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OZET

Amacg: Calismamizda elit ve amator bisikletcilerin hazirlik ve miisabaka periyodunda
antrenman/miisabaka  (0ncesi, esnasi, sonrasi) beslenme aligkanliklarinin

incelenmesidir.

Yontem: Calismamiz 2020-2021 sezonu aktif olarak elit ve amator bisiklet kullanan
toplam 222 (% 74 erkek ve % 24 kadin) bisiklet¢i goniillii olarak katildi. Arastirmaya
katilan bisikletgilere form.app uygulamasi ile tanimlayici1 anket uygulandi. Ankette
genel saglik durumlar giinlik beslenme diizeyleri, antrenman-miisabaka Once
beslenme, antrenman-miisabaka esnasinda beslenme, antrenman-miisabaka
sonrasinda beslenme diizeyleri, ayrica kullandiklar1 takviye besin maddeleri
belirlenmistir. Calismamizda istatistik olarak Descriptive (tanimlayici) islemler

yapildi.

Bulgular: Calismamiza katilanlarin egitim durumu %59’u
Yiiksekokul/Universite’dir. Arastirmamiza gore katilimeilarin %59°u giinliik 3 &giin
tilketmektedir. Antrenman ve miisabaka esnasi su tiiketimi kendi aralarinda
karsilastirildigi zaman en ¢ok su tiiketimi miisabaka esnast %21°lik dilimle 1 litre
olarak tespit edilmistir. Antrenman ve miisabaka Oncesi vitamin tiiketimi kendi
aralarinda karsilastirildigi zaman en ¢ok tiiketilen vitamin grubu miisabaka oncesi

%39’luk dilimle multivitamin olarak tespit edilmistir.

Sonug¢: Yaptigimiz ¢alismadan elde ettigimiz verilere dayanarak genel olarak elit
bisikletcilerin hazirlik ve miisabaka periyodunda yapmis olduklart antrenman 6ncesi,
esnasi ve sonrasindaki beslenme diizeylerinin daha bilingli ve etkin oldugu
goriilmiistiir. Amator bisikletcilerinde kismen beslenme diizeylerinin iyi oldugu ancak
elit bisikletciler gibi yogun bir antrenman programlarinin (siire olarak) olmamasina

bagli esnek oldugu belirlenmistir.

Calismamizda elit ve amatdr bisikletgilerin hazirlik ve miisabaka doneminde nasil bir

besleneme iceriginin olduklar1 belirlenmeye calisilmistir.

AnahtarKelimeler: Bisiklet, Beslenme, Hazirlik Donemi, Miisabaka Donemi



ABSTRACT

Purpose: To review the training/competition (prior, during, after) nutritional habits of

elite and amateur cyclists during preparation and competition period.

Method: A total of 222 (male 74% and female 24%) cyclists actively using bicycles
as elite and amateur cyclists during 2020-2021 were voluntary participated in our
study. Form app and descriptive survey were administered to the participant cyclists.
The general health status, daily nutritional level, training and pre-competition
nutritional levels, training-during competition nutritional levels, training and post
competition nutritional levels, and furthermore the supplemental food materials used

were determined. The descriptive processes were performed in our study, statistically.

Findings: The education level of the study participants is Higher Education/Graduate
with a percentage of 59%. According to our study, 59% of the participants consume
three meals per day. On comparing water consumption between during training and
during competition periods, the highest water consumption is determined as 1 liter at
a segment of 21% during competition. On comparing vitamin consumption between
training and pre-competition periods, the highest vitamin consumption is determined

as multivitamins at a segment of 39% at pre-competition.

Conclusion: According to the data obtained from the study conducted, overall the
nutritional levels of the elite cyclists during prior, during and after training at the
preparation and competition periods were found to be more conscious and active. On
the other hand, amateur cyclists partially had good nutritional levels, yet determined
to be flexible due to not having intensive training programs (in terms of time) like elite

cyclists.

It is studied to determine the nutritional content of elite and amateur cyclists during

preparation and competition periods in our study.

Keywords: Bicycle, Nutrition, Preparation Period, Competition Period.
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1. GIRIS

Diinyada ve lilkemizde cesitli spor branslarina olan ilginin giderek artmasi insanlari
cesitli sebeplerle spora tesvik etmektedir. Spora olan ilginin artmasi ile birlikte sporcu
beslenmesinin 6nemi de giderek daha fazla konusulan ve aragtirma yapilan bir konu
olarak giindeme gelmektedir. Spor bilimlerinin alt dallarindan olan beslenme,
sporcunun hem genel sagligin1 hem de sportif performansini etkilediginden iizerinde

titizlikle durulmasi gereken bir konudur (Ersoy ve ark., 1987).

Sporcu performansi ile tiiketilen diyetler arasindaki iliski son yillarda 6nemli hale
gelmis ve yapilan calismalarla kayda deger mesafeler kat edilmistir (Akil, 2007).
Sporcularin enerji gereksinmeleri, yas, cinsiyet, fiziksel aktivite diizeyi ve harcanan
enerji miktarina gore degisiklik gostermektedir. Sporcularin beslenmelerinde en
onemli temel unsurlar; sagligin ve performansin optimum diizeyde korunup
gelistirilmesi icin, enerji ve besin 0gelerinin yeterli tiiketilmesini saglamak, bransa
0zel, vicut yag ve yagsiz kiitle yiizdesinde devamliligi olusturmak,
antrenman/miisabaka sonras1 optimal toparlanmayi ve sivi dengesini saglamaktir

(Ozdemir, 2010).

Beslenme, sporcularin bilgi diizeyleri yiiksek oldugu takdirde performanslarini daha
Iyl ve lst seviyelere tasiyabilecekleri en onemli faktorlerden biridir. Bu agidan
sporcularin  tiikettikleri besinler hakkinda bilgi sahibi olmalarn ve kendi

gereksinimlerinin ne kadar oldugunu bilmeleri gerekmektedir (Giines, 2005).

Ulkemizde bisiklet sporuna olan ilgi son yillarda diinyadaki gelisimine paralel olarak
artmaktadir. Lakin yerli literatiirde beslenme bilgisi ve aliskanliklarina yonelik ¢esitli
branglarda yapilmis arastirmalarin yani sira, bisiklet branginda antrenman/miisabaka
Oncesi esnast ve sonrasi beslenmeye yonelik spesifik bir ¢aligma bulunmamakta ve bu
durum biiyiik bir eksiklik olarak ortaya ¢ikmaktadir. Sportif aktivitelerle, beslenme
bilgisi ve aligkanliklarinin yakin iligkisinin bisiklet¢iler tarafindan kavranmasinin

gerekliligi, arastirmanin ortaya ¢ikmasinda en 6nemli etkendir.

Bu aragtirmanin amaci elit ve amator bisikletcilerin hazirlik ve miisabaka periyodunda
antrenman/miisabaka (6ncesi, esnasi, Sonrasi) beslenme aliskanliklarinin arastirilmasi
olup, bilgi diizeylerini 6lgmek, degerlendirmek, Oneriler ile yapilan hatalari en aza

indirmek ve literatiire katki saglayarak yeni ¢aligmalara yol gosterici olmaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1 Sporun Tanimi

Tarihte sporun ortaya c¢ikisi ve ilerleyisi, doga ile insan arasinda ki miicadele ile
baslayip zaman igerisinde gelisimini siirdiirmiistiir. Cetin doga kosullarinda hayatta
kalabilmek icin beslenmek, korunmak, barinmak gibi sebeplerle kendiliginden ortaya
¢ikan birtakim eylemler zaman igerisinde bazi kurallarla ve amagsal degisiklerle
giiniimilize kadar gelerek spor olarak bilinen eylem biitiinliigiiniin temellerini
olusturmustur. Tarihteki ilk sporlar ister ekipmanli, ister ekipmansiz yapilsin, savunma
ve saldir1 kokenli olup bir bagka ifadeyle, insanin dogayla girdigi hayatta kalma

savasin da zorunlu bedensel faaliyetlerinden kaynaklanmistir (Mirzeoglu, 2006).

Insanlar1 ruhen, fikren ve bedenen olgunluk diizeyini arttiran, gelistiren en az
yorgunluga karsilik en ¢ok fayda saglayan oyun faaliyetlerini kapsayan bir ilimdir

(Sanioglu, 1992).

Sosyal gerekliliklerine denk diisecek sekilde, insanin biyolojik potansiyelinin
gelistirilmesi ve ilerletmesi hedef alinarak uygulanan ¢esitli fiziksel egzersizlerinin

tiimiinii degerlendiren ve sistematik bir sekilde siirdiiriilen etkinliktir (Sar1, 2007).

Yarisma diizeyinde gergeklestirilirse performansi artirict motivasyon s6z konusudur.
Bireysel spor yarismasi ise bir kimsenin kendi rekoruyla ve daha dnceki, baskalarinin

rekorlariyla yarismasidir (Y1ildiz, 2004).

Yenme ve galip gelme gibi insanin bilingalt1 arzularinin tatminini amaglayan belirli
kurallar gercevesinde yapilan, rekabete dayali, sosyallestiren, biitlinlestirici, fiziki,

zihni ve ruhi faaliyetlerin biitiiniidiir (Sayar ve ark., 2008).

2.2 Antrenmanin Tanimi

Antrenman tanimi genel anlamda farkli olgularn ifade etmek icin kullanilir.
Gilinlimiizde ise antrenmanin genis anlamdaki amaci, bireyin fiziksel, psikolojik,
zihinsel veya mekanik verimini kademeli olarak arttirmaya yonelik olan, belirli hedef
dogrultusunda planlanmis egitimi ifade etmek i¢in tanimlamaktadir. Spor alaninda

antrenman, “Sporcuyu en yiiksek verim seviyesine hazirlamak” olarak

2



tanimlanmaktadir. Dar anlamda spor antrenmanin tanimi, “Bir sporcunun degisik
egzersizler uygulanarak fiziksel, teknik, zihinsel, psikolojik ve moralman
hazirlanmasidir”. Bu tanim; Kuvvet antrenmani, dayaniklilik antrenmani, antrenman
yontemleri gibi ifadelerin sonucunda ortaya ¢ikmistir. Genis anlamda antrenmanin
tanimi1 “Sporcularin hedeflenen en iist sporsal verime ulagmalarin1 saglayan tiim amaca
yonelik planli hazirlanma yontemleridir. Bu, sporsal verimin {ist diizeye
¢ikartilmasinin yaninda sporcunun kendisini egitmesini ve gelistirmesini de igeren

ogrenme Ve etkilerini kapsar. (Harre, 1982).

Verim diizeyi yiiksek tutabilmek icin ve saglikli kalabilmek i¢in her organizma,
cevresi ile olan iligkilerinde, taleplerinde, yapisal ve fonksiyonel olarak siirekli
optimum diizeyde dengede olmalidir. Optimum denge durumunun korunmasi vegatatif
(istem dis1) sinir sistemi ve endokrin sisteminin ¢aligmasi ile gergeklesir. Antrenman
esnasinda da organizma yapisal ve fonksiyonel olarak sporsal verimin uyarilarina yanit
verebilecek optimum denge olusturma ¢abasindadir. Uygulanan her antrenman, verim
mekanizmasi dahilinde biyolojik sinirlar1 gelistirmeye zorlar ve gelisir. Bu pozisyonda
bedensel verim yeteneginde ki artis ancak insan organizmasinin rezerv
kapasitelerindeki bir artis ile miimkiin olmaktadir. Sporsal verim artiginin biiyikligi
de antrenmanin siddeti ve sikligina baglidir. Organizmaya gelen uyaricilar ¢ok farkl
tiirde ve degisik olabilir bu organizmada bir uyum problemi yaratir. Bu durumda
Sporsal antrenman “Belli bir verim hedefi dogrultusuna yonlendirilmis hareket
uyaran1” diye anlam kazanir. Ciinkii organizmaya gelen biitlin uyaranlardan daha iyi
sekillendire harekettir. Bu kosullar altinda Antrenman “Sporsal verim diizeyini
arttirmak amaciyla belirli zaman araliklar1 ile uygulanan ve organizmada fonksiyonel
- morfolojik degisimler veya uyumlar meydana getiren uyaranlar zinciridir. (Candan
ve Diindar, 1988).

