karbonhidrat iceren iceceklerin
tiikketilmesi, hem siv1 ve elektrolit dengesinin hem de egzersiz sirasindaki performansin
stirdiiriilmesine yardimci olabilir. Egzersizin tipi, yogunlugu, siiresi ve ¢evre kosullari
sivi ve elektrolit ihtiyacmi degistirmektedir. Sodyum ve potasyum igeren sivilar,
terlemeyle olusan elektrolit kayiplarmin kapanmasina yardim etmektedir. Sodyum
susuzluk ve sivi tutulumunu uyarirken, karbonhidratlar enerji saglamaktadir. %6-8
oraninda karbonhidrat igeren igecekler 1 saatten daha uzun siliren egzersizler ig¢in
onerilmektedir (Sawka et al., 2007). Valentine ve ark. (2008) tarafindan yapilan
calismada karbonhidrat-protein i¢eceklerinin egzersiz sonrasi kas bozulmalarini azalttigi
belirtilmistir. Caligma verileri, karbonhidrat aliminin tek basma egzersiz sonrasi kaslarin

tyilesmesinde olumlu etkileri oldugunu ortaya koymustur.

Tim futbolcularin %61,1’inin diizenli sekilde destekleyici triinler kullandigi
saptanmustir (Tablo 6.11). Bu bulguya paralel olarak; Ozdogan ve Ozgelik (2008)
tarafindan yapilan ¢alismaya gore sporcularin %52,2’sinin; Karabudak ve ark. (2008)
tarafindan yapilan calismada %92,2°sinin destekleyici vitamin-mineral iirlinlerini
diizenli sekilde kullandig1 goriilmektedir. Bu ¢alismada oldugu gibi diger ¢alismalarda

da tiim futbolcularin yarisindan fazlasi destek iirtinleri tercih etmektedir.

Profesyonel futbolcularin %77,8’inin, amatdr futbolcularin ise %44,4’iiniin
diizenli sekilde destekleyici tirlinler kullandig1 saptaniken; Goral (2008) tarafindan
yapilan c¢alismada bu oran profesyonel futbolcularda %55,8, amator futbolcularda
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%25,0’dir. Bulgular kiyaslandiginda, bu ¢alismadaki her iki grubun da destek {iriin
kullanma oranmin daha fazla oldugu goriilmektedir. Oztiirk (2006), calismasinda
amatorler arasinda vitamin-mineral preparati, enerji icecegi, sporcu icecegi gibi
iirtinlerin kullanim oraninin profesyonellere gore ¢cok daha diisiik oldugunu bulmustur.

Bulgular benzerlik gostermektedir.

Profesyonel futbolcularin en fazla (%57,1) multivitamin, amator futbolcularin

ise en fazla (%50) magnezyum kullandig1 tespit edilmistir (Tablo 6.12).

Ozmerdivenli ve ark. (2001), vitamin haplarinin performansa etkileri konusunda
futbolcularn %68,0 gibi biiylik bir oraninin olumlu etki yaptigina inandigini, %32,0
oraninda da performansa bir etkisinin olmadigini1 distindiigiini bildirmistir. Senel ve
ark. (2004), sporcularin vitamin ve mineralleri, performansi arttrmadigma dair
beslenme ile ilgili literatiir bilgilerinin ortak goriislerine ragmen performansi artirdigina
olan inanglar1 nedeniyle genel olarak tiiketmekte olduklarini bildirmistir. Zayif mikro
besin durumuna sahip sporcular giinliik multivitamin/mineral takviyesinden
yararlanabilir. Yagsiz viicut kiitlesinin artan yapim, korunma ve onarim ihtiyaci i¢in
mikro besinlerin fazla alimi gerekebilir, ancak vitamin ve mineral takviyesi kullanimi
yeterli ve dengeli diyet tiiketen bireylerde performansi arttirmaz (Driskell, 2006; Woolf
and Manore, 2006; Volpe, 2006).

Profesyonel futbolcularin %71,1°1, amator futbolcularin %44,4°1i bu destekleri
kuliip doktoru tavsiyesi ile aldigmi belirtmistir (Tablo 6.13). Ozdogan ve Ozgelik
(2008) tarafindan yapilan calismada sporcularm %37,7’si bu destekleri doktorun
onerdigini belirtmistir. Bulgulardan farkli olarak, Karabudak ve ark. (2008), yaptiklar1
calismada sporcular bu iiriinleri en fazla antrendrlerinin (%39,0) 6nerdigini belirtmistir.
Farkli spor dallarindaki elit diizey sporcularin besinsel ergojenik yardim durumlarinin
degerlendirildigi bir baska calismada, bu iirlinlerin %51,0 oraninda antrendrler
tarafindan Onerildigi bulunmustur (Hasbay ve Ersoy, 2002). Bu caligmalarda
antrenorlerin tavsiyesi daha ©n plandayken; bu calismadaki bulgularda kuliip
doktorunun tavsiyesinin daha O6n planda oldugu, antrendriin tavsiyesi ile destek

kullanmanin ikinci sirada geldigi saptanmustir.

