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OZET

Arastirmanin evrenini Kuzey Kibris Tirk Cumhuriyetin’in Stiper Liginde oynayan
futbolcular olusturmaktadir. Arastirma 12.03.2018 — 15.08.2018 tarihleri arasinda
gerceklestirilmistir. Arastirma 6rneklemi, K- Pet Siiper Liginde oynayan 16-40 yas
arasi (yetiskin), saglikli ( Kronik hastaligi olmayan) erkek futbolcular olusturmaktadir.
Futbolcular i¢in hazirlanip uygulanan anket sorulari, 6nceki yillarda yapilmis bilimsel
calismalardan faydalanilarak ve bu alanda uzman kisilerin fikirleri alinarak
futbolcularin, beslenme bilgi diizeylerini 6grenmek amact ile hazirlanmistir. Buna ek
olarak sporcularin antropometrik dlgtimleri (Viicut agirligi, boy uzlugu, beden kitle
indeksi, bel ¢evresi, kalca ¢evresi, list orta kol ¢evresi, bel/kal¢a orani, baldir ¢cevresi)
alinmis ve degerlendirilerek beslenme bilgi diizeyleri ile karsilastiriimustir. Istatistiksel
hesaplamalar i¢in SPSS (version 21) programi kullanilmas, verilerin yiizde ve frekans
degerleri hesaplanmis, grup karsilastirmalart icin ki-kare testi yapilmis. P degeri

0,05’ten kiiciik oldugu durumlar anlamli olarak kabul edilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 ve standart sapmasi 24,99 + 5,08
yil, viicut agirliklar ortalamasi ve standart sapmasi 74,46 £ 7,42 kg, boy uzunluklar
ortalamasi ve standart sapmasi ise 178,01 £ 5,14 olarak bulunmustur. Futbolcularin
¢ogunun lise ve lisans diizeyinde egitim seviyesine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
Futbolcularin  %84,8’i giinde 3-4 6giin beslendiklerini belirtmislerdir. Futbolcularin
%41 1 litreden az, %46,4°1 1-2 litre, %33,6’s1 2-3 litre, %15,2si 3-4 litre ve %0,8’i
ise 4-5 litre siv1 tiikettiklerini belirtmislerdir. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi
oOl¢lilmiis ancak neredeyse tamaminin futbolcu beslenmesi konusunda yetersiz bilgiye
sahip olduklar1 saptanmistir. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile egitim durumu
arasindaki iligki incelenmis olup, futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile egitim

durumlari arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (p<0,05).

Anahtar kelimeler: Futbol, Beslenme, Enerji, Egzersiz, Misabaka, Sporcu

beslenmesi.



ABSTRACT

The subject of this research is to investigate the nutrition knowledge levels of the adult
football players playing in the super league of the Turkish Republic of Northern
Cyprus. The research was carried out between the dates of 12.03.2018 - 15.08.2018.
The research sample is consisted of adulte (16-40 years old), healthy (not having any
chronic disease) male football players playing in the K-Pet super league. Survey
questions applied to football players were prepared with the aim of learning nutritional
knowledge levels of football players by taking advantage of scientific studies which
made in previous years and taking opinions of competent person in this reseach field.
In addition to this, anthropometric measurements of footballers (body weight, height,
body mass index, waist circumference, hip circumference, upper middle arm
circumference, waist / hip ratio, calf circumference) were taken. These measurements
were evaluated and compared with nutritional knowledge levels. SPSS (version 21)
program was used for statistical accounts, percentage and frequency values of the data
were calculated, and chi-square test was used for group comparisons. P values which
less than 0.05 were considered as significant.

It was determined that the average age of football players was 24.99 + 5.08 years, the
average body weight was 74.46 + 7.42 kg and the average height was 178.01 + 5.14
cm. It was seen that most of the football players were graduated from high school and
university. Eightyfour point eight percent (84.8%) of football players stated that they
ate 3-4 meals a day. The football players stated that 4%of them were taking fluid less
than 1 litre, 46.4% of them were drinking fluid about 1-2 litres, 33.6% of them were
drinking 2-3 litres, 15.2% of them were drinking fluid about 3-4 litres, 0.8% of them
were consuming 4-5 litres of fluid. Nutritional knowledge level of footballers was
measured and it was determined that almost all of them had insufficient knowledge
about sports nutrition. A significant statistical relationship was found between the
nutritional knowledge level and the educational level of the players (p <0.05).

Key words: Football, Nutrition, Energy, Exercise, Competition, Sportsman nutrition.
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1.GIRiS

Insan fiziksel gelisimini tamamlay1p iiretken ve saglikli olarak uzun yillar boyunca
yasamini siirdiirebilmesi i¢in bir takim besin dgelerine gereksinim duymaktadir, bu
besinleri tlketip viicudunda harcamasi beslenme olarak tanimlanmaktadir (Baysal,
2002).

Sporcu beslenmesi, sporcunun yapmis oldugu spor tiiriine, yasina, cinsiyetine ve
giinlik yapmis oldugu fiziksel aktivite durumuna gore miisabaka ve antrenman
dénemleri goz oniinde bulundurularak dogru ve yeterli miktarda besinlerin alinmasidir

(Giines, 2005).

Takim sporlari, birden fazla sporcunun rakip takimdaki sporculart maglup etmek i¢in
sahalarda oynadiklar1 oyunlardir. Ornegin; voleybol, basketbol, futbol, beyzbol,
hentbol, buz hokeyi, cim hokeyi ve Amerikan futbolu bu grupta yer almakta olan spor
dallaridir (Fink ve ark., 2006). Takim sporlar1 taktik, teknik, mental ve fiziksel
yeteneklerin varligmmin yaninda konsantrasyon, ¢eviklik, kuvvet ve hiz da
gerektirmektedir. Takim sporlarindan olan futbolda giiglii, hizli, atak ve ziplama
kabiliyetin olmasi beklenir (Tsunawake, 2003; Szczepanska ve Spatkowska, 2012).
Futbol, yogun tempolu aktivite gerektirir. Spor dallari i¢erisinde ve hatta ayni takimda
olmasina ragmen oyundaki dagilimlara gore futbolcularin fizyolojik ve besinsel
gereksinimleri de farklilik gostermektedir (Mujika ve Burke, 2010). Antrendrler ve
futbolcular tarafindan beslenme ile ilgili bilgilerin dogru bilinmesi ve uygulamaya
gecirilmesin biiyikk 6nem tagimaktadir. Ancak sunda bile herhangi bir bilimsel
gercekligi olmayan yanlis bilgi ve beslenme aligkanliklar1 antrendr ve futbolcular
arasinda aligkanlik halinde oldugu sdylenebilmektedir (Goral ve ark., 2010).
Futbolcunun beslenme programi hazirlanirken antrenman plan1 yapiliyormus gibi 6zen
gostermek gerekir. Beslenme programinda enerji gereksinimi ve igerikleri dogru ve
dengeli bir sekilde diizenlenmelidir (Dundar, 1996). Futbolcunun performansi yeterli
ve dengeli bir beslenme sekliyle artabilecegi gibi dengesiz ve yetersiz bir beslenmeyle
de azalabilmektedir. Futbolcular performanslarini arttirabilmek i¢in antrenmana fazla

vakit ayirarak iyi bir beslenmeyle de performansin daha da artirilabilecegini g0z ardi



etmektedirler. Antrenmanda ¢ok biiyiik ¢aba harcanmaktadir ancak bu c¢abayi bosa
¢ikarmamanin en dogru yolu yeterli ve dengeli bir beslenmeyle desteklemektir
(Semsek ve ark., 2001). Dogru besleme futbolcunun kas kuvvetini ve kasilma
yetenegini arttirarak antrenman sonrasi yenilenmeyi saglamaktadir (Tsunawake, 2003;

Szczepanska ve Spatkowska, 2012).

Bu arastirmada, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde Siiper Ligde futbol oynayan
futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi amaglanmigtir. Arastirmada
Super Ligde futbol oynayan futbolcularin beslenme konusunda ne kadar dogru bilgiye

sahip olduklar1 saptanmasi planlanmustir.



2.GENEL BIiLGILER

2.1. Saghk

Bireyin hasta ya da sakat olmamasiyla birlikte ruhen, bedenen ve sosyal olarak yeterli
olmas1 durumudur (Diinya Saglik Orgiitii Anayasas1 — DSO, 1947; Saglik bakanhg,
2008). Bir futbolcu igin ise saglik, beden biitiinliigiiniin varligi ve korunmasi 6n planda

olmakla birlikte ruhen ve sosyal yonden de bitinuyle yeterli olmasi durumudur.

Sagligin temeli saglikli beslenmedir. Futbolcunun yeterli ve dengeli beslenme
hakkinda yeterli bilgiye ulasmasini saglamak, saglik seviyesinin yiikseltilmesi,
gelistirilmesi ve saglik problemlerinin gincelligini 6n plana ¢ikarmak da oldukca

onemlidir (Saglik Bakanligi, 2008).

Yasam tarzimiz sagligimizi belirleyen en onemli faktordiir. Se¢tigimiz yasam tarzi
oliim ve saglik faktoriiniin arasindaki iliskiyi belirler. Daha saglikli ve uzun bir yagsam
sirmenin yolu yasam standartlarimizi yiikselten tipta artan koruyucu saglik
hizmetlerinden faydalanmaktan gegmektedir (Zorba, 2008)

2.2. Beslenme

Beslenme, bitkisel ve hayvansal besin 6gelerini yeme ve icme eylemidir. Beslenme,
insanin gelismesi, biiylimesi, tiretken ve saglikli olarak uzun bir yasam siirmesi i¢in

ihtiya¢ duyulan besin dgelerinin dogru ve dengeli miktarda viicutta harcanmasidir

(Timurkaan ve ark., 2012).

Futbolcunun beslenmesindeki amag; yas, cinsiyet ve fiziksel aktiviteye gore ihtiyag

duyulan bitln besinlerin ve sarf edilen enerjinin gerekli oranlarda saglanmasidir
(Ozmerdivenli, 2002).



2.3. Yeterli ve dengeli beslenme

Sagligin korunmasi ve yagsamin devam etmesi i¢in bedenimizin ihtiya¢ duydugu enerji
miktarinin ve besin dgelerinin biitiinlin yeterli 6l¢iide alinmasi ve viicutta istenilen
sekilde kullanilmasina “’Yeterli ve dengeli beslenme’’ denilmektedir. Yeterli ve
dengeli beslenmedeki amag; kisi sporcu, yetiskin veya ¢ocuk olsun ihtiyag duydugu
enerjiyi butin besin 6gelerinin her birinden yeterli ve dengeli miktarda karsilamis
olmasidir (Sakar, 2009).

Besin 0Ogeleri; inorganik ve organik kimyasal maddelerin olusturmus oldugu
besinlerdir. Besin 6geleri; karbonhidratlar (CHO), proteinler, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su olmak tizere alti gruptan olusmaktadir ve bu besin dgelerinin her
birinin viicudumuzda ayri bir gorevi vardir. Yeterli ve dengeli beslenmedeki temel
kural; bu alt1 besin grubunun altisindan da ihtiya¢ duyulan 6l¢iide alinmasidir (Sakar,

2009).

2.4. Besin 6geleri gereksinmesi

Saglikli bir yetiskin yeterli ve dengeli beslenmeyi saglayabilmek i¢in giinliik ihtiyag
duyulan enerjinin %55- 60’11 CHO’lardan, %12-15’ini proteinlerden ve %25-30’unu
da yaglardan almasi gerekmektedir. Ancak sporcularda durum biraz farlidir.
Sporcunun yapmis oldugu spor dalina gore enerji gereksinmesi de degisiklik

gOsterebilmektedir. Tablo 1’de gosterilmistir (Sakar, 2009).

Sporcunun yapmis oldugu spor dali, sporun sikligi ve suresine gore viicudun ihtiyag
duydugu enerji degismektedir (Teko, 2003; Peker, 1998).



Tablo 1. Spor dallarina gore giinlitk alinmasi gereken enerjinin besin 6gelerine dagilimi

Spor Dallari Cho % Protein % Yag %
1. Dayanikhlik sporlari

Maraton, Uzun/orta mesafe kosu, Yirtyiis (20- 60 15 25
25km)

II. Dayamklhihk ve kuvvete devamhlik

gerektiren sporlar

Buz pateni, Dagcilik, Yiizme (200-1500m), 56 17 27
Bisiklet, Kurek (suratli), Kano

I11. Miicadele sporlar:

Giires, Boks, Karete, Judo, Teakwon-do 50 20 20
IV. Takim (oyun) sporlarinda

Tenis, Basketbol, Futbol, Hentbol, Hokey, Su 60 15 25
topu

V. Kuvvet sporlarinda

Cekic, Gulle, Disk, Halter 50 20 30
V1. Cabuk kuvvet sporlarinda

Buz pateni (500 m), Yizme (100 m), Kisa 55-60 15 25-30

kosular (100-400 m), Voleybol, Dekatlon, Kayak
(Alp stili), Atlamalar, Jimnastik, Kayakla
atlamalar, Eskrim, Masa tenisi, Aletli Jimnastik

2.5. Besin Ogeleri ve Vicuttaki Gorevleri

2.5.1. Karbonhidratlar

Yaglar karbonhidratlardan daha fazla enerji vermekte olmasmma ragmen
karbonhidratlar insan viicudu i¢in yaglardan daha elverisli enerji kaynagidir (Sakar,

2009).

Karbonhidratlarin yaglardan daha elverigli olmasinin sebebi; insan vicudunda
yaglarin depolanmaya daha ¢ok meyilli olmasi ve 6zellikle beynin ve merkezi sinir
sisteminin (MSS) kullanmis oldugu enerji kaynaginin glukoz olmasidir. Dayanikliligin
ve tekrarli yliksek siddetli antrenmanlarin bir arada yapildig1 ziplama, sprint ve kosu
gibi spor dallarinda karaciger ve kaslardaki glikojen yani karbonhidrat depolar1 temel

enerji kaynagi olarak islev gérmektedir.

Clnku; yiksek egzersiz - hareket ve aerobik metabolizmaya dnemli bir destek icin
kullanilabilen tek yakit karbonhidratlardir. Bu sebepten dolay1r kuvvet ve miicadele

sporlar1 disindaki diger spor dallarinda antrenman veya miisabaka sirasinda



karbonhidrat aliminin arttirilmasi tavsiye edilmektedir (Teko, 2003; Peker, 1998;
Sakar, 2009). Yogun siddetli dayaniklilik egzersizlerinde antrenman Oncesi ve
sirasinda  CHO aliminin artirilmasi, sporcunu performansini  6nemli Olgiide
arttiracaktir. Adale kaslarinin glikojen depolari normal beslenme programi uygulayan
kisilerde ortalama 0,5 gr/100 gr kas, duzeyindedir.(11, (Teko, 2003; Peker, 1998;
Sakar, 2009).

Kas hucrelerindeki mitokondri sayisinin arttirilarak enerji olusumunun arttirilmast,
kaslarin glikojeni depoladigi glikojen depolarinin alim kapasitesini arttirmasi ve
sporcunun kaslarindaki O2 miktarinin kandan daha fazla olmasinin saglanmasi
egzersizle ulasilmasi amaglanan durumdur. Yani aerobik enerji Uretiminin siresini
uzatip devamliligini saglayabilmek i¢cin maksimum oksijen (VO2) kullanim seviyesini
arttirmak hedeftir (Teko, 2003; Sakar, 2009).

Bir sporcunun kas glikojen depolarinin normal seviyede dolu olmasi durumu bile o

sporcunun performansini dnemli 6l¢iide arttirdigi yapilan calismalarda saptanmistir

(Aksoy, 2007; Peker ve ark., 1998).

Yetersiz karbonhidrat alimmasi sonucu glikojen depolarinda azalma meydana
gelmektedir. Bu azalma halsizlik, yorgunluk, ani kilo kaybx, isteksizlik gibi durumlara
neden olmaktadir. Ayrica bu sekilde miisabaka veya antrenmana devam edilmesi
durumu yaralanma ve sakatlanma riskinin artmasina sebebiyet vermektedir. Biitiin bu
sebepler goz Oniinde bulunduruldugu takdirde sporcunun karbonhidrat aliminin

arttiritlmasi gerektigini gostermektedir (Teko, 2003; Aksoy, 2007; Peker ve ark., 1998).

Azalan CHO depolarindaki glikojenin yerine konulmasi bakiminda antrenman
sonrasindaki ilk 30 dakika ve 2 saat arasindaki zaman ¢ok 6nemlidir. Ik 30 dakikaya
kadar kilogram basina 1 gram, 30 dakikadan sonraki bir buguk saatte ise kilogram
bagina 1,5 gram karbonhidrat alinmasi tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte bir
sonraki antrenman ve misabaka saatine kadarki zaman surecinde de karbonhidrat
alim1 yirmi dort saat icerisinde kilogram basina 8 ila 10 grama ulastirilmalidir (Sakar,

2009).

Karbonhidratlar, yap1 bakiminda 3 gruba ayrilirlar;



e Monosakkaritler ( fruktoz, galaktoz, glikoz)
e Disakkaritler ( laktoz, sakaroz)

e Polisakkaritler ( glikojen, nisasta, lif-posa)

Fonksiyonlarina gore ise Glisemik Indeksleri (GI) bakimindan smiflandirilirlar.
Polisakkaritler kompleks karbonhidrat, monosakkariler ve disakkaritler ise basit
karbonhidratlar olarakta isimlendirilirler (Sakar, 2009; Ersoy, 2004; Baysal, 2007).

Glukoz monosakkaritler arasinda en Onemlisidir. Organizmamizin yakit olarak
kullanmis oldugu baslica karbonhidrat olan glikoz kanda serbest sekilde, 65-100 mg/dl
olarak mevcut olmaktadir. En ¢ok bal, iizim ve iizlimden yapilmis yiyecek ve
iceceklerde mevcut olmaktadir. Monosakkaritler arasinda kompleks karbonhidratlarin
bilesiminde en ¢ok glikoz bulunur. ince bagirsakta emilen monosakkaritlerden olan
galaktoz ve fruktozun emilim sirasinda glikoza doniistiiriilerek ya da glikozun

kullanim kanallarina girerek yikimlar1 gerceklesir.

Beynimiz sadece glikozu yakit olarak kullanabilmektedir. Glukozun beyne giden
miktarinda azalma meydana gelip istenilen diizeyin altinda olmasi (hipoglisemi)
sonucu merkezi sinir sistemi (MSS) fonksiyonlarinda derece derece bozulma meydana
gelir. Karacigerin en 6nemli gorevlerinden biri de kan glikoz konsantrasyonunun

aclikta diismemesini saglamaktir.

Icerisinde 50 gram CHO bulunan besinin sindirilmesi sonucunda insilin
sekresyonunda ve kan glikozunda artisa neden olan durum Glisemik Indeks olarak
tanimlanir. Sporcu icin Gi, tiikketecegi CHO ¢esidi kadar énemlidir. Gi sindirim hizina
ya da besinin tek basina tiiketilmesine bagli olarak farklilik gdsterir. Besinlerin
Glisemik Indeksi; besinlerin protein, yag, posa igerigi, vb, sindirme hiz1 ve pisirme
teknigine bagl olarak degisim gostermektedir (Peker, 1998; Sakar, 2009; Ersoy,
2004).

Antrenman ve misabakadan hemen sonra diisen kan sekerini en hizli bir sekilde
yikseltip, toparlanmay1 saglamak igin genellikle gilisemik indeksi yiiksek (GI>70)
besinler tlketilir. Sporcularin bosalan glikojen depolarini doldurmak igin glisemik

indeksi yiiksek (karbonhidrattan zengin) besinleri tiiketmelerine tesvik edilmesi,



antrenman ve muisabaka sonrasi ilk iki saatlik silire zarfinda bu tuketimi strdlrmesi
saglanmalidir (Peker, 1998; Sakar, 2009).

Sporcu agirlikli olarak karbonhidrat tiiketimini kompleks karbonhidratlardan
yapmalidir. Antrenman Oncesi ve sirasinda ise basit karbonhidrat tiilketmesi daha
verimli olur. Tablo 2’ gosterilmistir (Sakar, 2009). Yiyecekler tuketilirken besin
ogeleri dagiliminin CHO, protein, yag, vitamin ve mineraller) dengeli olmasina 6zen
gosterilmelidir. Misabaka ve antrenmandan hemen sonraki yemekte CHO agirlikli
yiyecekler tercih edilmelidir. Dayaniklilik antrenmana siiresince de yarim saatte bir 25
gr CHO alinmasi yorgunlugu ertelemektedir. Bunu saglamanin en pratik yolu CHO’
tan zengin sporcu igeceklerinin tiiketilmesidir. Miisabaka dncesinde tiiketilen yemegin
icerigi futbolcunun performansini dogrudan etkilemekte olup performans igin gerekli
olan enerjiyi karsilayacak icerikte olmalidir. Bunun i¢in yemek miisabakadan 3-4 saat
Once olup, diisiik hacimli, sindirimi kolay, CHO oram yiiksek ancak GI orta ( GI=56-
69) olacak sekilde, protein, yag ve posa orani diisiik besinler tercih edilmelidir (Teko,
2003; Peker, 1998; Sakar, 2009; Ersoy, 2004).