2.3 Bisiklet Sporu

Bisiklet insan giiciiyle ¢alisan ve iki teker iizerinde hareket etmeyi saglayan motorsuz

bir mekanizmadir (Morpa, 2005).

Bisiklet bransginin ilk yariglari, 1868’de Saint Cloud’da deneme niteligi ile yapildi.
Yarisi Ingiliz James Moore kazand1. Zaman ilerledikge gelisen bisiklet sporuna goniil

baglayanlar artti ve Fransiz Bisiklet Federasyonu 1881°de kuruldu. Teknolojik



gelisimler sayesinde zincir ve aktarma sistemleri ile havali sisme lastiklerin icadi ile

glinlimiizdeki seklini ald1 (Morpa, 2005).

Ulkemizde yapilan ilk bisiklet yarislar1 yol bisikleti yarislartyd. Bu yarislar, Bakirkoy,
Maslak ve Fenerbahge’de, Pist bisikleti yarislari’da Fenerbahce Stadyumu’nda
gerceklestirilmistir. Akabinde 1923 yilinda Idman Cemiyetleri Ittifaki kuruldu ve
sonrasinda Bisiklet Federasyonu kuruldu ve FIAC fiiyeligi kabul edildi. Bununla
birlikte federasyon, bisiklet sporunun biitiin iilkeye yayilmasinda 6nemli rol aldi

(Morpa, 2005).

2.4 Bisiklet Yans Tiirleri

Bisiklet yariglar1 4 ana dalda yapilir. Bunlar; dag bisikleti, yol bisikleti, pist bisikleti
ve cyclo-cross yariglaridir (UCI, 2021).

2.4.1 Dag Bisikleti

Olimpik dag bisikleti yariglar1 (XCO), belirli bir parkurda tur atilarak uygulanan
yarislardir. Dag bisikleti yaris parkurunun uzunlugu 5 ila 9 km arasi olmalidir.
Yarigmalarin siiresi yaklasik 1 saat 45 dakika olmali ve 2 saat 30 dakikay1 asmamalidir

(UCI, 2021)
Dag bisikletinin alt dallar1 ise sunlardir (UCI, 2021);

[ Dag Bisikleti Maraton (XCM).
[1 Dag bisikleti tepe inisi (DH).

[J Dortlii eleme (XCE).



2.4.2 Yol Bisikleti

Yol bisikleti yarislari, nceden belirlenmis ve trafige kapali asfalt yollarda uygulanan
yarislardir. Yol bisikleti yaris parkuru uzunluklar1 degiskenlik gosterebilir. Ornegin,

Elit erkekler diinya sampiyonas1 parkur uzunlugu ortalama 260 km’dir (UCI, 2021).
Yol bisikletinin alt dallar1 ise sunlardir (UCI, 2021);

[J Tek giin yarislari.

[1 Bireysel zamana karsu.
[J Takim zamana karsi.
[1 Etaplt yarnislar.

[J Turlu yarislar.

[1 Bireysel yarislar.

2.4.3 Pist Bisikleti

Pist bisikleti yariglari, oval bigimde bir pistte tur atilarak uygulanan yarislardir. Pistler
kapal1 veya acgik olabilir. Diinya sampiyonalarinin yapildig: pistlerin uzunlugu 333
metredir ve pistler ice dogru egimlidir ve egim 12 derece ile 55 derece arasinda

degisiklik gosterir. Pistin genisligi en az 7 metre olmak zorundadir (Morpa, 2005).
Pist bisikletinin alt dallar1 ise sunlardir (UCI, 2021);

[1 200 metre zamana karsi.

[ Sprint.

(1 Bireysel takip.

[J Takim takip.

[J 1 kilometre ve 500 metre zamana karsi.

(1 Puan yarislar.

[0 Keirin.



(1 Takim sprint.

[1 Madison.

[1 Scratch.

[1 Tandem.

) Motor-Pacing
[J Eleme yarislari.
[] 6 gilin yariglart.
[1 Omnium.

O Flying Lap.

2.4.4 Cyclo-Cross

2.5 Beslenme
2.5.1 Sporcu Beslenmesi

Sporcu beslenmesi, sporcunun cinsiyetine, yasina, giinliik fiziksel aktivitelerine ve
yaptig1 spor brangina gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler

yapilarak besinlerin yeterli ve dengeli bir bicimde alinmasidir (Giines, 2005).

Sportif performans, dengeli ve diizenli bir beslenme sayesinde gelisebilecegi gibi
dengesiz bir beslenme ile olumsuz olarak etkilenebilir. Sporcular performanslarini
arttirmak i¢in zamanlarinin biiyiik kismini antrenman yaparak gecirmekle birlikte
diizenli bir diyetle saglanabilecek avantajlari da g6z ardi etmektedirler. Gergekten de
antrenman yapmak i¢in biiylik cabalar sarf edilmekte, bu ¢abalar1 bosa ¢ikarmamak

i¢in dogru ve diizenli beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir (Semsek ve ark., 2001).

Sporcularin gerek kendileri, gerekse gelecekte yetistirecekleri sporcularinin
performansi i¢in sporcu beslenmesi ile ilgili farkindaliklar1 6nem arz etmektedir. Konu
ile ilgili bilincin artmasi beslenme uygulamalarinin artmasinda etkilidir (Ulas, 2018).

Ayrica, ihtiyac duyulan enerji ve besin 6gelerinin hangi besinlerle saglandigini bilmek,



gerek saglig1 korumak gerekse iist diizey performans icin sporculara yardimci olur

(Ersoy, 2016).

Tablo 2.1 Spor Dallarina Gére Giinliik Alinmasi Gereken Enerjinin Besin Ogelerine
Gore Dagilimi (Sakar, 2009).

SPOR DALLARI CHO (%) |Protein (%)|Yag (%)
I.Dayanikhlik Sporlari Orta/Uzun Mesafe Kosu,
Maraton, Yiirlyus (20-25 km)

[I.Dayanikhlik ve Kuvvete Devamlilik Sporlari
Klrek (Suratli), Bisiklet, Ylizme (200-1500 m), 56 17 27
Kano, Dagcilik, Buz Pateni

[ll.Miicadele Sporlari Boks, Giires, Judo,

60 15 25

50 20 30
Karete, Taekwando
IV.Takim (Oyun.) Sporlarinda Futbol, 57-60 15 25.28
Basketbol, Tenis, Hentbol, Su Topu, Hokey
V. Kuvvet Sporlarinda Halter, Disk, Giille, 50 20 30

Cekig

VI. Cabuk Kuvvet Sporlarinda Kisa Kosular
(100-400 m), Buz Pateni (500 m), Yiizme (100
m), Voleybol, Jimnastik, Eskrim, Masa Tenisi, 55-60 15 25-30
Aletli Jimnastik, Dekatlon, Kayak (Alp Stili),
Atlamalar, Kayakla Atlamalar

2.6 Temel Besin Ogeleri

2.6.1 Karbonhidratlar

Karbon, hidrojen ve oksijen molekiillerinden meydana gelen karbonhidratlar, viicuda

enerji saglayan besin 6gelerinden birisidir (Mor, 2018).

Karbonhidratlarin (CHO) viicuttaki islevleri asagidaki gibidir (Baysal, 2012).
1) Viicudun kullandig1 enerjinin biiyiik bir kismini saglarlar.

2) Antiketojenik 6zelliktedirler.

3) Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglarlar.

4) Proteinin enerji i¢in kullanilmasini engelleyerek protein gereksinimini distiriirler.



5) Kompleks karbonhidratlar halinde pek c¢ok Onemli fizyolojik gorevleri

bulunmaktadir.

6) Sindirim enzimlerinden etkilenmeyen bitki hiicre duvarinin diger bilesenleri
bagirsak hareketlerini arttirarak burada olusan artiklarin  digkt  seklinde

uzaklastirilmasina katkida bulunur.

Karbonhidratlar beyin, merkezi sinir sistemi ve ¢alisan kaslar i¢in hizli ve etkili bir
enerji olusturmaktadir. Bununla birlikte, anaerobik ve oksidatif yolaklarin kullanildig:
farklh yogunluktaki egzersizlere de temel enerji kaynagi olmaktadir (Thomas ve ark.,

2016).

Sporcular i¢in 6nerilen CHO alim miktari; toplam enerji harcamasi, yapilan spor ¢esidi

ve gevresel kosullara gore belirlenir (Ersoy, 2016).

Genellikle gereksinim giinde 6-10 g/kg, ortalama giinliik enerjinin %55-70%
oranindadir (Thomas ve ark., 2016). Giinliik enerji alimindaki farklar nedeniyle viicut

agirligl basina hesaplanan gram cinsindeki dneriler daha uygun olur (Burke ve ark.,

2011).

Karbonhidratlar, egzersiz sirasinda kan glikoz seviyesini korur, enerji saglar. Ayni
zamanda egzersiz sonrasi glikojen depolarini yenilemek i¢in de gereklidirler (Ersoy,

2016).

Glikojen seviyesi azaldik¢a, bir sporcunun egzersiz yogunlugunu ve is ¢iktisini
koruma yetenegi azalirken, doku parcalanma oranlart artmaktadir. Endojen glikojen
depolarini en iist diizeye ¢ikarmanin en basit yolu, yiiksek performansli bir sporcunun,
antrenman yogunluguna ve siddetine gore uygun miktarda karbonhidrat almasidir

(Kerksick ve ark., 2017).



Tablo 2.2 Atletler i¢in Giinliik Karbonhidrat Ihtiyaglar1 (https://www.gssiweb.org/en,
Erigim tarihi: 27 Haziran 2021).

Onerilen Alim | Onerilen Alim

Atletin Cesidi (g/kg/giin) (g/1b/giin)

Ortalama Dayaniklilik

Antrenmani 6.0-10.0 2.7-4.6

Agir Dayaniklilik Antrenman1 | 8.0-12.0 3.6-5.5

Gi¢ Sporlar1 6.0-12.0 2.7-5.5

Kuvvet Sporlari 4.0-7.0 1.8-3.2

Takim Sporlari 5.0-7.0 2.3-3.2

2.6.1.1 Antrenman Oncesi Karbonhidrat Tiiketimi

Antrenman Oncesi karbonhidratin aliminin zamaninin sporcunun se¢imi olmakla
beraber; antrenmandan 3-4 saat once 200-300 g karbonhidrat almasin1 6nermektedir
(Memorial Hermann Sports Medicine,2021). https://www.memorialhermann.org,
Erigim tarihi: 27 Haziran 2021).

Antrenmandan 1-4 saat once 200 g’ den daha fazla alinan vetiiketilen karbonhidrat,
sporcunun dayanikliligini arttirmaktadir. Sporcular egzersiz Oncesinde asiri

dolgunluga ve bagirsak hareketlerinin artmasmma neden olacak besinleri

tilketmemelidirler (Singh, 2005).

2.6.1.2 Antrenman Esenasinda Karbonhidrat Tiiketimi

Antrenman esnasinda kas ve merkezi sinir sistemine karbonhidrat temini tehlikeye
girebilir, ¢linkii bir sporcunun antrenman veya yaris programinin yakit maliyeti,

endojen karbonhidrat depolarini asar (Burke ve ark., 2011).


https://www.gssiweb.org/en

2.6.1.3 Antrenman Sonrasinda Karbonhidrat Tiiketimi

Karbonhidrat tiiketmenin antrenman sonrasi kas glikojen sentezinde kritik bir rol
oynadigr iyi bilinmektedir. Glikojen depolarinin yenilenmemesi, yorgunluga sebep
olabilir ve sporcunun bir sonraki antrenman performansinin diismesine neden olabilir.
Antrenmandan sonra sporcu giinliik ihtiyaci olan karbonhidrata takviye olarak 1.2 g/
kg karbonhidrat tiikketmelidir. Antrenman esnasinda ve hemen sonrasinda tiiketilen
karbonhidrat stres hormonlarinin artisin1 azaltmakta ve bagisiklik baskilama
derecesini azaltabilmektedir (http://www.sportdietitians.com.au, Erisim tarihi:
Temmuz 2021).

