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ABSTRACT

The purpose of this study is to determine the body composition, food
consumption and nutritional knowledge of football players in Super League Team A
of season 2015-2016 Cyprus Turkish Football Association (KTFF) in Turkish
Republic of Northern Cyprus (TRNC). Total 191 male football players from 13
different teams have participated in this study. Each player was interviewed face to
face throughout the season at once. Food consumption was determined with the use
of 24-hour dietary recall, nutritional knowledge level was determined with a
questionnaire form and body composition was determined with BIA (Bioelectrical
Impedance Analysis). Mean age, weight, body mass index (BMI), body fat
percentage and lean body mass of the football players were 24,7+5,5 years, 75,248,1
kg, 23,712 kg/cmz, 9,1+3,3 % and 68,2+6,2 kg respectively. According to the food
consumption mean energy, protein, carbohydrate and fat intake were found
2625,6+571,6 kcal, 17£3,8%, 45,7£7,6 % and 37,4+6,6 % respectively. When
nutritional knowledge of football players and adequacy of their dietary intakes were
compared according to the Recommended Daily Allowance (RDA) and International
Society Of Sports Nutrition, no significant difference was found between the football
players with low nutritional knowledge and high nutritional knowledge (p>0.05).
However, when the players’ level of nutritional knowledge was compared with
ranking of the teams at the end of the 2015-2016 league, findings discovered that the
teams in the first 7 places had higher levels of knowledge compared to the teams in
the last 6 places (p<0.001). As a result, although the nutritional knowledge levels of
football players were not found related to the body composition and dietary habits, it

indirectly affects the success of the teams.



Therefore, improving nutritional knowledge, monitoring anthropometric
measurements and dietary consumption regularly may contribute to the health and
optimal performance of the players.
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Bu calismanin amaci1 Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti’nde (KKTC), Kibris
Tirk Futbol Federasyonu’na (KTFF) bagli, 2015-2016 sezonu, Siiper Lig A Takim
futbolcularinin viicut kompozisyonlarini, beslenme durumlarin1 ve beslenme bilgi
diizeylerini saptamaktir. Calismaya 13 farkli takimdan toplam 191 erkek futbolcu
katilmistir. Futbolcular sezon boyunca 1 kez yiiz yilize goriisilerek, beslenme
durumlar1 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi metodu ile, beslenme bilgi
diizeyleri uygulanan anket formu ile, viicut bilesimleri BIA (Biyoelektrik Empedans
Analizi) metodu ile saptanmistir. Caligmaya katilan futbolcularin, ortalama 24,7+5,5
yasinda, viicut agirliklarinin 75,248,1 kg, beden kiitle indekslerinin (BKI) 23,7+2
kg/cm?, viicut yag oranlarmin % 9,1+3,3, yagsiz doku kiitlelerinin 68,2+6,2 kg,
oldugu saptanmistir. Futbolcularin besin tiiketimleri degerlendirildiginde ortalama
giinliik enerji tiiketiminin  2625,6+571,6 kkal oldugu, tiiketilen enerjinin %
17+3,8’inin protein, % 45,7+7,6’sinin karbonhidrat ve % 37,446,6’siin yaglardan
karsilandig1 saptanmistir. Futbolcularin tiikettii enerji ve besin Ogeleri, Tavsiye
Edilen Giinliik Besin Alim Miktar1 (RDA) ve Uluslararasi Spor ve Beslenme
Dernegi’ne gore yeterlilik diizeyleri, beslenme bilgi diizeyleri ile karsilastirildiginda,
beslenme bilgi diizeyi yiiksek ve beslenme bilgi diizeyi diisiik olan futbolcular
arasinda anlamli bir farklilik goriilmemistir (p>0.05). Ancak takimlarin beslenme
bilgi diizeyleri, 2015-2016 lig sonu puan siralamasina goére iki gruba ayrilip
degerlendirildiginde, puan siralamasinda ilk 7 sirada yer alan takimlarin beslenme
bilgi diizeyi, son 6 sirada yer alan takimlarla karsilastirildiginda anlamli sekilde

yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001). Sonug¢ olarak bu caligmada sporcularin



beslenme bilgi diizeylerinin, viicut kompozisyonu ve besin tiiketimi aliskanliklariyla
iligkili olmadig1 ancak takim basarisini dolayli da olsa etkiledigi goriilmiistiir.

Bu nedenle futbolcularin antopometrik 6lgiimlerinin belirli araliklarla takip
edilmesinin, beslenme bilgi diizeylerinin artirilmasinin, yeterli enerji ve besin 6gesi
tiketiminin saglanmasinin sporcularin  saghiginin  ve optimal performansin
korunmasina katki saglayacagi diisiiniilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Sporcu beslenmesi, Futbol
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Bolium 1

GIRIS

1.1 Kuramsal Yaklasimlar ve Kapsam

Resmi olarak Ingiltere’de 1863 yilinda Futbol Dernegi’nin (Football
Association, FA) kurulmasiyla ortaya ¢ikan giliniimiiziin en popiiler sporu olan
futbolun ge¢misi 100 yildan fazladir. Uluslararasi diizeyde futbolun yayilmasindan
sonra 1904 yilinda Uluslararasi Futbol Birligi (Federation International de Football
Assocation, FIFA) Paris’te kurulmus, kurucu ve ilk iiyeler Belgika, Danimarka,
Fransa, Hollanda, Ispanya, isve¢ ve Isvigre olmustur. FIFA kurulduktan sonra
profesyonel futbolculuk giinden giine 6nem kazanarak, diinya capinda yayilmaya
baslamistir (Blatter, 2011). Giiniimiizde FIFA, diinya futbolunun merkezi olarak
sayllmakta ve toplam 211 {iyesi bulunmaktadir (Federation Internationale de
Football Association, 2016). Giiniimiiz futbol endiistrisinde, takim basarisi ile takim
geliri arasinda 6nemli bir bag vardir. Mag giinleri bilet paralarindan elde edilen
gelirler, yayin haklar1 ve genel anlamda yapilan ticari anlagmalar kuliiplerin baglica
gelir kaynaklarini olustururken, gelir kaynaklar1 takim basarisi ve popiilarite ile
birlikte artmaktadir (Jones, 2015). Takimin basarisi temel olarak teknik ekip ve
futbolculara bagli olmasima ragmen basariy1 etkileyen bir¢ok farkli etken vardir.
Sporda bireysel basariy1 saglayan temel etken genetik olsa da, yapilan antrenmanlar,
beslenme diizeni ve sporcunun i¢inde bulundugu psikolojik durum oldukca
onemlidir. Sporcular miisabaka oncesi fiziksel ve ruhsal agidan miisabakaya hazir

olmahidir (Lanham-New ve Stear, 2011). Takimlara olan ilginin bu kadar fazla
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olmasi futbolcu ve teknik ekibin iistiindeki psikolojik baskiyr artirirken, basari igin
yapilan yogun antrenmanlar ve kazanmak igin verilen miicadele ise futbolculari
fiziksel olarak baski altina almaktadir (Doner, 2011). Sporcularin bu baskidan
kurtulabilmek icin fiziksel olarak 1iyi hazirlanmalart 6nemlidir. Yapilan
antrenmanlarla birlikte artan enerji ve besin 6gesi gereksinimlerinin karsilanmasi
sporcularin  yapilan antrenmanlardan maksimum verim almasina, sagliginin
korunmasina ve sakatlik donemlerinin siiresini kisaltmaya yardimci olmaktadir (F-
MARC, 2010). Ayrica viicut kompozisyonunun korunmasi veya istenilen viicut
kompozisyonuna ulasmak i¢in de beslenme olduk¢a 6nemlidir. Asir1 besin tiiketimi
ile artan viicut yag dokusu miisabaka esnasinda sporcunun daha fazla efor sarf
ederek erken yorulmasina neden olacagindan, gereksinimler uzman kisiler tarafindan
belirlenerek iyi bir beslenme plani olusturulmalhidir (Sakar, 2009).

Sporcular i¢in 6nerilen mucize bir beslenme sekli veya besin yoktur. Genel
olarak sporcularin karbonhidrattan zengin diyetle beslenmesi Onerilirken, protein,
vitamin ve mineralleri yeterli tiiketmesi, yagdan gelen enerjinin ise % 20-30
araliginda olmasi oOnerilmektedir. Ayrica fiziksel aktiviteyle birlikte artan sivi
kayiplarinin yerine konmasi da, sporcu sagligi ve performansi agisindan oldukca
onemlidir. Bireysel farkliliklar ve aliskanliklar, yapilan antrenmanlarin siddeti,
zamani ve siiresi futbolcularin beslenmesinde dikkat edilmesi gereken temel
noktalardir (F-MARC, 2010; Ozdemir, 2010). Enerji ve besin dgesi gereksinimleri
yeterli miktarda karsilanmaz ise Ozellikle yetersiz enerji alimina bagli olarak
hormonal dengesizlik, metabolik ve immiin fonksiyon bozuklar1 goriilebilmektedir.
Futbolcular i¢in en kotiisii de sakatlik riskinin artmasidir. Bu nedenle beslenme
optimal performansin korunmasi agisindan 6nemli oldugu kadar sakatlik riskinin

azaltilmasi igin de olduk¢a 6nemlidir (Kohlstadt, 2006). Yapilan ¢aligmalarda yeterli



beslenme bilgi diizeyine sahip sporcularin, beslenme davraniglarinin da iyi yonde
etkilendigi bilinmektedir (Nazmi ve Vimala, 2010; Valliant ve Einplaincourt, 2012;
Spronk ve Kullen, 2014; Hoogenboom ve Morris, 2009; Wiita ve Stombough, 2013).
Viicut kompozisyonu atletik performansi, tiiketilen besinler ise viicut
kompozisyonunu dogrudan etkilemektedir (Folasire ve Akomolafe, 2015).
Nikolaidis ve Theodoropoulou’nun yapmis olduklart ¢alismada yar1 profesyonel
futbolcularin atletik performanslari ile beslenme bilgi diizeyi arasindaki iliski
karsilastirilmis  ve beslenme bilgi diizeyi yiiksek olan sporcularin  giig
degerlendirmeleri ve viicut kas dokusunun, beslenme bilgi diizeyi diisikk olan
sporculara oranla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde yiiksek oldugunu
saptanmistir. Beslenme aligkanliklar1 ve fiziksel performansin karsilastirildig
calismalarin artmasi, ilerleyen donemlerde beslenme ve performans arasindaki
iliskinin daha iyi anlagilmasina yardimci olacaktir (Nikolaidis ve Theodoropoulou,

2014).



1.2 Amag ve Varsayim

Bu g¢aligmanin amaci 2015-2016 sezonu Kibris Tiirk Futbol Federasyonuna
bagli, lisanslt Siiper Lig A takim futbolcularinin viicut kompozisyonlarini, beslenme
durumlarin1 ve beslenme bilgi diizeylerini saptamaktir.

Calismanin dayandig1 varsayim:

Siiper Lig A takim futbolcular1 beslenme bilgi diizeyleri sosyo-demografik

ozellikleri ve antropometrik dl¢timlerine gore farklilik gdstermemektedir.



Boliim 2

GENEL BILGILER

2.1 Spor

Spor kelimesi dilimize Fransizca sport kelimesinden ge¢mistir. Bu kelime
Fransizca “de-sport” sozciigiine dayanmaktadir. Desport kelimesi “eglence, fiziksel
ve zihinsel zevk” anlamina gelmektedir (Akkoyunlu, 1996). Giiniimiizde uluslararasi
veya yoresel kabul gormiis bircok spor dali bulunurken, spor dalina gore bireyler,
takim veya gruplar farkl fiziksel veya zihinsel aktiviteler gostermektedir. Biitiin Spor
dallar1 onceden belirlenmis spor kurallar1 ve hareketleri ¢ercevesinde
gerceklesmektedir. Yapilan hareketlere ek olarak bazi spor dallarinda spora 6zgii top,
raket, sopa, kayak gibi farkli materyaller kullanilmaktadir (Diindar, 2015). Spor ¢ogu
zaman saglik, eglence, is veya gosteri amagli yapiliyor olsa da sporcunun temel
amac1 rakibi karsisinda iistiin gelmek ve basar1 elde etmektir (Giines, 2009). Bu
nedenle sporcular basari elde edebilmek i¢in miisabakalara hem psikolojik hem de
fizyolojik olarak iyi hazirlanmalidir. Basari Oncelikle genetik etkenlere bagh
olmasma ragmen, siirekli ve yogun egitimler, sporcunun fiziksel 6zelliklerin {iist
seviyeye ¢ikarilmasina yardimci olarak basari sansini artirmaktadir (Lanham-New ve
Stear, 2011). Uluslararas: platformda gergeklestirilen spor miisabakalari, birgok
farkli etnik kokene ve farkli sosyo-ekonomik diizeye sahip insanin bir araya
gelmesine ve sporcular arasi rekabetin artmasina neden olmaktadir. Ayrica bdyle

biiyiilk ¢apli organizasyonlar bir¢ok kisiye is imkam1 saglarken genglerin



sosyallesmesi, iletisim becerilerinin gelismesi, disiplin ve kararlilik gibi kisisel
ozelliklerinin gelismesinde de etkilidir (Sener ve Karapolatgil, 2015).
2.1.1 Futbol

Futbol giiniimiiziin en popiiler spor dallarindan biri olup, bir¢ok iilkede hem
izlenmekte hem de oynanmaktadir. En son Brezilya’da diizenlenen 2014 diinya
kupast boyunca, diinya kupasina iliskin Facebook {iistiinden 3 milyar ileti, Twitter
{istiinden ise 672 milyon ileti yazilmistir (Sener ve Karapolatgil, 2015). FIFA’nin
2006’da yapmis oldugu “biiyiik sayima” gdore 265 milyon kayitl futbolcu (kadin ve
erkek) bulunurken, toplamda ise 270 milyon kisi aktif olarak futbol oynamaktadir.
Bu rakam yaklasik diinya niifusunun % 4,1°lik bir kismin1 olusturmaktadir. Ayrica
rapor sonuglarina gore, 1 milyon 752 bin futbol takimi ve aktif olarak futbola bagli
calisan 5 milyon kisi (hakem, antrenor, teknik kadro, saglik ekibi) bulunmaktadir
(Kunz, 2007). Kuliiplerin is adamlar1 tarafindan biiylik yatirnmlar yapilarak
yonetilmesi ve izleyici, taraftar kitlesinin uluslararasi platformda bu kadar biiylimesi,
kuliiplerin giinden giine markalagmasina katki saglamistir. Futbolun pazar paymin bu
kadar artmas1 ve kuliiplerin markalagmasi futbolun artik sadece bir oyun olmadigim
ve birgok kisi i¢in gecim kaynagi oldugunu gostermektedir. Bu nedenle sporcularin
bireysel veya takim bazinda basarisi olduk¢a Onemlidir (Sener ve Karapolatgil,
2015).

Kendine 6zgii bir sahada, kendine 6zgii bir topla oynanan futbolun amaci, on
birer kisiden olusan iki rakip takiminin birbirlerinin kalesine daha fazla gol atarak
istiinliik saglamasidir. Miisabakalar 45’er dakikalik iki devreden olusmakta ve
birinci devre sonrast 15 dakikalik mola arasi verilmektedir. Doksan dakika
sonrasinda rakibine daha fazla gol atan taraf miisabakayr kazanmis sayilir

(International Footbal Association Board, 2016). Futbol fiziksel performans agirlikli



oynanan bir spor dalidir. Miisabaka esnasinda genellikle kosma, depar atma,
ziplama, sut ¢cekme, pas verme gibi bacak giicline dayali aktiviteler yapilirken,
doksan dakikalik miisabaka sonrasinda maksimal kuvvet ve anaerobik gii¢
kullanilmaktadir (Medina ve Drobnic, 2014). Futbolcular genellikle atletik yapida
ve iyi derecede top teknigine sahip sporculardir. Bazi donemlerde miisabakalar, 3
giin ara ile oynanmaktadir. Dolayisiyla bu yogun tempoya dayanabilmek igin
kondisyon da olduk¢a 6nemlidir. Miisabaka esnasinda futbolcularin siiratli kogma,
hizli yon degistirebilme, top hakimiyeti, top siirme, sigrama, sut ve pas atma gibi
becerileri bireysel basariyr dogrudan etkilemektedir. Futbolcularin bu o6zelliklerini
gelistirebilmek i¢in Ozellikle miisabaka Oncesi donemlerde yogun bir sekilde
antrenman yapmasi gereklidir (Nedelec ve ark., 2012). Ayrica oyuncular
yeteneklerine gore miisabaka esnasinda farkli mevkilerde (kaleci, savunma, orta saha
ve hiicum bdlgeleri) farkli gorevler listlenmektedir. Taktiksel farkliliklara gore bu
bolgelerden farkli beklentiler olsa da, genellikle hiicum oyuncularinin atletik, siiratli,
hizli ayak hareketleri ve gol vurusuna sahip oyuncular, savunma oyuncularinin rakip
takimin hiicum oyuncularini kontrol altinda tutabilmek icin hava toplarina hakim
fiziksel agidan giiglii oyuncular, orta saha oyuncularimin ise savunma ile hiicum
oyuncularinin arasindaki baglantiyr kuran hem hiicuma hem de savunmaya yonelik
destek verebilen hizli diisiinen, hizli hareket edebilen oyun kurucu 6zellige sahip
oyuncular olmasi istenir. Kalecilerin ise esnek, hizli refleksler ve sigrama
yeteneklerinin iyi olmasi istenir. Miisabaka esnasinda sahada 11 futbolcu gorev
almasina ragmen Yyorulan, sakatlanan veya taktiksel degisiklige bagli, sahada gorevli
oyuncular1 degistirmek icin yedek oyuncular da mevcuttur (international Footbal
Association Board, 2016; Egiiven, 2008). Miisabaka giinii sahada sadece futbolcular

gorev alsa da, futbolcular1 yoneten antrendr ve teknik direktorler, kondisyonerler,



sakatliklardan en kisa siirede iyilesmelerine yardimci olarak futbolcularin zihinsel ve
fiziksel olarak hazir olmalarini saglayan tim saglik gorevlileri bu sporun bir
pargasidir (Sener ve Karapolatgil, 2015).
2.1.1.1 Futbolcularin Viicut Kompozisyonu

Futbolcular mevkilerine gore oyun icerisinde farkli gorevler iistlenmektedir.
Kaleciler rakip oyuncularin gol atmasimi 6nlemek icin 90 dakika boyunca kalede
dururken diger oyuncular ise saha igerisinde belirli mesafeler kat etmektedir. Mag
icerisindeki bu farkliliklar yapilan antrenmanlarin da farkli olmasina neden
olmaktadir. Fazla efor gosteren sporcularin gereksinimleri, viicut agirliklari ve viicut
kompozisyonlari farklilik gostermektedir (Preddy, 2012). Sedanter bireylerde viicut
agirlign degerlendirilmesi igin beden kiitle indeksi (BKi kg/m?) hesaplanip, Diinya
Saglik Orgiitii (WHO) tarafindan belirlenen BKI smiflandirmasina bakilmaktadar.
Ancak spor yapan bireylerin sedanter bireylere kiyasla kas ve kemik kiitlesi daha
fazla oldugu icin BKI degerlendirilmesi yapildiginda kisi kilolu olarak
algilanabileceginden, sporcularda viicut kompozisyonu oOzellikle de viicut yag
oraninin degerlendirilmesi daha dogrudur (Sakar, 2010). Viicut kompozisyonunu
belirlemek igin gesitli 6l¢iim teknikleri ve cihazlar kullanilmaktadir. Saha ve Klinikte
en yaygin olarak kullanilan metotlar biyoelektrik empedans analizi (BIA) ve kaliper
ile deri krvrim kalinhg dlgiimleridir (H.U.B.D.B, TDD, 2001). Sporcular i¢in ideal
viicut yag yiizdesi, spor ¢esidi ve cinsiyete gore degisiklik gostermesine ragmen,
erkek sporcularin viicut yag yiizdesinin en az % 5-7, kadin sporcularda ise % 12-14
olmasi istenir (Lanham-New ve Stear, 2011). Uluslararasi Kinantropometri
Gelistirme Dernegi’'ne (The International Society for the Advancement of
Kinanthropometry, ISAK) gore 7 farkli bolgeden oOlgiilen deri kivrim kalinhigi

toplami, atletik erkeklerde 30-60 mm arasinda, kadinlarda ise 40-90 mm arasinda



olmalidir (Rodriguez ve DiMarco, 2009). Erkek futbolcularda ise orta saha ve hiicum
bolgesinde gorev alan futbolcularin viicut yag oraninin % 6-8, savunma bolgesinde
gorev alan futbolcularin % 13-15 araliginda olmasi ve genel olarak erkek sporcularin
viicut yag yiizdesinin % 5’in altina diisiilmemesi istenmektedir (Sakar, 2009; Katch
ve McArdle, 2011). Savunma yapan oyuncularin rakibi engelleyebilmek igin
genellikle uzun boylu ve fiziksel olarak giiglii olmasi, hiicum oyuncularinin ise rakip
savunmayi1 gecebilmeleri igin siiratli olmasi gereklidir. Suttun ve arkadaslarinin elit
futbolcular istiinde yapmis oldugu boy uzunlugu ve viicut agirliginin
degerlendirildigi bir ¢alismada, kalecilerin en uzun ve en agir, savunma
oyuncularinin kalecilerden biraz daha hafif, hiicum oyuncularinin ise en zayif
oyuncular oldugu belirtilmistir (Slade, 2013). Ayrica sezon Oncesi ve sezon
esnasinda yapilan Olclimlerde viicut kompozisyonunda degisiklikler oldugu,
genellikle futbolcularin, hazirlik antrenmanlarinin  baglamadigi sezon oncesi
donemde viicut agirliklarinin ve viicut yag yiizdelerinin arttig1 saptanmistir. Bu artig
sezon sonrast donemden, sezon Oncesi hazirlik donemlerine kadar antrenman
yapilmamasi nedeniyle fiziksel aktivitenin azalmasindan ve tiiketilen enerji
miktarinin sezon igi tiiketilen miktarla ayn1 olmasindan kaynaklanmaktadir (Silvestre

ve ark., 2006).
2.2 Beslenme

Beslenme yalnizca aglik duyusunu bastirmak i¢in degil, kisinin yasamini
siirdiirebilmesi, yeterli biliylime ve gelisimi saglayabilmesi icin ihtiya¢ duydugu
enerji ve besin dgelerinin karsilanmasina denir. Dogada bir¢ok farkli besin ve bu
besinlerin igerisinde yer alan besin &geleri mevcuttur. Insanlar yasamim
stirdiirebilmesi igin disaridan alinmasi zorunlu olan, bugiine dek belirlenmis 50’den

fazla besin 6gesini mevcuttur. Her besin, farkli besin 6gelerini farkli miktarlarda



icermektedir. Besinlerin kimyasal 0Ozellikleri ve yapilart c¢esitli laboratuvar
yontemleriyle incelenmekte ve igerisinde yer alan besin Ogesi miktarlar1 tespit
edilmektedir. Beslenme bilim dali, besin 6gelerinin tiiketildikten sonra viicuttan
atilana kadar gergeklesen tiim basamaklart (sindirim, emilim, tasima ve atim)
incelemektedir. Besin 6geleri temel olarak 6 grupta incelenirken, kendi arasinda
enerji veren ve enerji vermeyen besin Ogeleri olarak ikiye ayrilmaktadir. Enerji
veren besin 6geleri; karbonhidrat, protein ve yaglar, enerji vermeyen besin 6geleri
ise vitamin, mineral ve sudur. Besin &gesi ihtiyaci kisiden kisiye farklilik
gostermektedir. Cinsiyet, irk, yas, fiziksel aktivite ve kisinin i¢inde bulundugu
fizyolojik durum enerji gereksinimini etkileyen baslica etmenlerdir (Baysal, 2011,
Baysal ve ark., 2011). Enerji gereksinimini saglamak i¢in tiikketilen besin 6geleri
yeterli ve dengeli beslenme ile karsilanmali, tiim besin Ogelerinin ve enerjinin
dengeli bir sekilde alinabilmesi i¢in, besin ¢esitliligi saglanmalidir. Her bir besin
Ogesi viicutta farkli gorevler {tstlenmektedir. Enerji veren besin 06gelerinin
gereksinim kadar tiiketilmesine yeterli, enerji gereksinimi karsilanirken tiim besin
Ogelerinin gereksinim kadar tliketilmesine ise dengeli beslenme denir. Gereksinimin
altinda enerji ve besin tiiketimi yetersiz beslenmeye neden olmaktadir. Yetersiz
beslenen kisilerde istenen biiylime ve gelisme saglanamaz, asir1 beslenen kisilerde
ise alinan fazla enerji viicutta yaga ¢evrilerek viicut yag kiitlesinin artmasina neden
olur. Her iki durum da sagligi olumsuz etkilemektedir, bu nedenle yeterli ve dengeli

beslenmek olduk¢a 6nemlidir (Baysal, 2011).
2.3 Sporcu Beslenmesi

Spor alaninda diizenlenen organizasyonlar giinden giine artmakta ve
gelismektedir. Diizenlenen biiyiik capli uluslararasi organizasyonlar rekabet ortamini

da artirmaktadir. Rekabetin artmasi son 10 yilda sporcu beslenmesi alaninda yapilan
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calismalarin artmasina neden olmustur. Arastirmalar beslenme biliminin
gelistirilmesine katki saglarken, sporcu beslenmesi bilim ve uygulama alaninin
birlestirilmesi sporcularin oyun kurallar1 ¢ergevesinde gelisimi igin rehberlik
etmektedir (Thomas ve Erdman, 2016). Hangi spor dali olursa olsun sporcularin
birinci hedefi basar1 elde etmektir. Tek basina beslenme sporda basariy
garantilemese de antrenmana uygun beslenme programlarinin olusturulmasi
sporcunun yapilan antrenmandan maksimum verim almasina yardimci olmaktadir
(Lanham-New ve Stear, 2011). Ozellikle antrenman veya miisabaka &ncesi besin
secimi ile besin tiiketim zamani performansi dogrudan etkilemektedir. Egzersizden
hemen dnce geg sindirilen besinlerin asir1 miktarda tiiketilmesi veya uzun siireli aglik
ile egzersize baglanmasi optimal performansin diismesine neden olmaktadir
(H.U.B.D.B, TDD, 2001). Ayrica sporcularin yeterli ve dengeli beslenmesi optimal
viicut fonksiyonlarinin gergeklestirilebilmesi ve viicut kompozisyonunun korunmasi
icin 6nemlidir (Thomas ve Erdman, 2016). Gegmisten gliniimiize dek sporcular
ve/veya antrenOrler daha iyi performans elde edebilmek i¢in gecerliligi olmayan
bircok farkli yonteme bagvurmustur. Ayrica sporcular ve antrenorler ¢ogu zaman
sadece miisabaka donemlerinde beslenmenin sporcu performansina etkili oldugunu
diistiniirken, uzun siireli sportif basari i¢in yasamin her doneminde yeterli ve dengeli
beslenmenin siirdiiriilmesi gerekmektedir (Sakar, 2010). Spor dallar1 genel olarak
kuvvet-giic, dayaniklilik ve takim sporlart olarak 3 grupta incelenmesine ragmen,
ayni grupta yer alan fakat farkli spor dallarinda bulunan sporcularin veya ayni spor
dalinda bulunan fakat farkli mevkilerde gorev alan sporcularin harcadiklar1 enerji ve
besin 0gesi gereksinimleri farkliliklar gosterebilmektedir. Bu nedenle beslenme her
zaman kisiye 6zgii olmalidir (Ozdemir, 2010). Yapilan sporun fiziksel yogunlugu,

siiresi ve sporcunun bireysel Ozellikleri géz Oniine alinarak hesaplanan enerji ve
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besin 6gesi gereksinimi, belirlenen dogru zaman ve miktarda besin sivi ve/veya besin
takviyeleri ile karsilanmalidir. Sporcuya 6zgii beslenme plant olusturulmasi sporcu
sagliginin ve optimal performansin korunmasina yardimci olmaktadir (Sakar, 2010).