Besin ogeleriyle alinan CHO kanda glikoz seklinde bulunurken, karaciger ve kaslarda
glikojen olarak depolanmaktadir. Kaslarin kasilma islemini gerceklestirebilmesi icin
ihtiyag duydugu acil enerji kaynagi Adeneozin trifosfat (ATP) ve Kreatin fosfat (CP)’
tir. Kasilma igin gerekli olan enerji ATP parcalanarak 1 mol fosfat ve Adenozin
difosfat (ADP) doniisiirken ortaya ¢ikar (Ersoy 1986).

Tablo 2. Karbonhidrat iceriklerine gore yiyecekler

Karbonhidratlar- basit sekerler Regel, seker, bal, meyveler, meyve sulari,
kurutulmus meyveler

Kompleks karbonhidratlar Piring, makarna, ekmek, pasta, sehriye,
kahvaltilik tathilar, patates,
kurubaklagiller

Basit ve kompleks karbonhidratlar Kurabiye, biskiivi, kek, siitlii tatlilar,

tatli/tuzlu hamur isleri,




2.5.2. Proteinler

Proteinler viicut i¢in en dnemli yap taslarindan biridir. Proteinler, karmasik ve biiyiik
bir yapiya sahip olmaktadir. Protein, saglikli olmak ve fiziksel performansin yuksek
olmasi i¢in elzem olan aminoasitler tarafindan {iretilen nitrojen igerikli besin
maddeleridir. Proteinler viicut i¢in birgok fonksiyona aracilik ederler (Aksoy, 2000).
Yiyecekler ile tiiketilen proteinler viicut icinde, yapi taglar1 olan amino asitlere
boliindiikten sonra, yeni doku iiretimi, hiicre onarimi, bazi hormon ve enzimlerin
yapiminda yer alirlar. Insan organizmasindaki ana gorevleri hiicre yaprmini saglamak
ve onarimi olan proteinler, sadece karbonhidrat ve yaglarin eksik oldugu zamanlarda
(uzun aglik dénemleri vb) enerji yapimi i¢in kullanilirlar (Baysal, 2007). Spor ile
ugragsmayan bireylerr lazim olan protein miktar1 0,8-1,0 gr/kg’dir. Sporcularda ise
protein ihtiyact enerjinin % 12-15’inden alinabilecegi gibi antrenmanin sekline gore,

agirliga gore 1,2-1,8 gr/kg’ a ¢ikabilmektedir (Teko, 2003).

Biiyiime ve gelisme yiiksek oldugu zamanlarda protein ihtiyaci yiikselmis olup,
yiikselen gereksinme ihtiyacinin karsilanabildigi protein kaynagida ¢ok onemlidir
(Baysal, 2007; Ersoy, 2006). Insan bedeninde iiretilemediginden dolay1 elzem amino
asitler (EAA) olarak isimlendirilen 8 amino asidin besinler tarafindan viicuda girmesi
gereklidir. Tablo 3’te gosterilmistir (Sakar,2009). Bir besinin protein seviyesini elzem
amino asitleri bulundurmas: belirlemektedir. Elzem amino asitlerin tiimiinii belli
miktarlarda igceren bir protein viicut icine alindigr vakit %100 viicut proteinine
donistiriilebilmekte ve bu proteini 6rnek protein olarak isimlendirmektedir. Anne
siti proteinleri ve yumurta ornek proteinlerdir. Protein kalitesi ve orami yiiksek
besinlerinin en 6nemlileri tavuk, hindi ve baliklarin oldugu et grubudur. Kirmiz: etler
(dana, s1g1r, kuzu eti) bunun yani sira demir tarafindanda zengindir. Stt ve stt urunleri,
peynirler proteinden yoniinden zengin besinlerdir. Kuru baklagiller ve tahillar ise bazi
elzem amino asitleri az miktarda yada hi¢ barindirmadiklart i¢in protein oranlar
yuksek olan, ama protein kalitesi ylksek olmayan besinlerdir. Yine de bu grup
besinlerin gaz yapmasi dolayisiyla ma¢ zamanlari ve mag¢ yemeginde yer almamasi
gerekir. Gunluk enerjinin %10-15’inin proteinlerden alinmasi yeterlidir. Viicudun

ihtiyacindan fazla tiiketilen protein, viicutta daha fazla kas gelisimini saglamaz.
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Yiiksek miktarda alinmakta olan protein viicut iginde yag olarak adipoz dokuda
depolanmaktadir. Bu nedenle beslenmeye ek olarak protein- amino asit

suplemenlerinin kullanilmasinin yararlilig: tartisiilmaktadir (Sakar, 2009).

Tablo 3. Elzem amino asitler

Yetiskinlik donemi Cocukluk dénemine ek
Losin Arginin

zoldsin Histidin

Fenilalenin

Teronin

Valin

Lizin

Methionin

Triptofan

2.5.3. Yaglar

Yaglar, viicuda enerji saglamalar1 disinda, yaglarda ¢oziinen (A, D, E, K) vitaminlerin
viicut icinde kullanilmalarina olanak saglar. Yaglarin bilesiminde mevcut olan ve
viicut igerisinde iiretilmeyen bazi yag asitlerinin besinler tarafindan viicuda alinmasi,
deri saglhigi ve biiyime i¢in de Onemlidir. Sporcular da yaglar, yogun tempolu
egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir (Baysal, 2007). Karbonhidratlarin
viicut icinde az miktarda deposunun bulunmasina ragmen, viicutta bulunan her 0,5
kg’lik yag deposu viicuda 3500 kkal. enerji saglamaktadir. Spor yapan kisilerde
enerjinin yaglardan alinan miktar1 %20-25 civarinda olmalidir. Yag kullaniminin
yiikselmesiyle, karbonhidrat kullaniminin diigmesine bagli olarak performansta diisme

meydana gelmektedir (Teko, 2003).

Yaglar obezite-sismanlik ile anildig i¢in kotii olarak gorsek de; bireyin viicudu igin
enerji kaynagidir. Proteinlerin ve karbonhidratlarin 1 grami 4 kcal enerji saglamakta
iken, yaglardan gelen enerjinin 1 grami 9 kcal’dir. Birgok hayati organ (kalp, bébrek,
beyin, akciger) i¢cin koruyucu yag tabakas1 meydana getirmektedir. Derinin altinda yag

tabakasi olusturarak viicut sicakliginin dengede kalmasini saglarlar. Yaglarin meydana
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getirdigi bu ADIPOZ dokunun asil kaynag, besinler tarafindan almnmus yaglardir.
Glinliik kullanilan yag miktar ile adipoz doku arasinda pozitif bir iligki vardir. Bu
nedenle yagdan alinmakta olan enerji daha ¢ok viicutta birikmeye elverislidir (Sakar,
2009; Aksoy, 2007; Teko, 2002). Spor yapan kisilerde viicut yag miktar1 oldukca
Onemlidir. Ergenlik dénemindeki spor yapan kisilerin kilo aliminin yag dokusundan
olmamasi, yagsiz viicut kitlesi olarak da isimlendirilen kas ve kemik dokusundan
olmas1 lazimdir. Kilo arttiriminin takibi mutlaka yapilmali ve spor yapan kisilerin
beslenme programi ile bu kilo artisinin yagsiz kitleden artmasini saglanmak 6nemlidir.
Bu sebeple spor yapan kisilerin viicut bilesim Ol¢timleri yapilarak, takip edilmeleri de
onemlidir (Teko, 2003; Sakar, 2009; Ersoy, 2004). Yaglar yenildikten sonra, sindirim
asamasinda midede uzun siire durduklarmdan uzun siire aglik hissedilmez. Insan
bedeninde iiretilemedigi i¢in disardan viicuda alinmasi gereken esensiyal yag
asitlerinin (linolenik asit: omega-3 linoleik asit: omega-6, alfa) viicuda alinmalarini
saglarlar. Omega 6 ve 3 yag asitlerinin yeterli bir sekilde alinabilmesi dnemlidir. ideal
oran 3/1 yani 3 birim Omega-6 icin 1 birim Omega-3’diir. Dengeli alim, ideal kan
dolasiminin olasi, beynin gelisiminin tam olmasi, saglikli bir sekilde biiyiime ve
bagisiklik sisteminin giiclii olmasina imkan verir. Omega-6 en ¢ok bitkisel siv1 yag,
balik (hamsi vb), tahil ve kiimes hayvanlari gibi bir¢cok besinde, Omega-3 ise yag orani
yiiksek baliklar (6zellikle sardalye, uskumru, somon ve hamsi gibi) ve deniz iirlinleri,
badem, soya filizi, misir, misir unu, ceviz, kuru fasulye, tatli patates, soya fasulyesi,
nohut, keten tohumu yagi, brokoli, marul, lahana, ve yesil yaprakli sebzelerde
bulunmaktadir (Sakar, 2009; Baysal, 2007). Giinliik alinan enerjinin %25-30’unun
yaglardan gelmesinin yani sira alinmakta olan yag cesitleri de saglikli olmak ig¢in
gereklidir. Bu nedenle giinliik tiiketilmesi lazim olan enerjinin yagdan alinacak olan
bu %30’luk paymin, 1/3 oranlarinda tekli doymamais (zeytinyagi), doymus-kati yaglar,
coklu doymamis yag asitlerinden alinmasi tavsiye edilir. Spor yapan geng bireylerin
saglikli biiyiime ve gelismesi i¢in omega yag asitlerinin dengeli bir sekilde alimi da
kontrollii bir sekilde olmalidir. Haftada en agssagi 2-3 kere balik tiiketilmesi
gerekmektedir. Musabaka /antrenman oncesi (1-2 saat) ceviz, badem, kuru Gzim,
findik, kuru kayis1 vb tiikketmeleri Onerilmelidir. Ara 6glinlerde ise bu karisimin
yapilmasi ve yeme basitligi yoniinden onerilebilir. Sporcularin yiiksek yag iceren

besinleri yemesi, karbonhidrat tiiketimini azaltacagi i¢in, mayonezli salatalar,
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kizartmalar, kremali tatlilar gibi yag miktar1 yiiksek besinlerin kamp ve turnuvalarda

tiketilmesi soylenmektedir (Sakar, 2009).

2.5.4. Vitaminler

Insanlarin Yasamini devam ettirebilmeleri icin normal besin 6gelerinden farkli olan
sekilde olan ,insanlarin normal biyolojik aktivitesini ve insan organizmasinin anormal
olmayan bir sekilde devam ettirip biiylimesi i¢in, insan sagligin1 korumada elzem
organik yapida 6gelerdir (TEKO, 2003; Sakar, 2009; Baysal, 2007). Insan viicudunda
genellikle vitaminler; enerji yapiminda, sinirlerimizin ve sindirim sistemimizin
yapmast gereken islevlerinin diizgiin bir sekilde yiiriitiilmesinde ve kaslarimizin
kasilmalar1 aninda 6nemli rollere sahiptirler. Bazi faktorler ; cinsiyet, viicut ciissesi
ve fiziksel aktivite (egzersiz) Vitaminleri etkileyen faktorlerde On siralarda yerlerini
almaktadirlar. Yagda eriyenler (A, D, E, K vitamini) ve suda eriyenler (B grubu-
tiamin, niasin, C vitamini vb.) vitaminlerinden olusarak iki ayri grup olarak
adlandinlir. Gerektigi sekilde eksiksiz ve dengeli bir bi¢imde olacak sekilde
beslenmekte olan sporcularin , besinlerin ¢esitliligininden faydalandig: takdirde,
sporcularin ek olarak Vitaminleri -mineralleri almasina ihtiyaci olmamaktadir. Lakin
kamp donemlerinde veya yogun bir sekilde antrenman yapilan turnuvalarin ve
maglardaki programlar1 da dahil olmak iizere, sporcularin viicutlarinda enerji
sistemlerinde gorev alan bazi B grubunda bulunan vitaminlerin, immun sistemini ve
savunma sistemine destek olacak belirli vitaminler ve kaslari gevsetme ozelligine
sahip bazi mineraller alaninda uzman olan kisilerin denetimleri altinda tiiketmeleri
onerilmektedir. Yukarda belirtilen takviye secimlerinin sporcularda diyetlerinin
anamnezleri incelenmelidir ve yemedigi besinlerin takibi yapilarak gerekli dnlemler
almmalidir. B grubundan olusan vitaminler; tiamin, riboflavin, niasin, biotin ve
pantotenik asit ihtiyaglari, genel olarak tiim  spor dallarindaki sporcularin
gereksinimleri oldugu goriilmektedir. Bu vitaminlerin en 6nemli yanlari, enerji
olusturmada gorevli olarak rol iistlenmeleridir. Ozel olarak ayirt edebilecegimiz
Tiamin (B1) isimli vitamininin insan organizmasinda karbonhidratin enerjisinin

olusumasinda rol iistlenmektedir. Giindelik enerjiden %35’in kompleks olmayan yani
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basit sekerden olustugu durumlarda insan viicudunda tiamin tliketimini artirir.
Tiamin’nin giindelik gereksiniminde 0,5 mg/1000 kcal’den daha az, eksik alinmasi ,
terlemeyle kaybin artis1i ve giindelik olarak karbonhidrat tiiketimininde artisi
(Ozellikle karbonhidrat yiikleme diyetlerinde, bu diyetlerde karbonhidrat tiiketimi
%80’lere cikmaktadir) viicutlardaki enzimlere sorun ¢ikarararak calisma bozukluklari
ortaya ¢ikabilir. Karbonhidratlarin yiiklemesi esnasinda tiaminin alimini artirmazsak,
hazirlanan beslenme listesi beklenilen performansin artisini/gelisimesinde katkisi
olmayacaktir. Niasin oksijenin alinmasinda artis1 sagladigi bilinmektedir. Bu yiizden
gunlik olarak onerilmekte olan rakam 6,6 mg/1000 kcal besinlerle ihtiyag
kargilanmalidir. Gereginden fazla dozun alinmasinin, ¢gabucak yorulma hissine sebep
olup, kaslarin glikojen depolarin1 bosalmada hizini artirmaktadir. Antioksidanlar
olarak adlandirilan, E ve C vitaminleriyle beraber beta karoten (A vitamini), kaynak
olarak en iyi dogal olarakta bir tek , besinlerin i¢inde bulunmaktadir. Sporcular
viicutlarint ¢ok calistirdiklart igin ekstra fazla enerji yakiyorlar, bu da serbest olan
radikallerin  kimyasal maddelerini (superoksit: O2, hidrojen peroksit: H202, lipit
peroksitleri) agiga ¢ikarmaktadir. Serbest olan radikaller hiicreye hasar vererek
(Oksidasyon), yaslanmaya, kalp hastaliklarina, kanserlere, ve artrit gibi hastaliklara
neden olmaktadir. Dolayisiyla serbest olan radikallerin etkisizilestirilmesinde rol
oynayacak olan antioksidan maddeler olarak adlandirilan E, C, A vitaminleri ile eser
elementler olarak adlandirilan selenyum (Se) gelmektedir. Sporcularin viicutlarinda
antioksidan vitamin gereksinimi artmigsa da bu vitaminler fazla dozda alindig:
takdirde bunlarin zararh etkilerininde olabilecegi goz ardi1 edilmemelidir (Sakar, 2009;

Baysal, 2007; Ersoy, 2005; Sencer ve Orhan, 2005).

2.5.5. Mineraller

Maden-mineral terimi madencilik yapilarak yeryiizinden elde edilen buttin cevherleri
ifade etmektedir. Element ise, minerallerin islem goérmemis haline denilmektedir.
Mineraler beslenme ve insan biyolojisi agisindan mikromineraller ve makromineraller

olmak {iizere iki sinifa ayrilirlar.
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e Mikromineraller: Biyolojik sivi ve dokularda 1 mg/g’ dan az bulunanlar
(Manganez, krom, selenyum, iyot, molibden, demir, bakir, ¢inko, fluoride vb.).

e Makromineraller: Biyolojik sivi ve dokularda 1 mg/g’ dan fazla bulunanlar
(Magnezyum, klor, fosfor, potasum, kalsiyum, sodyum) (Sakar, 2009; Baysal,
2007; Sencer ve orhan, 2005).

Minerallerin viicudumuzdaki miktar ve bulunduklar1 yerlere gore dagilimi tablo 4’ te
gosterildigi gibidir (Sakar, 2009). Mineraller sporcu sagligir icin biiylik 6nem
tasimaktadirlar. Viicudumuzda her birinin 6nemli bir gérevi vardir. Kalsiyum; fosfor
ile birlikte %99°u kemiklerde bulunur. Kemikler siirekli yapim ve yikim durumunda
olan dinamik dokulardir. Kemiklere kivamini vermek ile birlikte ihtiya¢ halinde kana
kalsiyum tasimimini da gerceklestirir. Kalsiyum, fosfat ile birlikte dis ve kemik gibi
sert dokularin kivamimi diizenler. Adale ve kalp kaslarinin ¢alismasinda ve kanin
pihtilagmasinda onemli gorev {istlenir. Yetersiz kalsiyun alinmasi durumunda;
kemiklerden kaslara kalsiyum akisinin  gergeklesmesi sonucu kemiklerin
zayiflamasina neden olur. Ozellikle sporcularda kalsiyum gereksinimi arttig: igin
barsaklardan kalsiyum emilimi artar. Peynir, yogurt, siit ve yesil yaprakli sebzeler iyi

birer kalsiyum kaynaklaridir (Sakar, 2009; Baysal, 2007; Sencer ve orhan, 2005)..

Fosfor; kalsiyum ile beraber %80-85” i kemiklerin yapisini olusturuken, geriye kalani
ATP, nukleotid ve fosfoslipidlerin yapilarina girerek fosfat baglari olustururlar.
Kalsiyum metabolizmasinda da 6nemli rol alirlar (Sakar, 2009; Baysal, 2007; Sencer
ve orhan, 2005). Biitiin hiicrelerin bilesenlerinde fosfor var oldugu i¢in, neredeyse
biitiin gidalarda bulunur. Ozellikle; peynir, yogurt, siit, balik, et, findik, sakatatlar,
badem, ceviz, patates fosfordan zangin gidalardir (Sakar, 2009; Baysal, 2007; Sencer
ve orhan, 2005)..

Sodyum (Na), klor (Cl) ve potasyum (K); elektrolit fonksiyona sahip olan
makrominerallerdir. Viicudumuzun su dengesini saglamak temel gérevleridir. Sodyum
ve klorun en saglam kaynagi sofra tuzudur (NaCl), meyve, sebze, taze et, patates,
findik, fistik potasyum igerigi zengin gidalardir (Sakar, 2009; Baysal, 2007; Sencer ve
orhan, 2005)..
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Magnezyum; kalsiyum, potasyum ve sodyum gibi viicut katyonlarindandir.
Kemiklerde %60’ tan fazla, karaciger ve kaslar agirlikli olmak tizere dokularda %30,
ekstraseliiler sivilarda ise %2-3 oraninda bulunmaktadir. Oncelikle glikoliz olmak
iizere yag ve protein metabolizmasindaki birden ¢ok enzimatik reaksiyon magnezyum
sayesinde gerceklesir. Sinirlerin iletiminde gorev alir. Kemik ve dislerin yapisina
kalsiyum ve fosforla birlikte girer. Yesil yaprakli sebzeler magnezyum igeri zengin

besinlerdir, maden sular1 ve sert sular da magnezyum igerigi yiiksektir (Sakar, 2009).

Tablo 4. Viicutta bulunan baslica minerallerin miktari, gérevleri ve bulunduklar: yerler

Mineral Miktar Insan viicudunda bulunduklar
(%) yerler
Kalsiyum 1.5-2.2 Kalsiyum fosfat olarak buyuk

cogunlugu kemiklerde, ¢ok az bir
kismi da iyon olarak hiicre dist
stvida bulunur. Kanin pihtilagmasi

Fosfor 0.8-1.2 Kemiklerde, dokularda protein ve
diger 6gelere bagl olarak, hiicre ici
ve dis1 stvida iyon olarak .

Potasyum 0.35 Anyon olarak Hiicre i¢i sivida.

Kukurt 0.25 Siilfiir baglarinda proteine baglh
olarak ve hiicre dis1 sivilarda en ¢ok
S04 iyonu halinde.

Sodyum 0.15 Iyon olarak hiicre dis1 sivida.

Klor 0.15 Iyon olarak hiicre dis1 sivida.

Magnezyum 0.05 Iyon olarak hiicre ici sivi ve
kemiklerde.

Demir 0.004 Dokularda enzimlere bagli olarak ve
Hemoglobinde.

Bakiar eser Enzimlerin bilesiminde.

Tyot eser Proteine bagli olarak tiroit bezinde
ve kanda.

Cinko eser Bazi enzimlerin yapisinda.