2.6.1.4 Miisabaka Oncesi Karbonhidrat Tiiketimi

Miisabaka Oncesi karbonhidrat tiiketiminin performansi olumlu yonde etkileyecegine
dair ¢alismalar bulunmaktadir. Tiiketilen karbonhidratin tiirli ve miktar1 da 6nemlidir.
Miisabakadan 3-4 saat 6nce karbonhidrat tiiketimi 150-300 g karbonhidrat (3-5 g/ kg
karbonhidrat) tiiketimidir. Miisabaka Oncesi tiiketilen karbonhidrat kas ve karaciger
depolarint maksimum seviyeye ulasmasina fayda saglamaktadir. Tiiketilen
karbonhidrat ani gastrik bosalmay1 onlemek ve ani seker yiikselmesini 6nlemek
amaciyla kompleks karbonhidratlardan tercih edilmelidir. Kompleks karbonhidratlar
kan sekeri seviyesini basit karbonhidratlara kiyasla daha yavas yiikseltmektedirler

(Kerksick ve ark., 2013).

Tiiketilen yiliksek karbonhidratli bir 6n miisabaka yemegi ve bir spor igecegi
kombinasyonu, tek basina yiiksek karbonhidrath bir yemege gore daha fazla egzersiz

kapasitesi saglar (Williams, 2006).

2.6.1.5 Miisabaka Esnas1 Karbonhidrat Tiiketimi
Miisabakanin hemen sonrasi toparlanma, ¢ok giinlii yariglarda veya giinde iki kez
performans gostermesi gerekenler i¢in performansi en list diizeye ¢ikarmasi gereken

sporcular i¢in karaciger ve kas glikojeni hizli bir sekilde restore etmek onemlidir

(Cermak ve Loon, 2013).
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2.6.1.6 Miisabaka Sonras1 Karbonhidrat Tiiketimi

Miisabakadan ~ hemen  sonra  karbonhidrat  tiiketmeye  baslanmalidir

(http://www.memorialherman.org, Erigim tarihi: 27 Haziran 2021).

Ozellikle kapsamli kosularda, karbonhidratlar 2 saat araliklarla hemen miisabaka
sonras1 verilmelidir. Miisabaka sonrasi karbonhidrat alimi1 24 saatte yaklasik 600 g
olmalidir. Her 2 saatte bir 50 g olarak boliinebilir. Maraton ve yart maraton
kosularindan sonra karbonhidrat miktar1 yiiksek besinler tiiketilmelidir. Eger kas
glikojeni belirli bir seviyenin altina diiserse; beyin glikojenini tiiketme gibi bir risk
olusur. Bu da tam beyin fonksiyonu olmayan bir kosulu olusturur. Boyle bir durumda

hemen karbonhidrat tiikketilmesi 6nem arz etmektedir (Christensen ve Lindberg, 2014).

2.6.2 Proteinler

Protein, biitiin canlilar i¢in yapisal ve yasamsal 6nem tasiyan canli hiicre yapisinin

temel organik 6gesidir (Mor, 2018).

Proteinler; karbonhidratlar ve yaglar gibi insanlarin ihtiyaglar1 olan enerjiyi saglayan

ti¢ makro besin 6gesinden biridir (Kerksick ve Kulovitz, 2013).

Protein kelimesinin Latincedeki karsiligi yasayan varliklar icin elzem azotlu 6ge
seklindedir. Viicudun en kiiciik parcast olan yasayan hiicrenin ve metabolik
tepkimeleri katalize eden enzimlerin yapisi proteinden olusur. Biiyiime, hiicrelerin
cogalmasit demek olduguna gore protein biiyiime icin olmazsa olmazdir (Baysal,

2009).

Protein, bebeklik doneminde biiylimeyi sagladig gibi, kas ve kemik metabolizmasin
destekledigi, normal bir sinir sisteminin bakimi ile gelisimini sagladigi ve daha ileri
yaslarda kas kiitlesi ve fiziksel performansin korunmasina yardimci oldugu i¢in yasam

boyunca insan beslenmenin 6nemli bir parcasidir (Karlund ve ark., 2019).

Sindirilen amino asitler ince bagirsaklardan basit diflizyon ve aktif tasima ile kana

karnisirlar (Baysal,2009).

Elde edilen aminoasitler, kas dahil yeni doku iiretimi ve eski dokularin tamiri i¢in yap1

taslar1 olustururlar (Campbell ve ark., 2007).
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Insan performansimin optimum dengede tutulmastigin, iskelet kasinda bulunan protein
dengesine biiyiik 6nem verir ve ¢alismalarin, kas protein sentezini en {iist diizeye
cikarmak i¢in gerekli amino asitlerin mutlak gerekliligini gosterdigini belirtmek

gerekir (Kerksick ve Kulovitz, 2013).

Normal bir bireye protein igin Onerilen giinliik tiiketim miktar1 0,8 g/ kg/ giin’diir

(Hector ve Phillips, 2018).

Sporcularin protein ihtiyacini, Uluslararasi Spor Beslenmesi Komitesi (ISSN) viicut
agirligt basina 1,4-2,0 g/kg/glin olarak belirlerken, Amerikan Spor Hekimligi Birligi
(ACSM) ise giinliik alinmast gereken protein miktarini viicut agirhg: basina 1,2-2,0

g/kg/giin seklinde belirlemistir (Buford ve ark., 2007; Thomas ve ark., 2016).

Bir sporcunun protein ihtiyacinin temel belirleyicileri; antrenman rejimi ve aligilmig

besin alimidir (Tipton ve Wolfe, 2004).

Sporcunun giinliik beslenme planinda protein ihtiyaci dogru bir sekilde diizenlenmel,
sporcu da belirlenen miktarlara diizenli sekilde riayet etmelidir. Normal bir insan i¢in
glinlik  Onerilen  protein  miktarn1 0.8 g/ kg/ gin  seklindedir
(http://www.extension.colostate.edu, Erisim tarihi: 8 Temmuz 2021; Wilson ve
Wilson, 2006).

Sporcular basar1 pesinde antrenmanlar1 ve miisabakalar1 icin cesitli beslenme

stratejileri benimserler (Maughan ve Shirreffs, 2011).

Genel goriis giinliik enerjinin %40’ 1na kadar alinan proteinin insan sagligini olumsuz

yonde etkilemedigidir (Tipton ve witard, 2007).

Agir antrenman yapan sporcularin daha az spor yapan ya da yapmayan sporculara gore
protein ihtiyaglar %50-100 oraninda daha fazladir. Giinliik beslenmede dengeli olarak

protein almak ihtiyaglar1 karsilamaya yeterlidir (http://www.sportdietitians.com.au,

Erisim tarihi: Temmuz 2021).

Sporcunun giinliik ihtiyacina ek olarak antrenman/ miisabaka i¢in gerekli olan

proteinden fazlasini tiikketmesi zararlidir (Kevin D. Tipton R. R., 2004).
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Kas kiitlesi ve kas giicli kazanmak isteyen dayaniklilik sporcular1 emsallerine gore
daha yiiksek diyet proteini tiiketebilir. Direng antrenmani yapan sporcularda daha fazla
protein tiikketmeye egilim daha fazla kas proteini tiiketmeye yardimei olacagi

goriisiidiir (Stuart M. Philips, 2011).

Besinlerden alinan protein kaynaklar1 besin takviyeleri kadar etkili olsa da sporcular

besin takviyelerinin etkilerine daha ¢ok giivenmektedir (Christine Rosenbloom P. R.,

2009).

Sporcular genellikle performansi arttirmak ve kas gelisimini saglamak amaciyla
yiiksek diizeyde protein alma egilimindedirler. Caligmalar giinliik gereksinimden fazla
protein tiiketiminin performansi arttirmadigini1 ve hatta saglik sorunlarina da sebep

oldugunu gostermistir (Giines 2013).

Ihtiyagtan fazla protein tiikketmede amag; kaslarin biiyiimesi, onarimi ve

adaptasyonudur (Louise Burke, 2007).

Yumurta proteini, ayn1 anne siitiinde oldugu gibi %100 verimli bir proteindir. Bundan

dolay1 yumurta proteinine 6rnek protein denilmektedir (Baysal, 2009).

Kuvvet sporlarinda (halter, giille, ¢ceki¢ vb.) 2.0-2.3 g/ kg/ giin, diger spor dallarinda
1.5-2.0 g/ kg/ giin protein alimi ihtiyaci karsilamaktadir. Bagka bir deyisle giinliik
enerji gereksiniminin %12-20” si proteinden karsilanmasi yeterli olmaktadir (Giines,
2013).

Bir caligmaya gore, 6 ay siireyle yiiksek protein aliminin kemik mineral yogunlugu

tizerinde etkisi saptanmamuistir (Jose Antonio, 2018).

Antrenmanin Oncesinde, esnasinda ve sonrasinda alinan besin alimi, antrenman
uyaranina cevaben meydana gelen adaptasyonlar1 etkileyecektir. Proteinin tiiri,
proteine bagli olarak protein aliminin zamanlamasi, protein ile diger besinlerin es
zamanli olarak alinmasi ve yapilan egzersiz egitiminin tiirii, proteinin tiiketimiyle

birlikte antrenmana adaptasyonlari etkileyecektir (Tipton, 2008).

Kilo vermek isteyen direng sporculari i¢in; yeterli miktarda diyet proteininin alinmasi,
antrenman ile birlikte ve kilo kaybi sirasinda saglikli bir viicut kompozisyonunu

muhafaza etmelerine yardimci olabilir (Paul ve Mendelson, 2015).
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2.6.3 Yaglar

Karbonhidrat ve proteinlerin iki kat1 enerji saglayan yagdan, yaklasik gram basina 9
kkal enerji elde edilmektedir (Ersoy ve Ersoy, 2020). Lakin yaglar enerjiye
doniistiiriilirken karbonhidratlara gore daha ¢ok oksijene gereksinim duyuldugu i¢in,
yaglar karbonhidratlar kadar elverisli bir enerji kaynag degildir. Beslenmemizde
besinlerle aldigimiz yaglarin fazlasi viicutta depolanir, ihtiya¢ duyuldugunda enerji

saglamak amacryla kullanilirlar (Giines, 2013).
Yaglarin Ozellikleri (Baysal, 2009):

1) Suda erimezler.

2) Erime noktasi molekiiliindeki karbon sayisi arttikga yiikselir.

3) Yapilarinda ¢cogunlukla doymamis yag asitleri bulunan yaglar oda 1sisinda sivi,
daha ¢cok doymus yag asidi bulunanlar katidirlar.

4) Yapilarinda cift bag bulunanlar kolay okside olurlar. Cift bag sayis1 arttikga
oksidasyon artar.

5) Alkalilerle tuz yaparlar.

6) Nikel katalizorligii ile ¢ift baglar hidrojenlendirilir.

Sporcularda giinliik alinan enerjinin %20-35“inin yaglardan gelmesi; bu oranin
%15%in altna indirilmemesi dnemle tavsiye edilmektedir (Baysal, 2012; TUBER,
2015).

Kisa ve orta siireli aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidratlardan
faydalanilmaktadir. Egzersiz siiresinin uzadigi ve siddetinin arttigt durumlarda

karbonhidratlar ile yaglar beraber kullanilmaktadir (Giines, 2013).

Mesafe kosuculari, bisikletciler ve kiirekgiler enerji kaybini dengede tutmak amaciyla
daha fazla yag tiiketmeye ihtiyac duymaktadirlar. Yagin enerji i¢in kullanilma

yiizdesini egzersizin siddeti ve siiresi belirlemektedir (TUBER, 2015).

Yaglar enerji saglamalarina ek olarak, yagda ¢6ziinen A,D,E,K vitaminlerinin viicutta
emilimini saglar (Seker 2018). Bununla birlikte, esansiyel yag asitlerinin viicuda
alinmasinda, yagamsal organlarin korunmasinda ve deri alt1 yagdokusunu olusturarak

termoregiilasyonun saglanmasinda, ayni zamanda tokluk hissinin olugsmasinda da
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gorevlidirler. Kaliteli yag kaynaklar1 arasinda yagsiz et ve kiimes hayvanlari, balik,
findik, yagh tohumlar, siit ve siit iiriinleri, zeytin ve kanola yaglar1 yer almaktadir.
Sekerleme, cips, kizartilmis yiyecekler ve unlu mamullerin alimmn minimuma

indirilmesi gereken yaglardandir (Purcell, 2013).