77



Tim futbolcularim %54,4’1 bir futbolcunun giinliik ortalama 2-4 §giin tiiketmesi
gerektigini bildirmistir (Tablo 6.14). Elde edilen bulgularla paralel olarak; Bozkurt
(2001) tarafindan yapilan calismada sporcularn %55,0’1 ii¢ 6glinden daha fazla,
Bayrakdar ve ark. (2008) tarafindan yapilan calismaya gore sporcularin %88,0°1 3-4
0giin yemek yenmesi gerektigini diisinmektedirler. Pulur ve Cicioglu’na (2001) gore
0giin sayis1 bes olan sporcularim, ii¢ 6glin yiyenlere gére daha iyi performans gosterdigi
ve toplam c¢alisma veriminin bes Ogilinle arttirildigi belirlenmistir. Agir egzersizler
yapan veya giinde birka¢ defa antrenman yapan sporcular giinde ii¢ ana 6giin ve li¢ ara
ogiinden fazlasina ihtiya¢ duyabilir. Bu sporcular antrenman sonrasi c¢ok vakit
gecmeden yemek yemeli, giin icinde sik araliklarla beslenmeli, 6gleden sonra iki ara

0giin yapmal1 veya yatmadan Once zengin bir ara 6giin yapmalidirlar (ADA, 2009).

Tim futbolcularin %42,2’s1 bir futbolcunun giinliik kalori ihtiyacinin 3000-5000
kkal oldugunu belirtmistir (Tablo 6.14). Bozkurt (2001) tarafindan yapilan ¢alismada
sporcularm %39,6’s1 3000-3500 kkal, %34,8’1 ise 4500 kkal ve iizeri glinliik enerji
ithtiyaci oldugunu belirtmislerdir. Yapilan c¢alismalarda futbolcularin mag sirasinda
ortalama 1000 kalori (665-1500 kkal) harcadiklari, ortalama gilinliik enerji
gereksinimlerinin 3500-5000 kalori arasinda degistigi belirlenmistir

(www.aylinhasbay.com, Erigim tarihi: 10 Mayis 2013).

Calismaya gore tiim futbolcularin %82,2’si miisabaka oncesinde agirlikli olarak
karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tliketilmesi gerektigini belirtmislerdir (Tablo 6.14).
Bayrakdar ve ark. (2008), sporcularin %50,8’inin, Goral (2008) %67,2’sinin, Bilgi¢c ve
ark. (2002) %49’unun miisabaka oncesinde agirlikli olarak karbonhidrathi yiyecekler
tiikketilmesi gerektigini belirttigi goriilmektedir. Elde edilen bulgular literatiirdeki diger
calismalar ile kiyaslandiginda beslenmeye dikkat etme oraninin diger ¢alismalara gore

cok daha fazla oldugu goriilmektedir.

Amator futbolcularin  %80,0’min, profesyonel futbolcularin  %384,4 {iniin
karbonhidrat tiiketilmesi gerektigini belirttigi saptanirken; Goral (2008) tarafindan
yapilan calismada bu oranmn amat6r futbolcularda %45,0, profesyonel futbolcularda
%78,3 oldugu goriilmektedir. Diyetin makro besin bilesiminin antrenman sirasinda
performansa etkisini arastiran 23 calisma incelenmistir. Bunlardan dokuzu; antrenman

sirasinda ve miisabakadan bir hafta 6nce yiiksek karbonhidrath diyet (enerjinin >%60’1)
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tilketiminin kas glikojen konsantrasyonunda ve sporcu performansinda onemli artis
sagladigm belirtmistir. Iki c¢alisma 6 gr/kg’dan az karbonhidrat tiiketiminin
performansa bir faydast olmadigmi belirtmistir (ADA, 2009). Biren (2002), uzun
mesafe kosular1 gibi uzun siireli antrenman yapan sporcularda artirilmis karbonhidrat
miktarmin 6nemi agik bir sekilde kanitlanmis oldugunu ve bu sporcular i¢in enerjinin
yaklasik %65°1 karbonhidrat olan bir beslenme tavsiye etmektedir. Biren’in (2002)
arastirmasi uzun siireli antrenmanlarda karbonhidratin yorgunlugu smirlayict bir etken

oldugunu gostermektedir.