Selenyum eser Antioksidant
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2.5.6.Su

Insan yasaminda oksijenden sonra, Su en onemli 6gedir. Insanlarin viicutlariin
%60’11k kismi su tarafindan olugmaktadir. Viicuttaki suyun %20 si kaybedilirse eger,
oliime neden olabilir. Viicutta su yiizdesi, yasa , cinsiyetlere gore degismekte olup, su
oraninin yasla beraber olarak azalir, suyun yerini yag dokular1 alir. Kas dokusunun
viicutta bulunan su yiizdesi iliskisinde pozitif bir korelasyon oldugu diistiniilmektedir.
Cizgili olan kaslarin diger dokularda ve kanda daha fazla su igermektedirler. Erkek
bireylerin viicutlarinda %55-60, kadinlarda ise %50-55 seviyesinde su bulunmaktadir.
Vicuttaki %0.5-1.0 oraninda su kaybmin olusmasinda, susama merkezi
uyarilmaktadir (Teko, 2003; Sakar, 2009; Ersoy, 2004; Baysal, 2007). Su insanlarin
viicudu i¢in en 6nemli beslenme dgesinden biridir. Viicuttaki tiim metabolik olaylarin
olusmasinda ortami hazirlanmasinda su Onciiliik eder, viicudun 1sisinin denetlenmesi
icin gorev almaktadir, elektrolitlerin tasinmasinda, metabolitlerin (viicuttaki metabolik
olaylar sonucu olusan atiklarin- karbondioksit, iire, vb) akciger ve bobreklerden
atilmast islemini ve eklemlerin kaygan olmasini saglamaktadir. Viicudun 1sist
dinlenme halindeyken 37°C’de sabitken, antrenmanlarda veya misabakalarda,
metabolik 1sinin iiretimyle viicut 1s1sinin 38-40°C’a kadar ¢ikmasi diisiiniilmektedir.
Terlemeyle, viicutta olusan 1sinin viicut yiizeyinde buharlasarak, viicudun 1sisinin
artmast Onlenebilir. Terlemeyle su kaybmin olusmasinin yanmi sira elektrolit
kayiplarida olusur. Terlemeyle atilmakta olan elektrolitlerin baginda Na, K, Mg, Fe ve
Ca gelir. Su kaybina maruz kalan sporcunun performansi (is yiikiine), hava durumuna
ve kisisel 6zelliklerine baghdir. Antrenmanin yogunluguna gore terlemeyle ortalama
olarak saatte 1,5 litre siv1 kayiplar1 olugmaktadir. Miisabakalar esnasinda belirtilmis
olan prosedurlere uyularak 1-4 It, ortalama 2 It arasindaki kayiplar olabilir. Havalar
sicakken bu kayip, 4 litreye kadar ¢ikabilmektedir. Elektrolitlerin kayiplar1 nedeniyle
tuz tabletlerinin yerine sofra tuzlari kullanilmasi daha uygundur. 1 litrelik su kayb1 i¢cin
1/2 tatl kasig1 tuz alimu, yeterli sayilmaktadir (Peker, 1998; Sakar, 2009; Ersoy, 2004).
Antrenmanlarin veya miisabakalarin bitmesinden sonra, kaybedilmis olan sivinin
tekrar geri alinmasi1 gerekmektedir. Antrenmanlar ve miisabakalar oncesinde viicut
agirhiginin ve sonrasinda Olgiilen viicut agirliginin arasindaki farkin, viicudun

kaybettigi sivi- su miktaridir. Sporcularin susama hissleri olmadan da sivi — su
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alinmasina dikkat etmek gerekir, kaybettikleri stvinin sadece %50’sini antrenmanlarda
yada miisabakalar esnasinda karsilayabildikleri i¢in, susama hissiyle alinmis olan sivi-
su vdlcutlarinin kaybettigi sivi — su’ yu tekrar yerine koyulmasi icin yeterli derecede
olmamaktadir. Antrenmanlarda veya miisabakalar esnasinda kaybedilmis olan agirlik
orani1 kadar sivi-su alinmasi gerekir. Viicudun agirliginin %]1’inden daha az bir
miktarda dehidratasyonda ve egzersizler esnasinda %?2 ve iistiinde kaybedilen su — s1vi
performansi negatif dogrultuda etkilemektedir. Sporcu viicutlarinin agirligin %5’ ten
fazla olan kayiplar da, ¢calismanin kapasitesini %30’a kadar diisiirdiigii goriilmektedir.
Antrenmanlar esnasinda dehidratasyonu onlemek i¢in  sivi alimi yapilmalidir.
Dehidratasyon ve elektrolit kayiplarindan dolayi, sporcularin performansini negatif
yonde etkiledigi icin, viicutlarinin 1s1y1 yiikseltmesi bazi hastaliklara sebep
olabilmektedir. Misabakalar 6ncesinde veya sirasindaki ki sivi (CHO’l1) aliminin
dehidratasyonun seviyesini azaltarak, viicutlarinin sinirli sayida CHO depolaria ek
olarak bir CHO kazandirir. Kamplar esnasinda veya turnuvalarda 6zellikle sicaklarin
yogun oldugu donemlerde sporcularin yeterli derecede sivi- su alip almadiklari
gdzlemlenmeli, bunun {izerinde durularak sporcular uyarilmalidirlar. Ozellikle
sicaklarda veya nemli olan ortamlarda yapilmakta olan ¢alismalar esnasinda, ter ile
cok fazla sivi- su kaybedilerek, sivi kayiplarinin agirlik kayiplarini temsil etmedigi
sporculara anlatilarak sivi® daki kaybin performanslarina negatif bir etki ettigi
sOylenilmelidir (Teko, 2003; Peker, 1998; Sakar, 2009; Ersoy, 2004). Sporcularin
stvi- su gereksinmleri gilindelik alinmakta olan enerjiye gore hesaplanip, alinmakta
oaln enerjinin i¢in her bir kalorisi i¢in 1 mL su tiiketmek Onerilmelidir. Sivi- su
alinmasinin yeterli derecede alinip alinmadigy,idrar takibin (Rengi, miktari, siklig1)
yapilarak degerlendirilmeye alinmali, idrarin rengi giliniin tamaminda agik renkte
olmas1 i¢in bol bol s1vi- su tiikketimi yapilmalidir. Bununla paralel olarak ek olarak
alan s1vi — su miisabakalarin oldugu giinlerde kahvaltiyla, 6gle yemegiyle beraber
ve misabakalardan 10-15 dakika once alinmasi gerekir. Sporcular antrenmanlarini
yaptiklar1 esnada gereksinimleri en iyi bigimde karsilamak i¢in i¢eceklerin tiiriinii ve
igme miktarimi bularak calisma yapmalidirlar. Antrenmanlardan ve miisabakalardan
sonra alkolll icecekler didretik etkisi yizinden verilmemelidir. Su yerine cay veya
kahve onerilmez (Sakar, 2009).
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2.6. Sporcularda Dehidrasyonun Performans Uzerine Etkileri

Dehidratasyon sporcularda 6zelikle yarisma esnasinda veya antrenman yaptiklarinda
genellikle gorulmekte olan bir durumdur. Bu slrecte toparlanma periyodunda
besinlerin ve sivi aliminin beraber karsilanmaya calisilmasi gerekmektedir.
Sporcularin viicutlarinda olugsmakta olan s1vi kayiplarinin yeterince tekrardan yerine
koyulmamasi1 takdirde sadece performanslarini diisiirmez, bununla beraber
sporcularda ciddi 6l¢iide sagliksal problemlere ve ayrica 6liime neden olabilmektedir
(Hawley ve Bukre, 1998). Ornek verilecek olursa Amerika da 2001 yilinda iist diizey
profesyonel bir Amerikal1 futbolcu ve lisedeki bir oyuncunun sicagin ¢arpmasindan
dolay1 &ldiikleri sdylenilmektedir (Oppliger ve Bartok, 2002). Ulusal Olimctl Spor
Yaralanmalar1 Merkezinin  (NCCSI) 2000 yilinda amerikada; kolejlerde ve
iiniversitelerde egitimlerini almis dort tane oyuncuyu sicak carptigindan dolayi
oldiikleri ve gecmis 7 yil i¢inde bu sebepten 6lmekte olan kisilerin sayist 20 oldugu
bildirilmektedir. NCCSI’ nin verilerine gore boyle 6lim vakalarinin baslica nedeni
dehidrasyon oldugu bildirilmektedir. Boyle trajik olaylara benzerlikte gelisen
giiresgilerlerle ilgili en goze ¢arpan 6lim 1997 yilinda goriilen 3 tane kolejde okuyan
giirescilerin Sliimleridir. Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezi (ABD’de), giires
alaniyla ugrasan sporcularin 6liim nedenleri arasinda a¢ kalmalar1 ve dehidratasyon

sebebiyle % 15°lik bir oranda viicutlarinda agirlik kaybina neden oldugu bildirilmistir

(Oppliger ve Bartok, 2002).

Sporcu viicutlarinda olugmakta olan sivi kayiplariyla beraber organizmada ‘su °
degisimleri meydana gelir. Toplamda plazma hacminde diisiis , viicudun i¢indeki 1s1
artis1 (rektal 1s1), kalp atim ritminde artis, dakikada voliim olarak azalmasi nedeniyle,
stv1 kaybindan dolayr kas dokulara giden kan akim hizindaki degisimlerin besin
dagilimlarin1  diigiirebilir, metabolik olan atiklar1 uzaklastirilmast islemini
yavaglatarak,  hiicresel metabolizmayr farklilastirir (Judelson ve ark., 2007).
Sporcularda viicutlarindaki agirligin %2’lik dehidratasyonun, 1.500 m, 5.000 m ve
10.000 m mesafelerde, sporcularin kosu hizlarma etkisi incelendigi calisma
sonucunda, 1.500 m’de ortalama olarak kosmadaki hizlarmin % 3 seviyesin de

diistiigti, 5.000 m ve 10.000 m’de bu oranin % 6’ istiine ¢iktig1 gozlemlenmistir
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(Wilmore ve Costill, 2004). Sporcu viicutlarinda sivinin seviyesindeki en kiiglik
degismeler dahi (% 1-2) sporcularin dayanma giiclerine zarar verebilir. Cok fazla
zaman alan egzersizler sonucunda olusmakta olan s1v1 kayiplariyla beraber plazmanin
da kaybedilmesine neden olacagi, bu ylizden sporcularin kan basinglar diiserek, kas
ve deriye giden kan akiglari azalir. Derideki kan akimi hizinda azalma, egzersiz
yapmakla beraber artist olan i¢ sicakliginin da distaki ortama iletilmesi engellenerek
olumsuz etkiler. Yukarda belirtilen sorunlar ylizunden fizyolojik dénglyle beraber
egzersiz performanslarinin diismesine neden olabilmektedir (Wilmore ve Costill,

2004; Demirkan ve ark., 2010).

2.7. Sporcunun Gunluk Enerji ve Besin Ogeleri Gereksinmeleri

Bir sporcunun giinliik enerji gereksinmesini hesaplamak icin Once agirlig
degerlendirilir. Yapilan bu degerlendirme bize sporcunun bir giinde almasi gereken
enerji miktart bakiminda bilgi vermektedir. Sporcunu agirlik durumuna bakilarak
giinliik aldig1 enerjinin yeterli veya yetersiz olup olmadig1 belli olmaktadir. Eger
giinliik harcanan enerji alinan enerjiden fazla ise sporcunun kilosunda azalma, eger
giinliik alinan enerji harcanan enerjiden fazla ise de sporcunun kilosundan artig
gozlenecektir. Harcanan enerji ve alinan enerjinin esit olmasi durumunda ise herhangi
bir degisiklik goriilmeyip, sporcunun kilosu sabit seyretmis olacaktir. Ihtiyacin
iistiinde alinan enerji kilo artisina neden olur, fazladan alinan enerji viicutta yag olarak
depo edilmektedir. Boyle bir durumda kaslar, tasima kapasitesinin iistiinde bir agirlig
tasimak, kogsmak zorunda kalir ve sahip olduklar1 dayaniklilik ve hizli hareket etme
yeteneginde azalma meydana gelir. Eger ihtiyacin altinda enerji alinir ise de viicut
zayiflar ve giigsiliz diismeye baslar. Bu durumun devamlilig1 sonucunda performansin
azalmasinin yan sira birden fazla saglik sorununun da ortaya ¢ikmasina sebep olur.
Viicut agirhig1 degerlendirilirken Beden Kitle Indeksi (BKI) kullanilmaktadir (Teko,
2003; Sakar, 2009; Baysal, 2007; Teko, 2002). Sporcunun BKi hesaplandiktan sonra
eger sporcu kilolu ise zayiflamasi, eger zayif ise kilo almasi i¢in uygun enerji miktari
verilmis olur. Bir sporcunun sadece BKI hesaplanmas: bize sporcunun saglikli bir

kiloya sahip olmasi1 ya da olmamasi1 hakkinda yeterli bilgiyi vermez. Buna ek olarak
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viicut analizi de yapilip, viicut yag orani, yagsiz kiitle ve viicut su miktar1 da
oOlgtlmelidir. (Sakar, 2009; Sencer ve Orhan, 2005). Ciinkii zayif veya normal agirlikta
olan bir sporcunun viicut yag miktar1 olmasi1 gerekenin iistiinde olabilir. Baska bir
antropometrik 6l¢iim yontemi olan Bel Kalga Oran1 (BKO) ise viicutta birikmekte olan
yagin, biriktigi bolgeyi gostermesi agisinda en ucuz ve basit 6l¢iim yontemidir (Sakar,
2009; Teko, 2002; Aksoy, 2007). Abdominal obezite diye adlandirilin karin bolgesi
yaglanmasi BKO’ nin kadinlarda 0,85 erkeklerde ise 0,90’ nin {istiinde olmas1 bu
durumu gostermektedir. Metabolik hastaliklara (diyabet, hipertansiyon, ateroskleroz,
dislipidemi vb.) zemin hazirlayan ve yol agan obezite tipleri iginde en riskli olan
Abdomine-erkek tipi obezitedir. Sporcularin giinliik aldiklart enerji miktarinin tespiti
icin en yaygin kullanilan yontem besin tiikketim cetvelleridir. 1 ile 5 giin arasinda
tutulan besin tiiketim kayitlar1 sporcunun hem giinliik aldig1 enerji ve besin 6gelerini
hesaplamamizda yardimci olmakta hem de sporcunun &giin sayisi, beslenme
aligkanlig1, antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenme durumu, yiyecek se¢imi gibi bir ¢ok
onemli hususta bize bilgi vermektedir. Giinliik enerji harcanimi hesaplanarak gunlik

enerji ihtiyact bulunmalidir (Sakar, 2009; Teko, 2002; Aksoy, 2007).

2.8. Futbol ve Beslenme

Takim sporlar1 birden fazla sporcunun, karsisinda saf tutan sporculart maglup etmek
icin oynanan sporlardir. Voleybol, futbol ve basketbol en yaygin olanlaridir (Fink ve
ark., 1996). Bu sporlarda ¢ enerji sistemi ( aerobik sistem, anaerobik glikoliz,
fosfojen) devreye girse de en baskin olan anaerobik sistemdir. Ciinkii aktivite
esnasinda agirlikli olarak ytiksek siddetli kas aktivitesi ve patlayici giic gerekmektedir.
Oyunda diisiik siddetli aktiviteler sirasinda aerobik sistem devrede iken, Sprint,
atlama, atma gibi yogun siddetli aktivitelerde ise anaerobik sistem devreye
girmektedir. Aerobik sistem diisiik siddetli aktiviteler sirasinda enerji ihtiyacini

karsilamanin yani sira toparlanmay1 da hizlandirir ( Fink ve ark., 1996).

Sporcularda performansi belirleyen en Onemli faktorlerden birisi beslenmedir.
Sporcular eger glinliik ihtiyaci olan enerji almayip, ve 6zelliklede karbonhidrat ve sivi

tiketmezlerse, kas glikojen depolarinin bosalmasina bagli olarak performanslari diiser.
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Yapilan arastirmalar neticesinde glikojen depolarinin azalmasina paralel olarak
performans ve dayanikliligin azaldig1 ortaya ¢ikmistir. Yapilan galismalar beslenme,
genetik yap1 ve antrenman performansi belirleyen en onemli faktorler oldugunu

gostermislerdir (Ozmerdivenli ve Karacabel, 2002).

Takim sporlarinda, sporcunu enerji gereksinmesi, viicut agirligi ve oyundaki
pozisyonuna gore farklilik gostermektedir. Bir futbolcunun giinliikk almasi gereken
kalori miktar1 yaklasik olarak 3800 — 4000 kkal/giin olarak belirlense de sporcunun
oyundaki pozisyonu ve kisisel Ozellikleri gercek gereksinmeyi vermektedir. Bu
sebepten dolay1 beslenme programi bireye 6zgii planlanir. ( Fink ve ark., 1996; Peker,
1996).

Takim sporcularinin CHO gereksinimlerinin farkli olmasmin nedeni; sporcularin
oyundaki pozisyonlari ve antrenman sikliklarinin farklilik géstermesinden kaynaklidir
(Ozdemir, 2010). Orta dereceli siire ve az siddetli antrenmanlarda; 6-7 g/kg/giin CHO,
orta dereceden yiiksek dereceye gecen antrenmanlarda; 7 — 10 g/kg/gin CHO, yiiksek
antrenman programlarinda ise ( 4 — 6 gun/hafta) ise; 10 — 12 g/kg/gin CHO
tiketilmelidir ( Fink ve ark., 1996). Misabaka ve antrenmandan énce CHO agirlikli
beslenmek kan glikoz depolarmin dolmasini saglayarak aktivite sirasinda kan
glikozunda devamliligi saglamaktadir. MUsabakadan 2-3 saat once yaklagik olarak 1-
2 g/kg CHO tavsiye edilmektedir ( Fink ve ark., 1996).

Miisabakanin son dakikalarina dogru kan glikoz seviyesi ve glikojen depolarindaki
diismeye nedeniyle, performansta diismeye baslar. Miisabaka sirasinda CHO
tilkketildigin sporcunun hareket hizinda ve kavrama kabiliyetinde artis oldugu
belirtilmistir. Miisabaka sirasinda CHO igerigi %6-8 olan sporcu igecekleri (200-250
ml/10-15 dk) tiiketildiginde hem 30-60 g CHO alinmig olur hem de vicutta
olusabilecek dehidrasyonun 6niine gecilmis olur (Ersoy, 2004; Ozdemir, 2010).

Miisabakadan hemen sonraki ilk yarim saatten iki saate kadarki zaman diliminde en az
kilogram basma 1-1,5 g CHO alinmas1 gerekmektedir. Yogun tempolu takim
sporlarinda ise kilogram basina 2 g CHO tiiketimine gerek vardir (Fink ve ark., 1996).
Protein ihtiyaci sporcunun oynamis oldugu spor dali ve oyundaki pozisyonuna bagli

olarak degisiklik gostermektedir. Protein gereksinimi ayni zamanda oyun sirasindaki
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yaralanmalar, sakatlanmalar, ¢arpismalar ve vurugsmalara bagli olarak ta farklilik ve
artis gosterebilmektedir. Bir sporcunun giinliik kilogram basina 1,2-1,7 g araliginda
protein tuketilmesi tavsiye edilmektedir. Sportif faaliyet sonrasinda yaklasik olarak 6
g elzem amino asit alinmasi kas protein sentezini arttirabilecegi belirtilmistir (Fink ve

ark., 1996; Ozdemir, 2010).

Futbolcular i¢in alinmasi Onerilen yag miktar1 diger tiim spor dallar ile ugrasan
sporcular ile neredeyse ayni miktar olup toplam enerjinin %20-30 kapsamaktadir (Fink
ve ark., 1996). Vitamin ve mineraller yeterli miktarda alinmali, eksiklik s6z konusu
oldugu durumlarda ise alaninda uzman kisi yada kisilerin denetiminde ek vitamin ve
mineral kullanimina basvurulmalidir (Ersoy, 2013). Takim sporlar1 genellikle agik
havada oynanmakta, sicaga, giinese ve neme maruz kalinmaktadir. Kapali salonlarda
yapildig1 zamanlarda ise yeterli ventilasyon yapilmamaktadir. Bu durumlarda asiri
terlemeye bagli olarak dehidrasyon meydana gelmekte ve dolayisiyla performans
olumsuz yonde etkilenmektedir. Burada siv1 tikketim durumu biiyiik 6nem tasimakta,
sadece miisabaka sirasinda degil, miisabaka dncesi ve sonrasinda da sivi tiikketilmesine
ozen gosterilmelidir (Peker, 1998; Fink ve ark., 1996; Ozdemir, 2010). Miisabaka
sirasinda mevcut agirliga gore sivi gereksinimi her futbolcu i¢in farklilik gostermis
olsa da NATA (The National Athletic Trainers Association) sporcularin magtan 2-3
saat 6nce 2-3 bardak, magtan 10-20 dk dnce 1-2 bardak ve mag sirasinda ise her 10-15
dk da 1-2 bardak su icilmesini tavsiye etmektedir (Ozdemir, 2010).

2.8.1. Futbolda Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka ve antrenmandan 6nce CHO agirlikli beslenmek kan glikoz depolarinin
dolmasin1 saglayarak aktivite sirasinda kan glikozunda devamliligi saglamaktadir
(Eskici, 2015). Miisabakalar 6glen ve aksam saatlerinde gergeklestigi i¢in, saglikli bir
kahvalti ve 6glen yemegi tiiketilerek, miisabaka yemegine dikkat edilmelidir. Hazmi
kolaylastirmak i¢in miisabakadan yaklasik 3-4 saat 6nce CHO orani yiiksek, yag ve
protein orani diisiik bir yemek tiiketilmelidir (Fink ve ark., 2006; Ersoy, 2013). Sporcu
beslenme uzmanlari, futbolda bir saatten fazla siiren yogun siddetli aktivitelerde,

aktivite oncesi 1-4 saat oncesinde; kilo gram basma 1-4 g CHO, aktivite sirasinda
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saatte 30-60 g CHO ve aktiviteden sonra ise saatte kilo gram bagina 1-1,2 g CHO ve
buunu yaninda 20-25 g protein alinmasi tavsiye edilmektedir (Baker ve ark., 2014).
Misabakaya 1.5-2 saat kala sivi veya katt CHO tiiketilmelidir. Ancak katt CHO
kaynaklarinin sindirim siireleri biraz uzun oldugundan, bazi zamanlarda miisabaka
sirasinda gastrointestinal rahatsizliga sebebiyet vermektedir (Fink ve ark., 2006). Muz,
kavun, karpuz, kaymaksiz siit iyi birer secimdir. Sporcu icecekleri bir saatten fazla

stiren karsilasmalarda biiyiik avantaj saglamaktadir (Eskici, 2015).