2.6.4 Vitaminler

Vitaminlerin insan sagligina etkisini ii¢ grupta toplayabiliriz (Baysal, 2009):
1) Biiyiimeye yardim.
2) Saglikli nesillerin olusmasina yardim.

3) Sinir ve sindirim sistemlerinin normal ¢aligmasi, besin 6gelerinin elverisli olarak

kullanilmas1 ve viicut direncine yardim.

Vitaminlerden herhangi birinin viicuda alinmamasi durumunda o vitaminin yardimci
oldugu kimyasal reaksiyon gerceklesemeyeceginden biiyiimede veya viicut

calismasinda aksakliklar meydana gelmektedir (Baysal, 2012).

Suda ¢oziinen vitaminler, C vitamini ve sekiz B vitamini kompleksi igerir: tiamin,
riboflavin, B6, niasin, folik asit, B12, biyotin ve pantotenik asit. Bu besinler suda
kolaylila ¢oziinlir ve karisir. Suda ¢Oziiniir olduklart igin, viicuttan daha kolay
uzaklastirilirlar. Yagda ¢oziinen vitaminler A, D, E ve K’dir. Kimyasal olarak, suda
¢Oziinmez veya karigmazlar, yalnizca yagda ¢oziiniirler. Yagda eriyen vitaminler

depolanir ve viicutta uzun siire depo edilebilir (Baysal, 2009).

Antioksidan besin maddeleri, C ve E vitaminleri, beta karoten ve selenyum, hiicre
membranlarinin oksidatif hasarlardan korunmasinda 6nemli bir rol tstlenmektedir

(American Dietetic Association, 2009).

Sporcular genellikle performansi iist diizeye tasimak amaciyla, giinliik gereksinim

tizerinde, yiiksek dozda vitamin tiikketmektedirler (Giines, 2013).

B vitaminleri (tiamin, riboflavin, niasin, B6 vitamini, B12 vitamini, folik asit, folat,
pantetonik asit, biyotin): B vitaminleri, enerji olusumuna destek olur ve kas dokusunun

yenilenmesini saglar. B vitaminleri egzersizle ilgili iki temel faktore sahiptir. Tiamin,
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riboflavin, niasin, B6 vitamini, pantotenik asit ve biotin egzersiz esnasindaki enerji
tiretiminde gorev alirken, folik asit ve B12 vitamini merkezi sinir sistemini koruyarak,
doku onarimi ve protein sentezi i¢in kirmizi kan hiicreleri tiretir (Driskell, 2006). Kisa
stireli B vitamini yetersizlikleri sporcunun performansini ¢ok fazla etkilemezken, B12
veya folat veya her ikisinin yetersizliginde anemi olugur ve sporcunun dayaniklilik

performansini oldukea diistiriir (American Dietetic Association, 2009).

Antioksidanlar, C ve E vitamini, beta karoten, selenyum; oksidatif hasara karsi hiicre
zarinin korunmasinda elzem gorevlere sahiptir. Ciinkii uzun stireli aktivitelerde
oksijen kullanim1 10-15 kat artmakta ve bu durum kas ve diger hiicrelerde oksidatif
strese ve lipit peroksidasyonunda artmaya sebep olmaktadir. Enerji alimin1 sinirlayan,
diisiik yaglh beslenme ile meyve, sebze ve tahil {iriinlerini yeteri kadar tiilketmeyen

sporcular, yetersiz antioksidan tiikketim riski altindadir (Ersoy, 2012).

Bir diyet yeterli diizeyde C vitamini iceriyorsa, bu vitaminin takviyesinin ergojenik
etkisi goriinmemektedir. Ciinkii yorucu ve uzun siireli egzersizin C vitamini ihtiyacin
artirdig1; diisik C vitamini durumunda veya eksikliginde sporcunun fiziksel
performansinin tehlikeye girecegi gosterilmistir. Alisilmis uzun siireli ve yorucu
egzersiz yapan sporcularin 100-1000 mg/giin C vitamini tiiketmeleri tavsiye

edilmektedir (Yiksek, 2013).

D vitamini, kemik saglig1 i¢in, kalsiyumu emilimi ve diizenlemesi i¢in elzemdir. D
vitamininin normal degerleri cografi konuma ve 1rka bagli olarak degiskenlik

gostermektedir. (Purcell, 2013).

Sporcularin (25-Hidroksi) vitamin D diizeyleri yil boyunca diizenli olarak takip
edilmeli ve Ol¢lilmelidir. 25 Hidroksi D vitamini 30 ng/ ml seviyesi giivenli kabul

edilebilir (Hamilton, 2011).

D vitamini, sporcu i¢in stres faktdrlerinin dnlenmesinde ve kemigin sagliginin dengede
tutulmasinda 6nemli bir faktordiir ve her ikisi de sporcu i¢in biiylik dnem tasir (Ogan

ve Pritchett, 2013).

D vitamini, kalsiyum ve hormonlar,optimal kemik sagliginin saglanmasinda 6nemli

rol oynar. Kadin atletlerde, egzersiz ve beslenme arasinda bir dengesizlik oldugunda,
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kemik saglig1 tehlikeye girer ve kemik stres yaralanmalar1 ve erken osteoporoza neden

olabilir (Goolsby ve Boniquit, 2016).

Tablo 2.3. Vitaminlerin Viicuttaki islevleri (Maughan, 1999):

Vitamin Metabolik Rolii
A Andioksidan
Tiamin(B1) Karbonhidrat metabolizmasi

Mitokondriyal elektron transportu (FAD
Riboflavin(B2) olarak)

Bir¢ok metabolik yol (NAD ve NADP

Niasin(B3) olarak)

Piridoksin(B6) Amino asit sentezi

Folat Kirmizi kan hiicresi sentezi
Pantotenik Asit Oksidatif metabolizma (CoA olarak)
Biotin Biyosentetik reaksiyonlar
Siyanokobalamin(B12) Kirmizi kan hiicresi sentezi

Antioksidan, katekolamin sentezi, doku

Askorbik Asit© tamiri
D Kalsiyum homeostazi
E Antioksidan, serbest radikal hasarini onler
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2.6.5 Mineraller

Mineraller dogada mevcut olan gorilen inorganik maddelerdir. Hayatin
stirdiiriilebilirligi, viicudun diizenli g¢aligmasi, viicudun biiylimesi, gelismesi ve
saghigin daha iyi olmasi icin minerallere ihtiyag vardir. Yapilan galigmalarda
sporcularin 6zellikle, kalsiyum, demir, ¢inko, magnezyumdan yetersiz beslendikleri
tespit edilmistir. Yetersiz alinan bu minerallerin enerji liretiminde azalma, stres
kiriklarinin meydana gelmesinde artis, kemik mineral dansitesinde azalma ve en
onemlisi anemiye neden oldugu goriilmiistiir (American Dietetic Association, 2009;
Brownlie ve ark., 2004).

Sporcular genellikle yiiksek siddetli fiziksel antrenmanlar yaparlar ve bu nedenle
thtiyaglarini karsilamak icin yeterli olan enerji alimina ve mikro besinlere daha fazla

ihtiyac duyarlar. Mineral eksikligi sportif performansi bozabilir (Chia ve ark., 2017).

Insan saglig1 ve optimum performans igin magnezyum, ginko ve krom, gerekli olan
mineral elementlerdir. Biriken kanitlar, magnezyum ve ¢inkonun saglikli kisilerde ve
sporcularda giic ve kardiyorespiratuvar fonksiyonun gelistirilmesinde 6nemli rol

oynadig1 hipotezini gostermektedir (Lukaski, 2001).

Demir eksikligi ve demir eksikligi anemileri kadin sporcularda oldukga sik goriiliir.
Demir eksikligi ve demir eksikligi anemisi olan kadinlarda fiziksel ve kognitif

performansta diisiis meydana gelir (McClung, 2012).

Demir eksikligi ve aneminin etkilerini minimuma diisiirmek ve performansi korumak
ya da gelistirmek i¢in, kadin sporcular i¢in pozitif bir demir dengesinin saglanmasi
sarttir. Demir eksikliginde genellikle takviye almak gereklidir, agir vakalarda veya
bliyiilk sampiyonalar gibi zaman agisindan kritik bir ihtiya¢ oldugunda, demir

enjeksiyonlar1 uygun olabilir (Pedlar ve ark., 2018).

Kalsiyum 06zellikle kemik dokusunun yapimi, korunmasi ve onarimi, kan kalsiyum
seviyesinin korunmasi, kas kontraksiyonunun diizenlenmesi, sinir iletimi ve kan
pthtilasmast i¢in onemlidir. Yeme bozuklugu, amenore ve erken osteoporoz riski

tagityan sporcular i¢in mevcut Oneriler giinlilk 1500 mg elementer kalsiyum ve 400-

800 IU D vitaminidir (Volpe, 2006; Nattiv ve ark., 2007).
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Sporcularda giinliik tiiketilen kalsiyum ve D vitamini miktarini arttirmak veya en az
gereksinim kadar alinmasini saglamak, stres kiriklari olusma riskini ve kemik mineral
dansitesinin diisme riskini ortadan kaldirir iken ¢ocuk ve geng sporcularin saglam bir
iskelet sistemine sahip, iist diizeyde biiyiime ve gelismeyi yakalamalarina yardime1

olacaktir (Asfuroglu, 2013).

Magnezyum, hiicre metabolik islevlerinde, néromuskiiler, kardiyovaskiiler, immiin ve
hormonal fonksiyonlar ile membranstabilitesinin diizenlenmesi i¢in Onemlidir.
Submaksimal siddetteki bir aktivitede oksijen gereksinimi arttifindan, magnezyum
yetersizligi dayamklilik performansinda azalmaya sebep olmaktadir. Sporcular,
magnezyumdan zengin besinleri tiilketmeye dikkat etmeli, magnezyum yetersizliginde

ise supleman kullanmalidir (Ersoy, 2012).

Cinko; biiylime, kas dokusunun yapim ve onarimi, enerji iretimi ve bagisiklik
sisteminde onemli rol oynamaktadir. Diisiik ¢inko tiiketimi hayvansal proteinden
kisithi yiiksek posali diyetler ve vejetaryen beslenme ile iliskilidir (Volpe, 2006).
Sporcularda riskli grup erkelerden ziyade kadinlardir. Cinko igin tolere edilebilir
maksimum tiiketim limiti 40 mg’dir. Bu miktarin asilmasi, demir ve bakir gibi diger
besin 6gelerinin emilimini engelleyerek diistik yiiksek yogunluklu lipoprotein (HDL),
kolesterol ve besin 6gesi dengesizliklerine sebep olabilir; bu nedenle sporcular tek

basina ¢inko takviyelerine karsi uyarilmali ve dikkatli olmalidir (Lukaski, 2004).

Potasyum; sivi ve elektrolit dengesi, sinir iletimi ve aktif tasima sistemleri i¢in
onemlidir. Yogun egzersiz esnasinda, plazma potasyum konsantrasyonu sodyuma gore
daha az derecede diisiis egilimindedir. Taze sebze, meyve, findik ve yagl tohumlar,
stit tirlinleri, yagsiz et ve tam tahilli {irlinler bakimindan zengin bir diyet genellikle
sporculararasinda normal bir potasyum durumunu korumak amaciyla yeterli kabul
edilir (Burke ve Deakin, 2006; Burke ark., 2007) Maraton, kayak, kros ve bisiklet gibi
dayaniklilik sporlarinda potasyum kaybi daha fazla yasanmaktadir (Asfuroglu, 2013).