Tiim futbolcularin %98,9’u miisabaka 6ncesinde yagh yiyeceklerden sakinirken;
Atamtiirk ve ark. (2007) tarafindan yapilan calismada bu oran %26,7°dir. Bu bulgular
milli takim futbolcularinin beslenme bilgi diizeyi ve miisabaka beslenmesine dikkat
etme durumunun diger caligsmalardaki sporculara gore daha fazla oldugu seklinde

yorumlanabilir.

Calismaya gore tiim futbolcularin %21,1°1 miisabaka sonrasinda agirlikli olarak
karbonhidrat tiiketilmesi gerektigini belirtirken; %55,6’s1 agirlikli olarak protein igerikli
yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini belirtmistir (Tablo 6.14). Amator futbolcularin
%46,7’s1, profesyonel futbolcularin ise %64,4’linlin miisabaka sonrasinda protein
tikketilmesi gerektigini bildirdikleri saptanmistir. Elde edilen bulgulara gore
futbolcularn biiylik ¢ogunlugunun miisabaka sonrasinda protein agirhikli diyet
tilkketmeye onem verdikleri tespit edilmistir. Yillardir sporcular ek protein aliminin kas
performansmi artirdigina inanmakta; beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar ise optimal
sporcu performansi i¢in ek proteinin gerekli olup olmadigini tartigmaktadirlar (Giirsoy
ve ark., 2001). Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi toparlanma
(rejenerasyon) siireci i¢in Onemlidir. Kaslardaki glikojen depolar1 1.5-2 saatlik bir
egzersiz sonrasinda bosalabilmektedir ve bu depolar yerine konmasinda en etkin yol,
egzersiz sonrasinda en kisa siirede (ilk 2 saat i¢inde) yiiksek karbonhidrath yiyeceklerin
tikketilmesidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Toparlanma doneminde tiiketilen ¢esitli mikro
besinleri inceleyen yirmi bes ¢alismanin sonucglart degerlendirilmistir. Dokuz ¢alisma,
toparlanma doneminde karbonhidrat seviyeleri yiiksek besinlerin tiiketilmesinin ( >%65
karbonhidrat ya da her saat 0.8-1.0 gr/kg CHO tiiketimi); plazma glikozunu, insiilin

bilesimlerini ve kastaki glikozun yeniden sentezlenmesini artirdigini gostermistir. Dort
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calisma, yeterli miktarda karbonhidrat tiiketildigi takdirde ekstra protein aliminin
belirgin bir faydasmnin olmadigmi tespit etmistir. 4 saat ya da daha fazla siiren
toparlanma evresi esnasinda karbonhidrat tiiketimini arastiran ¢aligmalar bunun atletik

performansin arttirdigini tespit etmistir (ADA, 2009).

Futbolculara yiiksek karbonhidrat iceren besinlerin hangisi oldugu soruldugunda
tim futbolcularm %487,8’inin “Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller” sikkini
sectikleri saptanmistir (Tablo 6.14). Bu calismayla benzer olarak, Arikan ve Sanlier
(2006) tarafindan yapilan calismada sporcularin %81,8’inin; Bilgic ve ark. (2002)
tarafindan yapilan ¢aligmada sporcularin %76,5’inin karbonhidrath yiyecekleri dogru

bildigini saptanmistir.

Futbolculara yiiksek protein iceren besinin hangisi oldugu soruldugunda tiim
futbolcularin  %93,3’ti  “Tavuk™ sikkmi sectikleri saptanmustir (Tablo 6.14). Bu
bulgulara gore futbolcularin yiyeceklerin icerigini bilme oranlarinin yiiksek oldugu

diistiniilmektedir.

En son yemekle miisabaka arasinda olmasi gereken siire soruldugunda
profesyonel futbolcularin %88,9’unun, amator futbolcularin %84,4{iniin 2-4 saat
seklinde cevap verdigi bulunmustur (Tablo 6.14). Elde edilen bulgularla paralel sekilde;
Goral (2008) tarafindan yapilan ¢alismada profesyonel futbolcularin %100,0’1, amator
futbolcularn %92,5’i ve Oztiirk (2006) tarafindan yapilan c¢aligmada profesyonel
futbolcularin %100,0’ i, amator futbolcularin ise %95’inin en son yemekle miisabaka
arasinda 3-4 saat olmasi1 gerektigini belirttikleri goriilmektedir. Tiim futbolcularin
%86,7’s1 en son yemekle miisabaka arasinda 2-4 saat olmasi gerektigini belirtirken;
benzer sekilde Bayrakdar ve ark. (2008) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularm %881
en son yemekle miisabaka arasinda ortalama 3 saat olmasi1 gerektigini belirtmektedir.
Bulgular literatiirdeki diger ¢alismalarm bulgularindan daha yiliksek olmakla beraber,

paralellik gostermektedir.