Kan sekerini disiiren ve ensilin salinimim arttiran  basit karbonhidratlar,
musabakandan 45 dakika — 1 saat 6nce tiiketilmelidir. Kan glikozunda ani diisiis ve
yiikseligleri 6nlemek, kan yag asitlerinin seviyesini diisiirmemek i¢in, miisabaka dnce
si veya sirasinda tiiketilecek olan sividaki CHO miktarinin % 5-8 duizeyinde olmasi,
havanin sicak oldugu donemlerde dehidrasyonu dnlemek icin bu oran % 2.5-4’e

diistirtiliip, sogun donemlerde ise % 10’ kadar ¢ikarilabilecegi tavsiye edilmektedir

(Pehlivan, 2009).

2.8.2. Futbolda Misabaka Sirasinda Beslenme

Futbolcular, musabaka saatine kadarki giin ve zamandaki beslenmesine ¢ok 6zen
gostermelidirler. Gostermedikleri takdirde miisabakanin son dakikalarima dogru
glikojen depolarindaki azalmaya bagli olarak yorgunluk, giligten diisme ve
performansta olumsuzluklar olusabilmektedir. Futbolcular {izerinde yapilan bazi
caligmalar gosteriyorki miisabaka sirasinda CHO tiiketildiginde, futbolcularin ¢abuk
hareket etme ve kavrama yeteneklerinin arttigini, yorgunlugun ise ertelendigini
gostermistir (Fink ve ark., 2006; Ersoy, 2004; Marco ve Langley, 2009). Futbolcular
icin saatte 60-66 g CHO almalan yeterli goriilmektedir. Bu saatte yakklagik olarak
240-265 kkal’ e esdegerdir. . Miisabaka sirasinda CHO igerigi %6-8 olan sporcu
icecekleri (200-250 ml/10-15 dk) tiiketildiginde hem 30-60 g CHO alinmis olur hem
de viicutta olusabilecek dehidrasyonun 6niine ge¢ilmis olur (Fink ve ark., 2006; Eskici,
2015).
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2.8.3. Futbolda Miisabaka Sonrasi Beslenme

Magin son dakikalarma gidildikge, kan glikoz ve karaciger glikojen seviyesi diiser,
buna bagh olarak performans olumsuz yonde etkilenerek gerileme baslar (Marco ve
Langley, 2009). Glikojen resentez hizi miisabakadan hemen sonra yiiksektir. Ozellikle
miisabakadan sonraki iki saatlik zaman dilimi igerisinde CHO agirlikli beslenmek
blylk 6nem tasimaktadir. Kas glikojen depolarini ve kan glikoz seviyesini arttirmanin

yolu, miisabakadan hemen sonra CHO tiiketimine baslanmalidir (Eskici, 2015).

Miisabakadan hemen sonraki ilk yarim saatten iki saate kadarki zaman diliminde en az
kilogram bagmna 1-1,5 g CHO alinmasi1 gerekmektedir. Yogun tempolu takim
sporlarinda ise kilogram basina 2 g CHO tiiketimine gerek vardir. Ornegin 80 kg
agirhigindaki bir futbolcu, miisabaka sonrasi 80-120 g CHO almalidir (Fink ve ark.,
2006). Bu ihtiyaci karsilamak icin 1 orta boy muz, 2 tatli kasigi bal, 1 su bardagi yagsiz
stit ve 30 g tahil gevregi tuketmek yeterlidir (Eskici, 2015).

Yorgunlugu minimize edebilmek icin miisabaka sonrasinda glikojen seviyesini
yukseltilmelidir. Magtan sonraki ilk iki saat ve sonrasindaki her 2 saatte bir 50 gr CHO
tiketilmesi kas glikojen depolarinin 24 saat igerisinde tam olarak dolmasini
saglamakdir. Egerki bu durum ertelenip veya atlanir ise glikojen depolarinin dolma

stiresi 72 saate kadar ulagabilmektedir (Pehlivan, 2009).

2.9. Ergojenik Yardimcilar

Sporcular hem egzersizin verimini hem de performansi arttirmak amaci ile doping
listesinde yer almayan besin desteklerini kullanirlar. Bu besin destekleri ergojenik

yardimcilar olarak tanimlanmaktadir. Ergojenik yardimcilar 3 sinifa ayrilmaktadirlar.

e Enerji olusumunu arttiran ergojenik yardimcilar (CHO, protein, kreatin,
vitamin/mineraller ya da bitkisel Grunler).

e Viicut bilesimini degistiren ergojenik yardimcilar (Protein).

e Toparlanmayr hizlandiran ergojenik yardimcilar (Karbonhidrat, vitamin/

mineraller veya bitkisel trunler) (Tek ve Pekcan, 2008).
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2.9.1. Kreatin

Uluslararas1 Doping Komitesince dopingli ilaglar arasinda olup kullanimi yasaklanan
kreatin son zamanlarda gerek sporda kendini gelistirmis uzmanlar tarafindan gerekse
daha alt diizeyde spor ile ugrasanlar tarafindan enerjilerini artirmak igin

kullanilmaktadir (Sirin ve yal¢in.,2009).

Kreatin ; hiz1 diger hareketlere nazaran daha ytiksek enerji gerektiren on bes saniyenin
altinda olan sporlarda ihtiya¢ duyulur.Fosfatin kreatini pargalamasiyla ATP nin
olusumu gergeklesir,asir1 miktarlarda tiikketiminin kaslarda birikip depolanmasina yol
acar ve kreatin boylelikle fosfata cevrilir.Kreatin fosfat daha fazla enerji ihtiyact
duyuldugunda fosfat ADP ile birlesip ATP nin olusumunu saglar.Kaslarin yorgun
diisiip daha fazla enerjiye ihtiya¢ duyuldugu zamanlarda kreatin devreye girer ve
yorgunlugu azaltir.Kreatin kaslarin daha gii¢lii olmasini ve kas kiitlesini artirmaktadir
(Turnagol, 2012). Kas depolarnin giliclenmesi i¢in fosfot depolar1 ergojenik etki
gosterip kreatin elde edilir. Yapilan ¢aligmalarda uzun ve kisa siireligine kaslara kuvvet
,gli¢,kas,dayaniklili bununla birlikte sprint olayinin yiikseldigi goriilmiistiir (Sirin ve
yal¢mn.,2009). Kreatin su kapasitesinin tutulumu ve bununla birlikte kiitlesinin
yiikselisine bagli olarak yagsiz viicut kilosu yaklasik 1 -3 kg miktarinda yiikselise
sebebiyet vermektedir (Ersoy, 2010). Steroid olamaya performans artirict kreatin
desteginin viicutta kaslarin yirtilmasina,kramplara,elektrolit dengesizligine kilonun

acayip sekilde ylikselmesin bobreklerin islevini yitirmesine neden olmaktadir (ADA,
2009).

Yapilan ¢aligmalarda Kreatinin kullaniminin siirecin uzamasi seklinde giivenli olup
olmadigiyla ilgili net bilgiler alinmadigina,asir1 tiiketiminde isdrar yolu ile bobrekler
tarafindan viicuttan atildigini gormekteyiz.Giinliik teketilmesi gereken maksimum
kreatin miktarinin 5g oldugunu bilmekteyiz (Ersoy, 2010). Kreatin c¢esitleri
toz,hap,sekerleme,jel,serum halinde tedarik edilmekte ve piyasada nadir eczanelerde

bulunmaktadir (ADA, 2009).
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2.9.2. Kafein

Kafein, yag asitlerinin olusunu arttirarak dayaniklilik ferformansina katkida bulunarak
depolanan glikojeni koruyabilmektedir. Ayni zamanda kalsiyum taginmasina yardimei
olarak, kaslarin kasilma yetenegine de etki etmekte, yorgunlugu minimize ederek,
buna eslik edenplazma potasyum yogunlugunuda azaltabilmektedir. Aktivitenden
once 6.5-7 mg/kg almarak ergojenik etki saglanabilmektedir. Yogun siddetli

aktivitelerden 6nce alinan kafein bu olumlu etki gériilmemektedir (Ersoy, 2010).

Sporcular tarafindan kefein kullaniminin birden ¢ok sebebi vardir. Kullanimin en
onemli sebepleri ve en ¢ok bilinenleri, dikkati arttirma, uyanik tutma, fiziksel
hareketliligi ve performansi arttirma gibi sebepler. Son yillarda kafein ile ilgili yapilan
caligmalar, kafeinin dolasim sistemi, endokrin sistem, solunum sistemi, kalp ve santral
sinir sistemi {izerinde birden ¢ok etkileri arastirilmistir. Kafeinin uyarict etkisi
ozellikle sinir sistemi tizerinde etkili olup, sporcularin daha zinde ve dinc kaldiklari,
kardiovaskiiler sistemde ise, damar genisliginini saglayip, kalp atisin1 hizlandirdigi
bilinmektedir. Bu durumda kan akis1 hiicrelere daha hizli gergeklesip, enerjinin daha
hizli {iretilecegi One siirlilmektedir. Bu sebepten dolayr Diinya Doping Ajansi
(WADA) kafeine bir siire yasaklilar listesinin uyaricilar boliimiinde yer vermis, ancak

daha sonra doping listesinden ¢ikarilmistir (Erdogan ve ark., 2009).

Guklik 50-200 mg kafein alinmasi 6nerilir. Glinliik 200-500 mg tiiketildiginde kalp
ritim bozukluklari, diiiresiz, sinirlilik ve bas agrisi; 500-1000 mg/giin tiiketildiginde
ise titreme, diizensiz kalp atimlari, uykusuzlik, anksiyete solunum artisina neden
olabilmektedir. Sporcu jelleri, sporcu barlari, sporcu enerji igecekleri, kafeinli sporcu

urtinlerine drnek olarak gosterilebilir (Turnagél, 2012).

2.9.3. Glutamin

Glutamin, kas dokularindaki aminoasitlerin %60’ 11 kapsayarak, kas ve kan
hiicrelerinde en fazla bulunan amino asittir. Ayn1 zaman protein sentezinde kullanilan

nitrojenin % 35’ini igererek, nitrojen bakimindan en zengin aminoasittir. Viicut
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glutamini kendisi tiretmektedir, fakat sakatlik, hastalik, yiiksek siddetli antrenman gibi
durumlarda glutamin esansiyel hale gelebilmektedir. Bununla birlikte protein yikimin
engelleyip, pozitif nitrojen seviyesine yardimci olup, protein sentezini uyarir ki kas

gelisimi i¢in biiylik 6nem tasiyan bir durumdur (Ivy ve Portman., 2004).

Onceleri immiin sistem fonksiyonlar1 i¢in gerekli olan biitiin besin gereksinimlerini
CHO’larin sagladig: diisiiniiliirken, simdi ise immiin sistem hiireleri i¢in glutaminin
de biiylik 6nem tasidigi goriilmiistiir. Uzun siiren egzersizlerde, sporcunun egzersiz
sirasinda glutamin seviyesi giderek azalmaktadir. Eger sporcu amaca uygun saglikli
bir beslenme diizeni takip ediyor ise glutamin seviyesi 24 saat igerisinde tekrar olmasi
gereken seviyeye donmektedir. Ancak egzersizleri yogun olan sporcularin galutamin
seviyesi kronik olarak diisiik seyretmektedir. Immun sistem ve glutamin arasindaki
fonksiyonel iliski gézoniinde bulunduruldugunda glutamin diizeyleri diisiik olan
sporcularin iist solunum yollar1 enfeksiyonlarina karsi ¢ok zayif olduklart goriilmiistiir.
Bu konu ile ilgili yapilmis olan bir ¢alismanin sonucunda, enfeksiyona maruz kalan
sporcularin %73 liniin glutamin seviyesinin olmasi gereken degerin altinda oldugu
goriilmiistiir. Bu sebepten dolayi, bazal glutamin seviyesini arttirabilmek i¢in yogu
kuvvet antrenmani yapan viicut gelistirmecilere glutamin suplementi tavsiye edilebilir
ya da egzersizden sonra yeterli miktarda protein tiketilerek glutamin diizeyi istenilen
seviyede tutulabilir (Ivy ve Portman., 2004).

Bowtell ve arkadaslarmin Iskogya’da yapmus olduklar: bir ¢alismada, 6 gruba yorulana
kadar pedal ¢evirme egzersizi yaptirilmis, egzersiz sonlaninca, CHO suplemani ya da
glutamin suplemani ya da her ikisi aym anda verilmistir. CHO/glutamin
suplementinin, CHO suplemanina oranla daha fazla kas glikojen depolarini
arttirmamasina ragmen, glutaminin hiicre hacmini arttirdigi, protein ve glikojen

sentezini stimiile ettigi rapor edilmistir (Bowtell ve ark., 1997; Bora, 2014).

2.9.4. Arjinin

Kaslarda diger aminoasitlerinin yapiminda fayda saglamakta biiyiik 6neme sahiptir.

Ayrica insiilin i¢in 6nemli bir sitiimiilator olmasi, CHO metabolizmasini arttirma
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ozelligini de katmaktadir. Bagka bir faydali karakteristik 6zelligi de kan dolajimim
hizlandirtyor olmasidir. Bu 6zelligi sayesinde damarlar genisler, kan akisi hiz1 ve
miktar1 artmis olup, antrenman sirasinda ve sonrasinda iyilesme hizlanmis olur.
Damarlar genisletme 6zelligi, laktik asit ve karbondioksit gibi metabolik yan tiriinleri
uzaklastirmasina katki saglarken, ayni zamanda kasin ihtiyaci olan bol miktarda
oksijen ve besin ihtiyacini karsilamasinda yardime1 olur. Vazodilasyonun regiilatorii
olan nitrik oksittin Onciisii olarakta gorev yapmakatadir. Bazi arjinin suplementleri
piyasada patlayici yani dolasim arttiric1 olarak yer almaktadir. Fakan giinliik 10
gramdan fazla alinan arjinin gastrointrstinal sorunlara neden olabilmektedir (lvy ve
Portman., 2004).

2.9.5. L-Karnitin

Bobreklerde ve karacigerde, elzem olarak bulunan metionin ve lizin’den
sentezlenmektedir. L-karnitin yag asitlerinin mitokondriyal membrandan hizli bir
sekilde ge¢cmesini saglayarak, yag asitlerinin enerji i¢in kullanilmasin saglar ve kas
glikojeninden tasarruf eder. Bunun yaninda piirivatin etkisini diistirerek, laktatin
birikerek yorgunluga sebep olmasini engelleyip, aktivitenin siiresini uzatabildiginden,

ergojenik olarak kabul edilmektedir (Semsek ve ark., 2010).

L-karnitin kilo vermek amagli alzheimer gibi hastalilarin tedavisinde kullanilmakta,
baz1 sporcular ise yag yakici etkisinin oldugu diisiincesi ile kullanmaktadirlar. Fakat
yapilan caligmalar, yag yakma etkisinin ve performasi artirma etkisinin olmadigini
gostermistir. Ayni ¢aligmalarin sonucunda sporcunun L-Karnitini suplement olarak
kullanmanin art1 bir fayda saglamadigini1 ve amaca uyguin beslenme ile bu ihtiyacin

karsilanabilecegini gostermistir (Ivy ve Portman., 2004).

2.9.6. Sporcu Barlan ve jelleri

Bir ¢ok sporcu tarafindan ergojenik yardimeilar olarak kullanilmaktadirlar. Sporcunun

dikkat etmesi gereken noktalar, etiket okuyabilme konusunda kendini gelistirmesi,
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iiriinlin icerigini anlayabilme, aktivite Oncesi, sirasinda ve sonrasinda ne almasi

gerektigi konusunda yeterli bilgiye sahip olmalidir (ADA, 2009).

2.9.7. Sporcu Icecekleri

Icerigindeki; elektrolit, CHO ve siv1 sayesinde sportif performansin énemli oranda
gelismesine fayda saglamaktadirlar. Bununla beraber; son yillarda yapilan ¢alismalara
gore, protein igeren sporcu igeceklerinin aktivite sirasinda tiliketildiginde
dehidratasyondan kaynaklanan agirlik kayiplarini 6nledigi, dayanikliligi arttirdigi,
icerisinde yanlizca CHO ve elektrrolit barindiran soporcu igecekleri ile
karsilastirildiginda aktiviteden sonra kas hasarlarini azalttiklar bildirilmistir (Karakus,

2014).

2.10. Ergojenik Yardimcilarin Faydalar:

Spor diinyasinda ergojenik yardimcilarin tiikketimi olduk¢a yaygindir. Sporcularin
cogu en az bir defa bu ergojenik yardimcilardan birini kullanmigtir. Performansi
arttirmak, protein sentezini harekete gecirmek ve viicut yag seviyesini dengede tutmak,
besinsel sporcu desteklerinin birincil amacidir (Maughan, 1999). Dayanikliligi,
kuvveti, beceriyi ve hiz1 siirekli olarak arttirmaya yonelik olarak ise ergojenik
yardimcilar kullanilmaktadir. Bunlarin yaninda ergojenik yardimecilar kas fibrilerine
direkt etki ederek, kas kasilmalari igin enerji kaynagi olusturdugu, yorgunluk hissini
azalttig1, kalp ve dolagim sisteminin etkisini arttirdig1 diisiiniilmektedir (Ozmerdivenli
ve Yildirim, 2005). Biitiin bunlar ergojenik destek iirlinlerinin faydalarini ortaya

koymaktadir.

2.11. Ergojenik Yardimcilarin Yan Etkileri

Ergojenik yardimcilar insan saghigina zarar verdigi diislincesi ile kullanilip

kullanilmamas1 hakkinda etik konular giindemde yer almustir. Ozellikle gelisim
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caginda olan addlesanlarda bu durumunun tehlikesi 6n plana ¢ikmistir (Ray ve dig.,
2001). Bu urinler ile ilgili soylemler, tirtinler sagliga ve performansa etkisi agisindan
degerlendirilmemekte, sporcunun hem bosuna para harcadigimi hem de sagligim
tehlikeye attigini ileri siirmekteler. Sporcunun iiriin seginde dikkat etmesi gereken
hususlar basinda cinsiyet, yas, spor bransi, profesyonel yada amator olmalar ve diger
saglik sorunlaridir. Doping listesinde yer alan iiriinleri i¢eren ergojenik desteklerin
gelisi giizel kullanimindan uzak durulmasi gerektiginin alt1 ¢izilmektedir. Ergojenik
destekler performasi arttirtyor olabilir fakat dogru iirlin, zaman ve miktara dikkat

edilip, uzaman kisilerden destek alinmalidir (Ersoy ve Hasbay, 2006).

Ayrica, bazi ergojenik yardimcilar sporcular arasindaki esit sartlarda yarismayi
ortadan kaldirdigi i¢in veya sporcu sagligini dogrudan tehdit ettigi i¢in Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (I0C), Dlnya Anti-Doping Ajansi (WADA) ve Uluslararast Spor
Federasyonlar1 (IF) tarafindan doping olarak kabul edilmis ve yasaklanmustir (Unal,
2005; Argan ve Kose, 2009)
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3.ARASTIRMA MATERYALI VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam Ve Orneklem Sec¢imi

Aragtirmanin evrenini Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nin Stper Liginde oynayan
erkek futbolcular olusturmaktadir. Arastirma 12.03.2018 — 15.08.2018 tarihleri
arasinda gergeklestirilmistir. Arastirma 6rneklemi, K- Pet stiper liginde oynayan 16-
40 yas arasi (yetiskin), saglikli (kronik hastaligi olmayan) gonulli 125 erkek

futbolcular olusturmaktadir.

3.2. Arastirmanin Yontemi

Futbolcular i¢in hazirlanip uygulanan anket sorulari, 6nceki yillarda yapilmis bilimsel
caligmalardan faydalanilarak ve bu alanda uzman kisilerin fikirleri alinarak
futbolcularin, beslenme bilgi diizeylerini 6grenmek amaci ile hazirlanmistir.  Buna ek
olarak sporcularin antropometrik 6lgtimleri (Viicut agirligi, boy uzlugu, beden kitle
indeksi, bel ¢evresi, kalca cevresi, iist orta kol ¢evresi, bel/kalga orani, baldir ¢cevresi)
almms ve degerlendirilerek beslenme bilgi diizeyleri ile karsilastirilmigtir. Istatistiksel
hesaplamalar i¢in SPSS (version 21) programi kullanilmis, verilerin ylizde ve frekans
degerleri hesaplanmis, grup karsilastirmalart i¢in ki-kare testi yapilmis. P degeri

0,05’ten kii¢iik oldugu durumlar anlamli olarak kabul edilmistir.
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3.3. Antropometrik Olctuimler

3.3.1. Viicut Agirhg

Viicut agirligi; viicutta bulunan yag, kas, su ve kemiklerin toplam agirligidir. Agirlikta
degisiklik oldugu donemlerde, viicudun hangi hangi kompartmaninda degisiklik
oldugu bilgisini net olarak vermez. Fakat en sik ve en kolay kullanilan yontem oldugu
icin daha cok tercih edilmektedir. Agirlik Ol¢limii; ayaklar tartinin ortasina denk
gelecek sekilde yerlestirilir, Frankfort diizlemde ve kollar yanda serbest birakilarak
ol¢iim yapilmaktadir. Ol¢iim sirasinda; agir kiyafetler, aykkabilar ve takilar gikartilir.
Kisi tok iken, barsaklar ve mesane dolu oldugu durumlarda yaklasik 2 kg fazla
cikabilecegi goz Oniinde tutulur. Viicutta 6dem ve ya dehidrasyon oldugu donemlerde
de viicut agirhigr degiskenlik gosterebilmektedir (Madden ve Smith, 2016; Connor
Gorber ve ark., 2007). Calismamizda viicut agirhifi; tasinabilir tarti ile saha

kosullarinda, ayakkabilar ¢ikarilarak sadece antrenman formalari ile yapilmistir.