Viicut mineral igeriginin %2’sini sodyum, %5’ini potasyum ve %3’linli ise klor
olusturmaktadir. Sodyum, klor ve potasyum biitiin viicut sivilarinda ve dokularda
bulunmaktadir. Bu elementlerin viicuttaki en 6nemli gorevleri; Viicut su dengesini
korumak, asit-baz dengesini kurmak ve kaslarin ¢aligmasini saglamaktir (Asfuroglu,

2013). Sodyum, yiiksek ter kayiplarindan dolay1 6zellikle sporcular igin elzem bir
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elektrolittir. Terle disartya atilan sodyum, viicut su dengesi ve asit-baz dengesinin
stirdiiriilmesi agisindan 6nemli bir mineraldir. Sodyum tiikettigimiz yiyeceklerde
dogal olarak, ¢ogunlukla da; islenmis, konserve, pismis ve fast-food yiyeceklerde daha
fazla miktarlarda bulunur. Sporcu iceceklerinin temel bileseni sodyumdur (Yiiksek,
2013). Sporcunun terleme ile olusan tuz (sodyum klortir) kayiplarindan dolay1, tavsiye
edilen diizeyin yaklasik 1,5 kat1 fazla tuz tiikketimine gereksinim duyar. En iyi 6neri;
dayaniklilik antrenmanlarindan sonra sodyum igeren igecekleri ve/veya yemegi biraz
tuzlu tliketmektir (Ersoy, 2016). Dayaniklilik sporculart ig¢in sodyumun tolere
edilebilir tist limit miktar1 olan 2,3 gr/giin ve kloriir miktar1 olan 3,6 gr/giin’den ¢ok
daha fazlasinin tiiketilmesi gerekmektedir. Ozellikle 2 saat ve daha fazla siiren
dayaniklilik branslarinda, sporcular igin 0,5-0,7 gr/lt sodyum ve 0,8-2 gr/It potasyum

igeren sporcu igecekleri tiikketmeleri onerilmektedir (Yiiksek, 2013).

2.6.6 Su

Su, insan viicudunun temel yapi1 tasidir. Su, erkeklerde viicut agirlhiginin yaklasik
%60'1, kadinlarda ise %50 ila %55'ini olustururken, yeni dogan bebeklerde bu oranin
%75'e kadar ¢iktig1 gozlemlenmektedir. Su, 6zellikle termoregiilasyon olmak {izere

insan viicudundaki hemen hemen tiim islevlerde gorev almaktadir (Efsa, 2010).
Suyun belli bash islevleri (Baysal, 2009):
[J Besinlerin sindirim, emilim ve hiicrelerde tasinmasi,

[1 Besin 0gelerinin hiicrelerde metabolizmalar1 sonucu olusan 6gelerin atilmak iizere

akciger ve bobreklere taginip disar1 atilmalari,
O Viicut 1s1s1nin denetimi,

[ Eklemlerin kayganliginin saglanmasi,

[J Elektrolitlerin tasinmasidir.

Hiicrelerde enerji olusumunda goérev yapan kimyasal tepkimeler sulu ortamda

gerceklesir. Eger su olmaz ise enerji olusumu ile ilgili tepkimeler ger¢ceklesmez (Yarar,
2010).
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Insan viicudunun kemik, deri, bag dokular1 ve lipitler disindaki biitiin 6geleri su icinde
¢Ozelti olarak bulunur. Hiicrelerdeki biyokimyasal tepkimeler bu c¢ozelti i¢inde
meydana gelir (Baysal, 2009). Kan hacmi saglamak, viicut 1sisin1 diiengelemek ve kas
kasilmalarinin gerceklesmesi i¢in su gereklidir. Egzersiz esnasinda, viicudun optimum
viicut 1s1sin1 korudugu temel yol terleme yontemidir. Isi, ciltte bulunan ter bezleri
buharlaginca viicuttan uzaklastirilir ve viicut sivist kaybina neden olur

(http://www.sportdietitians.com.au., Erisim tarihi: Nisan 2021).

Viicuttaki toplam sivi hiicre i¢i (intraseliiler) ve hiicre dis1 (ekstraseliiler) olarak iki
boliimden meydana gelmektedir. Hayati fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi igin
viicutta, hiicre i¢i ve hiicre dis1 stvinin denge halinde bulunmasi elzemdir (Onurlubag
ve ark., 2015). Viicuttan su kayb1 dehidratasyon olarak adlandirilmaktadir (Sawka ve
ark., 2007).

Sedanterlerde genelde 2500 cc kadar su tiiketimi giinliik gereksinimi karsilamaktadir.
Insan viicudunda meydana gelen giinliik su kaybi da ortalama 2500 cc kadardur.
Sporcularin siv1 ihtiyaglar1 enerji ihtiyaglariyla dogru orantilidir (Giines, 2013).
Viicutta olusan 1s1 terle uzaklastirilir. Ortalama 1 litre (L) suyun buharlasarak terle

uzaklastirilmasi 600 kilo kalorilik (kkal) 1s1y1 yok eder (Baysal, 2009).

Viicuttan %0,5-1,0 oraninda su kayb:1 yasandiginda susama merkezi uyarilmaktadir.
Viicut agirliginin %1“inden daha az bir dehidratasyon ile egzersiz esnasinda %2 ve
daha fazla sivi kaybi yasanmasi durumlarinda performans olumsuz olarak

etkilenmektedir (Ozyilmaz, 2013).

Hipohidrasyon ve hipertermi antrenman ve aerobik egzersiz performansina verilen
fizyolojik tepkileri olumsuz yonde etkileyebilir. Buna ek olarak, bu etkiler uygun sivi

ve elektrolit (sodyum) tiiketimi ile azaltilabilir (Shirreffs ve Sawka, 2011).

Egzersiz esnasinda icilen sivi, ter i¢inde kaybolan sivilarin yerini almak i¢in gereklidir.
Egzersiz esnasinda ¢ogu durumda, ter kaybi oranlart igilebilecek orandan daha
yiiksektir, bu nedenle cogu sporcu S1V1 kaybina girer

(http://www.sportdietitians.com.au., Erisim tarihi: Nisan 2021).Spor icecekleriyle

karsilastinldiginda daha kisa egzersizler i¢in su spor igeceklerle degistirilebilir.
Antrenman dncesinde ve esnasinda su tiiketimi sporcular i¢in ¢ok yararlidir (Demirhan

ve ark., 2017).
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ACSM"“ye gore sporcular antrenmandan 2-4 saat once 5-10 ml/kg siv1 tiiketimi ile
optimal hidrasyonu saglayabilmektedirler. Antrenman sonrasi ise kaybedilen her 1 kg

i¢in 1,25-1,50 I s1v1 alinmast hidrasyonun saglanmasi i¢in yeterlidir (Thomas ve ark.,
2016).

Antrenman esnasinda ise 15 dakikada bir 150 ml s1v1 tiikketilmelidir (Asfuroglu, 2013).

Stvi aliminin yeterli olup olmadigi idrar takibi (rengi, miktar, sikligi) ile
anlagilabilmektedir. Idrar renginin giin igerisinde ag1k olmas igin bol s1iv1 alinmahdir

(Bora, 2014).

2.7 Ergojenik Destekler

Yunanca “ergon” is ve “genon” liretmek anlamina gelen ergojenik yardim, fiziksel
performans artirmak amaciyla sporcular tarafindan tiiketilen degisik yontem, ara¢ ya
da maddeleri barindirir (Giines, 2005). Bazi1 vitaminler, mineraller, aminoasitler,
bitkiler, metabolitler ve degisik kombinasyonlar gibi maddeler ya da metotlar

ergojenik yardimcilar olarak tanimlanir (Giiler ve ark., 2004).

Ergojenik destekler; performans kapasitesini ve ¢aligma verimini artiran, antrenmana
kolay adapte olmay1 ya da antrenman sonrasi toparlanmay1 destekleyen uygulama ve
teknikler olup mekanik, fizyolojik, psikolojik, farmakolojik ve besinsel olmak tizere 5
grupta kategorize edilmektedir (Karakus, 2014; Silver, 2001).

Mekanik veya Biyomekanik Ergojenik Destekler; Sporcularin kullandiklar1 saha arag,
ayakkabi, giysi gibi materyallerin performansi en az derecede etkileyecek veya
performans: artiracak diizeyde yapilmasi veya dizayn edilmesi mekanik yardimlar
olarak tanimlanmaktadir (Ozyilmaz, 2013). Ornegin: Bisikletgilerin aerodinamik

tekerlek ve kask kullanmalar1 hava direncinin azaltilmasi agisindan yararlidir.

Fizyolojik Ergojenik Destekler; Viicudun antrenmana olan tepkisini gelistirdigi
varsayilan fizyolojik yardimcilar genel olarak sporcunun fiziksel performansini
dogrudan gelistirmektedir. Farkli fizyolojik destekler performansi artirmada oldukga
etkilidir. Fakat genel olarak bu olay sadece 6zel konumlarda ya da belirgin spor

branslarinda ve oyunlarda gecerli olmaktadir (Ozyilmaz, 2013).
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Psikolojik Ergojenik Destekler; Psikolojik destek, telkin ve motivasyon sporda
basariya ulagsmada etkili rol oynayan faktorlerdendir. Sporcular olumlu aligkanliklara
sahip olmalarmin yaninda basarili olacaklarmma da inanmali ve kendilerine

giivenmelidir. Basarili olabilen sporcular, en iyi motive olabilen de sporculardir (Gtiler
ve ark., 2004).

Sporcular genetik potansiyellerini dogru antrenman yontemleri ve ergojenik
desteklerle birlestirdiklerinde performans verimlerini daha {ist seviyelere

tagtyabilmektedir (Stone ve ark., 2007).

Farmakolojik Ergojenik Destekler; Fiziksel giicli, mental giicii veya mekanik giicii
yukseltmekte kullanilan ilaglardir. Bu yardimlara 6rnek olarak; anabolik steroidler,
stimulanlar, narkotikler, depresanlar, alkol ve beta blokerlar 6rnek olarak verilebilir.
Lakin farmakolojik yardimlarin aynm1 zamanda bircok yan etkisi vardir. Bu
yardimlardan anabolik steroidlerin ise cinsiyete, erkeklerde gogiis gelisimi ve

testesteronun dstrojene gevrilmesi gibi spesifik etkileri vardir” (Bora, 2014).
Beslenme ile ilgili Ergojenik Destekler ise;

- “Performans tizerine etkileri bilimsel destekle kanitlanmis beslenmeye bagl
ergojenik yardimlar; kreatine, kafein, sodyum bikarbonat, gliserol, spor i¢ecekleri, jel

ve barlar”,

- “Smirh bilimsel destegi olan, faydalari hala tartismali olan beslenmeye dayali
ergojenik yardimlar; beta hidroksi beta metilbiitirat (HMB), glutamine, beta alanin,

¢inko”,

- “Bilimsel destegi olmayan beslenmeye bagli ergojenik yardimlar; ginseng, karnitin,
inosine, riboz, koenzim Q10, MCT, dall zincirli aminoasitler, krom pikolinat, konjuge
linoleik asit (CLA) tirozin, triptofan, arjinin, piirivat, ATP, magnezyum, E ve C

vitamini, B vitaminleri, ar1 poleni, oksijenlenmis su”,

- “Kullanimi kesinlikle yasaklanmig ergojenik yardimlar (Uluslararas1 Diinya Doping
Kontrol Birimi tarafindan yasaklanmistir) androstenedion, dehidropiandrosteron, 19-
norandrostenedion, 19-norandrostenediol ve diger anabolik-androjenik steroidler,
tribulus, terrestris, efedra, biliylime hormonlar1 olarak belirtilmistir” (American

Dietetic Association, 2009; Ersoy, 2012).
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Son yillarda 6zellikle besinsel ergojenik desteklere olan ilgide artis goriilmektedir
lakin kanita dayali olarak sportif performans iizerine olumlu etkileri oldugu gdsterilen
besinsel ergojenik destek sayist olduk¢a azdir. Uluslararasi Olimpiyat Komitesi
tarafindan yayimlanan kanita dayali olarak performansi artiran besinsel suplemanlar
listesine bakildiginda sadece kafein, kreatin, nitrat, sodyum bikarbonat ve beta-alanin

yer almaktadir (Maughan ve ark., 2018).

2.7.1 Sporcularin Kullandig1 Ergojenik Destekler

Kafeinin bir yandan endorfin salimini stimiile ederek bir yandan dayag yakimini
artirarak egzersiz sirasinda hissedilen yorgunluk diizeyini azalttigi ve sportif

performansi artirdigi bilinmektedir (Burke, 2008).