Egzersizden 1 saat Once tiiketilen besin ve sporcu igecegi alimina odaklanan alt1
calismaya gore beslenmenin; hiperglisemi, hiperinsiilinemi, artmis karbonhidrat
oksidasyonu ve diismiis serbest yag asidi varligi disinda performansa etkisi olmadigi

belirtilmistir (ADA, 2009). Futbolcularin miisabaka oncesi son yemegi 2-4 saat Once
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hafif ve sindirimi kolay, sporcunun alisik oldugu yiiksek karbonhidratli besinleri i¢eren
bir miisabaka Oncesi Ogiinii tiiketmeleri gerekmektedir. Bu calismaya katilan tiim
futbolcularin %86,7’sinin miisabaka Oncesi son yemegin 2-4 saat dnce yenmesinin
uygun oldugunu soylemis olmalari, bu konuyla ilgili yeterli bilgiye sahip olduklar1

seklinde degerlendirilebilir.

Futbolcularin %90,0°1 “Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekler’1
miisabaka onceki son yemek i¢in daha uygun bulurken (Tablo 6.14); Bayrakdar ve ark.
(2008) tarafindan yapilan ¢alismada bu oran %85,5; Goral (2008) tarafindan yapilan
calismada %85,3’tlir. Calismanin bulgular literatiir ile paraleldir. Bu bulgulardan farklh
olarak ise; Akil (2007) tarafindan yapilan calismada yarisma Oncesi sporcularin
%352,4’linlin sebze yemekleri ve meyve tercihleri oldugu belirtilmistir. Miisabaka 6ncesi
donem beslenmesinde daha posasiz yiyeceklerin tercih edilmesi gerektigi goz oniinde
bulunduruldugunda; bu c¢alismaya katilan tiim futbolcularin diger calismalara kiyasla

miisabaka donemi beslenmesi hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugu diistiniilmektedir.

Amator futbolcularin %80,0’1, profesyonel futbolcularin tamami (%100,0)
miisabaka Oncesinde Onerilerle uyumlu yemekleri tercih ederken; Goral (2008)
tarafindan yapilan c¢alismada bu oran amatorler futbolcularda %68,3, profesyonel
futbolcularda %93,8’dir. ki calismamin bulgular1 kiyaslandiginda, bu c¢alismadaki
amator futbolcularin Goral (2008) tarafindan yapilan calismadaki amator futbolculara
gore miisabaka donemi beslenmesi hakkinda daha fazla bilgiye sahip oldugu

diistiniilmektedir.

Amator ve profesyonel futbolcularin bilgi sorularmma verdikleri cevaplarin
degerlendirmesi Tablo 6.15°te gosterilmektedir. Verilen cevaplarmm dogruluklart ADA
(2009) tarafindan yayimnlanan giincel sporcu beslenmesi Onerileri temel alinarak
incelenmis; sekiz bilgi sorusundan ti¢linde iki grup arasindaki fark anlamli bulunmustur
(p<0.05). Geri kalan bes sorudaki cevap oranlarinin iki grupta da birbirine yakin oldugu
goriilmektedir. Bu bulgulara gore; futbolculariamator futbolcularin sporcu beslenmesi
hakkindaki bilgi diizeylerinin profesyonel futbolcularm bilgi diizeylerine yakin oldugu

sonucuna ulagilmistir.
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Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunu yeterli bulan amatér ve
profesyonel futbolcular bu bilgiyi diyetisyenden alma durumlari ile bilgi sorularina
verdikleri cevaplarin degerlendirmesi arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0.05). Bu bulgulara gore; her iki grupta da diyetisyenden bilgi alan ve almayan
futbolcularin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi durumlarinin birbirine yakmn oldugu

sonucuna ulagilmistir (Tablo 6.16, Tablo 6.17).