2.4 Futbolcularda beslenme

Teknik kadro ¢esitli antrenman programlariyla futbolcularin teknik, taktik ve
kondisyonlarmi gelistirmeyi hedefler. Iyi bir beslenme planinin olusturulmas: ise
yapilan antrenmanlardan alinan verimin artmasina destek olmaktadir (Sener ve
Karapolatgil, 2015; Maughan, 2006). Buna ragmen yetersiz beslenme bilgisi, yanlis
pisirme yontemlerinin kullanilmasi, maddi yetersizlik, sinirli diizeyde kaliteli besine
ulasma durumu, gelisi giizel besin takviyesi kullanimi, yetersiz zaman ve sik sik
yapilan yolculuklardan dolay:r futbolcular donem donem veya genel olarak koti
beslenme aligkanliklar1 gostermektedir (F-MARC, 2010). Futbol miisabaka
esnasinda araliklarla dinlenme firsati olan bir spor dalidir. Miisabaka esnasinda
futbolcular oyunun %70’lik bir bolimiinii disik yogunluklu aktivite ile
tamamlamasina ragmen, kalp atim hizi ve viicut sicakligi dlgtimleri yiiksek enerji
harcandigin1 gostermektedir. Yiiksek enerji harcanmasi futbolcularin hareketli ve
aktif bir sekilde oyuna katki sagladiklart zamanlarda gorilmektedir (F-MARC,
2010). Elit bir oyuncu miisabaka esnasinda kisa mesafeli depar atma, ziplama, sut
¢ekme ve pas verme gibi yiiksek yogunluklu yaklagik 150-250 arasi aktivite
yapmaktadir (Bangsbove Mohr, 2006; Ozdemir, 2010; F-MARC, 2010). Futbol
miisabakalarinda agirlikli olarak anaerobik enerji kullanilmasina ragmen ti¢ enerji
sistemi de (fosfojen, anaerobik glikoliz, aerobik sistem) kullanilmaktadir. Yiiksek
yogunluklu aktivitelerde anaerobik enerji sistemi kullanilirken, daha distiik

yogunluklu aktivitelerde aerobik sistem kullanilmaktadir. Aerobik sistem diisiik
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yogunluklu aktivitelerde enerji olusumuna katki saglamasimin yaninda, sporcunun
dinlendigi esnada toparlanmasina da yardimci olur (Ozdemir, 2010).
2.4.1 Enerji Gereksinimi

Sporcularin bulunduklart donem ve donemlere gore yapilan antrenmanlarin
stiresi ve yogunlugu, sporcunun enerji gereksiniminin giinden giine degismesine
neden olmaktadir (Thomas ve Erdman, 2016). Enerji gereksinimi temel olarak yas,
cinsiyet ve agirlik gibi unsurlara bagli olarak bireyler arasi degisiklik gosterse de,
takim sporlarinda sporcularin mevkilerine gore farkli fiziksel aktivite gostermesi
nedeniyle de enerji gereksiniminde farkliliklar gdzlenebilmektedir (Ozdemir, 2010;
Bloomfield ve Polman, 2007). Sporcularda enerji gereksiniminin belirlenmesindeki
baslica etken fiziksel aktivite iken, sicaklik, korku, stress, yiiksek rakim, fiziksel
sakatliklar, belirli ilaglar (6rn. kafein, nikotin), yagsiz viicut kiitlesinin fazla olmasi
ve liiteal fazdaki menstriiel dongii enerji gereksinimini artiran, antrenman
yogunlugunun azalmasi, yaslanma, yagsiz viicut kiitlesinin azalmasi ve folikiiler
fazdaki menstriiel dongii ise enerji gereksinimini azaltan diger etmenlerdir (Thomas
ve Erdman, 2016).

Enerji gereksinimi viicut agirhigr ve boy odlglimleri, fiziksel aktivite kaydi,
besin tiiketim kaydi (3-7 giinliik), 24 saatlik geriye doniik besin tiiketim kaydi veya
besin tiiketim siklig1 gibi veriler kullanilarak c¢esitli formiill ve yontemlerle
hesaplanmaktadir. Bazal metabolizma hizi (BMH), besinlerin termik etkisi (TEF) ve
termik aktivite etkisi (TEA) giinliikk harcanan enerjinin bilesenlerini olusturmaktadir.
Gilin asir1 egzersiz yapan elit sporcularda BMH yerine dinlenme metabolik hizin
(DMH) hesaplanmasi daha kullanighidir. Sedanter bireylerde DMH giinliik toplam
enerji gereksiniminin yaklasik % 60-80’ini olustururken, elit sporcularda ise fiziksel

aktivite ile harcanan enerji arttigindan, DMH ile harcanan enerji giinliik enerji
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harcamasinin % 38-47’sini olusturmaktadir. Sporcu beslenmesinde kritik nokta
harcanan enerjinin dogru tespit edilmesi ve harcanan enerjinin dogru bir sekilde
karsilanmasidir (Thomas ve Erdman, 2016). Maksimum oksijen kapasitesi
(VO2max) arttikca, enerji harcanmasi da artmaktadir. Ag¢ikta oynayan elit erkek bir
futbolcu mag¢ esnasinda yaklasik olarak 600 m siiratli, 2,4 km kadar yiiksek
yogunluklu ve toplamda 10-13 km kosmaktadir. Miisabaka boyunca maksimum kalp
atim hiz1 yaklasik % 85 ve VO2max yaklasik % 70’dir. Bu nedenle ikisi de futbolcu
olmasina ragmen kaleci ile agikta oynayan sporcularin miisabaka esnasinda
harcadiklart enerji esit degildir. Miisabakanin 6nemi, futbolcunun mevkisi, stili,
kondisyonu ve miisabaka esnasinda taktiksel olarak beklentiler futbolcularin
miisabaka esnasinda ne kadar efor sarf edecegini etkilemektedir (F-MARC, 2010).
Bloomfield ve arkadaslarinin yapmis oldugu calismada Ingiltere Premier lig’de farkli
mevkilerde (savunma, orta saha ve hiicum) gorev alan futbolcularin mag esnasinda
yaptiklari fiziksel hareketler degerlendirilmis ve mevkiler aras1 depar atma, kosma,
sigrama ve ayakta durma egilimlerinde istatistiksel olarak anlamli farkliliklar
gozlenerek futbolcularin mevkilerine gore fakli eforlar gosterdigi saptanmistir
(Bloomfield ve Polman, 2007). Bu nedenle bireysel 6zellikler gbz 6niine alinarak,
ozellikle hazirlik dénemlerinde futbolcular antrenmanlarda izlenerek beslenme
stratejileri olusturulmalidir (F-MARC, 2010). Futbolcularin antrenman esnasinda 7,9
kg/saat/kkal enerji harcadigi, genel olarak erkek futbolcularin miisabaka esnasinda
ortalama 1500-1800 kkal, kadin futbolcularin ise 1000 kkal enerji harcadigi, giin
igerisinde harcanan toplam enerjinin ise 3800-4000 kkal arasi oldugu saptanmistir
(F-MARC, 2010; Maughan, 2006; Ozdemir, 2010).

Viicudun ihtiya¢ duydugu enerjiden daha azinin tiiketilmesi negatif enerji

dengesi, ihtiya¢ duyulandan fazla tiiketilmesine ise pozitif enerji dengesi denir
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(Loucks, 2007). Diyetle alinan enerji, egzersiz esnasinda harcanan enerjiden diisiik
ise, birtakim fizyolojik komplikasyonlar ile birlikte viicut yagsiz kiitlesi enerji
substrati olarak kullanilmaya baslar, bu duruma sporda bagil enerji eksikligi (relative
energy deficiency in sports RED-S) denir. Sporcularin dayanikliliginin azalmasi,
antrenman veriminin azalmasi, koordinasyon ve konsantrasyon bozuklugu, karar
vermede gecikme, glikojen depolarinin azalmasi, kas kuvvetinde disiisler, eklem ve
kemik rahatsizliklart RED-S’e bagh goriilen komplikasyonlardir (Maughan R. J,
2006; Thomas ve Erdman, 2016).
2.4.2 Karbonhidrat Gereksinimi

Viicudun temel enerji kaynagi olarak kullanilan karbonhidratlar sporcular
icin en onemli besin 6gesidir. Sedanter bireylerde enerji gereksiniminin % 55-60’1ik
kismi karbonhidratlardan karsilanirken sporcularda bu oran % 70’lere kadar
cikabilmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Futbolcularin giinliik diyetlerinin en az %
60’11 karbonhidratlar olusturmalidir (Singh, 2014; Sakar, 2009). Karbonhidratlar
hem aerobik hem de anaerobik ortamlarda enerji olusumuna katki saglarken, enerji
veren diger besin Ogelerine kiyasla ¢ok daha verimli bir enerji kaynagidir. Bu
nedenle sporcular igin olduk¢a Onemlidir (Lanham-New ve Stear, 2011).
Monosakkaritler ve disakkaritler basit sekerler polisakkaritler ise kompleks (bilesik)
karbonhidratlar olarak adlandirilir (Sakar, 2009). Basit karbonhidratlar hizli emilerek
hiperglisemi ve hipoglisemiye neden oldugu i¢in, sporcularin tiikettigi
karbonhidratlarin biiylik bir boliimiinii kompleks karbonhidratlar olusturmalidir.
Karbonhidrat kaynagi ne olursa olsun viicutta enerji yakiti1 olarak kullanilabilmesi
i¢cin ilk Once parcalanip, glikoz formuna doniismelidir. Glikoz enerji ihtiyaci i¢in
kullanilabilir veya glikojen formunda kas ve karacigerlerde sinirli miktarda da olsa

depo edilebilmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Glikojen formunda depo edilen
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karbonhidratlar, enerji gereksinimi arttigit zaman kan glikozuna cevrilerek enerji
gereksiniminin karsilanmasina yardimci olur (Rosenbloom, 2012). Diizenli egzersiz
yapan kigilerde depo miktar1 artsa da glikojen kaslarda yaklasik 300-400 gr,
karacigerde ise 75-100 gr kadar depo edilmektedir. Glikojen depolarinin bosalmasi
sporcularda “duvara ¢arpmak” terimi ile adlandirilir ve sporcunun asir1 diizeyde
yorulmasina neden olmaktadir. Glikojen depolar1 tiikendiginde viicut enerji
gereksinimini glikoneogenez ve glikojenoliz metabolizmas ile karsilar (Ozdemir,
2010). Futbolcularda karbonhidrat yiikleme yontemi pek sik kullanilmamasina
ragmen Onemli miisabakalar Oncesinde uygulanabilmekte ve var olan glikojen
depolar1 yaklasik 1,5-2 kat artirilabilmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2006; F-MARC,
2010). Antrenman yogunlugunun azaltildigi ve karbonhidrat miktarmin artirildig
karbonhidrat yiikleme donemlerinde, futbolcularin karbonhidrat tiiketimi giinliik
diyetin % 64’lik boliimiini olusturmalidir (Singh, 2014). Yapilan birgok arastirmada
glikojen depolart ile performansin dogrudan iligkili oldugu belirtilmistir. Krustrup ve
arkadaslarinin yaptig1 bir calismada miisabaka esnasinda futbolcularin glikojen
depolarindaki azalma ile birlikte kosu yiizdeliklerinde de diisiisler oldugu
goriilmiistiir (Krustrup ve Mohr, 2005). Ozellikle birinci devre sonrasinda glikojen
depolarindaki azalma futbolcularin ikinci devredeki performanslarint olumsuz
etkilemektedir. Hargreaves ve arkadaslarinin yaptigi ¢alismada futbolcularin ikinci
devrede yar1 yariya azalan kas glikojen depolari ile kogsma yiizdeliklerinde azalma ve
saha icinde yiirlime oranlarinda artis goriilmiistiir (Hargreaves ve Dillo, 1996).
Nedelec ve arkadaslarinin yaptig1 arastirmada ise futbol egzersizleri yaptirildiktan
sonra sporcularin glikojen depolarindaki azalmayla birlikte kas yorgunlugu ve hasari
gostergesi olan kreatin fosfokinaz ve laktat dehidrogenaz enzimlerinin artisinin kas

sakatlanma riskini artirdigi saptanmistir (Nedelec ve ark., 2012). Miisabaka
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esnasinda bosalan glikojen depolarinin doldurulmasimin pek miimkiin olmamasi
nedeniyle, miisabaka Oncesi glikojen depo seviyesi olduk¢a 6nemlidir. Miisabaka
oncesi glikojen depolarmin dolu olmasi futbolcularin optimal performansinin
sirdliriilmesi, kas yorgunlugunun gecikmesi ve yorgunluga bagli olasi kas
sakatlanma riskini azaltmaktadir. Bu nedenle futbolcularin karbonhidrat gereksinimi
iyi belirlenmeli ve giin igerisinde gereksinimler eksiksiz karsilanmalidir (Rollo,
2014).

Futbolcularda karbonhidrat gereksinimi toplam enerjinin % 60-70’i olacak
sekilde veya antrenman siddetine gore ayarlanabilmektedir. Eger diisilk yogunlukta
antrenman yapiliyor ise 6-7 g/kg/giin, orta siddetli antrenman programi uygulanacak
ise 7-10 g/kg/glin veya haftanin 4-6 giinii yogun bir sekilde antrenman programi
uygulanacak ise 10-12 g/kg/giin karbonhidrat tiiketimi uygundur (Ozdemir, 2010).
Souglis ve arkadaslan tiiketilen karbonhidrat miktarinin futbolcularin performansi
tistiindeki etkisini test etmek i¢in yapmis olduklar1 ¢alismada, 3,5 giin boyunca bir
takimin ytliksek karbonhidrat iceren diyet (YKD) (8gr/kg/giin), diger takimin ise
diisiik karbonhidrat iceren diyet (DKD) (3gr/kg/glin) tiikketmesini saglayarak takimlar
aras1 miisabaka diizenlenmistir. DKD ve YKD uygulamasi yapilmadan once iki
takim arasinda diizenlenen miisabakayr DKD tiiketecek olan takim kazanmasina
ragmen, takimlara 3,5 giin boyunca DKD ve YKD uygulandiktan sonra yapilan
miisabakayr DKD tiiketen takim kaybetmistir. Ayrica futbolcularin kat ettikleri
mesafe ve kosma egilimleri (hafif tempo, depar atma) degerlendirildiginde YKD
tiketen futbolcularin ikinci miisabakada kat ettikleri mesafe daha yiiksek
bulunmustur. Arastirma sonucunda yetersiz karbonhidrat tiiketiminin glikojen
depolarinin tam olarak doldurulamamasina ve egzersiz esnasinda sporcularin erken

yorulmasina neden oldugu sonucuna varilmistir (Souglis ve ark., 2013).
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2.4.3 Protein Gereksinimi

Proteinler biiyiime, gelisme, doku yapimi ve onarimi gibi 6nemli gorevlerinin
yani sira bazt hormon ve enzimlerin yapisina katilmak gibi bircok spesifik gorev
tistlenmektedir (Sakar, 2009). Proteinler hayvansal ve bitkisel kaynakli olmak iizere
ikiye ayrilirken, hayvansal kaynakli proteinler amino asit icerigi bakimindan bitkisel
kaynakli proteinlere oranla viicutta daha verimli kullanilir. Beslenme metabolizmasi
agisindan 6nemli olan 20 farkli amino asit bulunmaktadir. Bu amino asitlerden 8
tanesini mutlaka besin yolu ile disardan alinmasi gereken elzem amino asitler
(16ysin, izoldysin, lizin, triptofan, treonin, valin, fenilalanin, metiyonin), geriye kalan
12 amino asit ise elzem olmayan (alanin, arginin, asparajin, aspartik asit, sistein,
glutamin, glutamik asit, glisin, prolin, serin, tirozin, histidin) viicutta sentezlenebilen
amino asitlerdir (Baysal, 2011). Dalli zincirli amino asitler (valin, 18ysin ve
izoloysin), glutamin ve alanin sporcular i¢in en degerli amino asitlerdir. Dall1 zincirli
amino asitler Kkas proteinlerinin {igte birini olusturmakta, glutamin ve alanin ise
futbol dahil bir saatten fazla siiren yiiksek siddetli egzersizlerde kaslar tarafindan
yakit olarak kullanilmaktadir. Kas glikojen depolar: tiikendiginde saglanan enerjinin
% 5-10 kadar1 bu amino asitler tarafindan saglanmaktadir. Proteinler enzim, hormon,
kirmizi ve beyaz kan hiicresi, kas ve kemik dokusu sentezi gibi 6nemli gorevleri
oldugundan gerek kalmadik¢a birincil enerji kaynadi olarak tercih edilmez
(Rosenbloom, 2012).

Sporcular, fazla protein tiiketiminin kas kiitlesi ve performansi artirdigini
diistinmektedir. Ancak viicutta protein deposu olmadig i¢in tiiketilen fazla protein
viicutta yaga doniistiiriilerek depolanacagindan, Sporcularin viicut yag kiitlesinin
artmasina neden olacaktir. Ayrica fazla protein tiikketimi ile birlikte dehidratasyon

(s1v1 kayb1), eklem hastaliklar1 (gut), bobrek tasi, kalp damar hastaliklar1 (hayvansal

18



kaynakli doymus yag aliminin artmasi), karaciger ve bobreklerde fazla calismaya
bagli hasar goriilebilmektedir. Yetersiz protein tiiketildiginde ise doku onarimi
gerceklesemeyeceginden fiziksel aktivite ile artan kas hasarlari sporcularin
sakatlanma riskini artirmaktadir (Boisseau ve Vermorel, 2007). Sporcularin diyetleri
incelendiginde, sedanter bireylere kiyasla protein gereksinimi artsa da, genellikle
takviye kullanmadan da yeterli miktarda protein tiikettikleri goriilmektedir. Normal
bireylerin protein gereksinimini karsilamak ic¢in 0,8 gr/kg veya enerjinin %12-15
oraninda tiiketilmesi yeterli iken, futbolcularda ise, alinan darbeler ve egzersiz
siddetine bagli olusan kas hasarini 6nlemek igin protein gereksiniminin 1,2-1,6 g/kg
oldugu saptanmistir (F-MARC, 2010; Ozdemir, 2010; Kreider ve ark., 2010).
Boisseau ve arkadaslarmin yapmis oldugu c¢alismada adolesan futbolculara rutin
antrenmanlariyla birlikte 3 hafta boyunca 4’er giin 1,4gr/kg, 1.2gr/kg ve 1gr/kg
protein verilerek, ortalama nitrojen atim miktarlar1 (idrar atim, tahmini feges ve
tahmini deri atim) takip edilmistir. Daha sonra protein alimi ile nitrojen atimlari
karsilastirilarak nitrojen dengesi bulunurken tahmini protein gereksiniminin 1,2
gr/kg oldugu, oneri olarak ise 1,4gr/kg protein tiiketilmesi gerektigi belirtilmis,
futbol oynayanlarin sedanter bireylere gore protein gereksiniminin arttigi ifade
edilmistir (Boisseau ve Vermorel, 2007). Colombini ve arkadaslarinin yapmis
oldugu caligmada ise futbolcularin 90 dakikalik miisabaka dncesi ve sonrasi plazma
kirmiz1 kan hiicreleri (RBC), hemoglobin (Hb), hematokrit (Ht), amonyak, urik asit,
iire ve kreatinin degerleri analiz edilmis ve futbolcularin miisabaka sonrasi plazma
hacminde diisiis, plazma RBC, Hb, Ht, amonyak ve kreatinin konsantrasyonlarinda
artis goriiliirken iirik asit ve iire seviyelerinde degisiklik gozlenmemistir. Miisabaka

sonrasinda bobrek fonksiyonlarinda olan degisiklikler ve protein katabolizmasinin
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artmas1 (6zellikle amonyak atiminin artmasi) futbolcularin protein gereksiniminin
arttigin1 gostermistir (Colombini ve Machado, 2014).
2.4.4 Yag Gereksinimi

Yaglar bir gliserol molekiilii ile yag asitlerinin ester baglarla birlesmesi
sonucu olugur. Kaynaklarina gore hayvansal ve bitkisel, yapilarina gore de doymus
ve doymamis yag asitleri olarak ikiye ayrilmakta, doymamis yag asitleri de kendi
icinde tekli doymamis (n-9) ve ¢oklu doymamis (n-3, n-6) yag asitleri olarak ikiye
ayrilmaktadir. Doymus yag asitleri ve tekli doymamis yag asitleri insan viicudunda
belirli miktarlarda protein ve karbonhidrat metabolizmasi sonucu olusan asetil
CoA’dan sentez edilebilirken, linoleik asit (n-6) ve alfa-linolenik asit (n-3) viicutta
sentezlenemez. Bu nedenle linoleik ve alfa-linolenik asitler elzem yag asitleri olarak
adlandirilmaktadir (Baysal, 2011). Omega-3 ve omega-6 yag asitlerinin dengeli bir
sekilde alinmasi ideal kan dolasiminin olmasina, saglikli biiylimeye ve bagisiklik
sisteminin giliglii olmasina yardimci olmaktadir (Sakar, 2009). Yaglar plazmada
serbest yag asidi, kas ve adipoz dokuda trigliserit formunda bulunmaktadir (Thomas
ve Erdman, 2016). Esit miktardaki karbonhidrat ve proteine kiyasla yaglarin enerjiye
katkis1 daha fazladir, 1 gr karbonhidrat ve protein 4 kkal enerji verirken, 1 gr yag 9
kkal enerji vermektedir (Ersoy, 2010). Ancak yaglarin enerji gereksinimi igin
kullanildig1 basamaklar karbonhidratlara gore daha karmasik olup, kimyasal
reaksiyonlarin gerceklesebilmesi icin oksijene 1htiya¢c duyulmaktadir. Yaglar
oncelikle lipolizle pargalanarak yapi taslar1 olan gliserol ve yag asitlerine ayristirilip,
kan yolu ile kaslara taginir. Kaslara tasinan yag asitleri mitokondri zarindan gegerek
aerobik metabolizma ile B-oksidasyona ugrar. Beta oksidasyon sonucunda agiga
¢ikan asetil CoA krebs dongiisiine girerek ATP olusturur (Rosenbloom, 2012).

Enerji kaynagi olarak kullanilan glikojen karaciger ve kaslarda sinirli miktarda
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depolanirken bu durum yaglar i¢in gecerli degildir. Viicuttaki her 1 gr’lik yag deposu
ortalama 7 kkal’lik enerji saglamaktadir. En zayif sporcunun bile viicudunda ¢ok
uzun siliren bir egzersizi tamamlayacak kadar yag deposu bulunmaktadir (Ersoy,
2010). Yaglar enerji vermesinin yani sira viicut 1sisini ve i¢ organlart koruma, yagda
¢Oziinen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi, kullanimi1 ve bazi hormonlarin yapimi1
icin gereklidir (H.U.S.B.F.B.D.B, 2015). Tiim sporcularda oldugu gibi futbolcularmn
da giinliik enerji gereksiniminin % 20-30’u yaglardan karsilanmalidir. Asirt yag
tiketimi viicut agirliginda artisina neden olarak performansi olumsuz etkilemekte,
diisiik yag tiiketimi ise yagda eriyen vitaminlerin eksikligine neden olarak hormonal
dengesizlige sebep olmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006).
2.4.5 Vitamin Gereksinimi

Vitaminler kendi igerisinde yagda ¢oziinen (A, D, E ve K vitamini) ve suda
¢ozlinen (B grubu ve C vitamini) vitaminler olmak iizere ikiye ayrilir (Ersoy, 2010).
Suda ¢oziinen vitaminler fazla tiiketildiginde herhangi bir yan etki gdstermeden
fazlaliklar idrar yolu ile viicuttan uzaklastirilirken, yagda ¢oziinen vitaminler asiri
tilketim sonucu yag dokusunda depolanarak toksik (bas agrisi, istah kaybi, kemik
agrisi, karaciger hasari, norolojik ve bobrek problemleri) etki gosterebilmektedir
(Ersoy ve Hasbay, 2006). Ozellikle B grubu vitaminleri karbonhidrat, protein ve
yaglarin enerji olusum basamaklarinda, bir¢ok biyokimyasal reaksiyonda gorev
almalar1 nedeniyle sporcular i¢in 6nemlidir. Tiamin, riboflavin, B6 vitamini, niasin,
pantotenik asit ve biotin egzersiz sirasinda enerji olusumunda, folik asit ve B,
vitamini ise kirmizi kan hiicresi olusumunda, protein sentezinde, doku yapimi ve
onariminda gdrev alan B grubu vitaminleridir (Ersoy, 2010). Ozellikle kamplarda
yogun antrenman igerisinde olan futbolcularin enerji gereksinimindeki artig ile

birlikte enerji sisteminde gorevli B grubu vitaminleri de 6nem kazanmaktadir. Bazi
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kaynaklarda, biitiin sporcularin enerji gereksiniminin artmasina bagli olarak tiamin,
riboflavin, niasin, biotin ve pantotenik asit gibi B grubu vitaminlerinin de arttig
belirtilmistir (Sakar, 2009). Sporcularda fiziksel aktivite ile harcanan enerji arttikca
serbest radikaller (siiperoksit: O2, hidrojen peroksit: H202, lipit peroksitleri) gibi
zararli bilesikler de artmaktadir. Serbest radikallerin artmasi hiicre hasarina
(oksidasyon) sebep olurken(Sakar, 2009), yiiksek yogunluklu egzersizlerle birlikte
artan serbest radikallerin, sporcularda kas sakatlanmalarina neden oldugu
bilinmektedir (Zoppi ve ark., 2006). Antioksidan 6zellige sahip olan A, E ve C
vitaminleri sporcularda artan hiicre hasarinin 6nlenmesi ve dokularin normal
islevlerini siirdiirebilmeleri igin serbest radikaller gibi zararli maddelerin viicutta
etkisiz hale getirilmesine yardimer olmaktadir (H.U.S.B.F.B.D.B, 2015). Zoppi ve
arkadaslarinin elit futbolcular iistiinde yapmis oldugu calismada 3 aylik antrenman
doneminde antioksidan E ve C vitaminlerinin kas hasar1 ve performans istiindeki
etkisi incelenmistir. Futbolcular iki gruba ayrilarak bir gruba E ve C vitamin
takviyesi, diger gruba ise plasebo verilmistir. E ve C vitamini takviyesi alan
futbolcularin lipit peroksidasyonu ve kas hasari seviyelerinde plasebo verilen gruba
kiyasla anlamli derecede azalma oldugu, dayaniklilik performanslarina bakildiginda
ise iki grup arasinda bir farklilik olmadigi goriilmiistiir (Zoppi ve ark., 2006).
Yetersiz vitamin tliketimi optimal performansin diismesine neden olurken asiri
vitamin aliminin performansi artirict etkisi bulunmamaktadir. Uluslararast spor ve
beslenme dernegine gore sporcular vitamin gereksinimleri tablo 2.1 de verilmistir

(Kreider ve ark., 2010).
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Tablo 2.1 Uluslararasi Spor ve Beslenme Dernegine Gore Vitamin Gereksinimleri

Erkek Kadin
Vitamin A 900 mcg/g 700 mcg/g
Vitamin D 5 mcg/g (yas <51) 5 mcg/g (yas <51)
Vitamin E 15 mg/g 15 mg/g
Vitamin K 120 mcg/g 90 mcg/g
Tiamin (B1) 1.2 mg/g 1.1 mg/g
Riboflavin (B2) 1.3 mg/g 1.7 mg/g
Niasin (B3) 16 mg/g 14 mg/g
Pridoksin (B6) 1.3 mg/g (yas <51) 1.3 mg/g (yas <51)
Siyanokobalamin (B12) 2.4 mcglg 2.4 mcglg
Folik Asit (folat) 400 mcg/g 400 mcg/g
Pantotenik Asit 5 mg/g 5 mg/g
Vitamin C 90 mg/g 75 mg/g

2.4.6 Mineral Gereksinimi

Mineraller de vitaminler gibi viicutta 6nemli fonksiyonlari bulunan
elementler olup, ozellikle sinir iletimi, kas kasilmasi ve oksijen tasimnmasi gibi
fonksiyonlarda gorev almaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Mineraller beslenme
acisindan eser elementler ve makro-elementler olarak iki gruba ayrilir. Demir, bakir,
iyot, selenyum, ¢inko, krom, florid, manganez ve molibden dokularda 1 mg/gr’dan
az bulunan, eser elementler olarak adlandirilan minerallerdir. Sodyum, potasyum,
fosfor, kalsiyum, klor, ve magnezyum ise dokularda 1 mg/gr’dan fazla bulunan ve
makro-elementler olarak adlandirilan minerallerdir. Kalsiyum 6zellikle sporcular i¢in
kalp ve iskelet kaslarinin ¢alismasinda ve bazi hormonlarin salgilanmasinda 6nemli
rol oynamaktadir. Bagta kalsiyum ve fosfor olmak iizere minerallerin bir bolimii
iskelet ve diglerin yapr tasimni olusturmaktadir. Viicuttaki kalsiyumun biiyiik bir
boliimii fosfat ile birlikte kemiklerde bulunmasina ragmen, gerek duyuldugunda
kemikten kana gegis yapmaktadir. Sodyum, potasyum ve Kklor minerali ise sivi-

elektrolit dengesinin korunmasina yardimci olurken, temel gorevleri viicut suyunun
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dengesini saglamaktir (Sakar, 2009; H.U.S.B.F.B.D.B, 2015). Demir ise enerji
olusumu icin gerekli olan oksijenin tasmnmasinda gorevli olup (H.U.S.B.F.B.D.B,
2015), ozellikle vejetaryen sporcular, diisik viicut agirligi istenen spor dallart ve
kadinlarda eksikligi gozlenebilmektedir. Demir yetersizligine bagli olusan kas
agrilari, antrenman ve mag¢ performansint dahi koti etkileyecek diizeyde
olabilmektedir (F-MARC, 2010). Cinko ve selenyum ise bagisiklik sisteminde
gdrev alan minerallerdendir (H.U.S.B.F.B.D.B, 2015). Ayrica selenyum minerali A,
E ve C vitaminleri gibi antioksidan etki gostererek hiicre hasarinin 6nlenmesinde
yardimct olmaktadir (Sakar, 2009). Sporcularda o6zellikle ter ile birlikte atimi artan
sodyum, potasyum, magnezyum ve klor minerallerinin egzersiz sirasinda veya
sonrasinda yerine konmasi olduk¢a Onemlidir. Yeterli ve dengeli beslenen
sporcularda enerji gereksinimi artmasina ragmen, mineral gereksiniminde herhangi
bir takviye yapilmasi gerekli degildir. Ancak olasi bir mineral eksikligi durumunda
saglik ekibi kontroliinde, disardan takviye yapilarak eksiklik giderilebilir. Vitamin ve
mineral takviyeleri sporcularin tiikettigi besinler goz Oniine alinarak, sadece
yetersizlik goriilen durumlarda uzman kisiler denetiminde kullanilmalidir. Fazla
vitamin ve mineral tiikketiminin performansa katkis1 olmadig1 gibi, bazi vitamin ve
minerallerin fazla alimi toksik etki gdstererek sporcu performansini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Timurkaan ve ark., 2012). Fry’in yapmis oldugu ¢alismada, sivi
multivitamin-mineral takviyesinin anaerobik egzersiz performansi istiindeki etkisi
degerlendirilmis ve multivitamin-mineral takviyesi alan sporcularda o6zellikle
antioksidan oOzellik gosteren vitamin ve minerallerin hiicre hasarina neden olan
serbest radikallerin etkisini azaltarak kas hasar1 ve azda olsa yorgunlugunu azalttigi,
ancak performans istiinde etkisi olmadigr saptanmistir (Fry, 2006). Bu nedenle

vitaminler gibi mineraller de gereksinim kadar tiiketilmelidir. Uluslararast spor ve
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beslenme dernegine gore mineral gereksinimi tablo 2.2 de belirtilmistir (Kreider ve

ark., 2010).