Kafein, diinyada insanlar tarafindan en ¢ok tiiketilen maddedir. Kafein iizerine yapilan
baz1 ¢aligmalar sprint performansi, maksimum gii¢, mukavemet dayaniklilig1 ve giic
(dikey sicrama performansi) iizerinde olumlu etkileri oldugunu gostermistir. Orta
dozlarda (400 mg/ giin’ e kadar) kafein saglikli kisiler i¢in giivenli goriinmektedir
(Lucas Guimaraes-Ferreira, 2017). Kafein takviyesinin miisabaka esnasinda
yorgunluga etkisi lizerine yapilan bir calismaya gore; geng erkek futbolcular i¢in mag
sirasinda kafein aliminin aktivite modelini ve yorgunluk profilini degistirmedigi
bulunmustur (Pettersen ve ark., 2014). Kafein, uzun siireli antrenman ve ayni zamanda
stirekli uyku yoksunlugu donemlerinde uyanikligi arttirabildigi ortaya konulmustur
(Goldstein ve ark., 2010). Diisiik dozda kafeinin antrenman sesnasinda merkezi sinir
sistemi iizerinde 6nemli bir ergojenik etki gostermektedir (Spriet ve Gibala, 2007).
Farkli dozlarda kafein kullamiminin sporcularin metabolizmasi iizerine etkileri
arastiran bir ¢alismaya gore; 6 mg/ kg kafeinin nabiz, hemoglobin ve laktat degerlerini
4 mg/ kg kafeine gore daha fazla artirdig1 fakat oksijen saturasyonu ve glukoz degerini
diisiirdiigii goriilmiis; ama tiim parametrelerde bulunan farklar istatistiksel bakimdan

anlamsiz bulunmustur (Erdogan ve ark., 2009).

Beta-alanin (B-alanin) takviyesi sporcularin egzersiz kapasitesini maksimuma ¢ikaran
egzersiz setleri esnasinda sporcularin daha yiliksek yogunlukta antrenman yapmalarin
ve egzersiz hacmini arttirmalarini saglayabilir (Bellinger, 2013). En az 2 ila 4 hafta
boyunca B-alanin igeren giinliik takviyenin, egzersiz performansini iist seviyelere

tasidigi gosterilmistir. B-alaninin diger tek veya ¢ok bilesenli takviyelerle birlestirilip,
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yeterince yiiksek dozda (giinde 4-6 g) ve yeterince uzun siire (minimum 4 hafta)

tiikketildiginde avantajli olabilir (Trexler ve ark., 2015).

Kreatin, sporcular i¢in en 6nemli ergojenik yardimcilardan biridir. Kreatin sadece
sportif performansint iyilestirmekle kalmayip, yaralanma siddetini Onlemede,
yaralanmalardan sonra toparlanmaya katki saglama ve sporcularin yiiksek siddetli
antrenman yiklerini tolere etmeye yardimci olma konusunda 6nemli bir rol
oynamaktadir (Kerksick ve ark., 2017). Kreatin, hem elit hem de amator sporcular
tarafindan anaerobik egzersiz performansini arttirmak icin ergojenik bir yardimci
olarak yaygin olarak kullanilmaktadir (Riesberg ve ark., 2016). Kreatin monohidrat
takviyesi kullanimi giivenli olarak tespit edilmistir. Kreatin monohidrat, antrenman
esnasinda yliksek yogunluklu egzersiz kapasitesi ve yagsiz viicut kitlesinin artmasini
saglamaktadir (Buford ve ark., 2007). Artmis kreatin diizeyi ATP’ nin egzersiz
sirasinda yeniden sentezlenmesinde, ayrica acil enerji ihtiyacinin karsilanmasinda
yardimc1 olmaktadir (Giinay, 2016). Direng antrenmani esnasinda kreatin, amino
asitler ve protein igeren bir takviyenin alinmasinin, sade karbonhidrata kiyasla
anaerobik kapasiteyi arttirdigini dogrulamaktadir. Bu bulgu sprint, giires, yiiksek
yogunluklu kisa siireli bisiklet ve ylizme gibi branslarla ilgilenen sporcular i¢cin 6nemli
oldugunu ortaya konulmustur (Siegel, 2013). Antrenman doneminde alinan kreatin
desteginin, 6zellikle yogun antrenmanlarda, antrenman performansini kayda deger

sekilde artirdig: belirtilmistir (Unal, 2005).

Sodyum Bikarbonat Tuzlari; Sodyum tuzlari, glikojenin anaerobik ortamda enerji
kaynag1 olarak kullanilmas: ile ortaya ¢ikan ve kaslarda birikerek yorgunluga sebep
olan laktik asidin olumsuz etkisini ortadan kaldirmak i¢in kullanilmaktadir. Kas
dokusundaki asiditeyi azaltmak icin tampon goérevi Ustlenirler. Yapilan birgok
arastirmada sodyum tuzlarinin aerobik egzersizlerde ergojenik etki gostermedigini,
lakin anaerobik calisma yapilan spor dallarinda etkili olabilecegi belirtilmektedir
(Glines, 2005). Sodyum karbonatin ishal gibi yan etkileri de bulunmaktadir (Dunford
ve Smith, 2006).

Vitaminler, enerjinin meydana gelmesine yardimei olan besin 6gelerindendir. Genel
olarak; sporcularin yiikselen metabolik aktivitesine bagli olarak, vitamin
gereksinmesinin de yiikselmesi gerektigi diisiincesi hakimdir. Gegerli olan goris ise

yetersiz dilizeyde vitamin aliminin performansi diisiirecegi; lakin gereksinimin
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lizerinde vitamin aliminin, antrenmanla kazanmilan performansin {izerine
cikarmayacagidir. Antioksidan 6zelligi olan E vitamininin aktivite sonucu olusan
serbest radikallerin zararli etkilerini engellemede etken oldugu ve aerobik dayaniklilig
arttirdigr belirtilmektedir. B kompleks vitaminleri de sporcularin ergojenik amaclh
tiikkettikleri vitaminlerdir. B1, B2, niasin, folik asit, B12, biotin, pantotenik asit ve B15
vitsminin sportif performansi yiikseltici etkisine rastlanmamistir. B6 vitamini
tilketimiyle aerobik kapasitenin arttigi, laktat iiretiminin diistiigliniin saptandigi
belirtilmektedir. C vitamini kullaniminin kas hiicresinde serbest yag asitlerinin
kullanimini yiikselttigi, egzersizde kalp atim hizini yavaslatarak verimi arttirdig1, uzun
siiren antrenmanlarda kas ve karaciger hiicrelerindeki glikojeni sarf ettirerek faydali
etkide bulundugu belirtilmektedir. Lakin bir¢ok kaynak C vitamininin gereksinim

tizerinde aliminin sportif performansi arttirmaya etkisi olmadigini ortaya koymaktadir

(Giines, 2005)

Sporcu icecekleri ve enerji igecekleri cogunlukla birbirine karigtirllmaktadir. Tiirk
Gida Kodeksi“ne gore; “Enerji i¢ecekleri, bilesimindeki yararlanilabilir karbonhidrat
icerigi nedeniyle insan viicuduna enerji saglayan ve iiriin 6zelliklerinde limitleri
belirlenen fonksiyonel maddeleri (alkol, inositol, kafein, taurin, glucronolactone),
vitamin ve mineralleri de i¢eren icecekleri temsil etmektedir. Enerji icecegi tanimida
aslinda yanlhs adlandirilmaktadir ve standart bir mesrubattan daha fazla enerji
icermemektedir. Enerji i¢ecekleri daha ¢ok mental olarak uyarici etkisi nedeniyle
pazarlanmaktadir. Enerji i¢eceklerindeki seker miktart (%10-12) ¢ogunlukla sporcu
iceceklerinden (%6-8) daha fazladir. Sporcu icecekleri yerine, enerji igecekleri
kullanildiginda yiiksek seker konsantrasyonu, rehidrasyonu yavaslatir. Bu sebepten
dolay1 uzun siireli yogun egzersizlerde uygun degildir. Ayrica sporcu igecekleri kafein

igermez ve uyarici etkiye de sahip degildir (Ersoy, 2006).

Sporcularin besin destekleri kullanim sebepleri ile besin desteklerinin ger¢ek kullanim
amaglar1 arasindaki iligkiyi inceleyen bir calismaya gore; sporcularda besin
desteklerini kullanmada anlayis eksikliginin varligin1 saptamistir. Sporcularin dogru
besin destegi gereksinimlerini dogru karsilayabilmesi agisindan acil destege ihtiyag

duymaktadirlar (Petroczi ve ark., 2007).

YARAR’m elit sporcular {izerinde yaptig1 caligmada; sporcular beslenme destek

iirlinlerini performans arttirmak, kas gelistirmek ve giinliik hayatta zindelik saglamak
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amactyla kullanmaktadirlar. Katilimecilarin ¢ogu besin destek iirlinlerinin faydasi

oldugunu varsaymaktadir (Yarar ve ark., 2011).

Sporcu Barlart ve Jelleri; ¢cogunlukla ergojenik yardimci olarak bir¢ok sporcu ve
amator kisiler tarafindan kullanilmaktadir. Sporcular o6zellikle {irlinlerin etiket
bilgilerini okuyabilme, iiriin igerigini anlama ve egzersiz Oncesi, esnasi ve sonrasinda

tikketimi konusunda bilgiye sahip olmalidir (American Dietetic Association, 2009).

2.8 Antrenman Ve Miisabaka I¢in Beslenme

2.8.1 Antrenman ve Miisabaka Oncesi Beslenme

Miisabaka ve antrenman Oncesi beslenmenin temel amaci; achg onlemek, gerekli
siviyl saglamak ve miisabaka ve antrenman esnasinda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi

saglamaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Egzersiz Oncesi yenilen ana veya ara Ogiin sporcuyu bir sonraki antrenmana
hazirlamal1 ve aktiviteyi siirdiiriilebilir kilmalidir. Sporcunun ne midesi bos kalmali ne
de asir1 tok olup midesinde yemek kalarak hazimsizlik ¢ekmelidir (Yiiksek, 2013).
Genel kurallar tiiketilen besinin sindirimi i¢in yeterli zamanin saglanmasi ve
antrenman esnasinda herhangi bir gastrointestinal problemin yasanmamasit igin

antrenmandan en az 3 saat 6nce beslenmeyi vurgulamaktadir (Purcell, 2013).

Antrenman ve miisabaka Oncesi tiiketilen besinin miktari, igerigi ve zamanlamasi
onemlidir. Dogru yemek tercihi yapmak performansi olumlu etkilerken yanlis yemek

tercihi performansi olumsuz etkilemektedir (Ersoy, 2016).

Aktivite oncesi tiiketilen besin hidrasyonu saglamak igin; yeterli sivi, gastrointestinal
stresi azaltmak ve gastrik bosalmay1 kolaylastirmak amaciyla; diisiik yagli ve posali
olmalidir. Kan glikozunda maksimum diizeyi korumak i¢in yiiksek karbonhidratl, orta
diizeyde protein iceren, sporcunun tiiketebilecegi besinler olmalidir (Ersoy, 2012).
Uluslararast Olimpiyat Komitesi (IOC) 90 dakikadan uzun siiren antrenman ve
miisabakalar i¢in antrenman ve miisabakadan 1 giin 6nce 7-12 g/kg karbonhidrat
aliminin saglanmasi gerektigini tavsiye etmektedir. Antrenman ve miisabakadan 1-4
saat Once ise siireye bagli olarak 1-4 g/kg karbonhidrat tiiketimini onermektedir

(Potgieter, 2013). Egzersiz Oncesi bir dgiiniin bilesimine odaklanan bazi ¢aligmalar,
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glisemik indeksi diigitk CHO kaynaklari ile glisemik indeksi yiiksek CHO kaynaklarini
karsilastirdiklarinda, glisemik indeksi diisiik olan CHO kaynaklarinin tercih
edilmesinin metabolizma ve substrat kullanimi a¢isindan daha faydali oldugunu ortaya

koymustur (Burke ve ark., 2011).

Gaz yapict besinlerden olan kurubaklagiller, lahana, turp, sogan, karnabahar, yer
elmasi gibi thoyiyecekler ve ¢ig sebze, meyve, kuruyemisler antrenman ve miisabaka
oncesi tliketilmemelidir (Yiiksek, 2013). Sporcular miisabaka giinii yeni yiyecekler

veya yeni aliskanliklar denememelidir (Purcell, 2013).