Diyetisyeni bulunan tiim futbolcularin %87,8’inin miisabaka oncesinde agirlikl
karbonhidrat igerikli besinlerin tiiketilmesi gerektigini diisiindiikleri tespit edilmistir
(Tablo 6.19). Diyetisyeni olan futbolcularm %87,8’inin karbonhidrat yiiklemesini
bildigi; %83,7’sinin planh olarak uyguladigi saptanmustir (Tablo 6.21, Tablo 6.22).
Diyetisyeni olan futbolcularin daha iyi bir sportif performans i¢cin miisabaka Oncesi
donem beslenmesini karbonhidrat yiikelemesi ile destekledigi sonucuna ulasilmistir.
Diyetisyeni bulunan tiim futbolcularin %100,0’1nin antrenman 6ncesi ve sonrasinda
beslenmesine dikkat ettigi tespit edilmistir (Tablo 6.18). Diyetisyeni olmayan
futbolcularm da %97,6’sinin antrendr veya kuliip doktorundan aldiklar1 bilgi ile
beslenmelerine dikkat ettikleri goriilmektedir. Diyetisyen varligi ile beslenmeye dikkat

etme durumu arasinda anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0.05).

Calismaya gore diyetisyeni olan futbolcularin %16,3’{iniin, olmayanlarin ise
%26,8’inin miisabaka sonrasmnda karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tiiketilmesi
gerektigini belirtmistir (Tablo 6.19). Bu bulgulara gore diyetisyen varligi ile miisabaka
sonrasinda agirlikli olarak tiiketilmesi gereken besinler arasindaki fark anlaml
bulunmustur (p<0.05). Ersoy ve Hasbay’a (2008) gore, egzersizin hemen sonrasinda
yeterli karbonhidrat tiiketimi toparlanma (rejenerasyon) siireci i¢cin dnemlidir. Bu bilgi
g0z Oniinde bulunduruldugunda, kuliibiinde diyetisyen bulunan ve bulunmayan tiim
futbolcularin miisabaka sonrasi protein agirlikli diyet tiiketmeye agirlik verdikleri

goriilmektedir.
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8. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada amatdr ve profesyonel milli takim futbolcularinin beslenme
aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri incelenip karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su
sekildedir;

e Tim milli futbolcularm %481,1’inin, amator futbolcularin %75,6’smin,
profesyonel futbolcularin %86,7’sinin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgisini
yeterli buldugu; bu bilgiyi diyetisyenden aldigini belirten amatér futbolcularin
%8.9, profesyonel oyuncularm %40 oldugu tespit edilmistir. Bilgi kaynagi
diyetisyen olmayan futbolcularin da bilgilerini yeterli bulduklar1 tespit
edilmistir.

e Arastirmaya katilan futbolcularin biliyiilk ¢ofunlugunun (%92,2) yeterli ve
diizenli beslenme ile sporda basariy1 yakindan iligkili buldugu saptanmistir.

e Tim futbolcularm %54,4’iinlin, amatdér futbolcularin  %35,6’smin  ve
profesyonel futbolcularin %73,3’linlin sporcusu oldugu kuliipte diyetisyen
oldugu tespit edilmistir.

e Arastirmaya katilan futbolcularin %90,0° giine mutlaka kahvalti ile basladigi
belirlenmistir. Futbolcularm kahvaltinin 6nemini bildikleri gériilmektedir.

e Tiim futbolcularin %45,6’simin 6gilin atladigi, en ¢ok atlanan 6giliniin ise (%438,8)
ara Oglinler oldugu tespit belirlenmistir. Futbolcularin ana 6giin diizeninin
mevcut oldugu gorilmektedir.

e (alismaya katilan futbolcularin %82,2’sinin alkol kullanmadig1 belirlenmistir.

e Futbolcularm %98,9’unun antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye;
%93,3’liniin de antrenman siiresince sivi alimina dikkat ettigi tespit edilmistir.

e Hem amator (%71,1) hem de profesyonel (%73,3) futbolcularin ¢ogunlugu
miisabaka Oncesinde 1-2 1t sivi tiiketmektedir; iki grubun da sivi alimmin
onerilen miktarin iizerinde oldugu belirlenmistir.

e Amator futbolcularin %351,1’inin ve profesyonel futbolcularm %48,9’u

miisabaka sonrasinda yeterli siv1 (1-2 It) siv1 aldiklar1 belirlenmistir.
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Tim futbolcularm %76,7’°s1 karbonhidrat yiiklemesi programi hakkinda bilgi
sahibi iken; %70,0’1 planli olarak bu programi uygulamaktadir. Biiyilik
cogunlugun miisabaka 6ncesi karbonhidrat alimina dikkat ettikleri saptanmustir.
Sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi sorularma verilen cevaplar amatér ve
profesyonel gruplar arasinda kiyaslandiginda, her iki grubun da cevap
dagilimlarinin birbirine yakin oldugu saptanmistr. Bu durumda amator
futbolcularm da profesyonel futbolcular kadar bilgiye sahip olduklar
goriilmektedir.