3.3.2. Boy Uzunlugu

Olgiim ayakkabilar ¢ikarilarak, topuklar mezuranin karsisinda, sirt dik, bas Frankfort
diizlemde olagak sekilde gerceklestirilir.

3.3.3. BKi

Kilo/boy m? olarak hesaplanir. Obezite, malnutrisyon ve beslenmenin
degerlendirilmesin olduk¢a yaygin kullamlmaktadir. Diinya Saglik Orgiitii (DSO)
tarafindan yapilan siniflandirma az kilolu - obez araliginda degismektedir. BKI
viicudun toplam agirlig1 iizerinden hesaplandigindan, yag kitlesi fazla olan ile kas
kiitlesi fazla olan kisilerin BKI aym c¢ikabilmektedir. Ayn1 zaman da bdlgesel
Olglimlerde de fayda saglamaz (Madden ve Smith, 2016; Kuk ve ark., 2006).
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3.3.4. Bel Cevresi

Bel ¢evresi 6l¢limii, abdominal yaglanmayi degerlendirmek igin kullanilir. Bel gevresi
Olclimii; ayakkabilar ve kiyafetler ¢ikarilarak, kollar iki yanda, mesane bos iken
yapilir. Olgiim iliak krest ile alt kosta aras1 yar1 mesafeden, hasta karsiya bakarken ve
ekspirium sonunda mezura ile yapilir. Umblikus hizasindan, minimum abdominal
cevre, maksimum abdominal ¢evre gibi farkli 6l¢lim yontemleri de tarif edilmistir.
DSO’ye gore bel gevresi erkeklerde >90 ¢cm oldugunda artmis hastalik riski soz
konusudur (Madden ve Smith, 2016).

3.3.5. Kalga Cevresi

Kalca gevresi yaglanmasi ile ilgi bilgi alabilmek i¢in kullanilir. Kalca ¢evresi 6l¢iimii
icin, kisi bel ¢evresi 6l¢timiinde oldugu gibi hazirlanmali ve kalganin en genis yerinden
mezura gecirilerek 6l¢iim gerceklestirilmelidir. Kardiak ve metabolik risk acisindan

onemli gostergedir (Madden ve Smith, 2016).

3.3.6. Ust Orta Kol Cevresi

Dirsek doksan decelik aciyla tutularak biseps kasi kasilir. Biseps kasinin en genis
yerinden &lcii alinir. Ust orta kol cevresinin 6lgiilmesi iskelet kasindaki protein

kitlesinin en dnemli gostergelerinden biridir (Baysal ve ark., 2008).

3.3.7. Bel/Kalga Oram

Epidemiyolojik calismalar bel/kal¢a oraninin, kronik hastaliklarla iligkisi oldugunu
gostermistir. Bel/kalga oran1 viicut yag dagilimimi degerlendirmek i¢in kullanilabilir.
Android ve jinoid sismanligi tanimlar. Bel/kalga oran1 = bel cervresi (cm)/ kalga

cevresi (cm) formiilii ile hesaplanir (Baysal ve ark., 2008).
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3.3.8. Baldir Cevresi

Gastroknemiusun en genis kismindan olgiiliir. Olglim otururken veya yatarken, sol

veya sag bacaktan baldirin en genis oldugu yerden yapilmalidir (Ata, 2016)
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4. BULGULAR

Arastirmamizda yer alan 125 futbolcu goniillii olarak aragtirmaya dahil olup, bilgi

diizeyi ve beslenme durumu saptanmis, antropometrik dlgtimleri ile karsilastirilmistir.

4.1. Antropometrik élctimler

Tablo 5. Futbolcularin yaslarina gore dagilimi

Yas N % Gecerli Kamuilatif %
%

16-20 26 20,8 20,8 20,8

21-25 48 38,4 38,4 59,2

26-30 34 27,2 27,2 86,4

31-35 13 10,4 10,4 96,8

36-40 4 3,2 3,2 100,0

Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin yiizde % 20,81 16-20 yas araliginda, % 38,4’1i 21-25 yas araliginda, %
27,2’s1 26-30 yas aralifinda, % 10,4°1 31-35 yas aralifinda ve % 3,2’si ise 36-40 yas

araliginda olduklar1 saptanmistir. Futbolcularin yas ortalamasi 24,99 * 5,08 olarak

Saptanmuigtir.
Tablo 6. Futbolcularin boy uzunluklarina gére dagilimi
Boy N % Gecerli % Kumilatif %
165-170 cm 15 12,0 12,0 12,0
171-175cm 19 15,2 15,2 27,2
176-180 cm 55 44,0 44,0 71,2
181-185 cm 30 24,0 24,0 95,2
186-190 cm 6 4.8 48 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin % 12’s1 165-170 boy araliginda, % 15,2’si 171-175 boy aralinda, % 44’1
176-180 boy araliginda, % 24’1 181-185 boy araliginda ve % 4,81 ise 186-190 boy

araliginda olduklar1 gozlenmistir. Boy ortalamalar1 178,1 + 5,14 olarak saptanmuigtir.
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Tablo 7. Futbolcularin Viicut Agirliklarina Gére Dagilimi

Kg N % Gecerli Kiamulatif
% %

60-65 18 14,4 14,4 14,4

66-70 16 12,8 12,8 27,2

71-75 37 29,6 29,6 56,8

76-80 30 24,0 24,0 80,8

81-85 14 11,2 11,2 92,0

86-90 10 8,0 8,0 100,0

Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin % 14,4°1i 60-65 kg araliginda, %12,8” 66-70 kg araliginda, % 29,6’s1 71-
75 kg araliginda, % 24’1 76-80 kg araliginda, % 11,2’°si 81-85 kg araliginda ve % 8’1
ise 86-90 kg araliginda oldugu gbzlenmistir. Viicut agirliklari ortalamasi 74,46 £7,42

olarak bulunmustur.

Tablo 8. Futbolcularin Beden Kitle Indekslerine Gére Dagilimi

BKIi N % Gegerli Kumaulatif
% %

20 13 10,4 10,4 10,4

21 12 9,6 9,6 20,0

22 16 12,8 12,8 32,8

23 16 12,8 12,8 45,6

24 30 24,0 24,0 69,6

25 ve Usti 38 30,4 30,4 100,0

Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularm % 10,4’ 20 BKI, % 9,6’s1 21 BKI, % 12,8’ 22 BK1, %12,8’1 23 BKI,
% 24’1 24 BKI ve % 30,4’ii ise 25 ve iistii BKi’e sahip olduklar1 saptanmustir.
Ortalama 23,31 + 1,81 olarak bulunmustur.
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Cm N % Gecerli Kiamulatif
% %

25-27 4 3,2 3,2 3,2

28-30 22 17,6 17,6 20,8

31-33 44 35,2 35,2 56,0

34-36 47 37,6 37,6 93,6

37-39 8 6,4 6,4 100,0

Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin %3,2’si 25-27 cm araliginda, % 17,6’si 28-30 cm araliginda, % 35,2’si

31-33 cm araliginda, % 37,6’s1 34-36 cm araliginda ve % 6,4’li ise 37-39 cm araliginda

ust orta kol ¢evresine sahip olduklari saptanmis.

Tablo 10. Futbolcularin Bel / Kal¢a Oranilarina Gére Dagilimi

Cm N % Gegerli Kimaulatif

% %
0,78-0,80 8 6,4 6,4 6,4
0,81-0,83 43 34,4 344 40,8
0,84-0,86 44 35,2 35,2 76,0
0,87-0,89 24 19,2 19,2 95,2
0,90-0,92 6 4,8 4,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin  %6,4’i 0,78-0,80 bel/kalca orani araliginda, %34,4’i 0,81-0,83
bel/kal¢ga orani araliginda, %35,2’s1 0,84-0,86 bel/kal¢a oram1 aralifinda, % 19,2’si
0,87-0,89 bel/kalga orani araliginda ve % 4,8’1 ise 0,90-0,92 bel/kal¢a oran1 araliginda

oldugu saptanmustir.

Tablo 11. Futbolcularin Baldir Cevrelerine Gore Dagilimi

Cm N % Gegerli Kumalatif
% %

32-34 13 10,4 10,4 10,4

35-37 63 50,4 50,4 60,8

38-40 39 31,2 31,2 92,0

41-43 10 8,0 8,0 100,0

Toplam 125 100,0 100,0
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Futbolcularin % 10,4°1 32-34 cm araliginda, % 50,4°1 35-37 cm araliginda, % 31,2’si

38-40 cm araliginda ve % 8,0’1 ise 41-43 cm araliginda baldir ¢evresine sahip olduklari

saptanmistir. Baldir ¢cevrelerinin ortalamasi 37,1 olarak bulunmustur.

Tablo 12. Futbolcularin Yas Ve Antropometrik Olciimlerinin Degerlendirilmesi

N X SS Min Max
Yas 125 24,99 15,08 16,00 40,00
Boy uzunlugu 125 178,01 15,14 164,00 190,00
Viicut agirhgi 125 74,46 17,42 60,00 90,00
BKi 125 23,31 +1,81 20,00 26,00
Bel cevresi 125 82,68 +4,68 72,00 100,00
Kalca cevresi 125 97,68 14,30 88,00 110,00
Bel/kal¢a orani 125 ,84 +,03 78 91
Baldir cevresi 125 37,24 +2,40 32,00 43,00
Ust orta kol cevresi 125 32,84 2,59 27,00 38,00

Futbolcularin yas ortalamasi ve standart sapmasi; 24,99 + 5,08, boy uzunluklari

ortalamasi ve standart sapmast; 178,01 + 5,14, viicut agirliklart ortalamasi ve standart

sapmasi; 74,46 + 7,42, BKI’lerinin ortalamas1 ve standart sapmasi; 23,31 + 1,81, bel

cevrelerinin ortalamasi ve standart sapmast; 82,68 + 4,68, kalca ¢evreleri ortalamasi

ve standart sapmasi; 97,68 + 4,30, bel/kalca oranlarinin ortalamasi ve standart sapmast,

0,84 + 0,03, baldir ¢evrelerinin ortalamasi Ve standart sapmasi; 37,24 + 2,40, Ust orta

kol ¢evralerinin ortalamasi ve standart sapmasi ise; 32,84 + 2,59 olarak saptanmuistir.
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Sekil 1. Futbolcularin Yas Ve Antropometrik Olgiimlerinin Degerlendirilmesinin grafigi

4.2. Sosyodemografik Durum

Tablo 13. Futbolcularin medeni durumlarina gore dagilimi

Medeni durum N %
Bekar 98 78,4
Evli 25 20,0
Bosanmis 1 0,8
Ayr yasiyor 1 0,8
Toplam 125 100,0

Futbolcularin % 78,4’ i bekar, % 25’ i evli, % 0,8 i bosanmis, % 0,8’ i ise ay1
yasadigini belirtmistir.
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Tablo 14. Futbolcularin egitim durumlarina gore dagilimi

N % Gecerli % Kiamulatif %
Orta okul 2 1,6 1,6 1,6
Lise 64 51,2 51,2 52,8
Universite 55 44,0 44,0 96,8
Lisans Ustl 4 3,2 3,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

Futbolcularin % 1,6’ s1 orta okul, % 51,2’ si lise, % 44,0’ i iiniversite, % 3,2’ si lisans

iistii egitim aldiklarini belirtmislerdir.

4.3. Saghk Durumu

Tablo 15. Kronik hastaliginiz var mi? sorusuna verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gecerli Kamulatif
% %
Hayir yok 121 96,8 96,8 96,8
Evet var 4 3,2 3,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

““Kronik bir hastaliginiz var m1?’’ sorusuna futbolcularin % 96,8’ i hayr yok, % 3,2’
si ise evet var olarak cevap vermislerdir. Kronik hastalig1 olan futbolculardan iki kisi

hastaligini reflii olarak belirtirken, diger ikisi sedef hastaligi ve alerjik astim olarak

belirmistir.

Tablo 16. Futbolcularin *’Diizenli kullandiginiz ilag var m1?’” sorusuna verdikleri yanitlara gore

dagilimi
N % Gecerli Kamulatif
% %
Evet 4 3,2 3,2 3,2
Hayir 121 96,8 96,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Diizenli kullandiginiz ilag var m1?’’ sorusuna futbolcularin % 3,2’si evet, % 96,81
ise hayir olarak cevap vermislerdir. Kullandiklari ilgalar ise sicorten, astim ilaclari ve

nexium olarak belirtmislerdir.
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Tablo 17. Futbolcularin “’Vitamin-mineral destegi ( suplemen) aliyor musunuz?’’ sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimi

N % Gegerli % Kimulatif %
Evet, aliyorum 58 46,4 46,4 46,4
Hayir, almiyorum 67 53,6 53,6 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Vitamin-mineral destegi ( suplemen) aliyor musunuz?’’ Sorusuna futbolcularin %
46,41 evet, % 53,6’s1 ise hayir olarak cevap vermislerdir. Evet cevabini veren
futbolcular kullandiklar1 suplemanlar1 ise; kalsiyum, magnezyum, c vitamini, b

vitamini, supradyn, multivitamin, pharmaton ve redoxon olarak belirtmislerdir.

Tablo 18. Futbolcularin ’Kabiz oluyor musunuz?’’ sorusuna verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gecerli Kamulatif
% %
Evet 2 1,6 1,6 1,6
Hayir 123 98,4 98,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Kabiz oluyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 2’ si evet, % 98,4’1 ise hayir

olarak cevap vermistir.

Tablo 19. Futbolcularin giinde kag saat uyduklarina gére dagilimi

N % Gecerli % Kumdalatif %

6 saat veya daha az 1 0,8 0,8 0,8
7 - 8 saat 75 60,0 60,0 60,8
9 - 10 saat 48 38,4 38,4 99,2
11 saat veya daha fazla 1 0,8 0,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
Uyku suresi N X Ss Min Max

125 8,19 saat +1,09 6 saat 12 saat

“’Glnde kag saat uyuyorsunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 0,81 6 saat veya daha az,
% 60’ 1 7-8 saat, %38,4’1 9-10 saat, % 0,8’1 11 saat veya daha fazla olarak cevap

vermiglerdir. Futbolcularin % 60°1 saglikli bir uyku diizenine sahip iken geriye kalan
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% 40’1 ise sagliksiz bir uyku diizenine sahip oldugu goriilmektedir. Futbolcular

ortalama 8,19 + 1,09 saat uyku uyuduklart saptanmuistir.

Tablo 20. Futbolcularin “’Geceleri uykunuz bélinliyor mu?’’ sorusuna verdikleri yanitlara gore

dagilimi
N % Gecerli Kiamulatif
% %
Evet 24 19,2 19,2 19,2
Haywr 101 80,8 80,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Geceleri uykunuz bollndyor mu?’’ sorusuna futbolcularin %19,2’si evet, % 80,8’1

ise hayir olarak cevap vermislerdir.

Tablo 21. Futbolcularin ‘’Saghk giivenceniz varmi?”’ Sorusuna verdikleri yanitlara gore dagilimi

N % Gegerli Kumilatif %
%
Var 60 48,0 48,0 48,0
Yok 65 52,0 52,0 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Saglik giivenceniz varm1?’’ sorusuna futbolcularin % 48’1 var, % 52’si ise yok olarak

cevap vermislerdir.

Tablo 22. Futbolcularin antrenman sikliklarina gére dagilimi

N % Gegerli Kumaulatif
% %
Her gln 10 8,0 8,0 8,0
Haftada 5-6 56 44.8 44.8 52,8
Haftada 3-4 59 47,2 47,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Ne siklikla antrenman yapiyorsunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 8’1 her giin, %44,8’1

haftada 5-6, %47,2’si ise haftada 3-4 olarak cevap vermislerdir.
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Tablo 23. Futbolcularin “’Her bir antrenmaniniz kag saat siiriiyor?”” Sorusuna verdikleri yanitlara
gore dagilimi

Anternman siresi N % Gegerli % Kimulatif %
1,5 - saat 81 64,8 64,8 64,8
2 - saat 44 35,2 35,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
Antrenman siirelerinin ortalamasi ve standart sapmast
N X Ss Min Max
Antrenman suiresi 125 100,56 +14,38 90 120

“’Her bir antrenmaniniz kag saat siirliyor?’’ Sorusuna futbolcularin %64,8’1 1,5 saat,
% 35,2’s1 ise 2 saat olarak cevap vermislerdir. Futbolcularin antrenman siirelerinin

ortalamas1 ve standart sapmasi 100,56 + 14,38 dakika olarak saptanmistir.

Tablo 24. Futbolcularin *’Sporcu destek iiriinleri kullaniyor musunuz?’” Sorusuna verdikleri yanitlara
gore dagilimi

N % Gecerli % Kimdalatif %
Hayir, almiyorum 67 53,6 53,6 53,6
Evet, aliyorum 58 46,4 46,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
Evet diyenler
Protein tozu 27 21,6 46,6 46,6
BCAA 22 17,6 37,9 84,5
L-carnitin 2 1,6 3,4 87,9
Glutamin 4 3,2 6,9 94,8
Kreatin 2 1,6 3,4 98,3
izotonik 1 0,8 1,7 100,0
Toplam 58 46,4 100,0

“’Sporcu destek triinleri kullaniyor musunuz?’’ Sorusuna futbolcularin % 53,61 s1
hayir, %46,4’li ise evet olarak cevap vermislerdir. Sporcu destek Ttriinleri alan
futbolcularin % 46,6’s1 protein tozu, %37,9° BCAA, % 3,4’i L-carnitin, %6,9’u
Glutamin, %3,4’ti Kreatin, ve % 1,7°si ise izotonik igecek kullandiklarini

belirtmislerdir.
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Tablo 25. Futbolcularin ‘’Protein tozu kullaniyorsaniz giinde kag gram tiiketiyorsunuz?’”> Sorusuna
verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gecerli % Kimulatif %
0-5gr 17 13,6 44,7 44,7
50-100 gr 8 6,4 21,1 65,8
100-150 gr 6 4.8 15,8 81,6
150-200 gr 5 4,0 13,2 94,7
200-250 gr 2 1,6 53 100,0
Toplam 38 30,0 100,0

“’Protein tozu kullaniyorsaniz giinde kag¢ gram tiiketiyorsunuz?’’ sorusuna protein tozu
kullanan futbolcularin % 44,7°si 0-5 gr, % 21,1°1 50-100 gr, % 15,81 100-150°1 gr, %
13,2’si 150-200 gr ve % 5,370 ise 200-250 gr protein tozu kullandiklarini
belirtmislerdir.

Tablo 26. Futbolcularin Beslenmeniz i¢im suplement kullaniminda herhangi bir kigiden destek aliyor
musunuz? Sorusuna verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gegerli % Kimdalatif %
Diyetisyen 5 4,0 8,9 8,9
Spor hekimi 1 0,8 1,8 10,7
Spor egitmeni 25 20,0 44,6 55,4
Kendim karar veriyorum 25 20,0 44,6 100,0
Toplam 56 44,8 100,0

“’Beslenmeniz i¢im suplement kullaniminda herhangi bir kisiden destek aliyor
musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 8,9’u diyetisyen, % 1,8’1 spor hekimi, % 44,6’s1

spor egitmeni ve % 44,6’s1 ise kendim karar veriyorum olarak cevap vermislerdir.

Tablo 27. Futbolcularin antrenman 6ncesi sivi alma durumlarina gore dagilimi

N % Gegerli % Kiamulatif %
Evet, aliyorum 81 64,8 64,8 64,8
Hayir, almiyorum 44 35,2 35,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’ Antrenman Oncesi sivi altyor musunuz?’’ Sorusuna futbolcularin % 64,81 evet, %

35,2’si ise hayir olarak cevap vermislerdir.
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Tablo 28. Futbolcularin antrenman sirasinda sivi alma durumlarina gore dagilimi

N % Gecerli % Kiamulatif %
Hayir, almiyorum 6 4.8 4.8 4.8
Evet, allyorum 119 95,2 95,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
Evet
Su 86 68,8 72,3 72,3
Sporcu icecegi 26 20,8 21,8 94,1
Enerji icecegi 6 4,8 50 99,2
Soda 1 0,8 0,8 100,0
toplam 119 95,2 100,0

’ Antrenman sirasinda sivi1 altyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 4,8’1 hayir, %
95,2’si ise evet olarak cevap vermislerdir. ’Evet’’ olarak cevap veren futbolcularin %
72,371 su, %21,8’1 sporcu igecegi, %35’1 enerji icecegi ve % 0,81 ise soda igtiklerini

belirtmislerdir.