Tablo 2.2 Uluslararasi Spor ve Beslenme Dernegine Gore Mineral Gereksinimleri

Erkek Kadin
Kalsiyum 1000 mg/g (yas 19-50) 1000 mg/g (yas 19-50)
Krom 35 mcg/g (yas19-50) 25 mcg/g (yas 19-50)
Demir 8 mg/g 18 mg/g
Magnezyum 420 mg/g 320 mg/g
Fosfor 700 mg/g 700 mg/g
Potasyum 2000 mg/g” 2000 mg/g”
Selenyum 55 mcg/g 55 mcg/g
Sodyum 500 mg/g” 500 mg/g"
Cinko 11 mg/g 8 mg/g

“Belirlenen Minimum Gereksinim

2.4.7 Siv1 Gereksinimi

Viicuttaki kas miktarina bagli olarak viicut agirhigiin % 55-70’ini su
olusturmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2006). Bu oran yasa, cinsiyete ve viicut agirligina
baglt olarak farklilik gostermektedir. Su hiicrelerin ihtiyaci olan maddelerin
taginmasi, viicut 1sisin1 dengelemek, besinlerin sindirimine yardimci olmak ve
metabolik faaliyetler sonucu olusan artitk maddelerin akciger, bobrek, deri ve
sindirim yolu ile atimimna yardimct olur. Fiziksel aktivitenin etkisiyle viicut 1sisinin
artmas, terle birlikte siv1 ve elektrolit kaybinin da artmasina neden olmaktadir. Terle
kaybedilen siv1 ve elektrolit miktar1 egzersizin siddeti ve siiresine bagli olmakla
birlikte kisiler arasi farkliliklar gostermektedir (Timurkaan ve ark., 2012). Futbol
antrenman ve miisabakalar1 genellikle ag¢ik havada yapildigindan, giines ve nem
etkisiyle de ter ile birlikte siv1 kayiplart artmaktadir. Ayrica genel olarak, biitiin spor

dallarinda takilan kasket, maske ve eldiven gibi ekipmanlar da terleme miktarini

25



etkilemektedir (Ozdemir, 2010). Viicuttaki sivi kaybini tespit etmek icin idrar rengi,
idrar miktar1, egzersiz Oncesi ve sonrast viicut agirligi gibi farkli yontemler
kullanilmaktadir (Timurkaan ve ark., 2012). Bu yontemler ile yontemlerin
uygulanabilirlik ve gecerlilik durumlari tablo 2.3’de verilmistir (Demirkan ve Koz,

2010).

Tablo 2.3 Hidrasyon Statiisiiniin Gostergeleri

Gostergeler Uygulanabilirlik Gegerlilik
Toplam Viicut Suyu Diistik Akut ve Kronik
Plasma Osmolalitesi Orta Diizey Akut ve Kronik
Idrar Spesifik Gravite Yiiksek Kronik

Idrar Osmlalitesi Yiiksek Kronik

Idrar Rengi Yiiksek Akut ve Kronik
Viicut Agirhigi Yiiksek Akut ve Kronik

Giinliik s1v1 ihtiyac1 genel olarak, tiiketilen her 1 kkal enerji igin 1 ml siv1
alimi seklinde ifade edilirken, belirlenen s1vi miktarinin en az yarisinin su ile geriye
kalan yarisinin ise tiiketilen yiyecek ve iceceklerden karsilanmasi gerekmektedir
(Pehlivan, 2009). Genellikle egzersiz esnasinda 0,5-2,0 It/saat ter kaybi
yasanmaktadir (Kreider ve ark., 2010). Ancak bu durum sporun tiiriine, siddetine ve
iklime gore farkhiliklar gOstermektedir. Futbolcular yaz ddnemlerindeki
antrenmanlarda ortalama 1,46 It/saat, kis donemlerindeki antrenmanlarda ise
ortalama 1,13 It/saat ter kaybetmektedir (Demirkan ve Koz, 2010). Egzersiz
sirasinda s1vi dengesini koruyan sporcularin, optimal egzersiz performansina ulastigi
ilerleyen dehidrasyonun (viicuttaki sivi miktarinin azalmasi) ise performansi
olumsuz yonde etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular i¢in dehidrasyon, yasami

tehdit eden sicak bitkinligi ve sicak carpmasi risklerini de artirmaktadir (Ersoy,
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2010). Ter ile birlikte viicut agirhgmin % 2’sinin kaybedilmesi sporcu performansini
olumsuz yonde etkilemekte, % 4’liikk ve daha fazla oranlardaki kayiplar ise bitkinlik,
sicak c¢arpmasi gibi yan etkilere neden olmaktadir. Bu nedenle terle birlikte
kaybedilen su ve elektrolitlerin, egzersiz sirasinda ve sonrasinda su veya sporcu
icecekleri tiiketilerek geri alinmasi sporcu sagligi, performansi ve sivi dengesinin
korunabilmesi i¢in olduk¢a 6nemlidir (Kreider ve ark., 2010).
2.4.8 Alkol

Alkol iyi bir sekilde diizenlenmis diyetin sosyal agidan bir parcasi olabilir
fakat asir1 alkol tiiketimine dikkat etmek gerekmektedir. Ozellikle futbol gibi takim
sporcularinin alkol tiiketimi oldukca fazladir (Thomas ve Erdman, 2016). Buna
ragmen erkeklerin giinliik 28 gr, kadinlarin ise 14 gr alkol tiiketimi kabul edilebilir
diizeylerdir (H.U.S.B.F.B.D.B, 2015). Karbonhidrat, protein ve yaglardan farkl
olarak 1 gr alkol 7 kkal enerji vermektedir (Baysal, 2011). Sporcularda asir1 alkol
tilketimi kisa vadede toparlanmayi, uzun vadede ise egzersiz performansini kotii
etkilemektedir. Alkol lipit oksidasyonunu baskilarken, planlanmayan besin
tiketiminde de artisa neden olur. Bu nedenle alkol tiiketiminin aligkanlik haline
getirilmesi viicut kompozisyonunu kétii etkilemektedir (Thomas ve Erdman, 2016).
Futbolculular genellikle galibiyet giinleri, mag¢ sonrasi kutlamalar gibi 6zel giinlerde
belirtilen miktarlar1 asacak sekilde alkol tiikketmektedir. Alkoliin metabolik olarak
etkisini gostermesi bireysel olarak degisse de, sporcularin performansini, hidrasyon
durumunu, sinir-kas koordinasyonunu, kalp ritmini, denge ve Kkarar verme
durumunu, merkezi sinir sistemini, karaciger ve bobrekleri olumsuz yonde
etkilemektedir (F-MARC, 2010). Alkol tiiketiminden birka¢ saat sonra etkilerini
gormek miimkiindiir. Veriler sinirli olmasina ragmen egzersiz 6ncesi donemde alkol

tiiketimi, termoregiilasyon ile konsantrasyon ve becerilerin bozulmasina neden
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olmakta, egzersiz sonrasi ise glikojen depolariin yenilenmesini geciktirmekte, anti
diiiretik hormonunun baskilanmasiyla rehidrasyon hizini azaltmakta, egzersiz sonrasi
artan kas protein sentezini baskilamakta, asit-baz dengesi ve sitokin-prostaglandin
dengesinin bozulmasmma neden olmakta, soguk ortamlarda ise periferal
vazodilatasyonu artirarak sicaklik regiilasyonunda diizensizlige neden olmaktadir.
Bunlara ek olarak glikoz metabolizmas1 ve kardiyovaskiiler fonksiyonlarda da
bozulmalar gézlenmektedir (Thomas ve Erdman, 2016). Saglikli bir kisi saat basi
ancak 100 mg/kg alkol tolere edebilmektedir. Mag sonrasi toparlanma ve glikojen
depolarinin yenilenmesi i¢in alkol tiiketimi yapilmadan 6nce karbonhidrat ve protein
igerikli 6gilinler tiikketilmesi alkoliin emilim oranini azaltarak sporcunun sarhos olma
olasiligimi azaltmaktadir. Bilinenin aksine dus, kahve veya diger uygulamalar sarhos
olan bir kisinin ayilmasina etki etmemektedir. Sarhos olan sporcu geceyi kalitesiz bir
uyku ile gecirip ertesi giin aksamdan kalma bir durumda oldugundan yapilan
egzersizlerden verim almamaktadir. Ayrica ma¢ veya egzersiz sonrasi bosalan
glikojen depolarinin verimsiz bir sekilde yenilenmesi bir sonraki antrenmandan da
verim alimamamasina neden olmaktadir (Maughan, 2006). Burke ve arkadaslarinin
uzun siireli egzersiz sonrasi alkol tiiketiminin kas glikojen depolarma etkisini
bulmak i¢in yaptig1 ¢calismada, sporcular 3 gruba ayrilmis, gruplardan birinin sadece
karbonhidrat, ikinci grubun sadece alkol, iigiincii grubun ise karbonhidrat ve alkol
tilketmesi saglanmistir. Sporcularin ilk 8 saat ve 24 saat sonraki glikojen depo
miktarlarina ve glikojen yenilenme diizeylerine bakildiginda sadece karbonhidrat
tiketen grubun, ilk 8 saatlik siirede glikojen depolart en yiiksek bulunurken, 24
saatlik stirede sadece karbonhidrat tiiketimi ile karbonhidrat ve alkol tiikketen grubun

glikojen depolari arasinda bir fark gozlenmemistir. Yalnizca alkol tiikketen grubun
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glikojen depo miktarlarinin ise her iki gruba kiyasla diisiik oldugu gorilmiistiir
(Burke ve ark., 2003).

Uzun vade de glikojen depolarinin yenilenmemesi ve alkoliin ditiretik
etkisine bagl olusacak olan dehidrasyon sakatlanma riskini de artirmaktadir. Tek
gecelik alkol tiiketimlerinin tekrarlanarak aligkanlik haline gelmesi, agir fiziksel
aktivite ile birlikte sakatlanmalara ve viicut yag kiitlesinin artmasina bagh olarak

performans diisiisiine neden olmaktadir (Maughan, 2006).
2.5 Sporcu Icecekleri

Terle birlikte kaybedilen suyu geri alarak viicudun hidrasyon durumunu
saglamak olduk¢a 6nemlidir. Egzersiz ile birlikte artan sivi kayiplarinin ve enerjinin
yerine konmasi optimal performansin korunmasina yardimei olmaktadir (Burke ve
ark., 2003; SDA, 2011). Sporcu igecekleri egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda kan
glikoz konsantrasyonunu dengede tutabilmek igin tasarlanan triinler olup, igeriginde
bulunan karbonhidratlar enerji dengesine katki saglarken elektolitler de dehidrasyon
ve hipotermi riskini azaltarak performansa olumlu etki saglamaktadir (Katch ve
McArdle, 2011). Sporcu igecekleri toz ve sivi formda bulunurken, genellikle hazir
sekilde bulunan sivi formlar tercih edilmektedir. Tiiketilecek olan sporcu igeceginin
tiretici bilgileri iyi bilinmeli ve igerigine dikkat edilmelidir. Genellikle sporcu
igecekleri mide ve ince bagirsaklarda hizli bir sekilde emilmektedir. Ancak igerigine
gore siskinlik gibi gastrointestinal kaynakli rahatsizliklara neden olabilir (SDA,
2011). Bu nedenle sporcu igeceklerinde sodyum miktarinin 460-1150 mg/L,
osmolalitenin 200-330 mOsml/kg ve karbonhidrat miktarinin ise 2-10 g/100 mL
araliginda olmasinin uygun oldugu belirtilmistir. Konsantrasyonlarina goére sporcu
icecekleri 3 farkl kategoride incelenmektedir. Tablo 2.4’de konsantrasyonlarina gore

sporcu i¢ecekleri belirtilmistir (Ersoy ve Ersoy, 2013).
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Tablo 2.4 igeriklerine Gére Sporcu Icecekleri Ve Uygun Oldugu Spor Tiirleri

Karbonhidrat orani Spor Tiirti
Hipotonik Icecekler < %4 Jokey, Jimnastik
izotonik icecekler % 6-8 Orta-Uzun Mesafe Kosu

Takim Sporlarin
Hipertonik Igecekler >%8 Ultra Dayaniklilik

Ozellikle 60 dakikadan uzun siiren egzersizlerde ter ile kaybedilen sivinm
yerine konabilmesi igin sporcu igecekleri en uygun igeceklerdir (Katch ve McArdle,
2011). Farkli firmalar tarafindan iretilen sporcu igecekleri enerji ve karbonhidrat
haricinde farkli elektrolit, vitamin, protein, ¢esitli bitkiler ve lezzet verici 6geler
igcermektedir. Sporcu igeceklerine eklenen lezzet verici bilesikler igcecegin daha iyi
icilebilmesini (SDA, 2011), eklenen sodyum susama hissini artirarak sivi
replasmanini, ayrica potasyum ile birlikte ter ile kaybedilen elektolitlerin yerine
konmasin1 (Katch ve McArdle, 2011), E ve C vitamini gibi antioksidan
vitaminlerinin eklenmesi ise egzersiz sonrasinda hiicre hasarinin azaltilmasimi
saglamaktadir (SDA, 2011). Sporcu iceceklerinin karbonhidrat igeriginin % 8’in
istlinde olmas1 gastrik bosaltim1 geciktirerek, egzersiz esnasinda rahatsizliga neden
olmaktadir. Bu nedenle egzersiz esnasinda genellikle karbonhidrat igerigi % 6-8
aras1 olan igecekler, egzersiz sonrasinda ise karbonhidrat icerigi % 8’in iistiinde olan
sporcu icecekleri tercih edilmektedir. Ayrica icecegin sicakligi da tilketim miktarini
etkilemektedir. Sicakligin 21 °C olmasi tikketim miktarini artirmaktadir (Katch ve
McArdle, 2011; Ersoy ve Ersoy, 2013). Ostojic ve arkadaslarinin futbolcular iistiinde
yapmis oldugu c¢alismada, futbolculara miisabaka sonrasinda sporcu igecegi ve
plasebo tiikettirilerek futbola 6zgii spesifik yetenek testleri yaptirilmistir. Sporcu
icecegi tiikketen futbolcularin kan glikoz diizeyinin daha yiiksek oldugu ve siirat

testinde plasebo tiiketen futbolculara gore istatistiksel olarak daha basarili oldugu
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bulunmus, gii¢ ve koordinasyon testlerinde ise iki grup arasinda bir farklilik

gozlenmemistir (Ostojic ve Mazic, 2002).
2.6 Futbolcularda Besin Takviyeleri

Sporcu beslenmesi ve sporcularin diyetleri son 10 yil icinde OSnem
kazanmustir. Performansi artiran, destekleyen veya toparlanmaya yardimct olan pek
cok kategoride besin takviyesi mevcuttur. Besin takviyeleri diyeti gliglendirmek i¢in
kullanilmas: gereken iiriinler olmasina ragmen, sporcular genellikle rekabet
igcerisinde olduklart rakiplerine karsi ustiinlik kurabilmek, giic ve dayaniklilik
performanslarint artirmak, enerji ve besin 0gesi gereksinimlerini karsilamak
amaciyla besin takviyelerine basvurmaktadir. (Mennini, 2014; Maughan ve King,
2004). Bu nedenlerle besin takviyelerine bagvuran sporcular genellikle kas gelisimi
ve onarimi, adaptasyon, yag kaybi, enerji destegi, immiin sistemin gelistirilmesi ve
hastaliklara karsi koruma, merkezi sinir sisteminin uyarilmasi, eklem sagligi vb.
etkiler bekleyerek besin takviyelerine yonelmektedir (Maughan ve Greenhaff, 2011).
Futbolcular ise mag gilinii miisabakaya odaklanma, yag kaybi, kas kiitlesini artirma,
enerji destegi saglama, dayanikliligi artirma, yogun antrenman donemlerinde
toparlanma, kas agrilarinin azaltilmasi ve sakatliklarin iyilestirilmesi gibi beklentiler
ile besin takviyelerine yonelmektedir (Hespel ve Maughan, 2006). Sporcular besin
takviyesi tercihini yaparken genellikle arkadas, antrenér, aile, doktor, fizyoterapist,
diyetisyen, satici, internet ve takim arkadaslarindan bilgi alarak besin takviyelerini
kullanmaktadir (Goston ve Correia, 2010; Kiertscher ve Dimarco, 2013; Knapik ve
ark., 2016). Ancak doping kontrolii yapilan spor dallarinda, besin takviyelerinin
igerisinde doping sayilabilecek madde bulunma ihtimaline karsi, tirtinler saglik ekibi
ve uzmanlarin onerisiyle etiket bilgisi iyi okunarak kullanilmahidir (F-MARC, 2010).

Ayrica besin takviyeleri etkinliklerine gore etkili, kismen etkili, etkinligi halen tam

31



olarak kanitlanmamig ve etkisiz olanlar diye simiflandirilmaktadir (Raz ve Lahav,

2011). Tablo 2.5°de etkinliklerine gore besin takviyelerinin siniflandirilmasi

verilmistir (Porrini ve Del Bo, 2016).

Tablo 2.5 Etkinliklerine Gore Besin Takviyeleri

Sporcu besinleri

Performans Artirict

Kas Gelisim ve

Onarim
Etkili -Karbonhidrat veya  -Kafein
protein bazli -Kreatin
igecekler, tozlar ve -Sodyum bikarbonat
barlar -Sodyum sitrat
-Karbonhidrat ve
elektrolit iceren
sporcu igecekleri,
tozlar1 ve barlar
Kismen Etkili -Amino asitler -Elzem amino
-Elzem amino asitler asitler
-Dall1 zincirli amino  -Dall1 zincirli
asitler amino asitler
-HMB” -HMB”
-Losin
Halen Tam -Orta zincirli -Alfa
Olarak trigliseritler ketoglutarat
Kanitlanmamais
Etkisiz -Glutamin -Glutamin
-Riboz -Boron
-Inosin -Krom
-Krom -Konjuge
-L-karnitin linoleik asit
-Izoflavoneller
“Hidroksimetilbitiirat

Yetersiz protein ve karbonhidrat tiiketen sporcularda egzersiz sonrasi kas

onarimi ve kas gelisimi i¢in protein ve karbonhidrat igeren takviyelerin kullanimi
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etkilidir. Futbolcularda o6zellikle kemik ve eklemlerin giiclii olmasi sporcunun
yetersiz beslenmeye bagli olusacak olan sakatlanma riskini azaltmaktadir. Ozellikle
diyet ile kalsiyum, giines 15181 ile D vitamini kargilanamadigi durumlarda kemik
saglig1 icin kalsiyum ve D vitamini takviyesi sporcu kemik sagligini olumlu
etkilemektedir. Ancak eklemlerin giiglenmesi igin glukozamin, kondroitin ve
metilsulfonilmetan (MSM) kullanilsa da pek etkili olmadigi diisiiniilmektedir.
Bunlara ek olarak, kreatin, kafein, bikarbonat gibi iriinler de 6zellikle futbolcular
icin etkili sayilabilecek besin takviyeleri arasindadir (Hespel ve Maughan, 2006).
Literatiirde sodyum bikarbonat, sodyum sitrat, kafein ve karbonhidratin orta (400-
5000 m) ve uzun (10,000 m) mesafe kosu performansi istiine etkisinin
degerlendirildigi toplam 23 calismanin % 71’inde kosu performansinin arttigi
gozlenmistir (Schubert ve Astorino, 2012).
2.6.1 Kafein

Kafein (1,3,7-trimetilksantin) diinya c¢apinda, aktif yasamda en yaygin
kullanilan maddelerden biridir. Kafeinin 2004 yilinda Diinya Anti-Doping Ajansi
(World  Anti-Doping Agency, WADA) tarafindan yasaklilar listesinden
cikartilmasindan sonra, futbolcular arasinda ergojenik destek olarak kullanimi
ginden giine artmistir (Hon ve Coumans, 2007). WADA tarafindan yasaklilar
listesinden c¢ikartilmasina ragmen, idrarda 15 mcg/ml’den fazla kafein
konsantrasyonu bulunan sporcular Amerika Kollej Sporlari Kurumu (National
Collegiate Athletic Association, NCAA) tarafindan dopingli sayilmaktadir (Barnes
ve Rainbow, 2013). Idrarda 15 mcg/ml’den fazla kafein konsantrasyonuna
ulagabilmek i¢in miisabakadan once yaklasik 500 mg kafein (6-8 kupa filtre kahve)
tilketilmelidir (Thomas ve Erdman, 2016). Kafein destegi dogal yollardan (cay,

kahve, ¢ikolata) rahatlikla alinabildigi gibi kapsiil ve toz preparatlart da mevcuttur.
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Kafein tiiketimi ile birlikte adenozin antagonistleri, adipozitlerde artarak lipolize
neden olur ve kandaki serbest yag asit konsantrasyonu artar. Kandaki serbest yag asit
konsantrasyonunun artmasi uzun siireli egzersizlerde glikojen depolarmin geg
tilkenmesini saglayarak sporcu performansina katki saglar. Bu etkisinden dolay1
kafein, futbolcularda aerobik performansi artirmak ve yorgunlugu geciktirmek igin
kullanilmaktadir (Tarnopolsky, 2010). Ergojenik etki i¢in onerilen kafein dozu 3-6
mg/kg olmasina ragmen, bireysel farkliliklara bagli olarak gastrointestinal sistemde
rahatsizliklara neden olabilir bu nedenle ilk defa kullanilacak ise miisabaka olmayan
donemlerde denenmesi gerekmektedir. Ayrica asirt kafein tiiketiminin (9 mg/kg ve
tizeri) diiiretik etki gostererek dehidrasyona neden oldugu bilinse de, kisiden kisiye
farkliliklar gosteren diiiretik dozun bulunmasi i¢in dinlenme aninda kafein
tikettirilerek etkisi goézlenmelidir (Golstein ve ark., 2010). Coso ve arkadaslarinin
yapmis oldugu calismada 3 mg/kg kafein tiikettirilen yar1 profesyonel futbolcularin
ziplama, kosu, miisabaka esnasinda kat ettikleri mesafe ve attiklar1 depar sayisinin
arttigr saptanmistir (Coso ve ark., 2012). Kafeinin performans {istiindeki etkisini
degerlendirmek amaciyla (non-oksidatif metabolizma kullanilan takim sporlari, kosu
ve direng egzersizleri) 29 ¢alismanin incelendigi sistematik derlemede, takim
sporlar1 ve giice dayali sporlarda kafeinin etkisine bakilan 17 calismanin 11’inde
kafeinin performansi artirdigi (¢ogunlukla Onceden kafein tiiketim aligkanligi
olmayan sporcular ve elit sporcular), direng egzersizlerinde kafeinin etkisine bakilan
caligmalarda ise 11 ¢alismanin 6’sinda kafein tiiketiminin performansi artirdigi, bir
calismada ise kafein tiiketiminin performans: olumsuz etkiledigi gorilmiistiir
(Astorino ve Robberson, 2009). Yapilan bir baska sistematik derlemede, kafein
tiikkettirilerek yalnizca direng egzersizleri yaptirilan 33 benzer calismanin 23’{inde

sporcularin dayaniklilik performanslarinda artis goriilmiis ve 6zellikle 7 giin boyunca
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kafein igermeyen bir diyet tiikketimini takiben egzersiz Oncesi 3-6 mg/kg kafein
kullaniminin en yiiksek etkiyi gosterdigi saptanmistir (Ganio ve Klau, 2008).

Kafein tiiketiminin kas hasarini artirdig1 yoniinde diisiinceler olsa da, egzersiz
Oncesi kafein tiiketimi ile kandaki egzersize bagli kas hasar1 gostergeleri ( kreatin
kinaz, laktat dehidrogenaz, aspartat aminotransferaz ve alanin aminotransferaz)
arasindaki iliski incelendiginde, egzersiz Oncesi kafein tiiketenlerde normal
diizeylerde kas hasar1 oldugu goriilmiistiir (Machado ve Breder, 2009; Machado ve
Vigo, 2009; Machado ve ark., 2010).
2.6.2 Kreatin

Kreatin (a-metil guanidinoasetik asit) viicutta endojen olarak, ii¢ azotlu
amino asit (glisin, arginin, metiyonin) ve ii¢ enzimin [L-arginin:glisin
amidinotransferaz (AGAT), metiyonin adenoziltransferaz (MAT) ve guanidinoasetat
metiltransferaz (GAMT)] birlesmesi ile olusmakta (Dorrell ve Gee, 2016) veya
viicuda et, balik gibi besin kaynaklarinin tiiketimi ile alinmaktadir. Kreatinin % 95’1
iskelet kaslarinda, sitoplazmanin iginde fosforlanmis (PCr) veya serbest kreatin
formunda, geriye kalan % 5’i ise kalp, beyin, karaciger, bobrek ve testislerde
bulunmaktadir (Dorrell ve Gee, 2016; Twycross-Lewis ve Kilduff, 2016). Dinlenme
halinde kastaki kreatin, kreatin kinaz tarafindan fosforlanarak PCr’ye doniistiirtilir.
Egzersizin baslamasi ile birlikte kaslar adenozin tri fosfat1 (ATP), adenozin difosfata
(ADP) yikarak enerji elde eder bu islem genellikle egzersizin basladig: ilk 6-8 saniye
boyunca siirmektedir. Kastaki PCr, ADP’yi fosforlayarak ATP’nin yenilenmesine
yardimei olur. Bu islem PCr depolar tiikenene ve anaerobik glikoliz baskin gelene
kadar devam eder. Bu nedenle ozellikle kisa siireli yogun egzersizlerde enerji
yenilenmesine katkisindan dolay1 kreatin 6nem kazanmaktadir. Kastaki diisiik PCr

deposu yiiksek kas laktat seviyesi ile dogrudan iligkilidir (Dorrell ve Gee, 2016).

35



Ayrica kastaki kreatin miktarinin artmasinin, glikojen depolarinin artmasina da
yardimci oldugu distiniilmektedir (F-MARC, 2010; Sakar, 2009).