Amator futbolcularm %57,8’inin, profesyonel futbolcularin ise %51,1’inin bir
futbolcunun giinde ortalama 2-4 6&iin yemek yemesi gerektigini diisiindiikleri
belirlenmistir. Bu 6glin sayis1 bilimsel ¢alismalarda onerilen 6giin sayisindan
(ortalama 5 6gilin) daha azdir.

Calismaya gore futbolcularin %42,2’sinin  bir futbolcunun giinliik enerji
ithtiyacinin 3000-5000 kkal oldugunu diisiindiigli belirlenmistir.

Calismaya katilan tiim futbolcularin %82,2’sinin miisabaka dncesinde agirlikli
olarak karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini diistindigi
saptanmistir. Karbonhidrat alimmin 6nemini bildikleri tespit edilmistir.
Miisabaka sonrasinda ise tiim futbolcularm %21,1’inin agirlikli olarak
karbonhidrat icerikli besinler, %55,6’smin ise agirlikli olarak protein igerikli
besinler tiiketilmesi gerektigini diisiindiigii saptanmistir. Futbolcularin miisabaka
sonrasinda agirhikli olarak protein tiiketilmesi gerektigini diisiindiikleri
saptanmis olup, bu konuda egitim almalar1 gerekmektedir.

Tim futbolcularin %87,8’inin karbonhidrat igerikli besinlerin, %93,3’1 ise
protein igerikli besinlerin hangisi oldugu seklindeki bilgi sorusuna dogru yanit
verdigi saptanmistir.

En son yemek ile miisabaka arasinda olmasi gereken siire sorusuna tiim
futbolcularm %86,7’sinin 2-4 saat segenegini secerek dogru cevap verdikleri
saptanmustir.

Amator futbolcularin %80,0’1, profesyonel futbolcularm ise tamami (%100,0)
miisabakadan 6nceki son yemek olarak “Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az

yagli” secenegini uygun gordiikleri ve dogru cevap verdikleri belirlenmistir.
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Tim futbolcularin %42,2’sinin miisabaka sonrasinda sporcu icecegi tiikettigi
belirlenmistir.

Amator futbolcularin %44,4’iinilin, profesyonel futbolcularin ise %77,8’inin
diizenli sekilde destek iirinler (Vitamin, mineral, aminoasit tabletleri vb.)
kullandiklar1 saptanmistir. Bu takviyeleri her iki grup da kuliip doktoru tavsiyesi
ile kullanirken; amator futbolcular en fazla (%50,0) magnezyum kullanirken,

profesyonel futbolcular en fazla (%57,1) multivitamin kullanmaktadir.

Buna gore;

Sporcular uzun ve yorucu antrenmanlar siiresince antrenman performansini
artrmak, vicut agiwrhigmi ve saglhigimi devam ettirmek icin yeterli enerji

almalidir.

Kisith enerji alan, ciddi agirlik kaybi uygulamalarinda bulunan, bir ya da birkag
besin grubunu diyetinden ¢ikaran ya da diisiik mikro besin yogunluklu
diyetlerde yliksek/diisiik karbonhidrat alan sporcular beslenme acisindan en
fazla risk altinda olan kisilerdir. Sporcular tiim mikro besin dgelerini 6nerilen

diizeylerde almalidir.

Saglik ve ideal performans i¢in miisabaka 6ncesi, sonrasi ve sirasinda yeterli sivi
alimi Onemlidir. Sivi alimmnin amaci, egzersiz esnasinda dehidratasyonu

engellemektir. Dehidratasyon performansi diisiirmektedir.

Sporcularin hem saglikli olabilmeleri hem de spor performanslarmin yiiksek
olmas1 agisindan beslenmeye 6nem vermeleri gerekmektedir. Her giin tiim besin
gruplarindan tiiketmeli, viicudun ihtiyaclarmi karsilayabilmek icin yeterli ve
dengeli beslenmeye 6zen gostermelidirler. Ogiin atlamamaya dikkat etmeli,

gilinde 3 ana 6giin olmak tizere 4-6 6gilin beslenmelidirler.