Tablo 29. Futbolcularin antrenman sonrast sivi alma durumlarina gére dagilimi

N % Gegcerli % Kimdalatif %
Hayir, almiyorum 7 5,6 5,6 5,6
Evet, aliyorum 118 94,4 94,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
Evet
Su 57 45,6 48,3 48,3
Sporcu icecegi 36 28,8 30,5 78,8
Enerji icecegi 11 8,8 9,3 88,1
Meyve suyu 3 2,4 25 90,7
Soda 8 6,4 6,8 97,5
Maden suyu 2 1,6 1,7 99,2
Diger 1 0,8 0,8 100,0
Toplam 118 94,4 100,0

’ Antrenman sonrasinda siv1 altyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 5,6’s1 hayir,
% 94,41 ise evet olarak cevap vermislerdir. Evet olarak cevap veren futbolcularin %
48,3’1 su, % 30,5’1 sporcu igecegi, % 9,31 enerji icecegi, %2,5’1 meyve suyu, % 6,8’

soda, %1,7’si maden suyu ve % 0,81 ise kola ictiklerini belirtmislerdir.
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Tablo 30. Futbolcularin antrenman dncesi 6giin tiikketme durumlarina gére dagilimi

N % Gecerli % Kiamulatif %
Evet, ahlyorum 96 76,8 76,8 76,8
Hayir, almiyorum 29 23,2 23,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“Antrenman dncesi 6glin tiiketiyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 76,8’1 evet,

% 23,2’si ise hayir olarak cevap vermislerdir.

Tablo 31. Futbolcularin antrenman sirasinda besin tiikketme durumlarina gére dagilimi

N % Gecerli % Kimdalatif %
Evet, aliyorum 7 5,6 5,6 5,6
Hayir, almiyorum 118 94,4 94,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

’Antrenman sirasinda besin tiiketiyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 5,6’ s1

evet, % 94,4°1 ise hayir olarak cevap vermislerdir.

Tablo 32. Futbolcularin antrenman sonrasinda besin tiikketme durumlarina gére dagilimi

N % Gegerli Kumilatif %
%
Evet 123 98,4 98,4 98,4
Hayir 2 1,6 1,6 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“ Antrenman sonrasinda besin tiiketiyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 98,4’i

evet, % 1,6’s1 ise hayir olarak cevap vermislerdir.

Tablo 33. Futbolcularin “’Miisabakadan ka¢ saat dnce besleniyorsunuz?’’ sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimi

N % Gecerli % Kiamulatif %
1-2 saat 26 20,8 20,8 20,8
3-4 saat 95 76,0 76,0 96,8
4-5 saat 4 3,2 3,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0
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“’Misabakadan kag saat dnce besleniyorsunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 20,81 1-2
saat, % 76’s1 3-4 saat ve % 3,2’si ise 4-5 saat olarak cevap vermislerdir. Futbolcularin
musabakadan 3-4 saat once beslenmeleri gerektiginden % 76’lik oranla 3-4 saat
oncesinden besin alanlar bu konuda dogru bilgiye sahip olduklari géstermektedir.

Futbolcularin tamam1 miisabakadan 6nce makarna tavuk tiikettiklerini belirtmislerdir.

Tablo 34. Futbolcularin Gin igerisinde toplam sivi miktarlarina gore dagilimi

N % Gecerli % Kimdalatif %
1 litreden az 5 4,0 4,0 4,0
1-2 litre 58 46,4 46,4 50,4
2-3 litre 42 33,6 33,6 84,0
3-4 litre 19 15,2 15,2 99,2
4-5 litre 1 0,8 0,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

Glin igerisinde toplam s1vi miktariiz nedir? Sorusuna futbolcularin % 4’ 1 litreden
az, % 464’1 1-2 litre, % 33,6’s1 2-3 litre, % 15,2’si 3-4 litre ve % 0,81 ise 4-5 litre

olarak cevap vermislerdir.

Tablo 35. Futbolcularin “’Kafeinli icecek tliketiyor musunuz?’’ sorusuna verdikleri yanitlara gore

dagilimi
N % Gegerli Kumaulatif
% %
Evet 89 71,2 71,2 71,2
Hayir 36 28,8 28,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Kafeinli icecek tuketiyor musunuz?’’ sorusuna futbolcularin % 71,2’si evet, % 28,8’

ise hayir olarak cevap vermislerdir.
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Tablo 36. Futbolcularin <’ Alkolli igecekler tuketir misisniz?’” sorusuna verdikleri yanitlara gore

dagilimi
N % Gegerli Kuamulatif
% %
Evet 65 52,0 52,0 52,0
Hayir 60 48,0 48,0 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

’Alkollu igecekler tliketir misiniz?’’ sorusuna futbolcularin % 52’si evet, % 48’1 ise

hayir olarak cevap vermislerdir.

Tablo 37. Futbolcularin “’Terleme ile kaybedilen mineral destegini karsilamak i¢in kullandiginiz 6zel
bir icecek var mi?’’ sorusuna verdikleri yanitlara gore dagilimi

N % Gegerli Kumaulatif
% %
Evet 11 8,8 8,8 8,8
Hayir 114 91,2 91,2 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“Terleme ile kaybedilen mineral destegini karsilamak i¢in kullandiginiz 6zel bir
icecek var mi?”’ sorusuna futbolcularin % 8,8’i evet, % 91,2’si ise hayir olarak cevap

vermislerdir.

4.4. Beslenme Bilgi Diizeyi Saptanmasi

Tablo 38. Futbolcularin “’Bir futbolcu olarak glnliik kalori ihtiyaciniz ne kadardir?’’ sorusuna
verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gegerli % Kumdalatif %
2000 — 3000 kcal 69 55,2 55,2 55,2
1000 — 2000 kcal 50 40 40 95,2
3000 — 5000 kcal 6 48 4.8 100
Toplam 125 100 100

“’Bir futbolcu olarak guinliik kalori ihtiyaciniz yaklasik olarak ne kadardir?’’ sorusuna
futbolcularin % 55,2  s1 2000 — 3000 kcal, % 40 ‘1 1000 — 2000 kcal, % 6 “s1 ise 3000
— 5000 kcal cevabini vermistir. Bu sonuca gore futbolcularin % 95,2 “si yanlis cevap

verirken sadece % 4,8 1 dogru cevabi1 vermislerdir.
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Tablo 39. Futbolcularin “’Sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?”’
sorusuna verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gegerli Kiamulatif
% %
Evet 92 73,6 73,6 73,6
Hayir 20 16 16 89,6
Fikrim yok 13 10,4 10,4 100
Toplam 125 100 100

“’Sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?’’ Sorusuna

futbolcularin % 73,6 “ s1 evet, % 16 ‘s1 hayir, %10,4 “ i ise fikrim yok cevabini

vermislerdir.

Tablo 40. Futbolcularin ’Sporcu beslenmesi bilgisini nereden 6grendiniz?”” sorusuna verdikleri

yanitlara gore dagilimi

N % Gecerli % Kumilatif %
Antrenor 45 36 45,9 45,9
Beslenme Kitabi 12 9,6 12,2 58,2
Yazih ve gorsel medya 41 32,8 41,8 100
Toplam 98 78,4 100
Cevap vermeyenler 27 21,6
Toplam 125 100

“’Sporcu beslenmesi bilgisini yeterli bulan futbolcularin, sporcu beslenmesi bilgisini

nereden 6grendiniz?’’ sorusuna % 45,9 ¢ u antrenér, % 12,2 * si beslenme kitab1, %

41,8 © 11se yazil1 ve gorsel medyay1 kaynak olarak gostererek cevap vermislerdir.

Tablo 41. Futbolcularin ‘’Miisabaka 6ncesi ne kadar siv1 tiketirsiniz?*” sorusuna verdikleri yanitlara

gore dagilimi

N % Gegerli % Kumdalatif %
05 It ve az 30 24,0 24,0 24,0
05-11t 55 44,0 44,0 68,0
1-21It 37 29,6 29,6 97,6
2 den fazla 3 2,4 2,4 100,0
toplam 125 100,0 100,0

“’Misabaka 6ncesi ne kadar sivi1 tiiketiyorsunuz ?°’ sorusuna futbolcularin % 24° i 05
Itveaz, %44’ 105-11t, % 29,6’ s11 —-21t, % 2,4’ i1 2’ den fazla siv1 tiikettiklerini

belirtmisler.
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Tablo 42. Futbolcularin ’En son yemek ile miisabaka arasi kag¢ saat olmalidir?’” sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimi

N % Gecerli % Kiamuilatif %
1 saatten az 3 2,4 2,4 24
1 -2 saat 31 24,8 24,8 27,2
3 -4 saat 91 72,8 72,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Futbolculara sorulan En son yemek ile misabaka aras1 kag¢ saat olmalidir?’” sorusuna
% 2,4 1 1 saatten az, % 24,8’1 1-2 saat, % 72,8’i 3-4 saat olmas1 gerektigini
belirtmislerdir. Bu durumda futbolcularin % 72,8’ 1 dogru bilgiye sahip iken geriye
kalan % 27,2’ si ise yanlig bilgiye sahip olduklar1 goriilmektedir.

Tablo 43. Futbolcularin “’Bir sporcu giinde kag¢ 6giin yemek yemelidir?”’ sorusuna verdikleri
yanitlara gore dagilimi

N % Gegerli % Kumaulatif %
1 -2 6giin 1 0,8 0,8 0,8
3 -4 06giin 106 84,8 84,8 85,6
5 ve Ustl 18 14,4 14,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Futbolculara sorulan Bir sporcu giinde ka¢ 6glin yemek yemelidir?’’ Sorusuna
futbolcularin % 0,8’ 1 1-2 6giin, % 84,8’ 1 3-4 6giin, % 14,4” i 5 ve {istli 6glin olarak
cevaplamiglardir. Futbolcularin 14,4° i dogru cevap verirken % 85,6 s1 yanlis cevap

vermislerdir.

Tablo 44. Futbolcularin “’Karbonhidrat icerikli yiyecekler hangileridir?’’ sorusuna verdikleri yanitlara
gore dagilimi

N % Gecerli % Kiamulatif %
Kepekli ekmek, 93 74,4 74,4 74,4
baklagiller tahil, v.b.
Yumurta, soya Urdnleri, 22 17,6 17,6 92,0
baklagiller
Havug, karnabahar, yesil 10 8,0 8,0 100,0
salata, 1spanak 125 100,0 100,0
Toplam

“’Futbolculara sorulan karbonhidrat icerikli yiyecekler hangileridir?’’ sorusuna
futbolcularin % 74,4’ i kepekli ekmek, baklagiller, tahil, v.b. % 17,6’ s1 yumurta, soya
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iirtiinleri, baklagiller, % 8,0’ i havug, karnabahar, yesil salata, 1spanak olarak cevap
vermislerdir. Futbolcularin % 74,4 dogru olarak cevaplarken, % 25,6 s1 yanlis

cevaplamiglardir.

Tablo 45. Futbolcularin <’Sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO alimu yeterlidir?’” sorusuna
verdikleri yanitlara gére dagilimi

N % Gegerli % Kimuilatif %
20-25 gr/kg/gin 12 9,6 9,6 9,6
15-18 gr/kg/giin 65 52,0 52,0 61,6
10-12 gr/kg/giin 35 28,0 28,0 89,6
8-9 gr/kg/gin 10 8,0 8,0 97,6
5-6 gr/kg/gin 3 2,4 2,4 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

“’Futbolculara sorulan sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO alimi yeterlidir?”’
sorusuna futbolcularin % 9,6’ s120-25 gr/kg/giin, % 52,0” si 15-18 gr/kg/giin, % 28,0’
i 10-12 gr/kg/gln, % 8,0’ i 8-9 gr/kg/glin, % 2,4’ i 5-6 gr/kg/gin, olarak cevap

vermislerdir.

Tablo 46. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin karsilastirilmasi

Baldir cevresi Protein tozu Protein tozu Toplam
kullananlar kullanmayanlar

32-34cm N 0 13 13

% 0,0 13,3 10,4
35-37cm N 12 51 63

% 44,4 52 50,4
38-40 cm N 13 26 39

% 48,1 26,5 31,2
41-43 cm N 2 8 10

% 7,4 8,2 8,0
Toplam N 27 98 125

% 100,0 100,0 100,0

P=0,072

Protein tozu kullanma durumu ile baldir gevresi arasindaki iliski incelenmis; protein
tozu kullananlarin baldir ¢evresi, %44,4’liniin 35-37 cm, %48,1’inin 38-40 cm,
%7,4’lnilin ise 41-43 cm olarak saptanmistir. Protein tozu kullanmayanlarin baldir

gevresi ise %13,3’tinlin 32-34 cm, %52’sinin 35-37 cm, %26,5’inin 38-40 cm,
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%38,2’sinin ise 41-43 cm olarak saptanmistir. Protein tozu kullanma durumu ile baldir

cevresi arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0,05).

Tablo 47. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin ortalamasinin

karsilastirilmasi
Protein tozu Protein tozu
kullananlar kullanmayanlar
X Ss X Ss
Baldir ¢evresi 37,77 1,94 37,10 2,50

p=0,197

Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin ortalamasinin

karsilastirilmasinda anlamli bir sonug bulunmamistir (p>0,05).
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Sekil 2. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin ortalamasinin

karsilastirilmasinin grafigi

Tablo 48. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik dl¢timlerinin
ortalamasinin degerlendirilmesi

Protein tozu

Protein tozu

kullananlar kullanmayanlar
X SS X SS p
Ust orta kol gevresi 33,37 2,46 32,69 2,62 0,232
Bel cevresi 83,25 3,28 82,52 5,00 0,470
Kalca gevresi 98,18 2,51 97,55 4,67 0,500
Bel/kal¢a orani 0,84 0,02 0,84 0,03 0,724
BKI 23,37 1,71 23,29 1,84 0,851
Viicut agirhg: 75,25 6,38 74,24 7,70 0,532

P>0,05
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Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik o6lgiimlerinin

ortalamasi degerlendirildiginde; protein tozu kullananlarin {ist orta kol ¢evrelerinin
ortalamasi ve standart sapmasi 33,37 * 2,46, protein tozu kullanmayanlarin iist orta
kol g¢evrelerinin ortalamasi ve standart sapmasi1 32,69 * 0,232 olarak saptanmustir.

Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin iist orta kol c¢evrelerinin

ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Protein tozu
kullananlarin bel g¢evrelerinin ortalamasi ve standart sapmasi 83,25 * 3,28, protein
tozu kullanmayanlarin bel ¢evrelerinin ortalamasi ve standart sapmasi 82,52 + 5,00

olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin bel

cevrelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Protein
tozu kullananlarin kalga gevrelerinin ortalamasi ve standart sapmasi 98,18 *+ 2,51,
protein tozu kullanmayanlarin kalca ¢evrelerinin ortalamasi ve standart sapmas1 97,55
+ 4,67 olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin kalga
cevrelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamuistir (p>0,05). Protein
tozu kullananlarin bel/kal¢a oranlarinin ortalamasi ve standart sapmasi 0,84 + 0,02,
protein tozu kullanmayanlarin bel/kal¢a oranlarinin ortalamasi ve standart sapmast
0,84 = 0,03 olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin
bel/kal¢a oranlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmamaistir (p>0,05).
Protein tozu kullananlarin BKI ortalamasi ve standart sapmasi 23,37 £ 1,71, protein
tozu kullanmayanlarin BKI ortalamas: ve standart sapmasi 23,29 * 1,84 olarak

saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin BKI ortalamalart

arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Protein tozu kullananlarin viicut
agirliklar: ortalamasi ve standart sapmasi 75,25 6,38, protein tozu kullanmayanlarin
viicut agirliklart ortalamasi ve standart sapmasi 74,24 * 7,70 olarak saptanmustir.

Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin viicut agirliklari ortalamalari

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir (p>0,05).
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Sekil 3. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik 6lgiimlerinin ortalamasinin

grafigi

Tablo 49. BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin karsilastirilmasi

Baldir cevresi BCAA kullananlar BCAA kullanmayanlar Toplam
32-34 cm N 2 11 13

% 9,1 10,7 10,4
35-37 cm N 13 50 63

% 59,1 48,5 50,4
38-40 cm N 4 35 39

% 18,2 34,0 31,2
41-43 cm N 3 7 10

% 13,6 6,8 8,0
Toplam N 22 103 125

% 100,0 100,0 100,0

P=0,399

BCAA kullanma durumu ile baldir gevresi arasindaki iliski incelenmis; BCAA
kullananlarin baldir cevresi, %9,1’inin 32-34 cm, %59,1’inin 35-37 cm, %18,2’sinin
38-40 cm ve %13,6’sinin 41-43 cm olarak, BCAA kullanmayanlarin baldir ¢evreleri
1se; %10,7’sinin 32-34 cm, %48,5’inin 35-37 cm, %34’lniin 38-40 cm ve %6,8’inin
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ise 41-43 cm olarak saptanmistir. BCAA kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasinda

anlaml1 bir iligki bulunmamistir (p>0,05).

Tablo 50. BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik dlgtimlerinin ortalamasinin

degerlendirilmesi
BCAA BCAA
kullananlar kullanmayanlar
X SS X SS p

Viicut agirhg 74,86 7,67 74,37 7,40 0,78
Boy uzunlugu 178,18 5,53 177,98 5,09 0,86
BKI 23,50 2,01 23,27 1,77 0,59
Bel cevresi 82,77 4,75 82,66 4,69 0,91
Kalga gevresi 97,63 4,50 97,69 4,27 0,95
l}el/kalg:a oram 0,84 0,02 0,84 0,03 0,71
Ust orta kol cevresi 32,86 3,04 32,83 2,50 0,96
Baldir ¢evresi 37.45 2 64 37,20 236 0,65

P>0,05

BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik 6l¢iimlerinin ortalamasi
degerlendirildiginde; BCAA kullananlarin viicut agirliklar1 ortalamasi1 74,86 + 7,67,
BCAA kullanmayanlarin viicut agirliklar: ortalamasi 74,37+ 7,40 olarak saptanmistir.
BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin viicut agirliklar1 ortalamalari arasinda
anlamli bir iligki bulunmamistir (p>0,05). BCAA kullananlarin boy uzunluklar
ortalamas1 178,18+ 5,53, BCAA kullanmayanlarin boy uzunluklar1 ortalamasi
177,98+ 5,09 olarak saptanmistir. BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin boy
uzunluklar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). BCAA
kullananlarin BKI ortalamas1 23,50+ 2,01, BCAA kullanmayanlarin BKI ortalamasi
23,27+ 1,77 olarak saptanmistir. BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin BKI
ortalamalar1 arasinda anlaml bir iligki bulunmamstir (p>0,05). BCAA kullananlarin
bel g¢evrelerinin ortalamast 82,77+ 4,75, BCAA kullanmayanlarin bel cevrelerinin
ortalamas1 82,66+ 4,69 olarak saptanmistir. BCAA kullanan ve kullanmayan
futbolcularin bel ¢evrelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir
(p>0,05). BCAA kullananlarin kalg¢a ¢evrelerinin ortalamasi1 97,63 + 4,50, BCAA
kullanmayanlarin kal¢a ¢evrelerinin ortalamasi 97,69+ 4,27 olarak saptanmustir.
BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin kalca ¢evrelerinin ortalamalari arasinda

anlaml1 bir iligki bulunmamistir (p>0,05). BCAA kullananlarin bel/kal¢a oranlarinin
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ortalamast 0,84 + 0,02, BCAA kullanmayanlarin bel/kal¢a oranlarinin ortalamasi
0,84 + 0,03 olarak saptanmistir. BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin
bel/kalga oranlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0,05).
BCAA kullananlarin st orta kol c¢evrelerinin ortalamasi 32,86+ 3,04, BCAA
kullanmayanlarin st orta kol gevrelerinin ortalamasi 32,83+ 2,36 olarak saptanmustir.
BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin {ist orta kol ¢evrelerinin ortalamalari
arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). BCAA kullananlarin baldir
cevrelerinin ortalamas: 37,45+ 2,64, BCAA kullanmayanlarin baldir ¢evrelerinin
ortalamast 37,20+ 2,36 olarak saptanmistir. BCAA kullanan ve kullanmayan
futbolcularin antropometrik ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamigtir

(p>0,05).