2.8.2 Antrenman ve Miisabaka Esnasi Beslenme

Egzersiz veya antrenman esnasinda beslenmenin temel amaci; yeterli hidrasyon
seviyesini korumak, enerji depolarinin tiikkenmesini engellemek, yorgunlugu

geciktirmek ve performansi siirdiirmektir (Brotherhood, 1984).

ISSN, uzun siireli (> 60 dakika) ve yiiksek yogunluklu egzersizlerde kan glikoz
diizeyinin ve kas glikojen depolarinin korunmasi i¢in, 30-60 g/saat karbonhidrat
tilketilmesini tavsiye etmektedir ve bu gereksinim en pratik sekilde her 10-15 dakikada
bir 1-2 su bardagi %6-8 oraninda karbonhidrat igeren spor igecegi ile karsilanabilir
(Ersoy 2016; Kerksick ve ark. 2017). Tiiketilen igeceklere belli oranda protein
eklenmesinin  (Karbonhidrat/Protein:  3-4 /1), dayaniklililk performansinin
tyilestirilmesi, kas glikojen depolarinin arttirilmasi, kas hasarinin azaltilmasi a¢isindan

olumlu oldugu ortaya konulmustur (Kerksick ve ark., 2008).

Egzersiz sirasinda yeterli sivi ve elektrolit alimi1 kardiyovaskiiler fonksiyonun,
termoregiilasyonun, optimal performansin korunmasi i¢in elzemdir ve bununla beraber
kas kramplarinin ve elektrolit dengesizliginin engellenmesine de katkida bulunur
(Herring ve ark., 2013). Egzersiz esnasinda uygun hidrasyonun siirdiiriilmesi
performans icin biiyiik bir etkiye sahiptir. Dehidrasyon, kaslara kan akisin1 ve kalp
debisini azaltarak kardiyovaskiiler fonksiyonu tehlikeye siiriikleyebilir (Gonzalez-
Alonso ve ark., 1998).
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Egzersiz sirasinda sodyum ve diger mineraller terlemeyle viicuttan uzaklastirilir.
Egzersiz 1 saatten az oldugu zaman kaybedilen miktarlar saglik ve performansi
etkilemez. Fakat 1 saatten uzun siiren egzersizlerde sodyum igeren ig¢eceklerin
tiiketilmesi onerilir. Sodyum, igeceklerin tadin1 ve sporcunun i¢gme arzusunu artirir. Bu
sebeple sporcularin egzersiz sirasinda sodyum tiiketmeleri, su dengelerini

korumalarini saglar (Ersoy, 2016).

2.8.3 Antrenman ve Miisabaka Sonrasi Beslenme

Miisabaka ve antrenman sonrasinda glikojen depolarinda azalma ve viicutta su kayb1
meydana gelir. Her antrenman sonunda glikojen depolar1 ve elektrolit kayiplariyla
ilgilenilmelidir. Antrenmanlar belli araliklarla tekrarlanacaksa eksiklerin yerine bir an

once konulmasi daha da 6nem arz etmektedir (Akil, 2007).

Antrenman sonrasinda bosalan glikojen depolarinin doldurulmasi i¢in en iyi yontem,;
ilk 2 saat igerisinde karbonhidrat icerigi yiiksek, su ve elektrolit kaybini karsilayacak
yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesidir (Giindiiz, 2017). Antrenman sonrasi ilk 4-6 saat
stiresince 1-1,2 g/kg/saat karbonhidrat tiiketimi Glikojen resentezini saglayabilmek

icin gereklidir (Thomas ve ark., 2016).

Sporcular antrenmanin hemen sonrasinda; meyve, meyve suyu, spor icecekleri, su gibi
s1vi formda olan sindirimi ¢abuk, tiiketimi rahat, kolay tasinabilir ve 6zellikle tiiketimi
sevilen bu yiyecek ve icecekleri tiiketebilirler. Karbonhidrat ve protein icerigi yliksek
besinler daha sonra tiiketilebilir (Ersoy, 2016). Antrenman ve miisabaka sonrasi
toparlanma i¢in beslenme Onerileri, kas glikojen yeniden sentez oranini en list diizeye
cikarmak i¢in yiiksek karbonhidrat mevcudiyetinin Onemini vurgulamaktadir.
Proteinin hem glikojen restorasyonuna hem de kas hasari onarimima destek

olabilecegini gostermektedir (McCartney ve ark., 2018).

2.9 Dayanmkhlik Sporcularinda Beslenme
Dayaniklilik sporlari, diisiik siddetli ve uzun siireli devam eden spor branslaridir

(Ersoy, 2012).

Enerji ihtiyacinin karsilanmasi, dayaniklilik sporcularinin temel beslenme amacidir

(Carlsohn, 2016).
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Dayaniklilik sporcularinin enerji harcamasi, yapilan aktivitenin siiresine, siddetine,
sporcunun cinsiyetine, yasina, viicut agirhi@ina bagli olarak 600-1200 kkal/saat
arasinda degisebilmektedir. (Ozdemir, 2010). Dayamklilik sporcularinin enerji
ihtiyaclart 50-80 kkal/kg/giin oldugu tahmin edilmektedir (Otten ve ark., 2006). Bu
viicut agirhigina bagl olarak 50-100 kg agirligindaki bir dayaniklilik sporcusunun
optimal dayaniklilik performansi ve aktivite sonrasi toparlanmasinda enerji dengesinin
strdiiriilebilmesi i¢in giinde 2500 - 8000 kkal enerji almasi gerektigi anlamina
gelmektedir (Kerksick ve Kulovitz, 2013). Yeteri kadar beslenmenin saglanamamasi
durumunda kronik yorgunluk, dehidratasyon yaralanma ve hastalik riskinin
ylkselmesi gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmaktadir. Bu nedenden dolay1 hem sportif
basariy1 saglamak hem de sporcunun sagligini korumak amaciyla harcanan enerji

depolarinin mutlaka yerine konmasi gerekmektedir (Fink ve ark., 2006).

Dayaniklilik sporcularmin enerji tiiketimi ¢ok yiiksektir. Ornegin ultra dayaniklilik
sporcularinda enerji tiiketimi, yaklasik 6000-8000 kkal/giin’diir (Ozdemir, 2010).
Fransa Bisiklet Turuna katilan bisiklet¢ilerin enerji tiikketimi 12.000 kkal/gtin (60-80
kilogram (kg) sporcular i¢in 150-200 kg/kkal/giin) civarinda hesaplanmistir. Buna ek
olarak, viicut agirlig1 daha fazla olan sporcular icin kalori gereksinimi antrenman
siddeti ve hacmine bagli olarak 6.000-12.000 kkal/ giin diizeylerinde olabilir (Kreider
ve ark., 2004).

Bisiklet sporculart bisiklette ¢cok fazla vakit gegirdikleri i¢in besinlerinin bir boliimiinii
bisiklet iizerinde almaktadirlar. Bisiklet¢iler bisiklet selesinde veya ceplerinde
rahatlikla s1v1 ve yiyecek tastyabileceklerinden diger dayaniklilik atletlerine gore daha
avantajli konumdadirlar. Bisiklet siirme esnasinda kogsmaya oranla daha az sigrama
oldugu i¢in bisikletciler genellikle gastrointestinal zorlanma yasamadan bazi kati

yiyecekleri de tiiketebilirler (Benardot, 2000).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1 Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bisiklet bransinda, beslenme bilgisi ve aliskanliklarinin yakin iligkisinin bisiklet¢ilerin
tarafindan kavranmasmin gerekliligi, arastirmanin planlanmasini  hazirlayic
nedenlerin basinda gelmektedir. Bu ¢alismanin amaci elit ve amator bisikletgilerin
beslenme aligkanliklarini ve beslenme bilgi diizeylerini 6lgmek, kiyaslamak, oneriler

getirmek ve literatiire katki saglayarak yeni ¢aligmalara yol gdsterici olmaktir.

3.2 Arastirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin evreni izmir ve Antalya’daki cesitli bisiklet kuliibii ve grubunda yer alan
elit ve amatdr bisikletcilerdir. Orneklemini Mayis 2021- Haziran 2021tarihleri
arasinda arastirmaya katilmayi kabul eden, tesadiifi olarak segilen, ¢esitli bisiklet

gruplarinda ve kuliiplerinde yer alan 222 elit ve amator bisiklet¢i olusturmaktadir.

3.3 Veri Toplama Araci

Anket formunun; birinci boliimde sporculara ait genel bilgiler 2 soru, ikinci boliimde
sagliga yonelik 5 tane soru, li¢iincii boliimde ise sporcularin beslenme bilgilerini
Olemek i¢in 53 ¢oktan se¢cmeli beslenme bilgisi sorusu yer almaktadir. Arastirmaya
katilan bisikletcilere form.app uygulamasi ile tanimlayici anket uygulandi. Ankette
genel saglik durumlar1 giinlik beslenme diizeyleri, antrenman-miisabaka Once
beslenme, antrenman-miisabaka esnasinda beslenme, antrenman-misabaka
sonrasinda beslenme diizeyleri, ayrica kullandiklar1 takviye besin maddeleri
belirlenmigtir. Caligmamizda istatistik olarak Descriptive (tanimlayici) islemler

yapildi.

3.4 Verilerin istatistiksel Analizi

Orneklemi olusturan katilimcilarin demografik ve kisisel bilgileri ile ilgili bulgular
i¢cin frekans ve yiizde analizi uygulanmistir. Verileri degerlendirilirken tanimlayici
istatistiksel metotlar1 (Say1, Yiizde, Ortalama, Standart sapma) kullanilmistir.
Antrenman esnasi kullanilan erjojenik desteklerin ve miisabakada kullanilan erjogenik
desteklerin arasinda iligki olup olmadigin1 belirlemek sayisal gelismelerle ilgili veriler
tablolar haline getirilip yorumlanmis, anlamli bir farklilik olup olmadig: ytizdelik

bakimindan test edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 Genel Bilgi Verileri
Tablo 4.1 Anket Sorularindaki Fiziksel Ozellikler

N o Spor
Cinsiyet| Oran | Yas Boy Agirhk Yagi
Erkek 72 18-33 | 175-185cm | 75-90 kg | 2-10 yil
Kadin 28 18-30 | 170-180cm | 70-80kg | 2-8Yil

Tablo 4.2 Anket Sorularin1 Dolduran Bireylerin Egitim Diizeyleri

Egitim Durumu Oran
[1k-Orta Ogretim 3
Lise ve Dengi Okul 21
Yiiksekokul/Universite 59

Lisans Ustii 17

4.2 Saghk Verileri

Tablo 4.3 Anket Sorularina Katilan Sporcularin Doktor Tarafindan Tanis1t Konmus,
Uzun Siiredir Devam Eden Ve Siirekli Tedavi Gerektiren (kronik-diyabet,
hipertansiyon, astim vs.) Bir Hastaliginiz Var M1 ?

Doktor tarafindan tanis1 konmus, uzun siiredir

devam eden ve siirekli tedavi gerektiren
(kronik-diyabet, hipertansiyon, astim vs.) bir Oran
hastahi@iniz var m1?

Hayir 85
Evet 9
Diger 6

Tablo 4.4 Ankete Katilan Bisiklet¢ilerin Diizenli Kullandig1 ilag Var M1 ?

Diizenli olarak kullandiginiz bir ila¢ var

" Oran
mi
Hayir 83
Evet 11
Diger 6
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Tablo 4.5 Ankete Katilan Bisikletgilerin Sagligina Onem Verme Tablosu

§agllglnlza yeteri kadar onem veriyor musunuz Oran
Hayir S)
Evet 74
Kismen 22

Tablo 4.6 Ankete Katilan Bisikletgilerin Sagligia Onem Vermeme Tablosu

Cevab_lmz hayir ve kismen ise saghginiza neden énem Oran
veremiyorsunuz?

Usengecim 32
Diger 32
Dikkat etmiyorum 24
Maddi durumum yeterli degil 7
Nasil dikkat edecegimi bilmiyorum 4

Tablo 4.7 Ankete Katilan Bisikletgilerin Sagligina Nasil Onem Verdigi Tablosu

Cevabiniz evet ise saghginiza nasil 6nem
veriyorsunuz ?