Miisabaka oncesinde son yemek 2-4 saat dnce tiiketilmeli; egzersiz 6ncesindeki
ana veya ara 0giin; sindirim sistemi stresini azaltmak icin yag ve posa icerigi
diistik, kan glikoz dengesi ac¢isindan karbonhidrat icerigi yiiksek, protein icerigi

gereksinim kadar olan, sporcunun daha Onceden asina oldugu ve tolere
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edebildigi yiyeceklerden olusmali ve viicudun su dengesini desteklemek i¢in

yeterli siviy1 saglamalidir. Gaz yapici 6zellikteki besinlerden kaginilmalidir.

Beslenme konusunda uzman kisinin diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi
kaynag1 olarak antrenor ve kuliip doktorunu gosteren sporcular oldukca fazladir.
Bu noktada, sporcu beslenmesi konusunda uzmanlasmis diyetisyenler tarafindan

antrendrlere beslenme egitimi verilmelidir.

Egzersiz sonrasinda beslenmedeki amag, yeterli sivi miktarini, elektrolitleri,
enerjiyi ve kaslardaki glikojen seviyesini dengelemek i¢in karbonhidratlar:
saglamaktir. Glikojen depolarini doldurmak icin 4-6 saat boyunca her iki saatte
bir karbonhidrat alimi tekrarlanmalidir. Egzersiz sonrasinda tiiketilen protein ise,

kas dokusunun yapimi1 ve onarimi i¢in aminoasit saglayacaktir.

Genel olarak sporcu; gereksinmesi olan giinliik yeterli enerjiyi aliyor, uygun
beslenme modeli ile besin gesitliligi sagliyorsa, ayrica bir vitamin ya da mineral
takviyesi  gerekli  degildir.  Antrendr ve sporcularin  bu  konuda

bilinglendirilmeleri saglanmalidir.

Sporcular uygun ergojenik yardimlar konusunda bilgilendirilmeli; bu {irtinler
ancak giivenlik, etkinlik ve yasallik durumlar1 gibi yeterli bir degerlendirmeden

sonra kullandirilmalidir.

Sonu¢ olarak; amatéor ve profesyonel futbolcularin beslenme
aliskanliklar1 ve bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir fark bulunamamistir.
Futbolcular genel olarak beslenme bilgilerini kuliip doktoru ve antrendrlerden
almakta; diyetisyenin disinda yazili ve gorsel medya, kitap, arkadas, yakin ¢evre
gibi diger kaynaklar1 da kullanmaktadir. Hem amatér hem de profesyonel milli
takim futbolcularmin beslenme bilgi diizeylerine bakildiginda genel olarak
yeterli oldugu fakat daha artirilmasi gerektigi sonucuna varilmistir. En dogru
bilgiyi alabilmek i¢in; hem futbolcularin hem de antrendrlerin uzman kisiler
tarafindan beslenme egitimi almalar1 gerekmektedir. Bu noktada, spor
kuliiplerinin sporcu beslenmesi konusunda uzmanlagsmis diyetisyenlerle

calismas1 ve bu konunun desteklenmesi gerekmektedir.
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10. EKLER

10.1. Ek-1 Anket Formu

Anket No:

AMATOR VE PROFESYONEL MiLLi TAKIM FUTBOLCULARINDA
BESLENME ALISKANLIKLARI VE BILGI DUZEYLERi ANKET FORMU

(Bu anket formu, Hali¢ Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik Boliimii
Yiiksek Lisans ogrencisi Diyetisyen Merve YUKSEK 'in tez calismasi igin kullanilacaktir.)

1) Yas:
2) BOY: oo cm
3) Viicut Agirhgi:........................... kg
4) Medeni durum:
1.Evli 2.Bekar
5) Ogrenim durumu:
1.1lk6gretim 2.Lise ve dengi 3.Lisans 4.Lisans istii

6) Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
1.Yeterli 2.Yeterli degil 3.Fikrim yok
7) Yeterli ise; bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz.)

1.Antrenor 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen 4.Yazili ve
gorsel medya 5 Kitap vb. 6.Arkadas, yakin ¢evre
8) Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar arasindaki iliskiyi nasil
degerlendirirsiniz?
1.Yakindan iliskili 2.1liski yoktur 3.Fikrim yok
9) Sporcusu oldugunuz kuliipte beslenme programlarim hazirlayan bir diyetisyen var
mi?
1.Evet 2.Hayir
10) Diizenli arahklarla ideal agirhk takibi ve viicut analizi (yag,kas,su oranlari)yaptirryor
musunuz?
1.Evet 2.Hayir
11) Giine mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat eder misiniz?
1.Evet 2.Hayir
12) Bir futbolcu giinde ortalama kag¢ 6giin yemek yemelidir?
1.1-2 6giin 2.2-4 giin 3.4-6 6giin 4.6 ve lizeri