Kreatin ergojenik destek olarak bir¢ok farkli formda bulunmasina ragmen en
yaygin ve giivenilir olan1 kreatin monohidrat takviyesidir. Kreatin takviyesinin
dayanikliligi, kas giiclinii ve yagsiz doku kiitlesini artirdigi kanitlanmigtir (Dorrell ve
Gee, 2016; Williams, 2006; Porrini ve Del Bo, 2016). Yiksek yogunluklu
egzersizlerde kreatin takviyesinin kullanimi kas kazanimi artirarak sporcunun
performansini gelistirmektedir. Ayrica sporcunun egzersize adaptasyonunu ve kas
hipertrofisini (kas hacminin artmasi) artirmaktadir. Viicut agirligi kontrolii olan spor
dallarinda ise potansiyel olarak viicut agirliginda artisa neden olabileceginden
dezavantaj yaratabilmektedir (Negre ve Rucci, 2013). Bilimsel olarak kanitlanamasa
da kullanicilar tarafindan sozlii olarak gastrointestinal sikayetler (mide agrisi, diyare,
kusma) dile getirilmis ve bazi sporcular da anekdot olarak kas kramplarmin oldugu
belirtmistir. Kas kramplarinin olusma nedeninin ise, kreatin fazlaliginin, kas
elektrolit dengesizligi olusturmasindan dolay1 oldugu diisiiniilmektedir. Ayrica kesin
olmamakla birlikte yan etki olarak, karaciger disfonksiyonuna ve bdobreklerin
zayiflamasima neden oldugu belirtilmistir (Francaux ve Poortmans, 2006). Kreatin
takviyelerinin farkli kullanim onerileri mevcuttur. Cogunlukla kreatin takviyesinin
ilk 5-7 giin boyunca giinde 20 gr, daha sonraki giinlerde giinde 2-5 gr arasinda
tiiketilmesi oOnerilirken, bazi ¢alismalarda ise 0,3 gr/kg kreatin takviyesi kullanimi
onerilmektedir (Twycross-Lewis ve Kilduff, 2016; Porrini ve Del Bo, 2016; Rahimi,
2011). Bir diger oneri de giin igerisinde tek doz kullanilacak ise giinde 3-6 gr veya
0,03-0,1 gr/kg, yiikleme donemlerinde giin igerisinde 4’e boliinerek 20 gr veya 0,3
gr/kg, koruma doénemlerinde ise giinde 3-5 gr veya 0,03 gr/kg alinmasi seklindedir

(Cooper ve Naclerio, 2012). Lanhers ve arkadaslarimin yaptigi bir meta-analizde,
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yiiksek yogunluklu anaerobik egzersizlerde kreatin takviyesinin gii¢ listiine etkisine
bakilan 60 caligma incelenmistir. Yapilan caligmalardaki gruplarin karakteristik
Ozellikleri, antrenman protokolii, takviye dozaji ve siiresi birbirlerinden bagimsiz
degerlendirildiginde 3 dakikadan kisa siiren egzersizlerde kreatin takviyesinin alt
ekstremite kas giiciinde etkili oldugu gozlenmistir (Lanhers ve ark., 2015). Glaudino
ve arkadaslarinin yapmis oldugu c¢alismada ise elit futbolculara sezon Oncesi
donemde 7 hafta boyunca kreatin monohidrat takviyesi yapilmis, kreatin monohidrat
takviyesi almayan futbolcularin alt ekstremite performanslarinda % 50 oraninda
azalma izlenirken, kreatin takviyesi alan futbolcularin performansinin % 96 oraninda
korundugu gozlenmistir (Claudino ve ark., 2014).
2.6.3 Sodyum Bikarbonat

Yorgunluk egzersiz esnasinda gosterilecek olan gii¢ ve eforu hem psikolojik
hem de fiziksel olarak kot etkilemektedir (McNaughton ve Siegler, 2008).
Egzersize bagl kaslardaki laktik asit miktarmin artmasi kas yorgunluguna neden
olmaktadir (F-MARC, 2010). Egzersiz oOncesi sodyum bikarbonat (NaHCO;)
tiiketimi, gegici olarak kan bikarbonat (HCO3) konsantrasyonunu artirarak, egzersize
bagli artan ve kasin asiditesini artirarak yorgunluga neden olan hidrojen iyonlari
(H+) ve laktatin disar1 alinmasi i¢in ekstra alan saglamakta, boylelikle kastaki laktik
asit birikimini azaltmaktadir (Burke, 2013; F-MARC, 2010; Peart ve Siegler, 2012).
Bu 6zelliginden dolay1 6zellikle yiiksek yogunluklu, kisa siiren (1-7 dakika arasi)
anaerobik enerji metabolizmasinin kullanildig1 egzersizlerde ve tekrarli kosularin
oldugu, takim sporlari, raket, doviis sporlar1 gibi spor dallarinda avantaj
saglamaktadir (Burke, 2013). Sodyum bikarbonat takviyesi ticari olarak tablet,
kapsiil, toz, pek tercih edilmese de bikarbonatli soda ve mutfakta kullanan

bikarbonat olarak  bulunmaktadir.  Yiiksek oranda anaerobik  glikoliz
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metabolizmasinin kullanildigr ve hiicre i¢i asiditenin artmasiyla yorgunlugun
goriildiigli spor dallarinda, egzersiz 6ncesi 300 mg/kg sodyum bikarbonat tiiketimi
ergojenik etki gostermektedir (Burke, 2013). Ancak Sodyum bikarbonat bazi
sporcularda bulanti, mide agrisi, ishal ve gastrointestinal rahatsizliklara neden
olmaktadir (Burke, 2013; Peart ve Siegler, 2012; Ersoy ve Karakaya, 2005). Bu yan
etkilerden dolayr birgok sporcuda sodyum bikarbonatin ergojenik etkisi beklentiyi
karsilamiyor olsa da, bu sorunun Oniine gegebilmek igin en iyi yontem, sodyum
bikarbonat takviyesinin egzersiz baslamadan 120-150 dakika once karbonhidrat
igerigi zengin yiyeceklerle birlikte tiikketiminin saglanmasidir (Burke, 2013). Sodyum
bikarbonat takviyesinin performans istiine etkisine bakilan 38 arasgtirmada sodyum
bikarbonat takviyesinin erkek atletlerin performansinda % 1,7°lik artisa neden
oldugu goriilmiis, bu artisin sporcularda ekstradan 1 dakikalik siiratli kosu anlamina
geldigi saptanmistir. Bu etkinin gosterilebilmesi i¢cin 100 mg/kg bikarbonat

takviyesinin tiiketilmesi gerektigi belirtilmistir (Burke, 2013).
2.7 Antrenman/Mac¢ Oncesi Sirasi ve Sonrasinda Beslenme

2.7.1 Egzersiz Oncesi Beslenme

Antrenman veya macg Oncesi tiiketilen 0giin veya ara Ggilinlerin amact
sporcuyu mag veya egzersize hazirlamaktadir. Hicbir sey yemeden ag¢ olarak spora
baslamak performansi olumsuz etkilemektedir (H.U.B.D.B, TDD, 2001). Egzersiz
oncesi tliketilecek olan besinlerin tercihini yaparken ilk Once egzersizin siiresi ve
yogunlugu, daha sonra egzersizin yapilacagi ortam Ve egzersizin ne zaman
yapilacagi, son olarak da yapilan egzersiz ile hedeflenenin ne oldugu onemlidir.
Egzersizin uzun veya kisa siirmesi, yliksek yogunluklu veya diisiik yogunluklu
olmasi, giinesli, nemli agik havada veya spor salonunda yapilmasi, sabah veya gece

yapilmasi, kas kazanimi veya yag yakimi icin egzersiz yapilmasi gibi bir¢ok etken
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egzersiz Oncesi tiiketilecek olan besinleri etkilemektedir (Rosenbloom, 2012).
Tiiketilecek olan besinler daha 6nceden denenmeli veya kisinin aligkin oldugu uygun
besinler tercih edilmelidir. Tiiketilen 6giinler hidrasyonun saglanmasi igin yeterli
stvi, diislik yag ve posa (mide bosalimini kolaylastirmak ve gastrointestinal distresi
azaltmak i¢in), yliksek karbonhidrat (kan glikoz diizeyini dengede tutmak, glikojen
depolarinin  maksimum doygunlugunu saglamak i¢in) ve orta diizey protein
icermelidir. Egzersiz Oncesi Ogiinlerin 6l¢iisii ve tiikketim zamani birbirleriyle
iligkilidir. Sporcunun dolu mide ile egzersize baslamasi gastrointestinal
rahatsizliklara neden olmaktadir (H.U.B.D.B, TDD, 2001). Uygun karbonhidrat
kaynaklar1 tam kahvaltilik tahillar, piring, makarna, patates, sebze ve meyveler,
protein kaynaklar ise; tavuk, yumurta ve az yagl peynirlerdir (Meyer ve Manore,
2012).

Gece boyunca hicbir besin 6gesi tiiketilmedigi i¢in sabah glikojen depolari
kismen bosalmaktadir. Egzersiz sabah yapilacak ise, egzersize baslamadan dnce gece
boyunca bosalan glikojen depolari, kolay sindirilebilen ve yiiksek karbonhidrat
igerigine sahip besinler veya bu yonde tasarlanmig diriinler tercih edilmelidir.
Ornegin kolay sindirilebilir sporcu igecekleri, giitiilmiis tahil (kabuksuz yulaf vb.),
kiiciik susamsiz simit, muz ve yogurt sabah egzersiz Oncesi tiiketilebilecek besinler
arasinda yer almaktadir. Egzersiz esnasinda gastrointestinal rahatsizlik vermemesi
i¢cin egzersiz Oncesi kolay sindirilebilir bir 6&iin, egzersizin baglamasina en erken 1
saat kala, 1 gr/kg karbonhidrati asmayacak sekilde olmalidir (Rosenbloom, 2012).
Bilimsel literatiir incelendiginde viicudun saat bast 1-1,1 gr/kg (60 g/saat)
karbonhidrat oksitleme kapasitesine sahip oldugu gorilmistir (Kreider ve ark.,

2010).
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Besinlerin tiiketilecegi zaman gibi glisemik indeks igerikleri de oldukca
onemlidir. Ozellikle egzersiz 6ncesi dgiinlerde glisemik indeksi diisiik besinler tercih
edilmelidir. Glisemik indeksi diigiikk besinlerin hiperglisemik ve hiperinsulinemik
etkilerinin olmamasi nedeniyle, serbest yag asidi oksidasyonu artmakta ve
dayaniklilik egzersizleri esnasinda yaglara kiyasla daha verimli enerji kaynagi olan
karbonhidratlarin enerjiye katki siiresi artmaktadir (Rosenbloom, 2012). Yiiksek
glisemik indeksli besinler ise hiperglisemiye ve sonrasinda hipoglisemiye neden
olarak, kan glikoz konsantrasyonunun hizli bir sekilde diigmesine neden olur. Kan
glikoz diizeyinin hizli bir sekilde azalmasi egzersiz esnasinda performansi olumsuz
etkilemektedir (Meyer ve Manore, 2012). Egzersiz Oncesi viicudun hidrasyon
durumu da olduk¢a 6nemli olup, diiliretik etki gosteren yiyecek ve igeceklerin
tilketimine dikkat edilmelidir. Egzersiz esnasinda kaybedilen sivi miktar1 bireysel
farkliliklar gosterse de, Ulusal Atletik Antrenérler Dernegi (The National Athletic
Trainers Association, NATA) tiim sporcular i¢in genel olarak, yarismadan 2-3 saat
once yaklasik 2-3 su bardagi sivi 6nermektedir (Casa ve ark., 2000).

2.7.2 Egzersiz Sirasinda Beslenme

Sinirhi glikojen depolarinin yenilenmesi, miimkiin oldugunca ge¢ bosalmasi
ve kan glikoz konsantrasyonunun korunarak kas giicliniin devamlili§inin saglanmasi
icin egzersiz esnasinda destek olarak karbonhidrat alinmalidir. Ozellikle egzersiz
oncesi 0giin 1y1 planlanamamis veya atlanmis ise egzersiz sirasinda beslenme bir o
kadar daha 6nem kazanmaktadir (Meyer ve Manore, 2012). Egzersiz esnasinda
beslenme 6zellikle uzun siiren spor dallarinda tercih edilirken, kisa siireli fiziksel
aktivitelerde egzersiz sirasinda besin alimina gereksinim duyulmamaktadir. Ozellikle
1 saatten uzun siiren spor dallarinda hizli sindirilen karbonhidrat kaynaklari ile 30-60

gr arast karbonhidrat alinmalidir. Glikoz viicutta en hizli oksitlenen karbonhidrat
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olmasina ragmen oksitlenme hizi 1 gr/dk’dir, bu nedenle egzersiz esnasinda 60
gri’dan fazla karbonhidrat tiiketilmesi gastrointestinal rahatsizliklara neden
olmaktadir. Ancak 4 saatten uzun siiren egzersizlerde c¢esitli karbonhidrat
kaynaklarindan (siikroz, glikoz, friikktoz) faydalanarak saat basi 90 gr karbonhidrat
alinabilir. Farkli karbonhidrat kaynaklari, bagirsaklarda farkli tasiyicilar tarafindan
tasindigindan 1 saat igerisinde daha fazla karbonhidrat oksitlenebilmektedir
(Rosenbloom, 2012). Egzersiz esnasinda 6zellikle sporcular i¢in tasarlanmig sporcu
icecekleri, barlar1 ve jellerin kullanimi Onerilmektedir. Sporcu igeceklerinin
kullanim1 hem karbonhidrat ihtiyacinin hem de egzersiz ile birlikte kaybedilen sivi
ve elektrolitlerin geri alimina yardimci olmaktadir. Bu nedenle egzersiz esnasinda en
iyl karbonhidrat, su ve elektrolit kaynagi sporcu igecekleridir (Meyer ve Manore,
2012). Futbolcularin % 4-8 oraninda karbonhidrat igeren izotonik igecekleri
tiketmesi  olusabilecek  yorgunlugu geciktirerek egzersiz  performansinin
korunmasina yardimer olmaktadir (H.U.B.D.B, TDD, 2001). NATA’nin 6nerisine
gore hidrasyonun saglanabilmesi igin egzersiz sirasinda her 10-15 dakikada bir 200-
250 ml su veya sporcu igecegi tiiketilmelidir (Casa ve ark., 2000). Harper ve
arkadaglarinin futbolcular tizerinde yapmis oldugu calismada karbonhidrat jellerinin
uzayan futbol miisabakalarinda (bazi turnuvalarda 90 dakika takimlar birbirine tstiin
gelememis ise mag¢ 30 dakika daha uzatilir) psikolojik durum ve performans
istlindeki etkileri incelenmis ve karbonhidrat-elektrolit igeren jel (0,7 gr/kg viiciit
agirligl) tiketen futbolcularin ekstra zamanda fiziksel performanslarinin ve
hidrasyon durumunun korundugu gézlenmistir (Harper ve ark., 2016).
2.7.3 Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersiz sonrasi tiiketilecek olan besinlerin igerigi egzersizin uzunlugu ve

yogunlugu (glikojen depolarinin tiikenmesi) veya bir sonraki aktivitenin ne zaman ve
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nasil olacagina baglidir (Rodriguez ve DiMarco, 2009). Egzersiz siiresi 60-90 dakika
ve lzeri olan spor dallarinda (futbol, triatlon vb.) glikojen depolari bosalmis
demektir. Bu nedenle bosalan glikojen depolarinin bir sonraki egzersiz igin
doldurulmasi gerekmektedir. Ayrica her giin diizenli bir sekilde egzersiz yapiliyor
ise glikojen depolar1 tam anlamiyla bosalmasa bile bir sonraki giin i¢in glikojen
depolar1 mutlaka yenilenmelidir. Bu tarz aktivitelerde glikojen depolarinin
yenilenmesi i¢in karbonhidratlar olduk¢a dnemlidir. Kas gelisimi i¢in yapilan spor
dallarinda (viicut gelistirme, fitness) veya kas gelisimi i¢in yapilan antrenmanlardan
sonra ise kas protein sentezini artirabilmek icin protein igerigi yiiksek besinlerin
tiketimi 0nem kazanmaktadir. Egzersiz sonrasinda, yapilacak olan bir sonraki
egzersize 8 saatten az bir zaman var ise, bosalan glikojen depolarinin doldurulmasi
icin ilk 4 saat olduk¢a onemlidir (Rosenbloom, 2012). Egzersiz biter bitmez ilk
yarim saat i¢ginde 1-1,2 gr/kg karbonhidrat ve sonraki ilk 4 saat i¢inde saat bas1 ayni
miktarda karbonhidrat tiiketilmelidir (Meyer ve Manore, 2012; Millard-Stafford ve
Childers, 2008). Glisemik indeksi yiiksek karbonhidrat igeren yiyeceklerin, diisiik
glisemik indeksli olanlara gore kas glikojen depolarini daha hizli doldurdugu
bilinmektedir. Bu nedenle 6zellikle egzersiz sonrasi ilk dgiinlerin yiiksek glisemik
indeksli besinlerden segilmesi kismen avantaj saglamaktadir (H.U.B.D.B, TDD,
2001). Eger bir sonraki egzersiz igin 24 saatten fazla siire var ise 24 saatlik dinlenme
sirecinde giinliik enerji  gereksinimi i¢in tiiketilen besinlerle kayiplar
karsilanmaktadir (Rodriguez ve DiMarco, 2009). Kas kazanimi i¢in yapilan
egzersizlerden sonra tiiketilecek olan proteinler yiiksek kaliteli (biitiin elzem amino
asitleri iceren) proteinler olmali ve proteinlerle birlikte karbonhidratlara da yer
verilmelidir. Karbonhidratlar harcanan enerji gereksinimini karsilarken proteinlerle

allman amino asitler ise kas onarimi ve sentezini artirmaktadir. Karbonhidrat
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alinmadig1 durumlarda amino asitler enerji gereksinimi i¢in kullanilarak kas onarim
ve sentezine destek verememektedir. Ayrica karbonhidrat tiiketimi ile artan insiilin
de kas onarnmina ve kas proteinlerinin sentezlenmesine yardimci olmaktadir
(Rosenbloom, 2012; Thomas ve Erdman, 2016). Egzersiz sonrasi siit, yogurt, gibi
kaynaklar hem protein hem de karbonhidrat i¢erdiginden maksimum oranda kas
onarimi ve gelisimine yardimci olmaktadir. Egzersiz sonrast 15-25 gr protein
tilketimi yeterli olurken, tiiketilen ekstra proteinin daha fazla kas gelisimine neden
olmadig: bilinmektedir (Meyer ve Manore, 2012). Ayrica tam olarak kanitlanmasa
da karbonhidrat ile proteinlerin birlikte tiiketilmesinin kas glikojen depolarinin
yeniden doldurulmasinda daha verimli oldugu diistintilmektedir (Millard-Stafford ve
Childers, 2008). Berardi ve arkadaslarinin yapmis oldugu bir ¢alismada egzersiz
sonras1 kas glikojen sentezini degerlendirmek i¢in sporculara bisiklet egzersizi
sonrasi protein ve karbonhidrat iceren takviyeler, sadece karbonhidrat igeren
takviyeler ve plasebo verilmistir. Aragtirma sonucunda egzersiz sonrasi karbonhidrat
ve protein iceren takviye tiikketen grupta yer alan sporcularin glikojen depolarinin
yalnizca karbonhidrat ve plasebo verilen grupta yer alan sporculara kiyasla daha
erken yiikseldigi goriilmistiir (Berardi ve Price, 2006). Egzersiz sirasinda oldugu
gibi egzersiz sonrasinda da sporcu igeceklerinin tiiketilmesi sporcularin ter ile
kaybettikleri siv1 ve elektrolitlerin yerine konmasinin yaninda, glikojen depolarinin

da doldurulmasina yardimei olmaktadir (Meyer ve Manore, 2012).
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Boliim 3

BIREYLER VE YONTEM

3.1 Arastirma Yeri, Zamam Ve Orneklem Sec¢imi

Bu arastirma 2015-2016 yillarnn arasinda KKTC'ye bagh, KTFF’nu
blinyesinde gorev alan lisansli erkek Siiper Lig A takim futbolcular1 iizerinde
yaptlmistir. Siiper Lig’de 14 farkli takimda gorev alan, toplam 308 futbolcu
arastirmanin  Orneklemini olusturmaktadir. Arastirma kapsaminda yer almak
istemeyen 1 takim haricinde, bireysel olarak katilmay1 kabul etmeyen futbolcular,
arastirmanin yapildig1 sirada orada bulunmayan ve saglik problemleri nedeniyle
antropometrik Ol¢limleri alinamayan futbolcular arastirmaya katilmamis olup,
arastirma 191 futbolcu ile tamamlanmistir. Arastirmaya katilan 191 kisi sayisinin
power test sonucunda % 95 giiven aralifinda oldugu ve Orneklem sayisinin
istatistiksel olarak yeterli oldugu kanitlanmistir.

Calismanm uygunlugu Dogu Akdeniz Universitesi etik kurulu tarafindan
08.03.2016 tarihinde ETKO00-2016-0030 numarali izinle onaylanmistir. Etik kurul

onay1 Ek-1"de yer almaktadir.
3.2 Arastirmanin Genel Plam

Futbolcular yiiz yiize goriisiilerek beslenme aliskanliklari, beslenme ile ilgili
davraniglari, beslenme ile ilgili bilgi diizeyi ve beslenme ile ilgili bilgi alma
durumlar1 anket formu (EK-2) ile sorgulanmis, uygulanacak olan anket igin Walsh
M. ve arkadaslarinin yaptigi 'The Body Composition, Nutritional Knowledge,
Attitudes, Behaviors, and Future Education Needs of Senior Schoolboy Rugby
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Players in Ireland' ¢alismasindan yararlanilarak arastirmaci Clare Corish'ten izin (Ek-
3) alinmistir. Ayrica arastirma sirasinda bireylerin, anket formu (Ek-4) ile bir glinliik
besin tiikketimi, boy uzunluklari, viicut agirhg ve viicut kompozisyonlari da
saptanmistir.

Anket ve viicut bilesimi Ol¢timleri 2015-2016 sezonu igerisinde bir kez
uygulanmis, anketler, izlenecek yol ve yapilacak islemlerle ilgili katilimcilar
aydinlatilmis onam formu ile bilgilendirilmistir. Aydinlatilmis onam formu Ek-5’de

yer almaktadir.
3.3 Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.3.1 Futbolculara Ait Genel Bilgiler

Uygulanan anket formu ile arastirmaya katilan futbolcularin yas,
bulunduklar takim ve egitim diizeyi sorgulanmaistir.
3.3.2 Futbolcularin Beslenme Ahskanhklar:

Futbolcularin beslenme aligkanliklar1 kahvalti tiiketim sikligi, 6gle ve aksam
yemeklerinin tiiketildigi yer, ara 6giin tiiketim aliskanligi, egzersiz oncesi, sirast ve
sonrasi tiiketilen yiyecek ve igecekler, alkol ve sigara tiiketim durumu, egzersiz
oncesi ve sonrast 0giin tiiketim zamani ve besin takviyesi kullanim durumlar
hakkinda sorular sorularak degerlendirilmistir.

3.3.3 Beslenme ile Tlgili Davramslar

Beslenme ile ilgili davraniglar katilimcilarin tiikettikleri icecek ve besinlerin
performansa katkis1 hakkindaki diisiinceleri, futbolcularin enerji gereksinimi, viicut
agirligi ve viicut kas kiitlesinin performans iistiinde etkili olup olmadigr hakkinda

sorular sorularak degerlendirilmistir.
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3.3.4 Beslenme ile Tigili Bilgi Diizeyi

Futbolcularin beslenme bilgi diizeyleri, enerji ve yakit ile ilgili 7 soru, sivi-
hidrasyon ile ilgili 3 soru, besin takviyeleri ile ilgili 3 soru ve protein ile ilgili 3 soru
sorularak, toplamda 16 soru ile dl¢iilmiistiir. Sorulan 16 sorudan, dogru yanitlanan
her soru 1 puan degerinde olup, en yliksek bilgi puani 16, en diisiik bilgi puan ise 0
olarak degerlendirilmistir. Futbolcularin aldiklar1 puanlara goére, 8 puan ve alti
beslenme bilgi diizeyi diisiik, 9 puan ve {istii ise beslenme bilgi diizeyi yiiksek olarak
degerlendirilmistir
3.3.5 Beslenme ile Tigili Bilgi Alma Durumu

Futbolcularin daha once beslenme ile ilgili arastirma yapip yapmadigi,
arastirma yapilmis ise nerden yapildigi, beslenme hakkinda bilgi almayi isteyip
istemedikleri, eger istiyorlarsa hangi konu hakkinda bilgi almak istedikleri ve bu
bilgiyi kim tarafindan almak istedikleri sorgulanmistir.
3.3.6 Futbolcularin Antropometrik Olciimleri

Futbolcularin boy uzunluklar1 ¢iplak ayakla ve frankurt diizleminde, diiz
duvara sabitlenen esnemeyen mezura ile Slglilmistiir. Viicut kompozisyonu, BIA
(Biyoelektrik iImpedans Analizi) ¢alisma prensibi ile viicuda 50 kHZ elektrik akimi
gonderen, 4 elektron empedans Ol¢tim sistemine sahip, 0,1 kg’a duyarli Tanita SC
330 viicut analizi cihazi ile, futbolcularin 24 saat boyunca alkol tiikketilmedigi, 6l¢iim
oncesi en az 4 saatlik aclik durumunun oldugu, bir giin oncesinde agir fiziksel
aktivite yapilmayan ve diiiretik etki gosteren c¢ay, kahve, kola gibi yiyecek ve
iceceklerin tiiketilmedigi donemlerde yapilmastir.
3.3.7 Futbolcularin Besin Tiiketimlerinin Saptanmasi

Besin tiiketimi futbolcular ile yiiz yiize goriisiilerek, 24 saatlik geriye dontik

besin tiiketim kaydi metodu ile elde edilmis olup, diyetin enerji ve besin 6gesi igerigi
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BEBIS ile hesaplanmistir. Belirlenen RDA degerlerinin % 67 sinin asagisinda enerji
ve besin 0gesi tliketenler yetersiz, {istiinde tiiketenler ise yeterli tiikketim olarak kabul
edilmistir (Baysal ve ark., 2011). Enerji i¢in RDA degeri belirlenirken 14-18
yagindakiler i¢in [ 88,5 — (61,9 x yas [y1l]) + PA x [(26,7 x kilo [kg]) + (903 x boy
[m])] + 25 ] formiilii, 18 yas ve {istii olanlar i¢in [ 662 — (9,53 x yas [y1l]) + PA x
[(15,91 x kilo [kg]) + (539,6 x boy [m]) ] formiilii kullanilmig (Otten ve Hellwig,
2006), makro besin 6gesi gereksinimleri “Uluslararast Spor ve Beslenme Dernegi”
ve Ozdemir’in hazirlamis oldugu “Spor Dallarma Gére Beslenme” makalesinden
yararlanilarak, protein gereksinimi 1,5 gr/kg, karbonhidrat gereksinimi 6,5 gr/kg ve
yag gereksinimi ise, hesaplanan enerji gereksiniminin % 25’1 olacak sekilde
hesaplanmistir (Ozdemir, 2010; Kreider ve ark., 2010). Mikro besin Ogesi
gereksinimleri ise 14-18 yas, 18-30 yas ve 31-50 yasindakiler i¢in “Dietary
Referance Intakes: The Essential Guide to Nutrient Requirements” kaynaginda
belirlenen verilerden yararlanilarak hesaplanmistir (Otten ve Hellwig, 2006).
3.3.8 Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmada toplanan veri toplama araci olarak kullanilan soru formundan
elde edilen veriler elektronik ortama aktarildiktan sonra Statistical Pacage for Social
Science (SPSS) 18.0 paket programi kullanilarak analiz edilmistir. Futbolculara ait
bilgiler, beslenme aliskanliklar1, beslenme ile ilgili davranislari, beslenme ile ilgili
bilgi diizeyi, beslenme ile ilgili bilgi alma durumlarini, antropometrik dl¢timleri, ve
bir giinlik besin tiiketimleri frekans tablolar1 ve tanimlayici istatistiklerle
belirlenmistir. Istatistiksel karsilastirmalarda kullanilacak hipotez testlerine karar
vermek i¢in, soru formundan elde edilen veri setinin normal dagilima uygunlugu
Kolmogrov-Smirnov testi ile karar verilmistir. Veri setinin normal dagilima uymasi

durumunda istatistiksel karsilagtirmalarda iki grup arasindaki fark t-test ile, veri
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setinin normal dagilim gostermedigi durumlarda ise Mann Whitney U Test ile
degerlendirilmistir. Coziimlemelerde frekans ve yiizde dagilimlarinda, bagimli ve
bagimsiz degiskenlerin karsilastirilmasinda veri tipine bagli olarak Ki kare (Chi
Square) kullamilmistir. Ayrica iki nicel degisken arasindaki korelasyonlarin

saptanmasinda Pearson korelasyon testi kullanilmistir.
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Bolum 4

BULGULAR

4.1 Bireylerin Genel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Tablo 4.1 Futbolcularin Takimlara Goére Dagilim1

Say1 (n) Yiizde (%)
Takim*
Magusa Tiirk Giicii 18 9,4
GAU Cetinkaya Tiirk Spor Kuliibii 14 7,3
Binathi Yilmaz Spor Kuliibii 9 47
Larnaka Gengler Birligi Spor Kuliibii 17 9,0
Lefke Tiirk Spor Kuliibii 15 79
Kiigiik Kaymakl Tiirk Spor Kuliibii 13 6,8
Tiirk Ocag Limasol 14 7,3
Cihangir Genglik Spor Kuliibii 18 9,4
Dogan Tiirk Birligi Spor Kuliibii 10 5,2
Degirmenlik Spor Kuliibii 18 9,4
Mormenekse Gengler Birligi Spor Kuliibii 17 9,0
Yenibogazi¢i Dogan Spor Kuliibii 14 7,3
Bostanci Bagcil Spor Kuliibii 14 7,3
Takimlarin basari siralamasina gore iki grupta incelenmesi
Lig sonu puan siralamasina gore ilk 7 takim 100 52,4
Lig sonu puan siralamasina gore son 6 takim 91 47,6
Toplam 191 100,0

“Takimlar ligdeki puan siralamasina gore bastan sona dogru siralanmistir.