Tablo 51. Glutamin kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin karsilagtirilmasi

Baldir cevresi Glutamin Glutamin Toplam
kullananlar kullanmayanlar

32-34cm N 1 12 13

% 25,0 9,9 10,4
35-37cm N 2 61 63

% 50 50,4 50,4
38-40 cm N 1 38 39

% 25,0 31,4 31,2
41-43 cm N 0 10 10

% 0,0 8,3 8,0
Toplam N 4 121 125

% 100,0 100,0 100,0

P=0,746

Glutamin kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasindaki iliski incelenmis; glutamin
kullananlarin baldir cevresi, %25°1 32-34 cm, %50°1 35-37 cm, %251 38-40 cm olarak,
glutamin kullanmayanlarin baldir ¢evreleri ise; %9,9’u 32-34 cm, %50,4°1 35-37 cm,
%31,4°1 38-40 cm ve %38,371 ise 41-43 cm olarak saptanmustir. Glutamin kullanma

durumu ile baldir ¢evresi arasinda anlamli bir iligki bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 52. Kreatin kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin karsilagtirilmasi

Baldir cevresi Kreatin Kreatin Toplam
kullananlar kullanmayanlar

32-34cm N 1 12 13

% 50,0 9,8 10,4
35-37cm N 1 62 63

% 50 50,4 50,4
38-40 cm N 0 39 39

% 0,0 31,7 31,2
41-43 cm N 0 10 10

% 0,0 8,1 8,0
Toplam N 2 123 125

% 100,0 100,0 100,0

P=0,277

Kreatin kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasindaki iligki incelenmis; kreatin
kullananlarin baldir cevresi, %50’si 32-34 cm, %50’i 35-37 cm olarak, kreatin
kullanmayanlarin baldir ¢evreleri ise; %9,8’1 32-34 cm, %50,4’1 35-37 cm, %31,7’si
38-40 cm ve %8,1°1 ise 41-43 cm olarak saptanmistir. Kreatin kullanma durumu ile

baldir ¢cevresi arasinda anlamli bir iligski bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 53. izotonik i¢ecek kullanan ve kullanmayan futbolcularin baldir ¢evrelerinin karsilastiriimasi

Baldir ¢evresi Izotonik icecek Izotonik icecek Toplam
kullananlar kullanmayanlar

32-34cm N 1 12 13
% 100,0 9,7 10,4

35-37 cm N 0 63 63
% 0,0 50,8 50,4

38-40 cm N 0 39 39
% 0,0 31,5 31,2

41-43 cm N 0 10 10
% 0,0 8,1 8,0

Toplam N 1 124 125
% 100,0 100,0 100,0

P=0,034

Izotonik igecek kullanma durumu ile baldir gevresi arasindaki iliski incelenmis;
izotonik igecek kullananlarin baldir cevresi, %100’ 32-34 cm olarak, izotonik icecek
kullanmayanlarin baldir ¢evreleri ise; %9,7°si 32-34 cm, %50,8’1 35-37 cm, %31,5’1
38-40 cm ve %8,1°i ise 41-43 cm olarak saptanmistir. izotonik icecek kullanma

durumu ile baldir gevresi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).
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Tablo 54. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi dagilimi

Bilgi dizeyi N Ylzde Gecerli ylizde Kimulatif yizde
1 24 19,2 19,2 19,2
2 43 34,4 34,4 53,6
3 32 25,6 25,6 79,2
4 20 16,0 16,0 95,2
5 5 4,0 4,0 99,2
6 1 0,8 0,8 100,0
Toplam 125 100,0 100,0

Ortalama ve standart sapma

N X Ss Min Max

Bilgi diizeyi 125 2,54 +1,140 1 6

Futbolculara sorulan beslenme bilgisi sorularina, futbolcularin verdikleri toplam dogru
cevaplara gore seviye tespiti yapilmistir (6rnegin; sorulan bilgi sorularinin 1 tanesine
dogru cevap veren futbolcularin bilgi diizeyi bir olarak, 2 soruya dogru cevap
verenlerin bilgi dizeyi 2 olarak kabul edilmistir). Futbolcularin beslenme bilgi
diizeyleri incelendiginde; bilgi diizeyi 1 olanlarin oran1 %19,2, bilgi diizeyi 2 olanlarin
orant % 34,4, bilgi diizeyi 3 olanlarin oram % 25,6, bilgi diizeyi 4 olanlarin oran1 %
16, bilgi diizeyi 5 olanlarin oran1 % 4 ve bilgi diizeyi 6 olanlarin orani ise % 0,8 olarak
saptanmistir. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri ortalamasi 2,54 + 1,140 olarak
saptanmistir. Genel olarak bakildiginda futbolcularin beslenme konusunda yetersiz ve

eksik bilgiye sahip olduklar goriillmektedir.



Tablo 55. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile egitim durumu arasindaki iliski
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Egitim
durumu

Bilgi ortaokul lise dniversite Lisansa Usti  toplam
dizeyi
1 N 1 8 15 0 24

% 42, 33,3 62,5 0,0 100,0
2 N 0 20 20 3 43

% 0,0 46,5 46,5 7,0 100,0
3 N 0 18 13 1 32

% 0,0 56,3 40,6 3,1 100,0
4 N 0 13 7 0 20

% 0,0 65,0 35,0 0,0 100,0
5 N 1 4 0 0 5

% 20,0 80,0 0,0 0,0 100,0
6 N 0 1 0 0 1

% 0,0 100,0 0,0 0,0 100,0
Toplam N 2 64 55 4 125

% 1,6 51,2 44,0 3,2 100,0

p=0,044
Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile egitim durumu arasindaki iliski

incelendiginde; beslenme bilgi diizeyi 1 olanlarin %42’si orta okul, %33,3’1 lise,

%62,5’1 liniversite mezunuolduklari, egitim diizeyi 2 olanlarin %46,5°1 lise, %46,5’1

iiniiversite, %7 sinin lisans iistii mezunu olduklari, beslenme bilgi diizeyi 3 olanlarin

%56,3’1 lise, %40,6’s1 iniversite, %3,1°1 lisans istii mezunu olduklari, beslenme bilgi

diizeyleri 4 olanlarin %651 lise, %35’i tiniversite mezunu olduklari, beslenme bilgi

diizeyleri 5 olanlarin %20’s1 ortaokul, %80°ni lise mezunu olduklari, beslenme bilgi

diizeyleri 6 olanlarin %100’ lise mezunu olduklar1 saptanmistir. Futbolcularin

beslenme bilgi diizeyleri ile egitim durumlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmustur

(p<0,05).
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Tablo 56. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile bel/kalga orani arasindaki iligki

Bel/kalca
orani
Bilgi 0.78-0.80  0.81-0.83 0.84-0.86 0.87-0.89  0.90-0.92  Toplam
dizeyi
1 N 2 6 8 8 0 24
% 8,5 25,0 33,3 33,3 0,0 100,0
2 N 2 17 17 5 2 43
% 4,7 39,5 39,5 11,6 4,7 100,0
3 N 1 8 15 5 3 32
% 3,1 25,0 46,9 15,6 9,4 100,0
4 N 2 9 3 6 0 20
% 10,0 45,0 15,0 30,0 0,0 100,0
5 N 1 2 1 0 1 5
% 20,0 40,0 20,0 0,0 20,0 100,0
6 N 0 1 0 0 0 1
% 0,0 100,0 0,0 0,0 0,0 100,0
Toplam N 8 43 44 24 6 125
% 6,4 34,4 35,2 19,2 4,8 100,0
P=0,273

Bilgi diizeyi ile bel kalca oranmi arasindaki iliski incelendiginde; bilgi diizeyi 1
olanlarda bel kal¢a oram1 0,78-0,80 olanlarin orani %8,3, 0,81-0,83 olanlarin orani
%25, 0,84-0,86 olanlarin orant %33,3, 0,87-0,89 olanlarin oram1 %33,3, 0,90-0,92
olanlarin oran1 %0’dir. Bilgi diizeyi 2 olanlarda bel kal¢a orani 0,78-0,80 olanlarin
oranm1 %4,7, 0,81-0,83 olanlarin oran1 %39,5, 0,84-0,86 olanlarin oran1 %39,5, 0,87-
0,89 olanlarin orant %11,6, 0,90-0,92 olanlarin oran1 %4,7’dir. Bilgi diizeyi 3
olanlarda bel kalca orani 0,78-0,80 olanlarin oran1 %3,1, 0,81-0,83 olanlarin orani
%25, 0,84-0,86 olanlarin orant %46,9, 0,87-0,89 olanlarin oranm1 %15,6, 0,90-0,92
olanlarin oran1 %9,4’tiir. Bilgi diizeyi 4 olanlarda bel kal¢a orani1 0,78-0,80 olanlarin
oran1 %10, 0,81-0,83 olanlarin oran1 %45, 0,84-0,86 olanlarin oram1 %15, 0,87-0,89
olanlarin orant %30, 0,90-0,92 olanlarin oram1 %0’dir. Bilgi diizeyi 5 olanlarda bel
kalga orani1 0,78-0,80 olanlarin oram1 %20, 0,81-0,83 olanlarin oram1 %40, 0,84-0,86
olanlarin oranm1 %20, 0,87-0,89 olanlarin oran1 %0, 0,90-0,92 olanlarin orani %20’dir.
Bilgi diizeyi 6 olanlarda bel kal¢a orami 0,78-0,80 olanlarin orant %0, 0,81-0,83
olanlarin oram1 %100, 0,84-0,86 olanlarin orani1 %0, 0,87-0,89 olanlarin orami %0,
0,90-0,92 olanlarin oran1 %0°dir. Bilgi diizeyi ile bel kalga orani arasinda anlamli

diizeyde iliski bulunmamaktadir (p>0,05).
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Tablo 57. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile viicut agirhigi arasindaki iligki

Vicut
agirhga
Bilgi 60-65 66-70 71-75 76-80 81-85 86-90 toplam
dizeyi
1 N 4 5 7 3 3 2 24
% 16,7 20,8 29,2 12,5 12,5 8,3 100,0
2 N 8 3 13 13 4 2 43
% 18,6 7,0 30,2 30,2 9,3 4,7 100,0
3 N 3 3 9 12 2 3 32
% 9,4 9,4 28,1 37,5 6,3 9,4 100,0
4 N 2 3 6 1 5 3 20
% 10,0 15,0 30,0 50,0 25,0 15,0 100,0
5 N 1 1 2 1 0 0 5
% 20,0 20,0 40,0 20,0 0,0 0,0 100,0
6 N 0 1 0 0 0 0 1
% 0,0 100,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0
Toplam N 18 16 37 30 14 10 125
% 14,4 12,8 29,6 24,0 11,2 8,0 100,0
P=0,401

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile viicut agirligi arasindaki iliski incelendiginde;
beslenme bilgi diizeyi 1 olanlarin %16,7’sinin  60-65 kg viicut agirligina,
%20,8’1nin66-70 kg viicut agirhigmna, %29,2’sinin 71-75 kg viicut agirligina,
%12,5’1nin76-80 kg vicut agirhigina, %12,5’inin 81-85 kg wviicut agirlhigina,
%38,3’linlin 86-90 kg viicut agirligina sahip oldugu, beslenme bilgi diizeyi 2 olanlarin
%18,6’simmin  60-65 kg viicut agirhigina, %7’sinin 66-70 kg viicut agirhigina,
%30,2’sinin 71-75 kg vicut agirhigina, %30,2’sinin 76-80 kg viicut agirligina,
%9,3’lintin 81-85 kg viicut agirligia, %4,7’sinin 86-90 kg viicut agirligina sahip
oldugu, beslenme bilgi diizeyi 3 olanlarin %9,4’iiniin 60-65 kg viicut agirligina,
%9,4’lnlin 66-70 kg viicut agirhigna, %28,1’inin 71-75 kg viicut agirhigina,
%37,5’inin 76-80 kg viicut agirhigma, %6,3’liniin 81-85 kg viicut agirligina,
%9,4’iniin 86-90 kg viicut agirligina sahip oldugu, beslenme bilgi diizeyi 4 olanlarin
%10’unun 60-65 kg viicut agirligma, %15’inin 66-70 kg viicut agirligina, %30’unun
71-75 kg viicut agirhigina, %50’sinin76-80 kg viicut agirligina, %25’inin 81-85 kg
viicut agirligina, %15’inin 86-90 kg viicut agirligina sahip oldugu, beslenme bilgi
diizeyi 5 olanlarin %20’sinin 60-65 kg viicut agirligina, %20’sinin 66-70 kg vicut
agirhigima, %40’ 71-75 kg viicut agirligina, %20’sinin76-80 kg viicut agirligina,

sahip oldugu, beslenme bilgi diizeyi 1 olanlarin, %100’{iniin 66-70 kg viicut agirligina,
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sahip oldugu saptanmistir. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile viicut agirlig

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir (p>0,05).

Tablo 58. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile BK] arasindaki iliski

BKI
Bilgi 20 21 22 23 24 25 26 Toplam
dizeyi
1 N 4 2 4 3 2 7 2 24
% 16,7 8,3 16,7 12,5 8,3 29,2 8,3 100,0
2 N 4 3 5 5 10 12 4 43
% 9,3 7,0 11,6 11,6 23,3 27,9 9,3 100,0
3 N 3 2 2 5 13 6 1 32
% 9,4 6,3 6,3 15,6 40,6 18,8 3,1 100,0
4 N 1 4 2 2 5 2 4 20
% 5,0 20,0 10,0 10,0 25,0 10,0 20,0 100,0
5 N 1 1 3 0 0 0 0 5
% 20,0 20,0 60,0 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0
6 N 0 0 0 0 1 0 0 1
% 0,0 0,0 0,0 0,0 100,0 0,0 0,0 100,0
Toplam N 13 12 16 15 31 27 11 125
% 10,4 9,6 12,8 12,0 24,8 21,6 8,8 100,0
P=0,232

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile BKI arasindaki iligki incelendiginde; beslenme
bilgi diizeyi 1 olanlarin %16,7’si 20 BKI'ye, %8,3’li 21 BKI’ye, %16,7’si 22 BKI'ye,
%12,5’123 BKTI’ye, %8,3’1i 24 BKI’ye, %29,2’s1 25 BKIye, %8,3’1i 26 BKI’ye sahip
olduklari, beslenme diizeyi 2 olanlarin %9,3°1i 20 BKIye, %7’s1 21 BKI’ye, %11,6’s1
22 BKI'ye, %11,6’s1 23 BKI'ye, %23,3’li 24 BKI'ye, %27,9’u 25 BKI'ye, %9,3°1i 26
BKTI’ye sahip olduklari, beslenme diizeyi 3 olanlarin %9,4’i 20 BKI’ye, %6,3°1i 21
BKTI’ye, %6,3’1 22 BKI'ye, %15,6’s1 23 BKI'ye, %40,6’s1 24 BKI'ye, %18,8’1 25
BKTI’ye, %3,1°’1 26 BKI’ye sahip olduklari, beslenme diizeyi 4 olanlarin %5’1 20
BKTI’ye, %20’si 21 BKI'ye, %10°u 22 BKI’ye, %10’u 23 BKI'ye, %25°1 24 BKI'ye,
%10’u 25 BKI'ye, %20’si 26 BKI’ye sahip olduklari, beslenme diizeyi 5 olanlarin
%20’s1 20 BKI'ye, %20’s1 21 BKI’ye, %60°1 22 BKI’ye sahip olduklari, beslenme
diizeyi 6 olanlarin %100’ 24 BKI’ye, sahip olduklar1 saptanmistir. Futbolcularin

beslenme bilgi diizeyleri ile BKI arasinda anlamli bir iliski bulunmamuistir (p>0,05).



65

Tablo 59. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile baldir ¢evreleri arasindaki iligki
Baldir c¢evresi

Bilgi 32-34cm 35-37cm 38-40cm 41-43cm Toplam
dizeyi
1 N 2 12 8 2 24

% 8,3 50,0 33,3 8,3 100,0
2 N 5 20 15 3 43

% 11,6 46,5 34,9 7,0 100,0
3 N 0 18 10 4 32

% 0,0 56,3 31,3 12,5 100,0
4 N 5 9 5 1 20

% 25,0 45,0 25,0 5,0 100,0
5 N 0 3 1 0 5

% 0,0 60,0 20,0 0,0 100,0
6 N 0 1 0 0 1

% 0,0 100,0 0,0 0,0 100,0
Toplam N 13 63 39 10 125

% 10,4 50,4 31,2 8,0 100,0

p=0,699

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile baldir c¢ecreleri arasindaki iliski
incelendiginde; beslenme bilgi diizeyi 1 olanlarin %8,3 iiniin baldir ¢evresi 32-34 cm,
%350’sinin baldir ¢evresi 35-37 cm, %33,3’linilin baldir ¢evresi 38-40 cm, %8,3 liniin
baldir ¢evresi 41-43 cm olarak, beslenme bilgi diizeyi 2 olanlarin %11,6’siin baldir
cevresi 32-34 cm, %46,5’inin baldir ¢evresi 35-37 cm, %34,9’unun baldir ¢evresi 38-
40 cm, %7’ sinin baldir ¢evresi 41-43 cm olarak, beslenme bilgi diizeyi 3 olanlarin
%356,3 liniin baldir ¢cevresi 35-37 cm, %3 1,3 tiniin baldir ¢evresi 38-40 cm, %12,5’inin
baldir ¢evresi 41-43 cm olarak, beslenme bilgi diizeyi 4 olanlarin %25’inin baldir
cevresi 32-34 cm, %45’inin baldir ¢evresi 35-37 cm, %25’inin baldir ¢evresi 38-40
cm, %5’inin baldir gevresi 41-43 cm olarak, beslenme bilgi diizeyi 5 olanlarin
%60’ 1min baldir ¢evresi 35-37 cm, %20’sinin baldir ¢evresi 38-40 cm olarak, beslenme
bilgi diizeyi 6 olanlarin %100’{inlin baldir ¢evresi 35-37 cm olarak saptanmigtir.
Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile baldir ¢evresi arasinda anlamli bir iligki

bulunmamaistir (p>0,05).
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Tablo 60. Futbolcularin viicut agirhiginin yas gruplari ile iligkisi

Vicut
agirhga
60-65 66-70 71-75 76-80 81-85 86-90 Toplam

16-27 yas 13 8 24 20 10 7 82
% 15,9 9,8 29,3 244 12,2 8,5 100,0
28-40 yas 5 8 13 10 4 3 43
% 11,6 18,6 30,2 23,3 9,3 8,0 100,0
Toplam 18 16 37 30 14 10 125
% 144 12,8 29,6 24,0 11,2 8,0 100,0

P=0,792

Futbolcularin viicut agirligiin yas gruplar ile iligkisi incelendiginde; 16 — 27 yas
araliginda olan futbolcularin, %15,9’unun 60-65 kg agirliginda, %9,8’inin 66-70 kg
agirhiginda, %29,3’tnln 71-75 kg agirliginda, %24,4’tinln 76-80 kg agirliginda,
%12,2’sinin 81-85 kg agirliginda ve %8,5’inin ise 86-90 kg vicut agirligina sahip
olduklar1 saptanmis olup, futbolcularin yas gruplarinin viicut agirliklar: ile arasinda

anlaml1 bir iligki bulunmamustir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti siiper liginde oynayan futbolcularin
beslenme bilgi diizeylerinin arastirilmasi, amactyla yapilmistir. Bir sporcu dizenlive
dengeli beslenerek sagligini koruyup, viicudunu gelistirip ve yliksek sportif

performans gosterebilir.(Sevim,2007).

Futbolcular da diger biitiin sporcular gibi beslenmesine dikkat etmek zorundadirlar.
Futbolcu beslenmesini 6n planda tutamak zorundadir; ¢ilinkii agir gecen
antrenmanlardaki yiiklemeler, miisabakalardan dolay1 gii¢ kaybmin olusmasi ve
performansin diismesi sonucu futbolcunun tekrar eski giiclinii kazanabilmesi ve
sakatlanmamasi1 igin buna dikkat etmek mecburiyetindedir. Futbolda musabaka,
antrenman ve beslenme bir biitiindiir. Kotii beslenme antrenman ve maglar1 olumsuz
yonde etkilerken, dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu ydnde
etkilemektedir (Gilinay,2001). Futbolcu ancak amaca uygun, duzenli ve dengeli
beslenme yoluyla yiiksek bir sportif verimliligi elde edebilir. Amaca uygun ve dogru
beslenmenin gergeklestirilmesindeki birincil sart enerji ihtiyact ve bu ihtiyag
arasindaki dengedir (Yaman,2003). Misabaka oncesi dénemde beslenme, sporun
gerektirdigi kuvvet ve dayaniklilik istegine bagl olarak CHO ve protein bakimindan
zengin olmalidir. Protein miktar olarak fazla olmalidir. Ancak magtan 6nceki son dort
glin CHO miktar1 arttirthp protein miktar1 azaltilmalidir. Bunun sebebi ise glikojen

depolarmin doldurulmasidir (Dieter,2002).

Arastirmaya katilan futbolcularin yas ortalamalar1 24,99 * 5,08 yil, viicut agirliklari
ortalamasi 74,46 + 7,42 kg, boy uzunluklar1 ortalamasi ise 178,01 + 5,14 olarak
bulunmustur. Futbolcularin ¢ogunun lise ve lisans diizeyinde egitim seviyesine sahip
olduklar1 goriilmistiir. Goral ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada profesyonel
futbolcularin %52,5’1 lise ve dengi okul, %47,1°1 lisans; amatdr futbolcularin %64,2’si
lise ve dengi okul egitim diizeyinde bulunmaktadir (Goral, 2010). Arastirmamizda
futbolcularin % 73,6’s1 sporcu beslenmesi ile ilgili bilgilerini yeterli bulduklarini

belirtmislerdir. Futbolcularin %45,9°u beslenme ile ilgili bilgilerini antrendrlerinden
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aldiklarmi belirtmiglerdir. Ancak yapilan bazi ¢aligmalar antrendrlerin de beslenme
bilgi diizeylerinin yetersiz oldugunu gostermistir (Bayraktar,2002;Y1ldiran,2000).
Akil’in yapmis oldugu ¢alisma sonucunda sporcularin %54,1°nin sporcu beslenme
bilgisini antrendrlerinden aldiklarim1 belirmislerdir (Akil, 2007). Giler ve ark.,
calismasma gore ise de sporcularin %35,4’1i antrendrlerini gdstermektedirler
(Giiler,2004). Bu calismalar gosteriyor ki antrendrleri sporcularin beslenme bilgisi
Uzerinde cok 6nemli bir yere sahiptirler. Ancak antrendrlerin beslenme tutumlariyla
ilgili yapilan bir calismada, beslenme bilgisi seminerlerden edinmeyenlerin orani
%75,7 iken, edinenler sadece %24,3 olarak goriilmesi akillarda soru isareti
birakmaktadir (Bayraktar,2002).