13) Bir sporcu olarak 6giin atladigimz oluyor mu? Cevabimz evet ise, hangi 6giin/6giinler
oldugunu belirtir misiniz? (Kahvalti, Oglen, Ara égiin vb.)
LLEvet (Liitfen BeliVtiniz... ... cc..c. oo ie ot iee e e et e een et et e e een s ve e 2en eaees ene2)
2.Hayir
14) Bir futbolcu olarak giinliik enerji ihtiyacimz ortalama ne kadardir?
1.1000-2000 kcal ~ 2.2000-3000 kcal 3.3000-5000 kcal 4.Fikrim yok
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15) Alkol kullamyor musunuz? Cevabimz evet ise, ne sikhikta tiiketirsiniz? (Her giin,
haftada birkac kez, ayda bir vb.)
LLEVet (Litfen BeliFtiniz. .. ... ...cc.cov e ves cer et et e et et vt e een ettt vt een ees eeanvee 2en eens)
2.Hayir
16) Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
1.Evet 2.Hayir
17) Antrenman siiresince s1ivi alimina dikkat eder misiniz?
1.Evet 2.Hayir
18) Miisabaka oncesi agirhkh olarak hangi yiyecekler tiiketilnelidir?
1.Karbonhidrat igerikli 3.Vitamin-mineral igerikli
2.Protein icerikli 4.Yag icerikli
19) Miisabaka sonrasi agirhkh olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1.Karbonhidrat igerikli 3.Vitamin-mineral igerikli
2.Protein icerikli 4.Yag icerikli
20) Miisabaka oncesi ne kadar sivi tiiketirsiniz?
1.0,51t ve daha az 2.1-2 1t 3.2-4 1t 4.5 1t ve tizeri
21) Miisabaka sonrasi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
1.0,51t ve daha az 2.1-2 1t 3.2-4 1t 4.5 1t ve izeri
22) Miisabaka sonrasinda sporcu icecegi vb. destek bir icecek tiiketir misiniz?
1.Evet (Liitfen Belirtiniz..................... ) 2.Hayir
23) Diizenli sekilde destekleyici iiriinler (vitamin, mineral,aminoasit tabletleri, sporcu
icecegi vb.) kullanmiyor musunuz?
1.LEvet (Liitfen Belirtiniz. ........o.ovuiiriiii i e )
2.Hayir
24) Cevabimz evet ise, kullanmaniz kim tarafindan onerildi? (Birden fazla se¢enek
isaretleyebilirsiniz.)

1.Antrenor 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen 4.Yazili ve
gorsel medya 5.Kitap vb. 6.Arkadas, yakin ¢evre
25) Karbonhidrat yiiklemesi programimin ne demek oldugunu biliyor musunuz?
1.Evet 2.Hayir
26) Miisabaka oncesi planh olarak karbonhidrat yiiklemesi programm uygular misimz?
1.Evet 2.Hayir

27) Asagidakilerden hangisi yiiksek karbonhidrat iceren besinlerdir?
1.Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller
2.Yumurta, findik, ceviz, siit, yogurt
3.Havug, 1spanak, marul, patlican, domates

28) Asagidakilerden hangisi yiiksek protein iceren besindir?

1.Elma 2.Ekmek 3.Tavuk
4.Baklava
29) En son yemekle miisabaka arasinda kag¢ saat olmahdir?
1.1-2 saat 2.2-4 saat 3.4-6 saat
B D)1l R

30) Miisabakadan o6nceki son yemek olarak asagidakilerden hangisi daha uygundur?
1.Sulu,kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler
2.Bol yagli ve enerjisi yiiksek yiyecekler, tath gesitleri
3.Sebze yemekleri ve meyve gesitleri
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10.2. Ek-2 izin Belgesi

TFF
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T.C. HALIC ONIVERSITESI
SAGLIK BILIMLERi ENSTITUSU

Halig Universitesi Saglik Bilimleri Yiksekokulu, Beslenme ve Diyetetik Bélimii
yilksek lisans Ggrencilerinden Dyt. Merve YUKSEK'in, Yrd. Dog. Dr. Zeynep
OZERSON KOG danismanhizinda yapmakta oldugu “Amatdr ve Profesyonel Milli
Takim Futbolcularinin Beslenme Aligkanliklar ve Bilgi Dizeylerinin incelenmesi”
bashkl tez galigmasinda, amatér ve profesyonel milli takim oyuncularinin anket
formu araciig ile vermis olduklan bilgilerin arastirmada kullamimasinin
tarafimizca uygun oldugunu bilgilerinize saygilanimizla sunarz.
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