Tablo 4.1°de arastirmaya katilmayr kabul eden KTFF’na bagl Siiper Lig

takimlar1 ve takimlarda yer alan futbolcularin dagilimi verilmistir.
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Arastirmaya toplam 13 farkli takim ve 191 futbolcu katilmistir. Ayrica
tabloda yer alan takimlar 2015-2016 Siiper Lig puan tablosuna gore siralanmustir.
Magusa Tiirk Giicti ligi birinci sirada, Bostanc1 Bagcil Spor Kuliibii ise ligi son
sirada tamamlamistir. Takimlar Lig sonu puan siralamasia gore ikiye ayrildiginda
ilk 7 sirada bulunan takimlarda futbolcularin %52,4°1, puan siralamasina gore son 6
takimda ise futbolcularin % 47,6’s1 yer almaktadir.

Calismada yer alan takimlardan en yiiksek katilim % 9,4 oraniyla Magusa
Tiirk Giicti, Cihangir Genglik Spor Kuliibii ve Degirmenlik Spor Kuliibiinden olup
en ¢ok futbolcu bu takimlardan katilmistir. En az katilimin ise, futbolcularin %

4,7’sini olusturan Binatli Yilmaz Spor Kuliibii’'nden oldugu goriilmiistiir.

Tablo 4.2 Futbolcularin Genel Ozelliklerine iliskin Bulgular

Sayl (n) Yiizde (%)
Egitim Durumu
Okur Yazar 5 2,6
Ik Ogretim 4 2,1
Ortaokul 5 2,6
Lise 59 30,9
Universite 112 58,6
Yiksek Lisans 6 3,2
Mesleki Durum
Tek meslegi futbol olanlar 89 46,6
Futbol disinda meslegi olanlar 102 53,4
Futbol Haricinde Spor Yapma Durumu
Spor yapan 56 29,3
Spor yapmayan 135 70,7
Sigara Icme Durumu
Igcen 23 12,0
igmeyen 164 85,9
I¢ip birakan 4 2,1
Alkol tiikketim Aliskanhg
Tiiketen 99 51,8
Tiliketmeyen 92 48,2
Toplam 191 100,0
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Tablo 4.2°de futbolcularin egitim, meslek, futbol haricinde spor yapma
durumu, sigara ve alkol tiiketim dagilim1 verilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin % 58,6’s1 iiniversite, % 30,9’u lise, %
2,6’s1 ortaokul ve % 2,1’1 ilkogretim mezunudur. Katilimcilarin % 46,6’siin tek
mesleginin futbol oldugu ve % 70,7 sinin futbol diginda baska bir spor yapmadig:
goriilmustlir. Ayrica aragtirmaya katilan futbolcularin % 51,8’inin alkol ve %

12,0’1n1n sigara tiikettigi goriilmiistiir.
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4.2 Futbolcularin Genel Beslenme Aliskanhklari ile ilgili Bulgular

Tablo 4.3 Futbolcularin Beslenme Aliskanliklari

Say1 (n) Yiizde (%)
Kahvalti Yapma Sikhig1
Her Giin 118 61,8
Haftada 5-6 giin 25 13,1
Haftada 3-4 giin 30 15,7
Haftada 1-2 giin 10 5,2
Nadiren 8 42
Ogle Yemeginin Tiiketildigi Yer
Ev 98 51,3
Okul/Is yerinde evde hazirlanan
besinlesry 15 7.9
Okul/Is yerinde ev yemegi benzeri
menﬁliry T 41 24,6
Okul/Is yerinde fast food tarzi
menl'iljry 2 14.1
Ogle yemegi tiiketmeyen 4 2,1
Aksam Yemeginin Tiiketildigi Yer
Ev 172 90,1
Restoran fast food tarzi meniiler 18 9,4
Aksam yemegi tilketmeyen 1 0,5
Ara Ogiin Tiiketim Aliskanhig
Tiiketen 162 84,8
Tiiketmeyen 29 15,2
Ara Ogiinlerde Tercih Edilen Besinler*
Biskiivi, kek, tatli, ¢cikolata 102 62,9
Hazir cips, patlamis misir 30 18,5
Kraker, ekmek, sandvig, pogaca 42 25,9
Kolali igecekler, hazir meyve sulari 41 25,3
Taze meyveler 85 52,4
Siit, ayran 25 15,4
Kuruyemis cesitleri 23 14,1
Tahil barlar: 4 24

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Tablo 4.3’de futbolcularin beslenme aligkanliklarina iligkin bulgularin
dagilim1 verilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin % 61,8’inin her giin, % 4,2’sinin ise
nadiren kahvalt1 yaptig1 goriilmiistiir. Ogle ve aksam yemeklerinin tiiketildigi yerlere
bakildiginda katilimcilarin % 51,3’linlin 6gle yemegini, % 90,1’inin ise aksam
yemegini evde tiikettigi, Ogle yemegini okul veya is yerinde tiiketenlerin %
24,6’sinin ev yemegine benzer meniiler secerken aksam yemegini okul veya is
yerinde tiiketenlerin % 9,4’liniin fast food tarzi meniiler tercih ettigi goriilmistiir.
Ayrica katilimcilarin % 2,1°inin  6gle yemegi, % 15,2’sinin aksam yemegi
tilketmedigi saptanmistir. Futbolcularin ara 6glin aliskanliklarina bakildiginda %
84,8’inin ara 6giin tikettigi, % 15,2 sinin ise ara 6gln tiikketmedigi, ara 6giin tiikketen
99 kisinin % 60,7’sinin ara 6glinlerde biskiivi, kek, tatli, ¢ikolata benzeri besinler %
17,9’unun hazir cips, patlamis misir benzeri besinler ve % 50,6’sinin ise taze meyve

tiikettigi saptanmustir.
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Tablo 4.4 Futbolcularin Egzersiz/Mag Oncesi Ve Sonras1 Besin Tiiketim
Aliskanliklari

Say1 (n) Yiizde (%)

Egzersiz Oncesi Ogiin Tiiketim Zamam

Egzersizin baglamasina son 1 saat kalan siire i¢inde 151 79,1
Egzersizin baglamasina son 1 saat kalan siireden dnce 40 20,9
Egzersiz Oncesi Tercih Edilen Besinler*

Et, tavuk, balik 85 44 5
Kurubaklagiller 5 2,6
Peynir hellim ¢esitleri 43 22,5
Yumurta 58 30,4
Ekmek cesitleri 60 314
Patates 23 12,0
Sandvig 50 26,2
Makarna, piring 101 52,9
Kahvaltilik tahillar 21 11,0
Yogurt, siit 20 10,5
Biskiivi 8 4,2
Cikolata 13 6,8
Meyve 23 12,0
Sebze 7 3,7
Kola 4 2,1
Egzersiz/Mag¢ Sonrasi Besin Tiiketim Zamam

[k yarim saat iginde 69 36,1
Yarim saat sonrasinda 122 63,9

Egzersiz Sonrasi Tercih Edilen Besinler*

Et, tavuk, balik 127 66,8
Kurubaklagiller 19 10,0
Peynir hellim c¢esitleri 16 8,4
Yumurta 20 10,5
Ekmek cesitleri 35 18,4
Patates 28 14,7
Sandvig 67 35,3
Makarna, piring 86 453
Kahvaltilik tahillar 6 3,2
Yogurt, siit 20 10,5
Biskiivi 10 53
Cikolata 16 8,4
Meyve 37 19,5
Sebze 13 6,8
Kola 25 13,2

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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Tablo 4.4’de futbolcularin egzersiz veya mag¢ Oncesi besin tiikketim
aliskanliklarinin dagilimi verilmistir.

Futbolcularin % 79,1°1 egzersiz 6ncesi son dgiinlerini egzersizin baglamasina
son 1 saat kalan siire i¢inde, % 20,9’unun ise egzersizin baslamasina son 1 saat kalan
siireden Once tiikettikleri saptanmistir. Egzersiz oncesi Ogilinlerde futbolcularin %
52,9’unun makarna/piring, % 44,5’inin et/tavuk/balik, % 30,4’iniin yumurta, %
10,5’1inin siit/yogurt, % 6,8’inin ¢ikolata, % 2,6’sinin kurubaklagil ve % 2,1’inin kola
tilkettigi goriilmiistiir. Egzersiz sonrasinda ise futbolcularin % 63,9 unun egzersizden
yarim saat sonra, % 36,1’inin ise egzersiz bittikten sonraki ilk yarim saat igerisinde
tiketim yaptig1, egzersiz sonrasi tiiketilen 6giinlerde ise futbolcularin % 66,5’inin
et/tavuk/balik, % 45,3’lnilin makarna/piring, % 35,5’inin sandvig, % 19,5’inin
meyve, % 13,2’sinin kola, % 10,5’inin siit/yogurt ve % 8,4 liniin ¢ikolata tiikettigi

saptanmistir.
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Tablo 4.5 Futbolcularin Egzersiz/Mag¢ Oncesi Siras1 ve Sonras1 Stvi Tiiketim

Durumlar1

Say1 (n) Yiizde (%)
Egzersiz Oncesi Siv1 tercihi*
Su 148 77,5
Alkolsiiz igecekler (limonata, kola, meyve suyu) 27 14,1
Light icecekler 3 1,6
Taze sikilmig meyve sulari 27 141
Sporcu i¢ecekleri 44 23,0
Enerji icecekleri 13 6,8
Kahve 1 0,5
Hig bir sey 9 4,7
Egzersiz Sirasinda Sivi Tercihi*
Su 177 92,7
Alkolsiiz igecekler (limonata, kola, meyve suyu) 1 0,5
Light icecekler 1 0,5
Taze sikilmis meyve sulari 2 1,0
Sporcu igecekleri 21 11,0
Enerji igecekleri 2 1,0
Hig bir sey 3 1,6
Egzersiz Sonrasi Sivi Tercihi*
Su 161 84,3
Alkolsiiz i¢ecekler (limonata, kola, meyve suyu) 27 141
Light icecekler 7 3,7
Taze sikilmis meyve sulari 16 8,4
Sporcu icecekleri 42 22,0
Enerji igecekleri 8 4,2
Hig bir sey 2,1
Protein tozu 1 0,5

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Tablo 4.5’de futbolcularin egzersiz veya mag¢ Oncesi, sirasi ve sonrasi Sivi

tiketim dagilimlar gosterilmektedir.

Egzersiz oncesi futbolcularin % 77,5’inin, egzersiz sirasinda % 92,7 sinin ve
egzersiz sonrasinda % 84,3’linlin su tiikettigi goriilmiistiir. Futbolcularin sporcu
icecegi tikketimlerine bakildiginda ise egzersiz dncesi % 23,0’ 1n1n, egzersiz sirasinda

% 11,0’min ve egzersiz sonrasinda ise % 22,0’ min sporcu icecegi tiiketimini tercih
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ettigi, ayrica sporcularin % 4,7’sinin egzersiz Oncesinde, % 1,6’sinin egzersiz
sirasinda, % 2,1’inin ise egzersiz sonrasinda hicbir sekilde sivi tiikketmedigi

gorilmiistiir.

Tablo 4.6 Futbolcularin Besin Takviyelerine Kars1 tutumlari

Say1 (n) Yiizde (%)
Besin Takviyesi Kullanim Durumu

Kullanan 120 62,8
Kullanmayan 71 37,2
Toplam 191 100,0
Besin Takviyesi Kullanmak Icin Oneri Ahnan Kisi

Kendim 38 31,7
Antrenor 51 425
Arkadas 13 10,8
Diyetisyen 9 7,5
Doktor 9 7,5
Toplam 120 100,0
Kullanilan Besin Takviyeleri*

Protein takviyesi 41 34,2
Bitkisel takviyeler 7 5,8
Vitamin takviyesi 35 29,2
Mineral takviyesi 6 5,0
Vitamin ve mineral takviyesi 44 36,7
Kreatin 4 3,3
L-karnitin 2 1,7
Kafein 35 29,2
Spor dncesi destek iirlinleri 14 11,7
Spor sonrasi destek iirlinleri 10 8,3

*Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Tablo 4.6’da futbolcularin  besin  takviyesi kullanim  dagilimlart
gosterilmektedir.

Futbolcularin % 62,8’inin besin takviyesi kullandigi saptanmistir. Besin
takviyesi kullanan futbolcularin % 42,51 antrendriin, %10,8’1 arkadaslarinin, % 7,5’

diyetisyenin, % 7,5’1 doktorun tavsiyeleri ile, % 31,7 sinin ise kendi diisiinceleri ile
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besin takviyesi kullanmaya basladig1 goriilmistiir. Sporcularin % 34,2’sinin protein

takviyesi, % 36,7 sinin vitamin ve mineral takviyesi, % 29,2’sinin vitamin takviyesi,

% 29,2’sinin kafein takviyesi, % 3,3’liniin kreatin takviyesi, % 1,7’sinin L-karnitin

takviyesi, % 11,7’sinin spor dncesi destek iiriinleri ve % 8,3’linlin spor sonrasi

destek iiriinleri kullandig1 saptanmustir.

Tablo 4.7 Beslenme ile ilgili Davraniglar

Say1 (n) Yiizde (%)
Tiiketilen Besinlerin Performansa Etki Diisiincesi
Cok 6nemli 154 80,6
Onemli 31 16,2
Az miktarda dnemli 4 2,1
Onemsiz 2 1,1
Icilenlerin Performansa Etki Diisiincesi
Cok 6nemli 133 69,6
Onemli 38 19,9
Az miktarda 6nemli 17 8,9
Onemsiz 3 1,6
Varsayilan Enerji Gereksinimi
Ayn1 yasta olanlara gore daha fazla
besin ve besin dgesine ihtiyaci 97 50,8
oldugunu diistinen
Ayn1 yasta olanlara gore aym
miktarda besin ve besin 6gesine 36 18,8
ithtiyact oldugunu diisiinen
Fikri olmayan 58 30,4
Giinliik Tiiketilen Besinlerle ilgili Diisiince
Kendi tiikettigi besinlerin igerigi ile
ilgili higbir fikri olmayan 67 351
Beslenm? duze"mfnn ithtiyacini 80 419
karsiladigini diistinen
Spor performansini artiracagini
diisiindiigii 6zel bir beslenme 38 19,9
programi uygulayan
Antrenorii ve takim arkadaslari
tarafindan 6zel bir beslenme programi 6 3,1
uygulamasi i¢in zorlanan
Toplam 191 100,0
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Tablo 4.7°de futbolcularin beslenme ile ilgili diisiince ve davraniglarinin
dagilimlar gorilmistiir.

Futbolcularin % 80,6’sinin tiikettikleri yiyeceklerin performansa etkisinin
¢ok onemli, % 1,1’inin ise Onemsiz oldugunu dislindiigii, ayrica % 69,6’sinin
ictiklerinin performansa etkisinin ¢ok onemli, % 1,6’sinin ise Onemsiz oldugunu
diisindiigii  saptanmistir.  Futbolcularin  enerji ~ gereksinimleri  hakkindaki
diistincelerine bakildiginda ise % 18,8’inin ayni yasta olan bireylerle ayni miktarda
besin ve besin 6gesini gereksinimine ihtiyaci oldugunu, % 50,8°1 ise ayni yasta olan
bireylere gore daha fazla besin ve besin &gesine ihtiyag duydugunu disiindigi
goriilmustiir. Ayrica futbolcularin % 35,1’inin kendi tiikettigi besinlerin igerigi ile
ilgili hicbir fikri olmadigi, % 41,9’unun ise beslenme diizeninin ihtiyaglarini

karsiladigini diislindiigii saptanmustir.
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4.3 Beslenme Bilgi Diizeyi ile ilgili Bulgular

Tablo 4.8 Futbolcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri

O&i:)c ® % s AltUst
Takim Bazinda Beslenme Bilgi Diizeyi Puanlar:
Magusa Tiirk Giicii 18 9,5 94 25 2 12
GAU Cetinkaya Tiirk Spor Kuliibii 14 11 10 34 2 13
Binath Y1lmaz Spor Kuliibii 9 9 85 26 3 11
Larnaka Gengler Birligi Spor Kuliibii 17 12 10,1 36 3 14
Lefke Tiirk Spor Kuliibii 15 9 8 22 4 10
Kiiciik Kaymakl1 Tiirk Spor Kuliibii 13 10 98 23 6 13
Tiirk Ocagi Limasol 14 7 6,9 2,7 2 11
Cihangir Genglik Spor Kuliibii 18 7 7,7 31 3 15
Dogan Tiirk Birligi Spor Kuliibii 10 55 7 36 4 14
Degirmenlik Spor Kuliibii 18 5 6,2 31 3 12
Mormenekse Gengler Birligi Spor Kuliibii 17 5 58 3 2 11
Yenibogazi¢i Dogan Spor Kuliibii 14 6,5 6,2 21 3 10
Bostanci1 Bagcil Spor Kuliibii 14 5 6,2 33 2 13
Toplam 191 8 78 32 2 15
Beslenme Bilgi Diizeyi Sorularimin Simiflandirilmasi
Enerji ve yakit 191 4 39 15 0 7
Sivi-hidrasyon 191 2 16 09 0 3
Besin takviyeleri 191 1 1,2 11 0 3
Protein 191 1 1 1 0 3
Alman Bilgi Puanina Gore Futbolcularin Siniflandirilmasi
8 puan ve alt1 alanlar 106 5 53 19 2 8
9 puan ve {istii alanlar 85 11 109 15 9 15

“Takimlar ligdeki puan siralamasina gére bastan sona dogru siralanmustir.

Tablo 4.8’de futbolcularin beslenme bilgi puanlarini gosteren tanimlayict
istatistikler verilmistir.

Arastirma kapsaminda yer alan futbolcularin beslenme bilgi puani ortalama
7,8+3,2 ortanca puan ise 8’dir. En yliksek puanin 15, en diisiik puanin ise 2 oldugu

goriilmiistiir. Ortalama 10,143,6 puan ile en yiiksek puanmi alan takimin Larnaka
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Gengler Birligi Spor Kuliibii, ortalama 5,843 puan ile en diisiik puani alan takimin

ise Mormenekse Gengler Birligi Spor Kuliibii oldugu goriilmiistiir. Ayrica

futbolcular 8 puan ve alt1 alanlar ile 9 puan ve istii alanlar olarak ayrildiginda

futbolcularin % 55,4’linlin 8 puan ve altinda, % 44,6’sinin ise 9 ve {istli puan aldig1

goriilmektedir.

Tablo 4.9 Futbolcularin Beslenme Bilgi Sorularin1 Dogru yanitlama Oranlari

. X S At Ust
) (%) (%) (%)

Beslenme Bilgi Diizeyi sorularini dogru yanitlama oranlar
Genel beslenme bilgi diizeyi sorulari 191 48,7 20,0 125 93,7
Enerji ve yakat tiikketimi 191 55,7 214 0,0 100
Stvi tiiketimi 191 533 300 00 100
Besin takviyeleri 191 40,0 36,6 0,0 100
Protein tiikketimi 191 33,3 33,3 0,0 100
Alman Bilgi Puanina Gore Futbolcularin Siniflandirilmasi
8 puan ve alt1 alanlar 106 33,1 118 125 50
9 puan ve iistii alanlar 85 68,1 93 56,2 93,7

Tablo 4.9’da futbolcularin beslenme bilgi diizeyi sorularma dogru yanitlama

oranlar goriilmektedir.

Futbolcularin genel olarak sorular1 dogru yanitlama oraninin % 48,7 oldugu,

soru ¢esitlerine bakildiginda ise, en az dogru oraninin % 33,3’liik oran ile protein ile

ilgili sorulan sorularda oldugu goriilmektedir. Ayrica beslenme bilgi puan1 8 ve alt1

olanlarin dogru yanitlama oran1 % 33,6, beslenme bilgi puan1 9 ve {istii olanlarin ise

% 68,1 oldugu goriilmektedir.
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Tablo 4.10 Takimlar Aras1 Beslenme Bilgi Puaninin Karsilastirilmasi

Ortanca ..
n Alt  Ust
(Xort) P
Ligdeki Puan Siralamasina Gore Takimlarin Beslenme Bilgi Diizeylerinin
Karsilastirilmasi
[k 7 takim 100 9 2 14 .
Son 6 takim 91 6 2 15 0,000

p<0,001" (Mann Whitney U test).

Tablo 4.10°da ligdeki puan siralamasina gore ilk 7 sirada bulunan takimlar ile
son sirada bulunan 6 takimin beslenme bilgi puanlarinin karsilastirilmas: yapilmstir.
Karsilagtirma Non-Parametrik “Mann Whitney U Test” ile yapilmistir.
Karsilagtirma sonucunda iki grup arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur. Ilk 7 takimin beslenme bilgi diizeyi, son 6 takima kiyasla daha

yiiksektir (p<0,001).
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Tablo 4.11 Beslenme ile lgili Bilgi Alma Durumu

Say1 (n) Yiizde (%)

Beslenme Hakkinda Arastirma Yapma Durumu

Arastirma yapan 114 59,7

Aragtirma yapmayan 77 40,3

Toplam 191 100,0
Beslenme Hakkinda Bilgi Alinan Yerler*

Magazinler, dergiler 29 24,6%
Internet 83 70,3%
Sporculara verilen seminerlerden 36 30,5%
Arkadaslardan 28 23, 7%
Aile bireylerinden 2 1,7%
Antrenorden 43 36,4%
Diyetisyenden 22 18,6%
Doktordan 8 6,8%
Beslenme ile Tlgili Bilgi istek Durumu

Faydali olacagini diigiinen 162 84,8

Faydali olacagini diistinmeyen 29 15,2

Toplam 191 100,0
Beslenme Hakkinda Bilgi istenen Konular*

Kilo vermek i¢in Oneriler 36 22,1%
Kilo almak i¢in 6neriler 38 23,3%
Mag giinleri i¢in beslenme Onerileri 138 84,7%
Antrenman giinleri i¢in beslenme Onerileri 84 51,5%
Saglikli beslenme i¢in genel dneriler 52 31,9%
Uygun ara 6giin secenekleri ile ilgili bilgiler 16 9,8%
Saglikli pisirme, hazirlama yontemleri ile ilgili 6neriler 9 5,5%
Beslenme Hakkinda Bilgi Vermesini istenen Kisi*

Antrenor 49 28.7%
Doktordan 43 25,1%
Diyetisyen 123 71,9%
Fizyoterapist 4 2,3%

*Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.

Tablo 4.11°da futbolcularin beslenme ile ilgili bilgi alma dagilimlar

gosterilmektedir.

Futbolcularin % 59,7 sinin beslenme bilgisi alabilmek i¢in arastirma yaptigi

goriilmiistiir. Beslenme hakkinda bilgi alabilmek i¢in arastirma yapanlarin %
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70,3’linlin kaynak olarak internetten, % 36,4’linliin antrendrden, % 30,5’inin
sporculara verilen seminerlerden, % 18,6’sinin diyetisyenden ve % 6,8’inin
doktordan bilgi aldig1 goriilmiistiir. Ayrica futbolcularin % 84,8’inin beslenme
hakkinda bilgi almak istedigi saptanmistir. Beslenme hakkinda bilgi almak isteyen
futbolcularin % 71,9’unun bu bilgiyi diyetisyenden, % 28,7’sinin antrendrden %
25,1’inin doktordan ve % 2,3’iiniin fizyoterapistten almak istedigi, bilgi almak
isteyenlerin % 84,7’sinin mag¢ giinleri, % 51,5’inin antrenman giinleri ile ilgili, %
31,9’unun ise saglikli beslenme i¢in genel oneriler almak istedigi saptanmistir.

4.4 Futbolcularin Antopometrik Ol¢iimlerine iliskin Bulgular

Tablo 4.12 Futbolcularin Antropometrik Olciimleri

n x S Alt Ust
Yas 191 24,7 5,5 14,0 39,0
Boy (cm) 191 177,8 6,1 162,0 197,0
Viicut agirligi (kg) 191 75,2 8,1 55,7 109,6
BKI (kg/cm®) 191 23,7 2,0 18,4 29,8
Yag (%) 191 91 3,3 3,0 23,8
Yag (kg) 191 6,9 3,0 1,7 23,9
Yagsiz Doku (kg) 191 68,2 6,5 54,0 94,3
Kas (kg) 191 64,9 6,2 51,3 89,7
Toplam viicut suyu (kg) 191 47,3 4,3 38,5 63,2
Toplam viicut suyu (%) 191 63,1 2,9 534 73,8
Kemik Kiitlesi (kg) 181 3,4 0,3 2,7 4,6
BMH 181 1987,5 200,2 1588,0 2816,0

Tablo 4.12°de futbolcularin antropometrik dlgiimlerinin tanimlayict istatistik

verileri gosterilmektedir.
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Futbolcularin ortalama yaslarinin 24,7 + 5,5, boy uzunluklarinin 177,8 + 6,1
cm, viicut agirliklarinm 752 + 8,1 kg, BKi’lerinin 23,7 + 2 kg/cmz, viicut yag
yiizdelerinin 9,1 + 3,3, viicut yag kiitlesinin 6,9 + 3 kg, yagsiz doku kiitlesinin 68,2 +
6,5 kg, kas kiitlesinin 64,9 + 6,5 kg, toplam viicut suyu ylizdelerinin 63,1 + 2,9,
kemik kiitlesinin 3,4 + 0,3 kg ve BMH 1nin 1987,5 £ 200,2 kkal oldugu goriilmiistiir.
Viicut yag yiizdelerine bakildiginda en yiiksek yag yiizdesinin % 23,8, en diisiik yag
yiizdesinin ise % 3,0 oldugu goriilmiistiir. Bununla birlikte futbolcular arasinda en

yiiksek BK1 degerinin 29,8 en diisiik degerin ise 18,4 oldugunu goriilmiistiir.
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Tablo 4.13 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanlari Ile Yas ve Antropometrik
Olgiimleri Arasindaki Iliski

Beslenme Bilgi Puani

Y” : 052
Boy (cm) ; (()) gf
Viicut agirhigr (kg) (rJ ‘((3),,(;(;7
BKi (kg/cm?) F: 8:22
< ! ore
Yag (kg) ; 8 8
Yagsiz Doku (kg) ; 00,,09045
Kas (kg) ; 0(;,09063
Toplam viicut suyu (kg) F; 0(3,072
Toplam viicut suyu (%) Frl 8:22
Kemik Kiitlesi (kg) " 0(3’054

Pearson korelasyon testi.

Tablo 4.13’de futbolcularin beslenme bilgi puani ile antropometrik 6l¢iimleri
arasindaki iligki Pearson korelasyon testi ile degerlendirilmistir.
Futbolcularin beslenme bilgi diizeyi puanlar1 ile viicut kompozisyonlari

arasinda anlamli bir iligki bulunmamustir (p>0.05).
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4.5 Futbolcularin Giinliik Enerji ve Besin Ogesi tiiketimi Ile ilgili

Bulgular

Tablo 4.14 Futbolcularin Giinliik Enerji Ve Besin Ogesi Tiiketim Miktarlari

n x S Alt Ust
Enerji (kkal) 191 2625,6 571,6 1367,3 4457,9
Protein (g) 191 107,2 31,7 51,2 239,8
Protein (%) 191 17,0 3,8 10,0 28,0
Yag (g) 191 110,2 32,5 42,2 222,0
Yag (%) 191 37,4 6,6 14,0 58,0
Karbonhidrat (g) 191 290,6 76,7 94,8 530,0
Karbonhidrat (%) 191 45,7 7,6 25,0 72,0
Lif (g) 191 23,2 9,7 3,8 64,1
Tekli doymam yag (g) 191 21,9 91 6,7 48,3
Kolesterol (mg) 191 479,2 259,5 94,4 1750,2
A Vitamini (ug) 191 1333,8 1563,4  320,6 17819,3
Karoten (mg) 191 2,3 1,9 0,1 15,1
E Vitamini (mg) 191 19,1 7,6 6,8 50,3
Tiamin (mg) 191 1,0 0,3 04 18
Riboflavin (mg) 191 2,0 0,6 0,9 51
Pridoksin (mg) 191 18 0,8 0,6 8,1
Folik asit (mg) 191 320,2 105,7 127,7 610,1
C vitamini (mg) 191 108,1 72,0 2,8 392,6
Sodyum (mg) 191 4894,4 1828,2  1401,8 12639,9
Potasyum (mg) 191 3022,3 920,8 1071,2 6544.,9
Kalsiyum (mg) 191 11443 409,0 348,9 2396,9
Magnezyum (mg) 191 334,1 95,4 123,0 638,8
Fosfor (mg) 191 1667,8 427,3 782,6 3350,5
Demir (mg) 191 13,7 4,1 4,7 26,6
Cinko (mg) 191 13,1 3,8 4.4 25,6

Tablo 4.14’de futbolcularin giinlik enerji ve besin 0Ogesi tiiketimleri

gosterilmektedir.

Futbolcularin bir giinde tiikettikleri ortalama enerji miktarinin 2625,6+571,6

kkal oldugu goriilmiistiir. Tiketilen toplam enerjinin ortalama % 45,7+7,6’sinin

karbonhidratlardan, % 17+3,8’inin proteinlerden ve % 37,4+6,6’sinin yaglardan
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karsilandig1 goriilmiistiir. Futbolcularin giinliilk ortalama protein ve karbonhidrat
titkketimleri sirastyla 107,2+£31,7 g ve 290,6+£76,7 g’dir. Ayrica giin i¢inde kolesterol
tiiketiminin en yiiksek 1750,2 mg en diisiik ise 94,4 mg tiiketildigi goriilmiistiir. Glin
icinde futbolcularin tiikettikleri antioksidan vitaminlere bakildiginda ise ortalama
19,1+7,6 mg E vitamini, 108,1£72 mg C vitamini ve 1333,8+1563,4 pg A vitamini
tilketildigi goriilmiistiir. Bununla birlikte sporcular i¢in 6nemli olan sodyum,
potasyum ve magnezyum minerallerinin glinliik alimimin sirasiyla; 4894,4+1828,2

mg, 3022,3+920,8 mg, 334,1+95,4 mg oldugu saptanmustir.