Arastirmamiz daha Once yapilan bilimsel calismalara paralellik gostermektedir.
Futbolcularin %84,8’1 glinde 3-4 6giin beslendiklerinin, futbolcularin sivi tiikketimi
ise; % 4’1 1 litreden az, % 46,41 1-2 litre, % 33,6’s1 2-3 litre, % 15,2’si 3-4 litre ve
% 0,8’1 ise 4-5 litre olarak belirtmislerdir. Bu durum futbolcularin sivi tiiketimine
dikkat etmedikleri gostermektedir. Bilgic ve arkadaslarinin yapmis olduklari
caligmada sporcularin %84,3’1i miisabaka 6ncesi 0,5 litre ve daha az s1v1 tiikettiklerini
belirtirken, %82,2’si miisabaka sonrasi susuzluk hissettiklerini ifade etmislerdir
(Bilgi¢,2002). Buradan g¢ikarilmasi gereken sonug futbolcularin suyu sadece susuzluk
hissini gidermek icin kullandiklarini, oysa ki su futbolcularin performansim kisa
strede olumsuz veya olumlu yonde etkileyebilecek temel besin dgelerinden biridir
(Ozmerdivenli, Karacabey, 2002). Viicudun agirligmin %1’inden daha az bir
miktardaki dehidrasyonda ve egzersizler esnasinda %2 ve Ustlinde kaybedilen su
performansi negatif dogrultuda etkilemektedir, Sporcunun vicut agirliginda %5’ ten
fazla olan kayiplar da ise ¢alisma kapasitesini %30’a kadar diistirdiigii goriilmektedir
(Teko, 2003; Peker, 1998; Sakar, 2009; Ersoy, 2004). Futbolcularin %46,4’l vitamin
ve mineral destegini diizenli olarak kullandiklarini belirtmislerdir. Calismamizda
futbolcularin %46,4°1 sporcu destek trtinii kullandiklari, sporcu destek driinleri alan
futbolcularin % 46,6’s1 protein tozu, %37,9° BCAA, % 3,4’ L-carnitin, %6,9’u
Glutamin, %3,4’i Kreatin, ve % 1,7’si ise izotonik kullandiklarini belirtmislerdir.
Sporcular yillardir ek protein aliminin kas performansini arttirdigina inanmaktadirlar.

Oysaki beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar ideal sporcu performansi i¢in ek protein
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alinip alinmamasimi tartigmaktadirlar (Gursoy, 2001). Ayca ve Ciloglu'nun 127
futbolcu iizerinde yapmis olduklar1 ¢calismada futbolcularin %37’si protein tozlari,
sporcu icecekleri ve aminoasidler kullandiklarini tespit etmislerdir (Ayca, 1997).
Tauler ve ark. yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin uygun miktarlarda
multivitamin ve mineral karisimi igeren antioksidan takviyeli li¢ aylik beslenme
seklinin performansa onemli derecede etki ettigini belirtmislerdir (Tauler ve ark,
2007). Arastirmamiza katilan futbolcularin %72,8 misabakadan 3-4 saat énce yemek
yediklerini ifade etmeleri, bu konuyla ilgili futbolcularin gogunlugunun yeterli bilgiye
sahip olduklarin1 gostermektedir. Futbolcu maga, yediklerini sindirmis olarak
¢ikmalidir. Tok ya da a¢ olmasi performansini olumsuz yonde etkilemektedir (Pulur,
2001). Futbolcularin ¢ogunlugu (%84,8) giinde 3-4 6giin yediklerini ifade ederken,
sadece %14,4’i 5 ve istii 6glin yediklerini belirtmiglerdir. Atay ve ark. yapmis
olduklar1 ¢caligmada, futbolcularin %82,8’inin 3 6giin tiikettiklerini tespit etmislerdir
(Atay ve ark., 2006). Saglam yapmis oldugu ¢alismada ise futbolcularin %84,6’s1 3
0glin, %12,5’inin 4 6giin ve istii tiikettiklerini saptamislardir (Saglam, 1993). Yapilan
caligmalar O6glin sayisini 5 ve istii olmasi sportif performanst olumlu yonde

etkiledigini gostermektedir (Pulur, 2001).

Arastirmamizda futbolcularin biiyiikk cogunlugu (%74,4) karbonhidrat igerikli
yiyecekleri ve mag dncesi karbonhidrat agirlikli beslendiklerini belirtmislerdir. Arikan
ve ark. yapmis olduklari ¢aligmada da sporcularin biiyiik ¢ogunlugu (%85,3) CHO
icerikli yiyecekleri dogru bilmiglerdir (Arikan, 2006). Futbolculara sorulan
“’sporcularda ne kadar (gr/kg/gtin) CHO alimu yeterlidir?”” Sorusuna futbolcularin %
9,6’ s120-25 gr/kg/giin, % 52,0’ si 15-18 gr/kg/giin, % 28,0’ 1 10-12 gr/kg/giin, % 8,0’
i 8-9 gr/kg/glin, % 2,4° i 5-6 gr/kg/gin, olarak cevap vermislerdir. Azalan CHO
depolarindaki glikojenin yerine konulmasi bakiminda antrenman sonrasindaki ilk 30
dakika ve 2 saat arasindaki zaman ¢ok dnemlidir. ilk 30 dakikaya kadar kilogram
basina 1 gram, 30 dakikadan sonraki bir buguk saatte ise kilogram basma 1,5 gram
karbonhidrat alinmasi tavsiye edilmektedir. Bununla birlikte bir sonraki antrenman ve
miisabaka saatine kadarki zaman siirecinde de karbonhidrat alimi1 yirmi dort saat

icerisinde kilogram basina 8 ila 10 grama ulastirilmalidir (Sakar, 2009).
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Futbol, futbolcunun daha ¢ok ayaklarmi kullanarak miicadele ettigi bir takim
oyunudur, bu sebepten dolayr futbolcunun ayak kaslarinin yeterince giiglii olmasi
gerekmektedir. Beslenme ile yeterli miktarda protein alinmasi kaslarin gelisimi i¢in
yeterli gelmektedir, ancak bazi sporcular ek protein tozu aldiklarinda kaslarinin daha
cok gelisecegine inanmaktadir (Hoffman ve Falvo, 2004). Arastirmamizda protein
tozu kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasindaki iliski incelenmis; protein tozu
kullananlarin baldir ¢evresi, %44,4’iinlin 35-37 cm, %48,1’inin 38-40cm, %7,4 {inilin
ise 41-43 cm olarak saptanmistir. Protein tozu kullanmayanlarin baldir ¢evresi ise
%13,3’liniin 32-34 cm, %52 sinin 35-37 cm, %26,5’inin 38-40 cm, %8,2’sinin ise 41-
43 cm olarak saptanmistir. Protein tozu kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasinda

anlamli bir iliski bulunmamstir (p>0,05).

Arastirmamizda protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik

Olglimlerinin ortalamas1 degerlendirildiginde; protein tozu kullananlarin st orta kol
cevrelerinin ortalamasi 33,37 * 2,46, protein tozu kullanmayanlarin ist orta kol
cevrelerinin ortalamasi1 32,69 * 0,232 olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve

kullanmayan futbolcularin iist orta kol ¢evrelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir

iligki bulunmamistir (p>0,05). Protein tozu kullananlarin bel ¢evrelerinin ortalamasi
83,25 * 3,28, protein tozu kullanmayanlarin bel ¢evrelerinin ortalamasi 82,52 + 5,00

olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin bel

cevrelerinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (p>0,05). Protein

tozu kullananlarin kalga ¢evrelerinin ortalamasi 98,18 * 251, protein tozu

kullanmayanlarin kalca cevrelerinin ortalamasi 97,55 * 4,67 olarak saptanmistir.

Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin kalca ¢evrelerinin ortalamalar

arasinda anlamli bir iliski bulunmamaistir (p>0,05). Protein tozu kullananlarin bel/kal¢a
oranlarnin ortalamasi 0,84 + 0,02, protein tozu kullanmayanlarin bel/kal¢a oranlarinin
ortalamast 0,84 * 0,03 olarak saptanmustir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan
futbolcularin bel/kalga oranlarinin ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski
bulunmamistir (p>0,05). Protein tozu kullananlarin BKI ortalamas1 23,37 * 1,71,
protein tozu kullanmayanlarin BKI ortalamasi1 23,29 * 1,84 olarak saptanmistir.

Protein tozu kullanan ve kullanmayan futbolcularin bel/kalga oranlarinin ortalamalari
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arasinda anlaml bir iligki bulunmamaistir (p>0,05). Protein tozu kullananlarin viicut

agirliklart ortalamasi 75,25 * 6,38, protein tozu kullanmayanlarin viicut agirliklar:

ortalamas1 74,24 * 7,70 olarak saptanmistir. Protein tozu kullanan ve kullanmayan

futbolcularin viicut agirliklar1 ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir

(p>0,05).

Arastirmamizda BCAA kullanan ve kullanmayan futbolcularin antropometrik
Olglimlerinin  ortalamas1  degerlendirilmis, BCAA kullanan ve kullanmayan
futbolcularin antropometrik ortalamalar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamigtir
(p>0,05). BCAA kullanma durumu ile baldir gevresi arasindaki iliski incelenmis;
BCAA kullananlarin baldir cevresi, %9,1’inin 32-34 cm, %59,1’inin 35-37 cm,
%18,2’sinin 38-40 cm ve %13,6’smin 41-43 cm olarak, BCAA kullanmayanlarin
baldir ¢evreleri ise; %10,7’sinin 32-34 cm, %48,5’inin 35-37 cm, %34 liniin 38-40 cm
ve %6,8’inin ise 41-43 cm olarak saptanmistir. BCAA kullanma durumu ile baldir

cevresi arasinda anlamli bir iliski bulunmamustir (p>0,05).

Arastirmamizda Izotonik i¢ecek kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasindaki iliski
incelenmis; izotonik i¢ecek kullananlarin baldir cevresi, %100’ 32-34 c¢cm olarak,
izotonik i¢ecek kullanmayanlarin baldir ¢cevreleri ise; %9,7’si 32-34 cm, %50,8°1 35-
37 cm, %31,5°1 38-40 cm ve %8,1’i ise 41-43 cm olarak saptanmustir. Izotonik igecek

kullanma durumu ile baldir ¢evresi arasinda anlamli bir iligki bulunmustur (p<0,05).

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi Ol¢iilmiis ancak nerdeyse tamaminin futbolcu
beslemesi konusunda yetersiz bilgiye sahip olduklar1 saptanmistir. Abood ve ark.
yapmis olduklar1 ¢alismada futbolcularin beslenme bilgisi 6l¢iilmiis, ancak beslenme
bilgi diizeyleri yetersiz bulunmustur (Abood ve ark., 2004). Goral ve ark. yapmis
olduklar1 c¢aligmada futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri yetersiz bulunmustur
(Goral ve ark., 2010). Arastirmamiz daha 6nce yapilmis bilimsel ¢alismalara paralellik
gostermektedir. Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi ile egitim durumu arasindaki
iliski incelendiginde; beslenme bilgi diizeyi 1 olanlarin %42’si orta okul, %33,3"1i lise,
%62,5’1 liniversite mezunuolduklari, egitim diizeyi 2 olanlarin %46,5°1 lise, %46,5°1
linliversite, %7’sinin lisans Uistli mezunu olduklari, beslenme bilgi diizeyi 3 olanlarin

%356,3’1 lise, %40,6’s1 tiniversite, %3,1°1 lisans tistii mezunu olduklar1, beslenme bilgi
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diizeyleri 4 olanlarin %651 lise, %351 liniversite mezunu olduklari, beslenme bilgi
diizeyleri 5 olanlarin %?20’si ortaokul, %80’ni lise mezunu olduklari, beslenme bilgi
diizeyleri 6 olanlarin %100’ lise mezunu olduklar1 saptanmistir. Futbolcularin
beslenme bilgi diizeyleri ile egitim durumlar1 arasinda anlamli bir iligki bulunmustur

(p<0,05).

Maughan antrenman ve miisabakalarin basariyla siirdiiriilmesi, optimal performansin
saglanmasi dogru bir beslenme programu ile olabilecegini belirtmektedir ( Maughan,
2002). Sonug olarak, Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti siiper ligindeki futbolcularin
beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu, sporcu beslenmesi konusunda sorunlari
oldugu ortaya ¢ikmistir. Basarty1 hedefleyen kuliipler, antrenorler ve futbolcularin
sporcu beslenmesi konusunda alaninda uzman kisilerle isbirligi yapmali, seminer,
panel ve kurs iceren egitim programlari hazirlanmalidir. Futbolcu ve antrendrlerin
beslenme bilgilerini bu programlarla gelistirebileceklerini ve bu bilgilerin kalici olup
pekismesi igin bu tiir organizasyonlarin siirekli tekrarlanmasinin beslenme bilgisi

konusunda yararli olacagini diisiinmekteyiz.
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EK1

KUZEY KIBRIS TURK CUMHURIYETI SUPER LiGINDE
OYNAYAN FUTBOLCULARIN BESLENME DURUMU VE
BIiLGi DUZEYLERININ SAPTANMASI

ANKET BiLGi FORMU

Toplanan bu veriler sadece bu ¢alisma i¢in kullanilacak olup bagka bir amagla
kullanilmayacak ve gizli tutulacaktir. Ankette yer alan sorulara vereceginiz samimi
ve dogru cevaplar arastirmanin giivenirligini arttiracaktir. Desteginiz i¢in tesekkiir
ederim.

Sedat CICEK
Lefke Avrupa Universitesi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali

Yilksek Lisans Tezi

1. Adimiz ve soyadimiz:
2. Telefon numaraniz:
3. E-mailiniz:

4. Dogum tarihiniz: (giin, ay ve yil olarak):



5. Antropometrik 6lgtimler:
a. Viicut agirhigt:
b. Boy uzunlugu:
c. BKI:
d. Bel cevresi:
e. Kalga gevresi:
f. Ust orta kol cevresi:
g. Bel/Kalga orani:

h. Baldir ¢evresi:

SOSYODEMOGRAFIK DURUM

6. Medeni durumunuz:
1. Bekar
2. Evli
3. Bosanmis
4. Ayr yastyor

5. Dul

7. Egitim durumunuz:
1. Okuma-yazma bilmiyor
2. Tlkokul
3. Ortaokul
4. Lise ve Dengi Mezunu
5. Universite mezunu

6. Lisans Usti
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SAGLIK DURUMU

8. Kronik bir hastaliginiz var mi?
1.Hayir, yok
2.Evet, var

Varsa DELItINIZ. .. .ooe ettt e

9. Diizenli kullandiginiz ilag var mi1?
1. Evet, var
Belirtiniz...............cooeinn

2. Hayir, yok

10. Vitamin-mineral destegi (supleman) aliyor musunuz?
1. Evet, var
Belirtiniz..........................

2. Hayir, yok

11. Sporcu destek iiriinii (ergojenik destek) aliyor musunuz?
1. Evet, var
Belirtiniz..............ccooveennnn.

2. Hayrr, yok

12. Kabiz oluyor musunuz ?
1. Evet (Defekasyon sikliginedir; ............cooeviiiiiiiiinnn...

2. Hayir



13. Giinde kag saat uyuyorsunuz ?
1. Antrenman doneminde ................ooooiiiiiiiiiii e saat

2. Miisabaka dOoneminde ............cooviiniiiiiiiiiii e saat

14. Geceleri uykunuz bélinuayor mu?

1. Evet 2. Hayir

15. Saglik giivenceniz varmi ?

1. Var 2. Yok

16. Ne siklikta antrenman yapiyorsunuz?
a. Her gin
b. Haftada 5 - 6
c. Haftada 3 -4

d. Haftada 1 — 2

17. Herbir antrenmaniniz kag saat SUrllyor? ..........c.oveivriviiireniiiiiiiiiiaeaanns saat
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18. Sporcu destek iiriinlerini kullantyor musunuz?

a. Hayir
b. Evet (Cevap evet ise hangi?)
a. Protein tozu
b. BCAA (Branched Chain Amino Acides) dalli zincirli amino asitler
c. L-carnitin
d. Kafein
e. Glutamin
f. Kreatin
g. Arjinin
h. CLA (Conjugated Linoleic Acid)
i. Nitrik oksit
j. Steroid ve benzeri
k. Beetroot juice (Pancar suyu)
I. Hipotonik igecek
m. izotonik icecek

n. Hipertonik icecek

19. Protein tozu kullaniyorsaniz giinde kag gram tiiketiyorsunuz? Ve hangi triini

kullaniyorsunuz.
Urlin ....ooooveeiiieeiee e, Olcii (miktar)
a. 0-50 gr aras1
b. 50-100 gr arast
c. 100-150 gr arasi
d. 150-200 gr arasi
e. 200-250 gr arasi
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20. Beslenmeniz i¢in suplement kullaniminda herhangi bir kisiden destek aliyor musunuz?
a. Diyetisyen
b. Doktor
¢. Spor hekimi
d. Spor hocasi
e. Internet kaynaklarindan faydalaniyorum

f. Kendim karar veriyorum

21. Antrenman 6ncesi sivi altyor musunuz?
a. Evet (EVetse; Ne iCIYOrSUNUZ? .......cooiviriiiiii i )

b. Hayir

22. Antrenman sirasinda s1vi aliyor musunuz?
a. Evet (Evetse; ne iciyorsunuz?
I.Su
I1. Sporcu igecegi
II1. Enerji igecegi
IV. Meyve suyu
V. Soda
VI. Maden suyu
VL DIZET e )

b. Hay1r
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23. Antrenman sonrasinda sivi altyor musunuz?
a. Evet (Evetse; ne iciyorsunuz?
I. Su
II. Sporcu igecegi
II1. Enerji icecegi
IV. Meyve suyu
V. Soda
VI. Maden suyu
VL DIOT oot )

b. Hayir

24. Antrenman 6ncesi 6&iin tiiketiyor musunuz?
a. Evet (Evetse; ne tUKetiyorsunuz? ...........ooooviiiiiiiiiiiiiie e, ,
Antrenmandan kag saat dnce tiiketiyorsunuz?)

b. Hayir

25. Antrenman sonrasi nasil besleniyorsunuz ?
a. Evet (Evetse; ne tUKetiyorsunuz? ...........oooiviiiiiiiiiiiieiec e ,
Antrenmandan kag saat sonra tuketiyorsunuz?)

b. Hay1r

26. Antrenman sirasinda besin tiiketiyor musunuz?
a. Evet (Evetse; ne tUKetiyorsunuz? .............ooviiiiiiiiiiiiiiiiiine ,

b. Hayir

27. Misabakadan kag saat 6nce besleniyorsunuz?

............................. saat, Ne tiiketiyorsunuz? ..............coovvviiiininnnnnnnnn.



28. Giin igerisinde toplam s1vi1 tiiketimi miktariniz nedir?

a.<1llt
b.1-21t
c.2-31t
d. 341t
e.4-51t

f.>51t

29. Kafeinli igecek tuketiyor musunuz?

1.Evet

Cevabiniz evet ise hangi icecek, miktar1 ve varsa seker tiiketim durumu........

2.Hayir

30. Alkollii icecekler tuketir misiniz?

1.Evet

2.Hayir
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Cevabiniz evet ise hangi igecek ve MIKLarT.........o.voviiiiiiiiiiiiiit it

31. Terleme ile kaybedilen mineral destegini karsilamak i¢in kullandiginiz 6zel bir igecek

var mi1?
1.Evet
2.Hayir

Cevabiniz evet ise belirtiniz
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BESLENME BIiLGIi DUZEYININ SAPTANMASI:

32. Bir futbolcu olarak giinliik kalori ihtiyaciniz yaklasik olarak ne kadardir?
a. 2000-3000 kcal
b. 1000-2000 kcal

c. 3000-5000 kcal

33. Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?
a. Evet
b. Hayir

c. Fikrim Yok

34. 33. soruya cevabiniz “Evet™ ise beslenme bilgisini nereden dgrendiniz?
a. Antrenor
b. Beslenme Kitab1

c. Yazili ve Gorsel Medya

35. Miisabaka 6ncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?
a.0,5 ltveaz
b.0,5-11t
c.1-21t

d. 2 It den fazla



36. En son yemekle miisabaka arasinda kag saat olmalidir?

a. 1 saatten az
b. 1-2saat

c. 3-4 saat

d. 4 saatten fazla

37. Bir sporcu giinde kag¢ 6gilin yemek yemelidir?
a. 1-2 6gilin
b. 3-4 6giin

c. 5 ve Ustl

38. Karbonhidrat igerikli yiyecekler hangileridir?
a. Kepekli ekmek, baklagiller, tahil,v.b.
b. Yumurta, soya Uriinleri, baklagiller

c. Havug, karnabahar, yesil salata, 1spanak

39.Sporcularda ne kadar (gr/kg/giin) CHO alimu yeterlidir?
a. 20-25 gr/kg/glin
b. 15-18 gr/kg/giin
c. 10-12 gr/kg/gun
d. 8-9 gr/kg/glin

e. 5-6 gr/kg/gin
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