Tablo 4.15 Futbolcularin Tiikettikleri Giinliik Enerji ve Makro Besin Ogelerinin
RDA Degerlerine Gore Smiflandirilmasi™

Yetersiz Yeterli
n Say1 Yiizde (%) Say1 Yiizde (%)
Enerji (kkal) 191 85 445 106 55,2
Protein (g) 191 26 13,6 165 86,4
Protein (%) 191 2 1,0 189 99,0
Yag (g) 191 16 8,4 175 91,6
Yag (%) 191 1 0,5 190 99,5
Karbonhidrat (g) 191 129 67,5 62 32,5
Karbonhidrat (%) 191 43 22,5 148 77,5

*Makro besin 6geleri icin RDA degerleri “Uluslararas1 Spor ve Beslenme Dernegi”
tarafindan belirlenmistir.

Tablo 4.15°de futbolcularin giinliik enerji ve makro besin 6gelerinin tiiketim
miktarlarina gore yeterli veya yetersiz olarak dagilimi gosterilmektedir.

Futbolcularin % 44,5 inin yetersiz enerji, % 13,6 sinin yetersiz protein (g), %
8,4’linlin yetersiz yag (g), % 67,5’inin ise yetersiz karbonhidrat (g) tiikettigi

gorilmiistiir.
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Tablo 4.16 Futbolcularin Tiikettikleri Mikro Besin Ogelerinin RDA degerlerine
Gore Siniflandirilmasi

Yetersiz Yeterli
n Say1 Yiizde (%) Sayi Yiizde (%)
Lif (9) 191 131 68,6 60 31,4
A Vitamini (ug) 191 25 13,1 166 87,0
E Vitamini (mg) 191 17 8,9 174 91,1
Tiamin (mg) 191 49 25,7 142 74,3
Riboflavin (mg) 191 2 1,0 189 98,9
Pridoksin (mg) 191 9 4,7 182 95,2
Folik asit (ug) 191 69 36,1 122 63,9
C vitamini (mg) 191 50 26,2 141 73,8
Sodyum (mg) 191 0 0,0 191 100,0
Potasyum (mg) 191 117 61,3 74 38,7
Kalsiyum (mg) 191 29 15,2 162 84,8
Magnezyum (mg) 191 49 25,7 142 74,3
Fosfor (mg) 191 0 0,0 191 100,0
Demir (mg) 191 1 0,5 190 99,5
Cinko (mg) 191 10 5,2 181 94,8

Tablo 4.16°de futbolcularin giinliik mikro besin 6gelerinin RDA’ya gore
yeterli veya yetersiz olarak dagilim1 gosterilmektedir.

Futbolcularin % 68,6’s1 yetersiz lif, % 61,31 yetersiz potasyum, % 36,1°1
yetersiz folik asit, % 25,7’s1 yetersiz magnezyum, % 26,2’si yetersiz C vitamini ve
% 25,7’s1 yetersiz tiamin tiiketmektedir. Tabloda yer alan diger mikro mineralleri ise

futbolcularin biiyiik bir cogunlugu yeterli miktarda tiiketmektedir.
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Tablo 4.17 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanina Gore Tiikettikleri Gilinliik
Enerji ve Besin Ogelerinin Yeterli ve Yetersiz Tiiketim durumlarinin
Karsilagtirilmasi

Toplam Yetersiz Yeterli

n n % n % P
Enerji (kkal)
8 puan ve alt1 alanlar 106 44 41,5 62 58,5 0.58
9 puan ve Ustii alanlar 85 32 37,6 53 62,4 ’
Karbonhidrat (g)
8 puan ve alt1 alanlar 106 72 67,9 34 32,1 089
9 puan ve stii alanlar 85 57 67,1 28 32,9 !
Karbonhidrat (%0)
8 puan ve alt1 alanlar 106 26 24,5 80 75,5 045
9 puan ve tstii alanlar 85 17 20 68 80,0 '
Protein (g)
8 puan ve alt1 alanlar 106 11 10,4 95 89,6 014
9 puan ve iistii alanlar 85 15 17,6 70 82,4 '
Protein (%)
8 puan ve alt1 alanlar 106 1 0,9 105 99,1 1
9 puan ve tistii alanlar 85 1 1,2 84 98,8
Yag (g)
8 puan ve alt1 alanlar 106 9 8,5 97 91,5 095
9 puan ve iistii alanlar 85 7 8,2 78 91,8 ’
Yag (%)
8 puan ve alt1 alanlar 106 1 0,9 105 99,1 1
9 puan ve tstii alanlar 85 0 0,0 85 100,0
Lif (g)
8 puan ve alt1 alanlar 106 74 69,8 32 30,2 0.68
9 puan ve iistii alanlar 85 57 67,1 28 32,9 ’
A vitamini (ng)
8 puan ve alt1 alanlar 106 11 10,4 95 89,6 021
9 puan ve iistii alanlar 85 14 16,5 71 83,5 '
E vitamini (mQ)
8 puan ve alt1 alanlar 106 11 10,4 95 89,6 0.42
9 puan ve iistii alanlar 85 6 7,1 79 92,9 '
Tiamin (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 24 22,6 82 77,4 028
9 puan ve iistii alanlar 85 25 29,4 60 70,6 '
Riboflavin (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 1 0,9 105 99,1 1
9 puan ve iistii alanlar 85 1 1,2 84 98,8
Pridoksin (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 5 4.7 101 95,3 1
9 puan ve {istii alanlar 85 4 4,7 81 95,3

70



Tablo 4.17 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanina Gére Tiikettikleri Giinliik
Enerji ve Besin Ogelerinin Yeterli ve Yetersiz Tliketim durumlarinin
Karsilagtirilmasi (Devami)

Toplam Yetersiz Yeterli
n n % n % p

Folik asit (nug)
8 puan ve alt1 alanlar 106 35 33,0 71 67,0 031
9 puan ve Ustii alanlar 85 34 40,0 51 60,0 ,
C vitamini (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 21 19,8 85 80,2 0,02
9 puan ve stii alanlar 85 29 34,1 56 65,9 5
Potasyum (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 64 60,4 42 39,6 0.78
9 puan ve iistii alanlar 85 53 62,4 32 37,6 '
Kalsiyum (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 14 13,2 92 85,8 039
9 puan ve tstii alanlar 85 15 17,6 70 82,4 '
Magnezyum (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 26 24,5 80 75,5 069
9 puan ve iistii alanlar 85 23 271 62 72,9 ’
Demir (mg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 0 0,0 106 100 0.44
9 puan ve iistii alanlar 85 1 1,2 84 98,8 '
Cinko (MmQ)
8 puan ve alt1 alanlar 106 5 47 10 95,3 075
9 puan ve stii alanlar 85 5 5,9 80 94,1 '

P<0,05 Ki-Kare Testi.

Tablo 4.17°de beslenme bilgi puanina gore 8’in altt ve 9’un iistii olarak
siniflandirilan futbolcularin beslenme bilgi puanlari ile giinliik enerji ve makro besin
Ogelerinin yeterli veya yetersiz olusu karsilastirilmistir. Karsilastirma Ki-Kare
yontemi ile yapilmistir.

Beslenme bilgi puan diisiik olan bireylerin C vitaminini yeterli tiilketim orani,
beslenme bilgi puan1 yliksek olan bireylerden istatistiksel olarak anlamli sekilde daha
yiiksektir (p<0,05). Diger besin Ogeleri ve enerji tiikketiminin yeterliligine
bakildiginda ise beslenme bilgi puanina gore ayrilan gruplar arasinda anlamli bir

farklilik gozlenmemistir (p>0,05).

71



Tablo 4.18 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanlarina Gére Antropometrik
Olgiimlerinin Karsilastirilmasi

Ortanca - -
S Alt Ust

(Xor) P
Yas'
8 puan ve alt1 alanlar 106 24 246 53 16 39 0.9
9 puan ve tistii alanlar 85 24 246 57 14 39 ’
Viicut Agirhg’
8 puan ve alt1 alanlar 106 74,9 753 8,7 583 109,6 06
9 puan ve stii alanlar 85 75,1 74,9 72 557 914 '
BKi (kg/cm®)
8 puan ve alt1 alanlar 106 23,5 23,6 59 18,8 29,3 04
9 puan ve tstii alanlar 85 23,6 238 6,2 184 298 '
Viicut Yag Yiizdesi (%)
8 puan ve alt1 alanlar 106 8,9 8,9 3,2 3 23,8 06
9 puan ve iistii alanlar 85 8,6 91 33 3 186 ’
Viicut Yag Kiitlesi (kg) *
8 puan ve alt1 alanlar 106 6,8 6,9 31 18 239 09
9 puan ve iistii alanlar 85 6,4 69 28 1,7 153 ’
Yagsiz Doku Kiitlesi (kg) )
8 puan ve alt1 alanlar 106 68,1 684 6,8 553 943 05
9 puan ve iistii alanlar 85 67,9 67,9 6,1 54 83,9 '
Kas Kiitlesi (kg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 65 65 6,4 525 89,7 05
9 puan ve tstii alanlar 85 64,5 645 58 513 798 ’
Toplam viicut suyu (kg)
8 puan ve alt1 alanlar 106 46,9 473 45 39 632 08
9 puan ve iistii alanlar 85 471 47,2 39 385 59,3 '
Toplam viicut suyu (%)
8 puan ve alt1 alanlar 106 62,9 63 29 534 70,3 05
9 puan ve tstii alanlar 85 63,4 63,2 29 556 738 '
Kemik Kiitlesi (kg)*
8 puan ve alt1 alanlar 102 3,3 3,3 03 28 46 08
9 puan ve stii alanlar 79 3,4 3,3 02 277 4,1 '

P<0,05 Bagimsiz t-test, "Mann Whitney U test

Tablo 4.18’de beslenme bilgi puanlarina goére ayrilan futbolcularin

antropometrik Ol¢limlerinin karsilastirilmast yapilmistir. Karsilastirmalar yapilirken
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normal dagilim gosteren degiskenler bagimsiz t-test kullanilarak, normal dagilim
gostermeyen yas, viicut yag kiitlesi (kg) ve kemik kiitlesi (kg) gibi degiskenler ise
non-parametrik  “Mann  Whitney U test” kullanilarak degerlendirilmistir.
Karsilagtirma testleri uygulanirken t-test icin ortalama degerler, Mann Whitney U
test’i i¢in ortanca degerler kullanilmistir.

Beslenme bilgi puani diisiik olan futbolcularin ortanca yaslarinin 24+5,3,
viicut yag kiitlelerinin 6+3,1 kg ve kemik kiitlelerinin 3,3+0,3 kg, beslenme bilgi
puani yiiksek olan futbolcularin ise ortanca yaslarinin 2445,7 viicut yag kiitlelerinin
6,4+£2,8 ve kemik kiitlelerinin 3,4+0,2 kg oldugu saptanmis ve iki grup arasinda
anlaml bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05). Beslenme bilgi puani diisiik olan
futbolcularin ortalama viicut agirliklar1 75,3+5,3 kg, BKI degerleri 23,6+5,9 kg/cmz,
viicut yag yiizdeleri 8,9+3,2, yagsiz doku kiitleleri 68,4+6,8 kg ve toplam viicut suyu
yiizdelerinin 63+2,9 oldugu, beslenme bilgi puani yiiksek olan futbolcularin ise
ortalama viicut agirliklarinin 74,9+7,2 kg, BKI degerlerinin 23,8+6,2 kg/cmz, viicut
yag ylizdelerinin 9,143,3, yagsiz doku kiitlelerinin 67,9+6,1 kg ve toplam viicut suyu
yiizdeliklerinin 63,2429 oldugu saptanmis ve iki grup arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir (p>0,05).
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Tablo 4.19 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanlarina Gore Enerji ve Besin Ogesi

Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi

Ortanca  _ -

n (Xor) S Alt Ust p
Enerji (kkal)™
8 puan ve alt1 alanlar 106 2593,1 2632,2 610,1 1367,3 44578 08
9 puan ve tstii alanlar 85 2603,2 2617,2 523 1458,6 3743,2 '
Protein (g)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 103,9 108,7 31,2 51,2 236,4 04
9 puan ve tstii alanlar 85 98,7 1053 32,3 59,8 239,7 '
Protein (%)"
8 puan ve alt1 alanlar 106 16,5 17,2 3,5 10 27 01
9 puan ve stii alanlar 85 16 16,6 41 10 28 '
Yag (g)
8 puan ve alt1 alanlar 106 107,3 109,7 343 421 221,9 0.8
9 puan ve tstii alanlar 85 109 110,6 30,1 54,9 180,3 '
Yag (%)’
8 puan ve alt1 alanlar 106 37 37,1 6,7 14 55 05
9 puan ve tstii alanlar 85 38 37,6 6,3 21 58 '
Karbonhidrat (g)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 286,5 291,2 80,2 1125 5299 08
9 puan ve {istii alanlar 85 280,8 289,7 72,3 947 459,5 ’
Karbonhidrat (%)"
8 puan ve alt1 alanlar 106 46 45,6 7,3 28 12 0.9
9 puan ve {istii alanlar 85 46 45,6 7,8 25 67 ’
Lif (9)"
8 puan ve alt1 alanlar 106 22,2 23,4 10 7,6 64,1 08
9 puan ve tstii alanlar 85 20,1 22,9 9,1 3,7 47,6 '
Coklu doymams
yag asitleri (g)"
8 puan ve alt1 alanlar 106 21,2 21,3 8,4 7,5 48,2 07
9 puan ve tstii alanlar 85 20,6 22,4 9,9 6,7 48,2 '
Kolesterol (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 450,7 476,8 220 94,4  1165,3 04
9 puan ve tstii alanlar 85 430,4 482 303 110,2 1750,2 '
A Vitamini (ng)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 1098,4 1462,2 2023 418,7 17819,3 05
9 puan ve iistii alanlar 85 1067,6 11735 602,6 320,6 3624,5 '
Karoten (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 1,7 2,2 2 0,3 15,1 08
9 puan ve stii alanlar 85 1,6 2,2 1,7 0,1 11,7 '
E Vitamini (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 17,8 18,1 6,5 6,7 334 01
9 puan ve Ustii alanlar 85 18 20,2 8,6 6,8 50,2 '
Tiamin (mg)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 0,9 1 0,2 0,4 1,7 0.2
9 puan ve istii alanlar 85 0,9 0,9 0,2 0,3 1,7 '
Riboflavin (mg)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 1,9 2 0,6 0,8 5 0.2
9 puan ve istii alanlar 85 1.8 1,9 0,5 0,8 3,7 '
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Tablo 4.19 Futbolcularin Beslenme Bilgi Puanlarina Gére Enerji ve Besin Ogesi
Tiiketimlerinin Karsilastirilmasi (Devamni)
Ortanca  _

n (Xor) S Alt Ust p
Pridoksin (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 1,7 1,8 0,9 0,5 8 01
9 puan ve tstii alanlar 85 1,6 1,7 0,6 0,6 4,6 '
Folik asit (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 315 320,8 1056 1324 584,6 08
9 puan ve tstii alanlar 85 308,6 319,3 1064 127,7 6101 '
C vitamini (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 103,4 113,1 66,8 44 383,2 008
9 puan ve stii alanlar 85 84,6 101,8 77,8 2,7 392,5 '
Sodyum (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 4648,2 48789 1839 1401,8 126399 08
9 puan ve tstii alanlar 85 4630,2 4913,6 18253 1696,8 12141 '
Potasyum (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 29819 3082,1 916 1071,2 52445 09
9 puan ve tstii alanlar 85 2910 29476 926,6 1254,8 65449 '
Kalsiyum (mg)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 1151,1 1170,8 407,7 361,7 2396,9 03
9 puan ve {istii alanlar 85 1063,3 1111,1 4104 3489 22328 ’
Magnezyum (mg)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 3315 336,6 948 123 625,4 06
9 puan ve {istii alanlar 85 334 3308 96,6 1495 6388 ’
Fosfor (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 1615,1 16884 4284 782,6 2869,4 03
9 puan ve tistii alanlar 85 15453 1642 427,1 932,8 33505 ’
Demir (mg)”
8 puan ve alt1 alanlar 106 13,5 13,8 3.9 6,6 26,6 05
9 puan ve iistii alanlar 85 13,1 13,5 4,2 4.6 24,9 !
Cinko (mg)*
8 puan ve alt1 alanlar 106 12,6 12,9 3,7 5,8 25,6 07
9 puan ve iistii alanlar 85 12,5 13,1 3,9 4.4 23,1 '

p<0,05 Bagimsiz t-test, "Mann Whitney U test

Tablo 4.19°de beslenme bilgi puanlarina gore ayrilan futbolcularin bir giinliik
enerji ve besin Ogesi tiiketimlerinin karsilastirilmasi yapilmigtir. Normal dagilim
gosteren degiskenlerin karsilastirmalar1 bagimsiz t-test kullanilarak yapilirken,
normal dagilim gdstermeyen protein (%), karbonhidrat (%), lif (g), coklu doymamus
yag asitleri (g), kolesterol (mg), A vitamini (pg), karoten (mg), E vitamini (mg),
pridoksin (mg), folik asit (mg), C vitamini (mg), sodyum (mg), potasyum (mg) ve
fosfor (mg) degerlerinin karsilastirmast non-parametrik “Mann Whitney U test”
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kullanilarak yapilmistir. Karsilastirma testleri uygulanirken t-test i¢in ortalama
degerler, Mann Whitney U test’i i¢in ortanca degerleri kullanilmistir.
Beslenme bilgi puanina gore, giinliik tiiketilen enerji ve besin 6gelerine

bakildiginda iki grup arasinda anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05).
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Boliim 5

TARTISMA

Beslenmenin sporcular {izerindeki ektkisi giinden giine artmaktadir (Thomas
ve Erdman, 2016). Sporcularin beslenme aliskanliklarinin belirlenerek, beslenme
egitim programlarinin diizenlenmesinin sporcularin bireysel performansi agisindan
ilerleyen donemlerde avantaj saglayacagi diisiiniilmektedir (Garcia-Roves ve Garcia-
Zapico, 2014) Bu calisma KTFF’na bagli 2015-2016 futbol sezonunda lisansi
bulunan futbolcularin beslenme durumlarinin, beslenme bilgi diizeylerinin ve
antropometrik Ol¢limlerinin saptanmasit amaciyla yapilmistir. KKTF’na bagh 14
siiper lig takimi bulunmaktadir. Bunlar Magusa Tiirk Giicii, GAU Cetinkaya Tiirk
Spor Kuliibii, Binatli, Yilmaz Spor Kuliibii, Larnaka Gengler Birligi Spor Kuliibii,
Lefke Tiirk Spor Kuliibii, Kiiciik, Kaymakli Tiirk Spor Kuliibii, Tiirk Ocag1 Limasol,
Cihangir Genglik Spor Kuliibii, Dogan Tiirk Birligi Spor Kuliibii, Degirmenlik Spor
Kuliibli, Mormenekse Gengler Birligi Spor Kuliibli, Yenibogazi¢i Dogan Spor
Kuliibii, Bostanc1 Bagcil Spor Kuliibii ve Yenicami Agdelen Spor Kuliibii’diir.
Yenicami Agdelen Spor Kuliibii arastirmaya katilmamigtir. Katilan takimlarin ise

sadece A takim oyuncular1 aragtirmaya dahil edilmistir.
5.1 Bireylerin Genel Ozellikleri

Degerlendirmeye alinan 13 takimdan toplam 191 erkek futbolcu arastirmaya
katilmay1 kabul etmistir. Arastirmaya katilan futbolcular ortalama 24,7+5,5 yasinda
olup yas araligt 14-39°dur. Tablo 4.2’de goriildiigii gibi, calismaya katilan

sporcularin % 2,1’inin ilkégretim, % 2,6’smin ortaokul, % 30,9’unun lise, %
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58,6’smnin iiniversite ve % 3,2’sinin yiiksek lisans mezunu oldugu saptanmigstir.
Goral’in yapmis oldugu benzer bir ¢aligmada 17-35 yas arasi futbolcularin % 1,1°1
ilkdgretim, % 56,4’ lise ve dengi, % 42,2’si liniversite ve % 0,3 linilin yiiksek lisans
mezunu oldugu goériilmiistiir (Goral, 2008). Oztiirk’{in yapmis oldugu ¢alismada 20-
32 yas arasi futbolcularin % 2,5’inin ilkokul mezunu, % 5’inin ortaokul mezunu, %
67,5’inin lise ve % 25’inin {iniversite mezunu oldugu (Oztiirk, 2006), Giimiisdag ve
arkadaslarinin yapmis oldugu baska bir calismada ise futbolcularin % 3,2’sinin
ilkokul, % 1,8’sinin ortaokul, % 40’min lise, % 23’{intiin tiniversite ve % 0,4’ {intin
yiikksek lisans mezunu oldugu belirtilmistir. Egitim diizeyi miisabaka esnasinda
sporcularin  davraniglarin1  etkilemektedir (sinirlenen sporcularin performansi
olumsuz yonde etkilenir) (Glimiisdag ve Bastik, 2013). Diger calismalarla
karsilastirildiginda, bu calismada iiniversite mezunu futbolcu sayisinin yiiksek
oldugu bulunmustur. Bu durumun, KKTC genelinde iiniversiteye gitme oraninin
genel olarak yiiksek olmasindan kaynaklandigi diistiniilmektedir (Devlet Planlama
Orgiitii Istatistik ve Arastirma Dairesi, 2016).

Sigara ve alkol tiiketimi saglik agisindan riskli maddelerdir. Asir1 tiikketimi
saghg ve performanst olumsuz etkilerken, ozellikle genclerin sigara ve alkol
tilketimleri iyi takip edilmeli ve kontrol altina alinmalidir (Martinsen ve Sundgot-
Borgen, 2014). Tablo 4.2°de goriildiigii lizere, ¢alismaya katilan futbolcularin %
12,0’ 1n1n sigara, % 51,8’inin ise alkol tiikettigi saptanmistir. Goral’in yapmis oldugu
calismada amator futbolcularin % 65’inin profesyonel futbolcularin ise % 25’inin
sigara tiikettigi gozlenmistir. Ayrica profesyonel futbolcularin % 42,1’inin, amator
futbolcularin ise % 48,3 {iniin alkol tiikettigi saptanmistir. Goral’in yaptig1 ¢alismada
profesyonel ve amator futbolcularin alkol tiiketimleri benzerlik gosterirken amator

futbolcularin sigara tiiketimi profesyonel futbolculara kiyasla anlamli derecede
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yiiksek bulunmustur (Goral, 2008). Benzer bir calismada amator futbolcularin %
54,2’sinin, profesyonel futbolcularin ise % 25,4 {inilin sigara tiikettigi, ayrica amator
olanlarin % 48,3’liniin, profesyonel olanlarmn ise % 42,1’inin sigara tiikettigi
saptanmustir (Saygin ve Géral, 2009). Oztiirk’{in yapmus oldugu baska bir calismada
ise amator futbolcularin % 35’inin, profesyonel futbolcularin % 5’inin sigara
tiikettigi, alkol tiiketim durumlarina bakildiginda profesyonel sporcularin % 85’inin,
amator futbolcularin ise % 75’inin alkol tiikettigi saptanmistir. Amatdr ve
profesyonel futbolcular karsilastirildiginda iki grubun alkol tiiketimleri arasinda
farklilik gozlenmezken, amator futbolcularin daha fazla sigara tiikettigi gdzlenmistir
(Oztiirk, 2006). KKTC siiper liginde yapilan, bu ¢alismaya katilan futbolcularin %
12’sinin sigara, % 51,8’inin ise alkol tiikettigi bulunmustur. KKTC’de profesyonel
futbolculuk kavrami pek gelismemis olsa da, ¢calismaya katilan Siiper Lig oyunculari
profesyonel futbolcu olarak degerlendirilmektedir. Bu calismada bulunan alkol
tiketim oranlar1 Tirkiye’de yapilan calismalarla benzerlik gosterirken, sigara
tikketim oranlar1 Tiirkiye’de yapilan ¢alismalarin ¢ogundan daha diistiktiir.

5.2 Beslenme Aliskanhklari ile ilgili Bulgular

Kahvalt1 giiniin en énemli 6giinlerinden biridir. Ozellikle sabah yapilacak
olan antrenmanlardan veya miisabakadan once kahvalti tiiketimi bir o kadar daha
onem kazanmaktadir (Rosenbloom, 2012). Yiiksek’in yapmis oldugu calismada
futbolcularin % 10’unun kahvalti yapma aligkanliginin olmadigi ve % 24,4’liniin
kahvalti 6glinlinii  atladigi goriilmiistiir (Yiiksek, 2013). Ayrica Saygin ve
arkadaslarinin yapmis oldugu calismada da futbolcularin % 57,7’sinin kahvalti
ogiiniinii atladig1 (Saygin ve Goéral, 2009), Oztiirk’iin yapmis oldugu c¢alismada
futbolcularin % 17,5’inin diizenli olarak kahvalti yapmadig1 (Oztiirk, 2006), Nazni

ile Vimala’nin yapmis oldugu calismada ise sporcularin % 80’inin diizenli olarak
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kahvalt1 yapma aliskanliginin oldugu (Nazni ve Vimala, 2010) belirtilmistir. Shriver
ve arkadaglarinin Amerikali sporculari iistiinde yapmis oldugu ¢aligmada sporcularin
% 27’sinin diizenli olarak kahvalt1 yaptig1 (Shriver ve Betts, 2013), Nogueira ve Da
Costa’nin Brezilyali sporcular {iistiinde yapmis oldugu c¢alismada ise diger
caligmalardan farkli olarak sporcularin % 100’iiniinde kahvalt1 yaptig1 goriilmiistiir
(Nogueira ve Da Costa, 2004). Kahvalt1 6giiniin neden atlandiginin sorgulandigi bir
baska caligmada ise, kahvaltt yapmayan sporcularin % 6,7’sinin zaman
yetersizliginden, % 6,3’linlin aglik hissi duymadigindan, % 3,2’sinin uygun ortam
olmadigindan, % 1,9’unun kahvalti hazirlayan biri olmadigindan, % 30,7’sinin
ekonomik elverissizlikten ve % 1,4’lintin kilo verme amagli kahvalti yapmadig:
saptanmistir (Y1lmaz, 2002).

Tablo 4.3’de goriildiigii lizere, ¢alismaya katilan futbolcularin % 61,8’inin
her giin, % 13,1’inin haftada 5-6 giin, % 15,7’sinin haftada 3-4 giin, % 5,2’sinin
haftada 1-2 giin ve % 4,2’sinin ise nadiren kahvalt1 yaptig1 saptanmustir.

Genellikle zaman yetersizligi, sabahlar1 biraz daha fazla uyuyabilmek ve
istahsizlik gibi nedenlerden o6tiirii kahvalti tiiketimi atlanmaktadir. Kahvalt1 tiikketimi,
hem zihinsel hem de fiziksel performans i¢in olduk¢a 6nemlidir. Giin i¢erisinde 68iin
atlamak, metabolik hizin azalmasi, istah kontroliinlin bozulmasi, ruh halinin
degismesi, testesteron seviyesinin azalmasi, menstriial disfonksiyon, viicut 1sisinin
azalmasi, elektrolit dengesizligi ve sakatlanma riskinin azalmasi gibi yan etkiler
gostermektedir (Engler, 2008).

Saygin ve arkadaglarinin yapmis oldugu calismada futbolcularin % 40,2’sinin
0gle yemegini, % 2,1’inin aksam yemegini atladigr (Saygin ve Goral, 2009),
Yiiksek’in yapmis oldugu calismada ise futbolcularin % 22’sinin 6gle yemegini, %

4,9’unun aksam yemegini ve % 48,8’inin ara 0giinleri atladig1 goriilmistiir (Yiksek,
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2013). Benzer bir ¢aligmada futbolcularin % 17,5’inin 6gle yemegini, % 12,5’inin
aksam yemegini tiikketmedigi saptanmis ve ara 6giin tiiketen futbolcularin % 30’unun
cikolata, % 42,5’inin meyve, %15’inin kuruyemis % 7,5’inin hamur isi ve % 5’inin
ise kola tiikettigi goriilmiistiir. (Oztiirk, 2006). Baska calismada ise sporcularin %
14’liniin kolal1 i¢ecekler, % 58’inin, ¢ay % 6,8’inin kahve, % 4,9 unun meyve suyu,
% 7,2’sinin siit ve ayran % 5,1’inin soda tiikettigi goriilmiistiir (Yilmaz, 2002).
Nazni ve Vimala’nin yapmis oldugu ¢alismada sporcularin % 25,4’liniin (Nazni ve
Vimala, 2010), Hornstrom ve arkadaglarinin yapmis oldugu c¢alismada ise
sporcularin % 17’sinin giin icerisinde en az bir kez fast food meniiler tercih ettigi
goriilmiistiir (Hornstrom ve Friesen, 2011).

Tablo 4.3’de goriildigii gibi, calismaya katilan futbolcularin, diger
calismalara benzer sekilde % 2,1’inin 6gle yemegi, % 15,2’sinin aksam yemegi ve %
15,2’sinin ara oglin  tiketmedigi saptanmistir. Ayrica 6gle yemeklerinde
futbolcularin % 14,1’inin, aksam yemeklerinde ise % 9,4’linlin fast food tarzi
mentiler tiikettigi goriilmiistiir. Ara 6glinlerde ise futbolcularin % 62,9’unun biskiivi,
kek, tath ve ¢ikolata, % 18,5’inin hazir cips ve patlamis misir, % 25,9’unun kraker,
ekmek sandvi¢ ve pogaca, % 25,3’iiniin kolali i¢cecekler ve hazir meyve sulari, %
52,4’inilin taze meyve, % 15,4 {iniin siit ve ayran, % 14,1’inin kuruyemis c¢esitleri ve
% 2,4’{iniin tahi1l barlar tiikettigi saptanmustir.

Egzersiz veya miisabaka Oncesi son Ogiiniin genellikle 4 saat Oncesinde
tiikketilmesi ve egzersizden 30 dakika 6nce sivi hari¢ besin aliminin sonlandirilmasi
onerilmektedir. Egzersiz sonrasinda ise 6zellikle ilk 15-30 dk besin tiiketimi oldukca
onemlidir (Ozdemir, 2010). Bu ¢alismada tablo 4.4’de gériildiigii gibi, futbolcularin
% 79,1’1inin egzersiz Oncesi son tiiketilen 6gilinii, egzersizin baslamasina 1 saat kala

tikettigi, egzersiz sonrast ise % 63,9’unun tiikettikleri ilk Oglinlin egzersiz
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bitiminden yarim saat sonrasinda oldugu saptanmistir. Egzersiz dncesi tercih ettikleri
besinlere bakildiginda futbolcularin % 52,9’unun makarna ve piring, % 44,5’inin et,
tavuk ve balik, % 31,4’liniin ekmek ¢esitleri, % 30,4’linlin yumurta tercih ettigi
goriilmiis, egzersiz sonrasinda ise % 66,8’inin et, tavuk ve balik, % 45,3 {iniin
makarna ve piring, % 35,3’lnlin sandvigc ve % 19,5’inin meyve tiikettigi
goriilmistiir. Genel olarak egzersiz dncesi ve sonrasi tliketilen besinlere bakildiginda
makarna, piring, et, tavuk ve balik tercihlerinin yiiksek oldugu goriilmektedir. Ayrica
egzersiz Oncesi en cok tiiketilen besinlerin (% 52,9 makarna ve piring) karbonhidrat
icerigi yiiksek olan, egzersiz sonrasinda en ¢ok tiiketilenlerin (% 66,8 et, tavuk ve
balik) ise protein igerigi yliksek olan besinler oldugu saptanmistir. Goral’in yapmis
oldugu arastirmada da bu ¢alismaya benzer bir sekilde futbolcularin % 67,2’sinin
egzersiz Oncesinde karbonhidrat igerigi yiiksek besinler tercih ettigi gorilmiistiir
(Goral, 2008). Tekin ve Arslan’in yapmis oldugu ¢alismada ise sporcularin egzersiz
Oncesi ve sonrasi daha fazla protein iceren besinleri tercih ettigi, egzersiz oncesi
sporcularin % 73,3 iiniin, egzersiz sonrasinda ise % 56,7 sinin protein igeren besinler
tikettigi saptanmustir (Tekin ve Arslan, 2005).

Futbolcularin egzersiz Oncesi sirast ve sonrasinda sivi tiiketimlerine
bakildiginda ise, calismaya katilan futbolcularin biiyiik bir cogunlugunun egzersiz
oncesi, sirast ve sonrasinda su tlkettigi goriilmistiir. Sporcu icecegi tiiketen
futbolcularin ise % 23’{inlin egzersiz Oncesi, % 11’inin egzersiz sirasinda ve %
22’sinin egzersiz sonrasinda sporcu igecegi tiikettigi, ayrica futbolcularin % 4,7’sinin
egzersiz oncesi, % 1,6’smin egzersiz sirasinda ve % 2,1’°inin ise egzersiz sonrasinda
herhangi bir siv1 icecek tiiketmedigi saptanmustir (Tablo 4.5). Oztiirk’{in yapmus
oldugu calismada sporcularin % 45’inin sporcu igecegi kullanmadigi, % 5’inin mag

oncesi ve % 5’inin de mag giinii sporcu igecegi kullandig1 (Oztiirk, 2006), baska bir
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caligmada ise futbolcularin % 42,2’sinin miisabaka sonrasi sporcu igecegi tiikettigi

saptanmistir (Yiksek, 2013).
5.3 Besin Takviyesi Tiiketimi ile Ilgili Bulgular

Bircok spor dalinda besin takviyesi kullanilmasina ragmen, viicut gelistirme
sporculart ve futbolcular arasinda besin takviyesi kullanimi oldukc¢a yaygindir
(Knapik ve ark., 2016). Tscholl ve arkadaslarinin yapmis oldugu ¢aligmada 2002 ve
2006 FIFA diinya kupasinda yer alan 2944 futbolcunun (her diinya kupasinda 2944
futbolcu bulunmaktadir) besin takviyesi kullanimlari saptanmistir. Yapilan ¢aligmada
2002 yilindan 2006 yilina kadar futbolcular arasinda besin takviyesi kullaniminin
arttigr goriilmistiir. Tiiketim diizeylerine bakildiginda 2002 diinya kupasinda kisi
basma besin takviyesi kullanimi 0,73 iken, 2006 yilinda kisi basina kullanilan
takviye sayist 1,28’e ¢cikmistir. Kullanilan takviyelerin ¢cogunlukla vitamin (% 41,1),
mineral (% 21,2) ve aminoasit takviyeleri (% 11,1) oldugu saptanmistir. Besin
takviyesi kullanimi 2002, 2006, 2010 ve 2014 yillarinda diizenlenen diinya kupasi
turnuvalar1 arasinda karsilastirildiginda en ¢ok 2006 yilinda besin takviyesi
kullanildig1 gézlenmistir. Besin takviyesi kullaniminin 2006 yilindan 2014 yilina
kadar % 8,7 oraninda azaldigi, bu azalisin nedeni olarak ise kullanilan besin
takviyelerinin bildirilmemesi veya giinlimiizde futbolcularin besin takviyesi
hakkinda daha 1iyi bilgilendirilmesi ve besin takviyelerinin yasakli (doping)
maddelerle kontamine besin takviyeleri olabileceginin farkina varilmasindan
kaynaklandigi diisiniilmektedir (Tscholl ve Junge, 2008).

Bu calismada tablo 4.6’da goriildiigli gibi, futbolcularin % 62,6’sinin besin
takviyesi kullandig1 saptanmistir. Besin takviyesi tercihi yaparken futbolcularin %
42,5’inin antrendrden, % 10,8’inin arkadaslarindan, % 7,5’inin diyetisyenden, %

7,5’inin doktordan oOneri aldig1 ve % 31,7’sinin ise birine danigsmadan kendi
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diisiinceleri ile besin takviyesi tercihini yaptigi goriilmistiir. Kullanilan besin
takviyelerine bakildiginda ise, futbolcularin % 34,2’sinin protein, % 36,7 sinin
vitamin ve mineral, % 29,2’sinin vitamin, % 29,2’sinin kafein takviyesi kullandigi,
% 11,7’sinin spor Oncesi destek iriinleri, % 8,3’liniin egzersiz sonrasi destek
tiriinlerini, % 5,8’inin bitkisel takviyeler, % 5,0’1nin mineral, % 3,3’iiniin kreatin ve
% 1,7’sinin ise karnitin takviyesi kullandig1 saptanmustir.

Yiiksek’in yapmis oldugu calismada bu calisma sonucuna benzer sekilde
futbolcularin % 61,1’inin besin takviyesi kullandig1 goriilmiis, besin takviyesi
kullanan futbolcularin % 28,9’unun antrendr, % 71,1’inin kuliip doktoru, %
24 4’tiniin diyetisyen, % 8,9’unun arkadas ve % 4,4’lniin kitap ve benzeri
kaynaklardan yararlanarak besin takviyesi kullanmaya basladig1 saptanmistir. Ayrica
besin takviyesi olarak futbolcularin % 49,1’inin multivitamin, % 34,5’inin
magnezyum, % 12,7’sinin protein tozu, % 1,8’inin balik yagi ve % 1,8’inin karnitin
takviyesi kullandigini goriilmistiir (Yiiksek, 2013). Waddington ve arkadaslarinin
Ingiltere de gorev alan 706 futbolcu iistiinde yapmis oldugu calismada ise,
futbolcularin % 58,0’min vitamin takviyesi, % 37,0’min kreatin takviyesi, %
23,0’min mineral takviyesi ve % 24,0’1mnin protein takviyesi tiikettigi goriilmiistiir.
Ingiltere’deki futbolcularun besin takviyesi se¢imi yaparken % 28,0’min takim
fizyoterapistinden, % 21,0’1nin antrendrden ve % 21,0’ min beslenme uzmanlar1 ve
spor bilim insanlarindan 6neri aldigi goriilmistiir (Waddington ve Malcolm, 2005).
Knapik ve arkadaslar1 2014 yilina kadar yapilmis ve farkli sporlarin incelendigi
toplam 159 arastirmadan, besin takviyesi prevelansinin incelendigi 95 ¢alismayi
degerlendirmis ve 67 ¢alismada sporcularin % 42,0’min vitamin ve mineral
takviyesi, 70 c¢alismada sporcularin % 44,0’mnin spesifik vitamin veya mineral

takviyesi, 82 ¢alismada sporcularin % 52,0’ min protein ve/veya aminoasit takviyesi,
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50 ¢alismada sporcularin % 31,0’1n1in kreatin takviyesi, 33 ¢alismada sporcularin %
21,0’min  sporcu igecegi, 18 caligmada sporcularin % 11,0’min sporcu bari, 11
calismada sporcularin % 7,0’min omega-3 takviyesi, 7 calismada sporcularin %
4,0’min  enerji icecegi ve 8 calismada sporcularin % 5,0’min  kafein takviyesi
kullandigr tespit edilmistir (Knapik ve ark., 2016).
5.4 Beslenme Bilgi Diizeyi ile ilgili Bulgular

Bu arastirmaya katilan futbolcularin % 80,6’s1 tiikettigi besinlerin
performansa katki acisindan ¢ok Onemli oldugunu, fakat % 35,1°i tiikettikleri
besinler hakkinda higbir fikri olmadigini belirtmistir (Tablo 4.7). Buna ragmen tablo
4.11°de goriildiigii gibi, futbolcularin sadece % 59,7’sinin bu giine kadar beslenme
hakkinda arastirma yapip bilgi edinmeye calistig1 goriilmiis ve beslenme hakkinda
arastirma yapan futbolcularin aragtirma yaptig1 yerlere bakildiginda % 70,3 {iniin
internet kaynaklarindan yararlandigini, % 36,4linilin antrendrlerinden  bilgi
edindigini, % 24,6’sinin magazin ve dergi gibi kaynaklardan faydalandigini, %
23,7’sinin arkadaglarindan bilgi aldigini ve yalnizca % 18,6’sinin diyetisyenden bilgi
aldig1 saptanmistir. Tablo 4.8’de goriildiigli iizere, futbolcular beslenme bilgi
diizeyini 6lgmek ic¢in hazirlanan sorularin neredeyse yarisini dogru cevaplamistir.
Toplam 16 sorudan olusan beslenme bilgi diizeyi sorularinin ortalama 7,8+3,2s1 (%
48,7+20) dogru yanitlanmis ve dogru yanitlarin ortanca degeri 8’dir. Enerji ve yakit
ile ilgili sorularin ortalama % 55,7+21,4 liniin, sivi-hidrasyon ile ilgili sorularin %
53,3+£30,0’1n1n, besin takviyeleri ile ilgili sorularin % 40,0+£36,6’s1nin ve protein ile
ilgili sorularin % 33,3+33,3’liniin dogru yanmitlandig1r goriilmiistiir. Futbolcular
beslenme bilgi puanlarina gore, iki gruba ayrildiginda 8 ve daha az puan alan toplam

106 (% 55,5), 9 ve lizeri puan alan toplam 85 (% 44,5) kisi oldugu saptanmistir.
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Andrews ve Itsiopoulos’un profesyonel ve yari-profesyonel futbolcular
istlinde yapmis oldugu calismada, profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeyini
Olcen sorularin % 54,1+£13,4’linii, yar1 profesyonel futbolcular ise sorularin %
56,8+11,7’sini dogru yanitladig1 goriilmiis ve iki grup arasindaki farkin istatistiksel
olarak anlamli olmadig: belirtilmistir (Andrews ve Itsioppulos, 2016). Gualtieri ve
arkadaslarinin yapmis oldugu ¢alismada futbol, voleybol, basketbol, tenis, beyzbol
ve kosu gibi farkli sporlar ile ugrasan toplam 100 sporcunun beslenme bilgi
diizeyleri 6l¢lilmiis ve sorularin ortalama % 52,0’ 1nin dogru yanitladigi saptanmaistir,
ayrica farklt spor dallar1 ile ugrasan sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
karsilastirildiginda anlamli bir farklilik gozlenmemistir (Gualtieri ve Thompson,
2016). Amerika’da yapilan benzer bir ¢caligmada farkli spor dallarindan (basketbol,
bowling, futbol, jimnastik, aticilik, yiizme, voleybol, engelli kosu) sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri dl¢iilmiis ve farkli spor dallarindaki sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinde farklilik goriilmemistir (Madrigal ve Wilson, 2016). Ali ve
arkadaslarinin Pakistan’da yapmis oldugu bir ¢calismada ise toplam 71 (22 kiz, 49
erkek) tiniversite sporcusunun beslenme bilgi diizeyi degerlendirilmis ve erkek (%
57 dogru) sporcularin beslenme bilgi diizeyinin kiz (% 49 dogru) sporculara oranla
istatistiksel olarak anlamli derecede yiiksek oldugu saptanmistir (Ali ve Al-Siyabi,
2015).

Benzer bir anketin kullanildig1 baska bir ¢alismada 203 Irlandali sporcunun
beslenme bilgi diizeyleri Walsh ve arkadaslar1 tarafindan degerlendirilmis ve
sporcularin 16 sorudan ortalama 9,5+2 (% 59,6 + 12,5) soruyu dogru yanitladigi,
stvi-hidrasyon ile ilgili sorularin % 76,4+20,7’s1, besin takviyesi ile ilgili sorularin %
69,3+28,6’s1, enerji ve yakit ile ilgili sorularin % 57,1+15,4’1 ve protein ile ilgili

sorularin % 39,2+31,4’4  dogru yanitlanmistir. Sporcularimn % 66,9’unun
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antrendriinden, % 42,1’inin dergilerden, % 38,8’inin internetten, % 35,5’inin
arkadaglarindan, % 28’inin ailesinden ve yalnizca % 8,2’sinin saglik personelinden
beslenme hakkinda bilgi edindigi saptanmistir (Walsh ve Cartwright, 2011).
Nijerya’da yapilan benzer bir caligmada ise Folsaire ve arkadaslari sporcularin
beslenme bilgi diizeylerini 14 soruluk anket ile degerlendirilmistir. Aaragtirmaya
katilan sporcularin % 58,2’sinin iyi beslenme bilgi diizeyine sahip oldugu
saptanmistir (Folasire ve Akomolafe, 2015). Ayrica 2014 yilinda benzer sorularin
soruldugu, KKTC ve Tiirkiye de gorev alan geng takim futbolcular tistiinde yapilmis
olan bir g¢alismada, futbolcular 16 sorudan ortalama 8,4 + 2,4 soruyu dogru
yanitlamistir (Dagcilar ve Kabaran, 2014).

Bu c¢alismada beslenme bilgi durumu ile ilgili bulunan sonuglar pek ¢ok
arastirma ile benzerlik gostermektedir. Arastirmalar arasindaki farkliliklarin
nedeninin,  farkli  degerlendirilme  yOntemlerinin  kullanilmasi  oldugu
distiniilmektedir.

Bu calismada basar1 gostergesi olarak sporcularin bireysel fiziksel
performans Olclimleri yapilamamistir. Ancak takim basarisinin gostergesi olarak
takimlarin sezon sonunda ligde bulunduklar1 siraya gore, ilk 7 sirada olan ve son 6
sirada yer alan takimlarin beslenme bilgi diizeyi puanlar karsilastirilmistir (Tablo
4.10). Karsilagtirma sonucunda ilk 7 takimda yer alan futbolcularin dogru yanit
ortanca degeri 9, son 6 takimim dogru yanit ortanca degeri 6 bulunmustur. ki gruba
ayrilan takimlarin beslenme bilgi diizeyleri karsilastirildiginda, basarili olan
takimlarin istatistiksel olarak anlamli bir sekilde beslenme bilgi puaninin daha
yiiksek oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Nikolaidis ve Theodoropoulou’nun yapmis
oldugu performans ve beslenme bilgi diizeyinin karsilastirildigi calisma da benzer

niteliktedir. Yapilan arastirmada futbolcular beslenme bilgi sorularina verdikleri
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dogru sayisina gore yiiksek, orta ve diisiikk beslenme bilgi diizeyi olarak 3 gruba
ayrilarak, gruplar arasi fiziksel performans testleri degerlendirilmistir. Genel olarak
fiziksel performans ile beslenme bilgi diizeyi arasinda pozitif korelasyon oldugu
gozlenmis ve beslenme bilgi diizeyi yiiksek olan futbolcularin beslenme bilgisi
diisiik olan futbolculara kiyasla istatistiksel olarak anlamli bir sekilde tepe gii¢
degerleri ile viicut yagsiz doku kiitlelerinin daha yiiksek oldugu tespit edilmistir

(Nikolaidis ve Theodoropoulou, 2014).
5.5 Besin Tiiketimi ile ilgili Bulgular

Optimal performansin korunmast ve gelistirilmesi igin sporcular, ihtiyag
duyduklar1 enerji ve besin ogelerini yeterli miktarda karsilamalidir. Ozellikle
egzersiz ile birlikte artan enerji gereksinimi yetersiz alindiginda performans olumsuz
etkilenmektedir (Negre ve Rucci, 2013). Arastirmaya katilan futbolcularin giinlitk
tiikettikleri enerji ve besin 6geleri incelendiginde futbolcularin giinlilkk ortalama
enerji aliminin 2625,6+£571,6 kkal oldugu, tiiketilen enerjinin % 45,7+7,6’smin
karbonhidrat, % 17+ ,8’inin protein ve % 37,4+6,6’simin yaglardan karsilandigi
gorilmiistlir. Futbolcularin tlikettikleri enerji ve makro besin 6geleri Uluslararasi
Spor Dernegine ve RDA’ya gore degerlendirildiginde % 60,2 sinin yeterli miktarda
enerji, % 86,4’linlin yeterli miktarda protein (g), % 91,6’sinmin yeterli miktarda yag
(g) ve % 32,5’inin yeterli miktarda karbonhidrat tiikettigi saptanmistir (Tablo 4.14).
Beslenme bilgi puanina gore iki gruba ayrilan futbolcularin, tiikettikleri ortalama
enerji ve besin 6gesi miktarlar1 karsilastirildiginda iki grup arasinda anlamli bir
farklilik goézlenmemistir (p>0,05) (Tablo 4.19). Benzer sekilde iki grup RDA
siniflandirmas:1 acgisindan tiiketimlerinin  yeterliligine gore karsilastirildiginda,
beslenme bilgi puani diisiik olan futbolcularin C vitaminini yeterli tiiketim oraninin

beslenme bilgi puanmi yiiksek olan futbolculardan daha yiiksek oldugu (p<0,05),
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ancak enerji ve diger besin 0geleri agisindan karsilastirildiginda iki grup arasinda
anlamli bir farklilik olmadigi gozlemistir (p>0,05). Genel olarak, beslenme bilgi
diizeyi ile RDA’ya gore yeterli ve yetersiz besin tiikketim aligkanliklari arasinda
anlamli bir farklilik saptanmamustir (Tablo 4.17).

Heaney ve arkadaglarinin yapmis oldugu sistematik derleme de, kismen bunu
destekler niteliktedir. Mart 2010 yilina kadar sporcular iistiinde yapilmis ve
yayinlanmis olan makaleler incelendiginde beslenme bilgi diizeyi ile besin aliminin
karsilastirildigr 9 ¢alismadan 5’inde besin tiiketimi ile beslenme bilgi diizeyi arasinda
zayif bir iliski oldugu goriilmiistiir (Heaney ve O'Connor, 2011).

Hornstrom ve arkadaglarinin yapmis oldugu caligmada ise sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri arttikca, beslenme tutum ve davraniglarinin da iyi yonde
etkilendigi goriilmiistiir (Hornstrom ve Friesen, 2011). Azizi ve arkadaslarinin iran’h
elit kiz ve erkek kolej sporculart ile yapmis oldugu ¢alisma da bu sonucu destekler
nitelikte olup sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme tutumlar1 arasinda
pozitif korelasyon oldugu saptanmistir (Azizi ve Rahmani-Nia, 2010).

Farkl tilkelerde gorev alan futbolcularin besin tiiketimleri incelendiginde, bu
calismaya benzer sonuclar bulunmus olup, Ispanya’da gérev alan futbolcular ile
KKTC Siiper ligde oynayan futbolcularin enerji ve besin dgesi tiiketimleri arasinda
benzerlik goriilmiistiir. Ispanya’da gorev alan futbolcularin giinliik ortalama
2796,4+525,8 kkal enerji tiikettigi ve tiiketilen enerjinin % 45+5’inin karbonhidrat,
% 1742’sinin protein ve % 37+5’inin yaglardan karsilandig1 goriilmistiir (Iglesias-
Gutierrez, ve ark., 2012). Birlesik Kirallik’ta gorev alan profesyonel futbolcularin
besin tiiketimlerinin incelendigi baska bir calismada ise, futbolcularin giinliik
ortalama 2831164 kkal enerji tiikettigi ve tliketilen enerjinin % 56+1’inin

karbonhidrat, % 16+1’inin protein ve % 31£1’inin yaglardan karsilandig
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saptanmistir (Russel ve Pennock, 2011). Fakou ve arkadasglariin yapmis oldugu
benzer bir aragtirmada ise Kamerun’da gorev alan profesyonel futbolcularin, gilinliik
ortalama 2742,3+831,2 kkal enerji tiikettigi ve tiiketilen enerjinin % 50,2+7,7’sinin
karbonhidrat, % 11,9+2,8’inin protein ve % 37,9+7,3’liniin yaglardan karsilandigi
saptanmistir (Fokou, ve ark., 2016). Dagcilar ve arkadaslarmin yapmis oldugu
calismada ise KKTC ve Tiirkiye’deki geng¢ takim futbolcularinin, giinliik ortalama
2308,5+445,2 kkal enerji tiikettigi ve tiiketilen enerjinin % 15,6+3,4’{inilin protein, %
49,0+8,6’sinin karbonhidrat ve % 35,247,5’inin yaglardan karsilandig1 saptanmigtir
(Dagcilar ve Kabaran, 2014). Benzer sekilde yapilan pek ¢ok g¢alismada enerji
titkketiminin 2640 kkal tizerinde oldugu, enerjinin % 51,0-62,7 arasi karbonhidrat, %
11,0-17,0 aras1 protein ve % 26,3-31,0 arasinda yaglardan karsilandigi saptanmistir
(Noda ve ark., 2009; Caccialanza ve Cameletti, 2007; Holway ve Biondi, 2011).

Bu calisma dahil yapilan pek ¢ok c¢alismada futbolcularin besin tiikketiminin

genel Oneri diizeyine ulasilamadigr gorilmiistiir.
5.6 Antropometrik Olciimler ile Ilgili Bulgular

Viicut kompozisyonu atletik performans i¢in olduk¢a onemli olup, belirli
Olctilerde viicut yag orani1 ve kas kiitlesine sahip olmak gerekmektedir. Sporcularin
dayanikliligi, giici ve ¢evikligi dogrudan kas kiitleleri ile iliskilidir (Weatherwax-
Fall, 2011). Tablo 4.12°de goriildiigi {izere arastirmaya katilan futbolcularin
ortalama viicut agirhiklart 75,2+5,5 kg, boy uzunluklar1 177,846,1 cm ve BKI
degerleri 23,742,0 kg/cm? bulunmustur. Viicut kompozisyonlari incelendiginde
futbolcularin viicut yag oranlarimin ortalama % 9,1+£3.,3 (6,9+3.,0 kg), yagsiz doku
kiitlelerinin  68,2+6,5 kg, kas kiitlelerinin 64,9+6,2 kg, toplam viicut suyu
yiizdelerinin 63,1+2,9 (47,343 kg) ve kemik Kkiitlelerinin 3,4+0,3 kg oldugu

saptanmugstir. Tablo 4.13°de goriildiigii gibi futbolcularin beslenme bilgi puanlari ile

90



antropometrik Ol¢iimleri arasinda anlamli bir korelasyon gozlenmemistir. Tablo
4.18’de ise, beslenme bilgi puanlarina gore iki gruba ayrilan futbolcularin
antropometrik Ol¢timleri karsilagtirildiginda iki grup arasinda anlamli bir farklilik
olmadig saptanmistir (p>0,05).

Farkli tilkelerdeki futbolcularin da, benzer antropometrik 6zelliklere sahip
oldugu go6zlenmis olup, yapilan caligmalara bakildiginda Brezilya’da futbolcularin
ortalama viicut agirliklar1 77+12,7 kg, boy uzunluklari 179,9+8,1 cm, viicut yag
oranlart % 14+£5,2 (11,3+5,1 kg yag Kkiitlesi), yagsiz doku kiitleleri 61,9+7,5 kg
(Gerosa-Neto ve ark., 2014) ve Italya’da yapilan calismada futbolcularin ortalama
viicut agirliklart 75,9+1,6 kg, viicut yag oranlar1 % 11,8+1 (9,2+0,8 kg yag kiitlesi),
yagsiz doku kiitleleri 66,7+1,2 kg bulunmustur (Zagatto ve ark., 2015). Cek
cumhuriyeti, Peru ve iran’da yapilan ¢alismalarda da benzer sonuglar bulunmustur
(Bunc ve Hrasky, 2015; Cossio-Bolanos ve Portella 2012; Kashani ve Khotbesara,

2013).
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Boliim 6

SONUCLAR

Calisma sonucunda, 2015-2016 sezonu KTFF’na baghh Siiper Lig A takim

oyuncularinin beslenme aligkanliklari, beslenme bilgi diizeyleri ve antopometrik

Olctimleri saptanmis olup, sonuglar asagida verilmistir.

1.

Arastirmaya 13 farkli takimdan katilan, 191 futbolcunun yas araliginin 14-39
arasi, ortalama yasin ise 24,7£5,5 oldugu goriilmiistiir.

Futbolcularin % 58,6’sinin liniversite mezunu oldugu ve egitim seviyesinin
yiiksek oldugu saptanmuistir.

Futbolcularin % 51,8’inin alkol, % 12’sinin sigara tiikettigi gortilmustiir.

Giin igerisinde tliketilmeyen 6gilinlere bakildiginda, futbolcularin % 4,2’sinin
nadiren kahvaltt yaptigi, % 2,1’inin 6gle yemegi tiikketmedigi, % 0,5’inin
aksam yemegi tiikketmedigi ve % 84,8’inin ara 6giin tiiketmedigi saptanmustir.
Ara 6giin tiiketenler arasinda en cok tiiketilenlerin biskiivi, kek, tath ve
cikolata tarz1 besinler oldugu bulunmustur.

Egzersiz Oncesi ve sonrast en ¢ok tiiketilen ogilinlere bakildiginda egzersiz
oncesi futbolcularin % 52,9’unun makarna ve piring, egzersiz sonrasi ise %
66,8’inin et, tavuk ve balik tiikettikleri goriilmiistiir.

Futbolcularin % 62,8’lik biiyiik bir boliimiinlin besin takviyesi kullandigi,
kullanilan takviyelere bakildiginda en fazla vitamin ve mineral takviyesi

kullanildig1 saptanmuigtir.
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8.

10.

11.

12.

13.

Besin takviyesi kullanan futbolcularin % 42,5’inin antrenérden, % 7,5’inin
diyetisyenden bilgi alarak besin takviyesi kullandigi goriilmiistiir.

Stiper Lig A takimda yer alan futbolcularin, ortalama viicut agirliklarinin
75,248,1 kg, boy uzunluklarinin 177,8+6,1 cm, beden kiitle indekslerinin
(BKI) 23,7+2 kg/cm2 oldugu saptanmustir.

Viicut bilesimleri degerlendirilen futbolcularin ortalama viicut yag
oranlarinin % 9,1£3,3, yagsiz doku kiitlelerinin 68,2+6,2 kg, topla viicut su
yiizdeliklerinin  63,1+2,9 ve kemik kiitlelerinin 3,4+0,3 kg oldugu
gorilmistir.

Futbolcularin 24 saatlik besin tiiketimleri degerlendirildiginde ortalama
giinliik enerji tiiketiminin 2625,6+£571,6 kkal oldugu, tiiketilen enerjinin %
174£3,8’inin protein, % 45,7+£7,6’simin karbonhidrat ve % 37,4+6,6’sinin
yaglardan karsilandig1 saptanmustir.

Gulnlik enerji ve besin 0Ogesi tiketim degerleri RDA’ya gore
siiflandirildiginda, futbolcularin % 44,5’inin yetersiz enerji, % 13,6’sinin
yetersiz protein (g), % 67,5’inin yetersiz karbonhidrat (g), % 8,4 liniin
yetersiz yag (g), % 68,6 sinin yetersiz lif (g), % 13,1’inin yetersiz A vitamini
(ng), % 8,9’unun yetersiz E vitamini (mg), % 50’sinin yetersiz C vitamini
(mg) ve % 61,3’1linilin yetersiz potasyum tiikettigi saptanmuistir.

Futbolcularin % 59,7’sinin daha 6nce beslenme hakkinda bilgi edinmek i¢in
arastirma yaptigi, bu bilgiyi % 36,4’linlin antrenorden, % 18,6’smin ise
diyetisyenden edindigi goriilmiistiir. Ayrica sporcularin % 84,8’inin
beslenme hakkinda bilgi verilmesinin faydali olacagini diisiindiigii ve %

84,7’lik biiyiik bir boliimiiniin mag¢ giinleri i¢in beslenme Onerileri almak
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14.

15.

16.

17.

18.

19.

istedigi saptanmis olup, futbolcularin % 71,9’unun bu bilgiyi diyetisyenden
almak istedigi gorilmiistiir.

Beslenme bilgi diizeyinin degerlendirildigi Toplam 16 soruluk anketin,
ortalama 7,8+3,2’si dogru yanitlanmustir.

Proteinlerle ilgili sorulan sorular1 dogru yanitlama oraninin diisiik oldugu ve
sorularin % 33,3+33,3’{inlin dogru yanitlandig1 goriilmiistiir.

Stiper Ligde yer alan takimlarin 2015-2016 sezon sonu puan durumlarina
gore ilk 7 takim ve son 6 takimin, beslenme bilgi diizeyleri
karsilagtirildiginda, ilk 7 takimin beslenme bilgi diizeylerinin anlamli
derecede yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001).

Futbolcularin % 55,4’ beslenme bilgi diizeyi sorularinin 8 ve daha azini
dogru yanitlamis, % 44,6’s1 ise 9 puan ve iistii soruyu dogru yanitlamistir.
Beslenme bilgi puanlart yiiksek olan futbolcular ile beslenme bilgi diizeyi
diisiik olan futbolcularin, viicut kompozisyonlar1 karsilastirildiginda iki grup
arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).

Beslenme bilgi puanlar1 yliksek olan futbolcular ile beslenme bilgi diizeyi
diisiik olan futbolcularin, RDA’ya goére giinlik enerji ve besin Ogesi
tikketiminin yeterlilik durumu karsilastirildiginda, beslenme bilgi puani diisiik
olan grubun, C vitaminini yeterli tiiketim oraninin diger gruptan daha ytliksek
oldugu goriilmiistiir (p<0,05). Enerji ve diger besin 6geleri agisindan ise iki

grup arasinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir (p>0,05).
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Boliim 7

ONERILER

Tiim diinyada oldugu gibi KKTC’de de futbola ilgi oldukga fazladir, ancak
farkli nedenlerden dolay1 iilkede profesyonel futbolculuk kavrami tam olarak
gelisememistir. Ayrica siyasal nedenlerden dolay1 futbol takimlari uluslararasi
platformda miisabakalara katilamamaktadir. Buna ragmen futbolcularin % 46,6’sinin
tek mesleginin futbol oldugu goriilmektedir. Ozellikle ge¢imini futbol ile saglayan
sporcularin, futbolda oldugu gibi hayat agisindan da bireysel performans: oldukga
onemlidir. Ayrica kendini kanitlamis ve basarili futbolcular, farkli iilkelerdeki
profesyonel takimlarla antlagma saglayabilmektedir. Bu nedenle;

e Sporcularin saghiginin korunmasi ve yapilan antrenmanlardan maksimum
verim alinabilmesi i¢in dogru zamanda, yeterli ve dengeli beslenme
saglanmalidir

e Performansin en iist diizeyde tutulabilmesi ve gelistirilebilmesi icin yeterli ve
dengeli besin tliketimi yalmizca belirli donemlerde degil hayat boyu
uygulanmalidir.

e Sporculara yapilan spor dalina, yapilan antrenman tiiriine ve eger varsa
sporcularin miisabaka esnasinda mevkileri gz Oniine alinarak beslenme
oOnerileri verilmelidir.

e Sporcular besinler, besin takviyeleri veya beslenme hakkinda bilgi almak i¢in

diyetisyenlere danismalidir.
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Sporculara belirli araliklarla diyetisyenler tarafindan hazirlanan sunum veya
seminerlerle beslenmenin fiziksel performans ve sakatlik riski tistiindeki
etkileri anlatilmalidar.

Sporcularin gelisebilmesi ve takim basarisinin artirilmasi igin, federasyona

tiye kuliiplerin biinyesinde diyetisyen bulundurmasi tesvik edilmelidir.
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EK 2: Anket

8. Yemek aralarinda herhangibir besin tiiketir
misiniz?
a. Evet
b. Hayr

9. Eger titketiyorsanmz ne tiir besinler tercih
edersiniz? (birden fazla sik isaretlenebilir)

1. Egitim Durumu

a. okur yazar degil b. okuryazar a. biskiivi, kek, tatli, ¢ikolata
c. ilk 6gretim d. ortaokul b. hazr cips, patlamis musir
e. Lise f. Universite c. Kraker, ekmek, sandvig, poaga
g. yiiksek lisans d. Kolali igecekler, hazir meyve sulari
e. Taze meyveler
2. Futbol disinda ugraghgimiz bir spor dalh f. Sit,ayran
var m1? ¢. Kuruyemis gesitleri
a. Evet h. Tahil barlan
b. Hayr i,  DifEenensmmmnsemas
3. Sigara Kullamyor musunuz ? ) .
a. Evet 10. Egzersiz oncesinde, sirasinda, ve
b. Hayr sonrasinda i¢tiginiz igecekleri isaretleyiniz.

c. letim biraktim
. Tek mesleginiz futbol mu ?

(birden fazla sik isaretlenebilir)

a. Evet Egzersizden Egzersiz Egzersizden
b. Hayir dnce sirasmda sonra
a. su a. su a. su
BESLENME ALISKANLIKLARI b. alkolsiiz b. alkolsiiz b. alkolsiiz
. Ne siklikta kahvalti yaparsiz? icecekler (kola, | igecekler (kola, | igecekler (kola,
a. Hergin meyve suyu, | meyve suyu, meyve suyu,
b. Haftada 5-6 giin limonata) limonata) limonata)
c. Haftada 3-4 giin c. light c. light c. light
d. Haftada 1-2 giin igecekler igecekler igecekler
e. Nadiren d. taze sikilmug | d. taze sikilmug | d. taze sikilmug
f. Higbir zaman meyve sulart | meyve sulann | meyve sulan
6. Ogle yemeklerinizi genellikle nerede e. sporcu e. sporcu e. sporcu
yersiniz? igecekleri icecekleri igecekleri
a. Ogle yemegi igin eve giderim (cesidiciins (cesidi.............. (cesidl vninins
b. Yamma evde hazirlanan besinler oo [ — ) W)
alinm f. enerji f. enerji f. enerji
c¢. Okulda/is yerinde hazirlanan ev igecekleri igecekleri icecekleri
yemegi benzeri meniiler tercih g. diger g. diger g. diger
ederim TR D
d. Okulda/is yerinde fast-food tarzi
restoranlarda yemek yerim h. higbisey h. highisey h. hicbisey

e. Ogle yemegi yemem

fo DIZET..cioiiiieicecii e 11. Alkolli igecekler kullamir misiniz?
.................................... a. Evet
7. Aksam yemeklerini genellikle nerede b. Hayr

yersiniz?
a. Aksam yemeklerini evde yerim
b. Fast-food tarz1 restoranlara giderim
c. Aksam yemegi yemem
d. Diger

12. Mag veya antrenman baslamadan, en son
kag saat 6ncesinde herhangi birsey
yersiniz?

a. Son bir saatten énce
b. Mag veya antrenmamn baslamasina
son 1 saat kalan siire iginde

13. Mag veya antremandan kag saat sonra
herhangi birsey yersiniz?
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a. ilk yarim saat iginde
b. Yanm saat sonrasinda

14. Egzersiz veya mag oncesinde en son

yediginiz ve egzersiz sonrasinda ilk
yediginiz besinleri isaretleyiniz.

(birden fazla ik isaretlenebilir)
Egzersizden once Egzersizden sonra

a. et, balik, tavuk

a. et, balik, tavuk

b. kurubaklagiller

b. kurubaklagiller

c. peynir hellim
cesitleri

c. peynir hellim gesitleri

BESLENME iLE iLGILi DAVRANISLAR

17. Yedikleriniz ve igtiklerinizin

performansimiza etkisini ne kadar énemli

buluyorsunuz?

Yedikleriniz | Ictikleriniz
a. gok Gnemli a. gok Gnemli
b. 6nemli b. énemli

c. az miktarda | c. az miktarda
6nemli Gnemli

d. 6nemsiz d. énemsiz

d. yumurta d. yumurta

e. ekmek cesitleri e. ekmek g¢esitleri
f. patates f. patates

g. sandvig g. sandvig

h. makarna, piring

h. makarna, piring

i. kahvaltilik talullar

i. kahvaltilik talullar

17. Bir futbolcu olarak;
a. Benimle ayn yagta olan diger kisilere
gore daha fazla besin ve besin 6gesine
ihtiyacim var
b. Benimle ayn yasta olan diger kisilerle
ayn miktarda besin ve besin ogesine
ihtiyacim var
c. Fikrim yok

18. Kendinize en uygun olan segenegi
isaretleyiniz.
a. Kendi yediklerimin igerigi ile ilgili
higbir fikrim yok

J. yoguut, siit j. yogurt, siit

k. biskiivi k. biskiivi

1. gikolata 1. gikolata

m. meyve m. meyve

n. sebze n. sebze

0. kola 0. kola
p-diger................ P difer. ..o,

b. Beslenme diizenimin ihtiyacim
karsiladigim digtiniiyorum

15. Agagidaki beslenme desteklerinden su
anda kullandigimz var m? (birden fazla
sik isaretlenebilir)

Protein takviyeleri (amino asitler)

Bitkisel destekler (gingseng,...)

Vitamin destegi

Mineral destegi

Vitamin ve mineral destegi

Kreatin

L-carnitine

Kafein

Spor dncesi destek tiriinleri

Spor sonrasi destek tirtinleri

AZET v ompasmmmasvireons

FTTET PR o a0 o

16. Beslenme destegi kullamyorsaniz bu tiriinii

size kim énerdi ?
Antren6r
Arkadas
Diyetisyen

cao o

¢. Spor performansim artiracagini
diisiindiigiim 6zel bir beslenme program
uyguluyorum

d. Antrenoriimiin/ takim arkadaglanim ozel
bir beslenme programi uygulamam igin
beni zorluyor

19. Asagida verilen ciimlelere katllma/katilmama
durumunuzu isaretleyiniz.
L Viiewt kas kitlesinin  artmast
futbolcularin performansmin artmasim saglar
a. Katiliyorum
b. Katilmiyorum
c. Bilmiyorum

I  Viieut agirhig daha fazla  olan
oyuncular zavif olanlara gore futbolda daha
basarilidir.

a. Katiliyorum
b. Katilmiyorum
¢. Bilmiyorum

Ill.  Besin desteklerinin (supleman) antreman
programimi  desteklemek igin gerekli oldugunu
diigtingiyorum.

a. Katiliyorum

b. Katilmiyorum

c. Bilmiyorum
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BESLENME iLE iLGILI BiLGi DUZEYI

20. Mag veya egzersiz sonrasinda,

a. Viicudun dinlenmesine firsat vermek
i¢in, birseyler yemeden 6nce 2-3 saat beklemek
gerekir

b. Viicudun kaybettigi enerji yakitim
yerine koyabilmesi i¢in hemen birseyler yemek
gerekir.

c. Fikrim yok

21. Egzersiz 6ncesi ve sonrasi asagidaki besinlerin
tikketimi uygundur. (her segenek igin ayn
isaretleyiniz)

Dogru  Yanhs  Fikrim Yok

a. sosis ve patates C )y C ) ( )
b. tavuklu makarna () () ( )
c.salataveizgaraet () ( ) ( )
d. peynitli sandvig C )y )« )

ve meyve

22. Aksam 7°den sonra karbonhidrat igeren bir
besin titketirsek kilo almarmza neden olur.
(ekmek, patates, makarna benzeri....... )

a. dogru

b. yanhs

c. fikrim yok

23. Sporcular ne yetlerse yesinler ve ne igerlerse
igsinler almalan gereken enerjinin bityiik bir
boltmiinii karbonhidratlardan saglamalidirlar.
(ekmek, patates, makarna benzeri....... )

a. dogru

b. yanlis

c. fikrim yok

24. Bir saatten uzun siiren egzerizlerde, sporcu
igecekleri igmek su igmeye gore daha iyidir.
(powerade, gatorade....)

a. dogru

b. yanhs

c. fikrim yok

25. Sadece susadigimiz zaman su igmemiz
gerekir.

a. dogru

b. yanlis

c. fikrim yok

26. Dehidratasyon, performanst diigtirtir.
a. dogru
b. yanhs
c. fikrim yok
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27. Vitamin ve mineralleri besinlerden almak
yerine besin desteklerinden (hap seklinde) almak
daha iyidir.

a. dogru

b. yanhs

c. fikrim yok

28. Besin destekleri tizerinde yazan bilgilere (61
Kaslarimzi hizlica arttinir...) glivenebiliriz.

a. dogru

b. yanlis

c. fikrim yok

29. Birgok kisi giinliik besinlerle almast gereken
vitamin ve mineralleri saglayamaz, bu nedenle
besin destegi olarak (hap seklinde) almak zorunda
kalir.

a. dogru

b. yanlis

c. fikrim yok

30. Kaslarimz egzersiz siiresince ihtiyaglar olan
enerjinin bityiik bir kismim proteinlerden
saglarlar.

a. dogru

b. yanlis

c. fikrim yok

31. Eger viicudun ihtiyacindan fazla protein
titketilirse, fazlasi viicutta yag olarak depolamr.
a. dogru
b. yanlis
c. fikrim yok

32. Ne kadar fazla protein tiiketilirse,
viicudumuzda o kadar fazla kas olusur.
a. dogru
b. yanlis
c. fikrim yok



BESLENME iLE iLGILi BILGI ALMA
DURUMU

33. Daha 6nce spor performansi ve beslenme
iligkisini aragtirdimz m?

a. evet

b. haywr

34. Cevabinz evet ise, bu bilgilere nereden
ulastimz? (birden fazla ik isaretlenebilir)

a. Magazinlerden, dergilerden

b. Internetten

c. Sporculara verilen seminerlerden

d. arkadaslardan, takim arkadaslarindan

e. aile bireylerinden

f antrendrden

g. diyetisyenden

h. doktordan

36. Size beslenme ile ilgili bilgi verilirse, bu
bilgilerden fayda saglayacagimz
distinityor musunuz?

a. evet
b. hayir

37. Cevabimz evet ise, en ¢ok hangi alanlarla

ilgili bilgiye ihtiyaciniz oldugunu
distinityorsunuz? (birden fazla sik
isaretlenebilir)
a. kilo vermek igin 6nerilere
b. kilo almak igin énerilere
c. mag giinleri igin beslenme
Onerilerine
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d. antreman giinleri igin beslenme

Onerilerine

e. saglikl beslenme ile ilgili genel
Onerilere

f. uygun ara 6giin segenekleri ile
ilgili bilgilere

g. saglikl pisirme, hazirlama
yontemleri ile ilgili 6nerilere
h. diger

38. Bu bilgilerin size nasil verilmesini
isterdiniz?
a. Kagitlarda yazili olarak
b. Intemnet {izerinden linkler ile
c. So6zli sunum-anlatim seklinde
d. Grup tartigmasi seklinde

39. Beslenme ile ilgili bilgileri kimden almak

isterdiniz?
a. Antrendriimden
b. Doktordan
c. Diyetisyenden
d. Fizyoterapistten
& DIGET svmsnsmmmmnmmnnenmusrms s

40. Eklemek istediginiz herhangi bir
gOriistiniiz varsa belirtiniz.




EK 3: Anket izin

1210.2015 Outlook.com lletiyi Yazdir

Yazdu

Fwd: FW: Nutrition And Dietetics, Questionnaire

Kimden: Clare Corish (clare.corish@ucd.ie)
Fonderme tarithi: 09 Ekim 2015 Cuma 16:03:18
Kime: kamil da@hotmail com

1ek

DIT IRFU study questionnaire pdf (131,2 KB)
Dear Kamil,

You are very welcome to use the questionnaire. You can reference it to the paper. Please see
attached questionnaire.

Kind regards,
Clare

Dr Clare Corish PhD, Fellow INDI

Senior Lecturer in Clinical Nutrition and Dietetics

Room A18

Woodview House

School of Public Health, Physiotherapy and Sports Science
Unwversity College Dublin

Belfield

Dublin 4

Email: clare.corish@ucd ie
Tel: +353 1 7163471

---------- Forwarded message --------—

From: Clare Corish <301140@dit.ie>

Date: 8 October 2015 at 23:41

Subject: FW: Nutrition And Dietetics, Questionnaire
To: Clare Corish <clare corishi@ucd.ie>

Sent from my Sony Xperia™ smartphone

---- Original Message ----

Subject: Nutrition And Dietetics, Questionnaire
Sent: 8 Oct 2015 18:59

From: Kamil Dagcilar <kamil da@hotmail.com>
To: "Clare.Corish@DIT.1e" <clare.corish@dit.ie>
Cc:

https://dub125.m ail.live.com /ol/mail.m ve/PrintM essages?m kt=tr-cy
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1210.2015 Outlook.com lletiyi Yazdir

Dear Mrs Clare Corish

| am a master student in Faculty of Health Sciences, Nutrition and Dietetics Department of Eastern Mediterranean
University in Cyprus. | am preparing my thesis for my degree and | would like to use nutrition knowledge
questionnaire from your article The Body Composition, Nutritional Knowledge, Attitudes, Behaviors, and Future
Education Needs of Senior Schoolboy Rugby Players in Ireland" which was published inInternational Journal of
Sport Nutrition and Exercise Metabolism, 2011. if | have your permission.

Best Regards

This email originated from DIT. If you received this email in error, please delete it from your system. Please note that if
you are not the named addressee, disclosing, copying, distributing or taking any action based on the contents of this
email or attachments is prohibited. www.dit.ie

Is 6 ITBAC a thainig an riomhphost seo. Ma fuair tii an riomhphost seo tri earraid, scrios de do chéras ¢ le do thoil.

Tabhair ar aird, mura ti an seolai ainmnithe, go bhfuil dianchosc ar aon nochtadh, aon chdipeail, aon daileadh né araon
ghniomh a dhéanfar bunaithe ar an dbhar at4 sa riomhphost n6 sna hiatin seo. www.dit ie

T4 ITBAC ag aistriti go Grainseach Ghormadin — DIT is on the move to Grangegorman

https://dub125.mail.live.com/ol/mail.m ve/PrintMessages ?m kt=tr-cy
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EK 4: Besin Tiiketim Kaydi

Takmn:... Anket No:. Taril: ..../ ..../ 2015
BESIN TUKETIM FORMU
cewvennens Fincan Kahve —.......... Bardak Nescafe (stutlii/siitstiz) — ........... Bardak Siit (yagh/yarim yagh/yagsiz)  ........... Bardak cay <eeennn Adet kesme seker
<veuneneeene: Dilim Peynir (beyaz/ kasar/ lor/ hellim)(kibrit kutusu kadar) cereenrennnnne 1At kagigl krem peynir Yagh O Yarim Yagh O
SABAH Adet Yumurta (Haglanmig / Kizarmig ) Dilim salam Dilim Sucuk ilim Bolibif . Adet sosis
(: ) Tatli kasigi (recel/ bal/ tahin/ pekmez) . Tath kasigi Nutella Tath kagig1 yag . Adet Siyah zeytin .. Adet yesil zeytin
Dilim ekmek (beyaz/Kepekli /Tam bugday) .............. Kasik corn flakes —............. Bardak siit
<veeneeene. Adet (Tost/ Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
seerennees Fincan Kahve —.......... Bardak Nescafe (sttlii/stitsiiz) — ......... Bardak St (yagh/yarm yagl/yagsiz) ......... Bardak cay womenenn Adet kesme seker
ARA ceeeneennneens Kagik yogurt —...............Kagik cacik <eoveenennn. Bardak ayran rerene e Bardak St
() Adet (simit/pogaca/acma) ilim borek .. Adet Zeytinli Dilim kek Adet kurabiye
Adet .. Boy Meyve Bardak meyve suyu .. Bardak Kola . Cikolata .. Paket Cips
DIgers s <o Adet (Tost/Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
cnees KEpPee Kadar ..., GOTbasI ................ Kofte kadar (et / tavuk / balik / hindi / sakatat) — ........... Kasik mercimek /nohut /kuru fasulye /kuru bakla
Yemek kasigi (Piring pilavi /bulgur pilavi /makarna) Dilim borek Adet Gozleme
OGLEN . Yemek kasigl ............... sebze yemegi ( etli /zeytinyagh ) .. adet (etli dolma /zeytinyagl dolma)
cenne KA (yoBurt/ cacik) yemek kasigi salatas Tath kagig1 yag ilavesi
) cveenneeeennn: Dilim ekmek  ( beyaz / Kepekli /Tam bugday ) oo Kibris Pidesi
1o BOY o (MEYVE) Tathisi (miktari)
+eeseenneennn Adet (Tost/ Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
ARA wenenens Fincan Kahve —............ Bardak Nescafe (stutli/sttsiiz) — .......... Bardak St (yagh/yarm yagl/yagsiz) —........... Bardak ¢ay woennee Adet kesme seker
s Kagik yogurt ——...............Kagik cacik ...Bardakayran ... Bardak Siit
L& cnewnneene. Adet (simit/pogaca/agma) ... Dilim borek . Adet Zeytinli  ............ Dilim kek ........... Adet kurabiye
... Adet ... Boy Meyve .. Bardak meyve suyu  ................. Bardak Kola ............. Cikolata ................ Paket Cips
{0172 S +evseaeneenn Adet (Tost/Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
weee Kepee kadar —.....cvevvvennn GOTbASI ..coeee......... Kofte kadar (et / tavuk / balik / hindi / sakatat) ... Kasik mercimek /nohut /kuru fasulye /kuru bakla
e Yemek kagigl (Piring pilavi /bulgur pilavi /makarna) Dilim borek Adet Gozleme
AGAM crvnresrreeee YEMEK KASIB1 oo sebze yemegi ( etli /zeytinyagh ) ......... adet (etli dolma /zeytinyagl dolma)
cnennne KAk (yoBurt/ cacik) yemek kasigi salatas Tath kagigi yag ilavesi
() s Dilim ekmek  ( beyaz / Kepekli /Tam bugday ) oo Kibris Pidesi
sresserisns ADRY covirvsssnss BOY covcverrisnennn (MEYVE) Tathsi (miktari)
Difersssmmaniass s Adet (Tost/ Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
weerenes Fincan Kahve —............ Bardak Nescafe (sttlii/stitsiz) — ........... Bardak Sut (yagh/yarim yagl/yagsiz) —.......... Bardak cay couenenn Adet kesme seker
ARA weennenen Kagik yogurt ——...............Kagik cacik aanenas Bandakayran  esssis Bardak Siit
b5y [ e Adet (simit/pogaca/agma)  ............ Dilim bérek ... Adet Zeytinli —............. Dilim kek ........... Adet kurabiye
RS Yo (-] QE—— - e | Meyve .. Bardak meyve suyu  ................. Bardak Kola ............. Cikolata ................. Paket Cips
Diers i ssabimsrins <o Adet (Tost/Sandvich) (Domates, Salatalik, Hellim, Bolibif, Kasar)
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EK 5: Onam Formu

LUTFEN BU DOKUMANI DiKKATLICE OKUMAK iCiN ZAMAN AYIRINIZ.

Sizi Saghk Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diyetetik Boéliimii’'nde yiiriitilen
“Kibris Tiirk Futbol Federasyonu 2015-2016 sezonu biinyesinde gorev alan Siiper
Lig A takim futbolcularinin besin tiiketimleri, viicut kompozisyonlar ve beslenme
bilgi diizeylerinin saptanmasi” baslikli arastirmaya davet ediyoruz.

Bu aragtirmaya katilip katilmama kararini vermeden 6nce, arastirmanin nicin
yapildigini, nasil yapilacagini1 bilmeniz gerekmektedir. Bu nedenle bu formun okunup
anlasilmasi biiyiik 6nem tasimaktadir. Asagidaki bilgileri dikkatlice okumak i¢in zaman
ayirmiz. Isterseniz bu bilgileri aileniz, yakinlarimz ve/veya diyetisyeninizle tartisiniz.
Eger anlayamadiginiz ve sizin i¢in agik olmayan noktalar varsa, ya da daha fazla bilgi
isterseniz bize sorunuz. Katilmayr kabul ettiginiz takdirde, gerekli yerleri siz,
diyetisyeniniz ve bir tanik tarafindan doldurup imzalanmis bu formun bir kopyasi
saklamaniz i¢in size verilecektir.

Arastirmaya katilmak tamamen goniilliilik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katlmama veya Kkatildiktan sonra herhangi bir anda c¢alismadan ¢ikma hakkinda
sahipsiniz. Her iki durumda da bir ceza veya hakkiniz olan yararlarin kaybi kesinlikle
s6z konusu olmayacaktir.

Bu galigmadan elde edilen bilgiler tamamen arastirma amaci ile kullanilacak ve
kimlik bilgileriniz kesinlikle gizli tutulacaktir. Eger arastirmaya katilmay: kabul
ederseniz diyetisyen tarafindan viicut agirliginiz ve viicut bilesiminiz viicut analiz cihazi
kullanilarak, boy uzunlugunuz 0,1 cm hassasiyetli esnemeyen mezura kullanilarak
6lciilirken, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aliskanliklari, beslenme ile ilgili davranislar,
beslenme ile ilgili bilgi alma durumu ilgili anketler ve bir giinliik besin tiiketimi
arastirmaci tarafindan ytiz ytize yapilacaktir.

iletisim Kurulacak Kisi:
Dyt. Kamil Dagcilar
Iletisim Numarasi: 0533 862 57 36

Arastirma Sorumlusu
Dr. Dyt. Miijgan Oztiirk Arikbuka
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BN oo srnssii s s Bilgilendirilmis Gontlli Olur Formundaki tim
aciklamalari okudum. Bana, yukarida konusu ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili
ve sOzli aciklama asagida adi belirtilen diyetisyen tarafindan yapildi. Katilmam istenen
calismanin kapsamini ve amacini, goniillii olarak tizerime diisen sorumluluklari
tamamen anladim. Calisma hakkinda soru sorma ve tartisma imkani buldum ve tatmin
edici yanitlar aldim. Bana, calismanin muhtemel riskleri ve faydalar sézli olarak da
anlatildi. Arastirmaya goniilli olarak katildigimi, istedigim zaman gerekceli veya
gerekcesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin
arastirmaci tarafindan aragtirma dis1 birakilabilecegimi ve arastirmadan ayrildigim
zaman mevcut tedavimin olumsuz yénde etkilenmeyecegini biliyorum.

Bu kosullarda;

1) S6z konusu arastirmaya hicbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla
katilmayi kabul ediyorum.

2) Gerek duyulursa kisisel bilgilerime mevzuatta belirtilen kisi /kurum/kuruluslarin
erisebilmesine,

3) Calismada elde edilen bilgilerin (kimlik bilgilerim gizli kalmak kosulu ile) yayin
icin kullanilma, arsivleme ve eger gerek duyulursa bilimsel katki amaci ile
tilkemiz disina aktarilmasina olur veriyorum.

Goniillintin
Adi-Soyadi:

imzast:

Adresi:
Telefon No:

Tarih (giin/ay/yl): ..../.../ ...

Onay Alma islemine Basindan Sonuna Kadar Taniklik Eden Kurulus Gérevlisinin
Adi-Soyad1:

imzas:

Gorevi:
Tarih (gin/ay/y1):..../ .../ ...

Katilimci ile Goriisen Diyetisyen:

Ady, soyads, tinvant: Diyetisyen Kamil Dagcilar

Adres: Sht. Hilmiye Sakir Sokak, Reyhan Apt. No:2 G6gmenkdy Lefkosa
Tel:: 0533862 57 36

imza:
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