Oran

Giinliik beslenme ve uyku diizenime dikkat
ediyorum

71

Giyim ve beslenmede hijyene dikkat ediyorum

29

Tablo 4.8 Ankete Katilan Bisiklet¢ilerin Tiirkiye Sampiyonast Basar1 Tablosu

Tiirkiye sampiyonalarinda basarilariniz o
. ran

nelerdir?

Diger 65
Tiirkiye Sampiyonasi 1-3 13
Tiirkiye Sampiyonasi 4-6 8
Tiirkiye Sampiyonasi 7-10 3
Tiirkiye Sampiyonas1 10+ 12
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Tablo 4.9 Ankete Katilan Bisikletgilerin Uluslararast Sampiyona Basar1 Tablosu

Uluslararasi Sampiyonalarda basarilarimz nelerdir? Oran
Hicbiri 84
Balkan Sampiyonasi 1-3

Balkan Sampiyonasi 4-6

Balkan Sampiyonasi1 7-10
Avrupa Sampiyonasi 1-3
Avrupa Sampiyonasi 7-10
Diinya Sampiyonas1 7-10

=N o

Tablo 4.10 Ankete Katilan Bisikletcilerin Performans Testine Katilip Katilmadigini
Gosteren Tablo

Bisiklet bransinda performansimzi dlgecek Oran
herhangi bir teste girdiniz mi?

Hayir 63
Evet 37

Tablo 4.11 Ankete Katilan Bisikletgilerin Haftada Kag¢ Giin Spor Yaptigin1 Gosteren
Tablo

Haftada kac giin antrenman

yapiyorsunuz? Oran
1 Giin 10
2 Gun 14
3 Giin 24
4 Giin 19
5 Giin 13
6 Giin 12
7 Giin 7

Tablo 4.12 Ankete Katilan Bisiklet¢ilerin Hangi Giinler Cift Antrenman Yaptigini
Gosteren Tablo

;I;;:i %sﬁunlif:; ‘;:ift antrenman Oran
Pazartesi 15
Sali 8
Carsamba 18
Persembe 10
Cuma 15
Cumartesi 24
Pazar 11
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Tablo 4.13 Ankete Katilan Bisikletcilerin Birim Antrenman Siiresini Gosteren Tablo

Birim antrenmandaki antrenman siireniz ne

kadardir ? Oran
1 Saat 20
1.5 Saat 27
2 Saat 25
2.5 Saat 11
3 Saat 8
3.5 Saat 3

4 Saat 5
5+ Saat 1

Tablo 4.14 Ankete Katilan Bisiklet¢ilerin Bu Brans1 Se¢gme Nedenini Gosteren

Tablo

Sizi bisiklet sporu yapmaya iten en etkili etken

hangisidir? Oran
Stress atma ve psikolojik olarak rahatlama diisiincesi 50
Saglikli yasama ve hastaliklardan korunma diistincesi 30
Diizgiin bir fiziki yapiya sahip olma diisiincesi 17
Para kazanma ve popiiler olma diisiincesi 3

Tablo 4.15 Ankete Katilan Bisikletcilerin Sabah Kagta Uyandigin1 Gosteren Tablo

Sabah kacta

kalkiyorsunuz? Oran
06.00 18
07.00 34
08.00 26
09.00 11
10.00 6
11.00 2
Diger 3
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Tablo 4.16 Ankete Katilan Bisikletcilerin Gece Kagta Uyudugunu Gosteren Tablo

Gece kacta

yatiyorsunuz? Oran
22.00 11
23.00 29
24.00 33
01.00 14
02.00 6
03.00

Diger

Tablo 4.17 Ankete Katilan Bisikletcilerin Saglikli Beslenme Hakkinda Ne Derece
Bilgiye Sahip Oldugunu Gosteren Tablo

Sporcu saghgi ve beslenme konusunda hangi

derecede bilgiye sahip oldugunuzu Oran
diisiiniiyorsunuz?

Cok iyi 9
Iyi 42
Orta 42
Diisiik 8

4.3 Genel Beslenme Verileri

Tablo 4.18 Ankete Katilan Bisikletcilerin Dengeli Beslenip Beslenmedigini
Gosteren Tablo

Dengeli beslenme; besinlerden elde edilen eneriji ile
harcanan enerji miktarinin dengede olmasidir. Bu agiklama
ile dengeli beslendiginizi séyleyebilir misiniz ?

Oran
Hayir 17
Evet 56

Kismen 27




Tablo 4.19 Ankete Katilan Bisikletcilerin Giinde Kag Ogiin Beslendigini Gosteren
Tablo

Giinde diizenli olarak kag¢ 6giin beslenme

yapiyorsunuz? Oran
1 Ogiin 3

2 Ogiin 28
3 Ogiin 59
4 Ogiin ve Ustii 10

Tablo 4.20 Ankete Katilan Bisikletcilerin Giin igerisinde Ogiin Atlayip Atlamadigim
Gosteren Tablo

Giinde 6giin athyorsamz

hangisi? Oran
Kahvalti 22
Ogle Yemegi 70
Aksam Yemegi 9

Tablo 4.21 Ankete Katilan Bisikletgilerin Ogiin Atlama Nedenini Gdsteren Tablo

Eggie:?ogun athyorsaniz nedeniniz Oran
Ogiin atlamam 32
Diger 24
Yemege zaman ayiramiyorum 22
Istahizlik 20
Maddi imkansizlik 2

Tablo 4.22 Ankete Katilan Bisikletcilerin Bransa Uygun Beslenme Yapip
Yapmadigini1 Gosteren Tablo

Bisiklet bransina uygun olarak, besin maddelerinden Oran
giinliik tiiketimini yapabiliyor musunuz?

Hayir 20
Evet 36
Kismen 45
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Tablo 4.23 Ankete Katilan Bisiklet¢ilerin Antrenman Ve Miisabaka Doneminde
Alinmasi Gereken Kalori Miktarinin Bilinip Bilinmedigini Gosteren Tablo

Bisiklet bransinda antrenman ve miisabaka

donemlerinde ka¢ kalori almamiz gerektigini biliyor

musunuz? Oran
Tam bilgi sahibi degilim 47
Evet 33
Hayir 20

Tablo 4.24 Ankete Katilan Bisikletcilerin Yemek Se¢imindeki Kriterleri

Yemek seciminde hangi kriterlere dikkat
edersiniz?

Oran

Enerji ihtiyacimi karsilayici nitelikte olmasina

53

Istedigim yemegin olmasi

Temizligine

Kullanilan malzemenin kalitesine

Doyurucu olmasina

Yemegin fiyat

Tablo 4.25 Ankete Katilan Bisikletgilerin Antrenman Oncesi Beslenmeyi Ne Zaman

Kestigini Gosteren Tablo

Antrenman oncesi beslenmenizi ne zaman
Oran

sonlandiriyorsunuz?

120 Dakika 18
90 Dakika 19
60 Dakika 38
30 Dakika 20
20 Dakika 4
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4.4 Antrenman Oncesi Beslenme Verileri

Tablo 4.26 Antrenman Oncesi Su Tiiketimi

Antrenman oncesi su tiiketir
misiniz? Oran
1 Litreden az 42
1 Litre 32
1.5 Litre 10
2 Litre 6
Tiiketmem 10
Tablo 4.27 Antrenman Oncesi Vitamin Tiiketimi
Antrenman o6ncesi vitamin kullaniyor
musunuz? Oran
Multivitamin 36
Diger 36
Vitamin D 18
Vitamin C 6
Vitamin A 4
Tablo 4.28 Antrenman Oncesi Kafein Tiiketimi
Antrenman oncesi kafein tiiketir
misiniz? Oran
50-100 mg 46
100-150 mg 15
200-250 mg 8
300-350 mg 3
Diger 28
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Tablo 4.29 Antrenman Oncesi Kreatin Tiiketimi

Antrenman oncesi kreatin kullaniyor
musunuz? Oran
29r 20
3gr 7
4 gr 6
5gr 7
Diger 60
Tablo 4.30 Antrenman Oncesi Nitrat Tiiketimi
??]llljtsllje:alzlgndan once nitrat kullaniyor Oran
25 mg 15
50 mg 3
75 mg 4
100 mg 3
125 mg 2
Diger 74
Tablo 4.31 Antrenman Oncesi Sodyum Bikarbonat Tiiketimi
Antrenman oncesi sodyum bikarbonat kullaniyor Oran
musunuz?
0.1gr/kg 16
0.2gr/kg 12
0.3gr/kg 6
0.4gr/kg 5
Diger 61
Tablo 4.32 Antrenman Oncesi Beta-Alenin Tiiketimi
Antrenman oncesi beta-alenin kullaniyor
musunuz? Oran
1gr 16
29r 12
3qr 5
4gr 2
Diger 65
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4.5 Antrenman Esnasi Beslenme Verileri

Tablo 4.33 Antrenman Esnasinda Su Tiketimi

Antrenman esnasi su tiikketir
misiniz?

Oran

1 Litreden az

30

1 Litre

31

1.5 Litre

23

2 Litre

Tikketmem

Tablo 4.34 Antrenman Esnasinda Vitamin Tiiketimi

Antrenman esnasinda vitamin kullaniyor
musunuz?

Oran

Multivitamin

13

Diger

64

Vitamin D

Vitamin C

11

Vitamin A

Tablo 4.35 Antrenman Esnasinda Kafein Tuketimi

Antrenman esnasinda kafein tiketir
misiniz?

Oran

50-100 mg

22

100-150 mg

200-250 mg

(ep]

300-350 mg

Diger

62

Tablo 4.36 Antrenman Esnasinda Kreatin Tiiketimi

Antrenman esnasinda kreatin kullaniyor
musunuz?

Oran

29r

17

3gr

4qgr

(6]

Sgr

Diger

68
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Tablo 4.37 Antrenman Esnasinda Nitrat Tiiketimi

Antrenmandan esnasinda nitrat kullaniyor

musunuz? Oran

25mg 17

50 mg 5

75 mg 5

100 mg 2

125 mg 2

Diger 69

Tablo 4.38 Antrenman Esnasinda Sodyum Bikarbonat Tiiketimi
Antrenman esnasinda sodyum bikarbonat kullamiyor
musunuz? Oran
0.1gr/kg 10
0.2gr/kg 12
0.3gr/kg 7
0.4gr/kg 4
Diger 66
Tablo 4.39 Antrenman Esnasinda Beta-Alenin Tiiketimi

Antrenman esnasindabeta-alenin kullaniyor

musunuz? Oran

1gr 13

29r 8

3gr 6

4gr 1

Diger 71

4.6 Antrenman Sonrasi Beslenme Verileri

Tablo 4.40 Antrenmandan Sonra Su Tuketimi

Antrenman sonrasinda su tiiketir misiniz? | oran
1 Litreden az 21
1 Litre 39
1.5 Litre 22
2 Litre 13
Tiiketmem 4
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Tablo 4.41 Antrenmandan Sonra Vitamin Tiketimi

Antrenman sonrasinda vitamin kullaniyor
Oran

musunuz?

Multivitamin 25
Diger 49
Vitamin D 9
Vitamin C 11
Vitamin A 6

Tablo 4.42 Antrenmandan Sonra Kafein Tiketimi

Antrenman sonrasinda kafein tiiketir misiniz? | Oran
50-100 mg 27
100-150 mg 16
200-250 mg 8
300-350 mg 2
Diger 46

Tablo 4.43 Antrenmandan Sonra Kreatin Tiketimi

Antrenman sonrasinda kreatin kullaniyor
musunuz? -
29r 16
3gr 8
4qr 5
sgr 7
Diger 64
Tablo 4.44 Antrenmandan Sonra Nitrat Tiiketimi
Antrenman sonrasinda nitrat kullaniyor Oran
musunuz?
25 mg 20
50 mg 5
75 mg 3
100 mg 2
125 mg 4
Diger 66




Tablo 4.45 Antrenmandan Sonra Sodyum Bikarbonat Tiiketimi

Antrenman esonrasinda sodyum bikarbonat kullaniyor
musunuz?

Oran

0.1gr/kg

15

0.2gr/kg

11

0.3gr/kg

0.4gr/kg

Diger

63

Tablo 4.46 Antrenmandan Sonra Beta-Alenin Tiiketimi

Antrenman sonrasindabeta-alenin kullaniyor musunuz?

Oran

1gr

1

3

2qr

8

3gr

8

4gr

2

Diger

6

8

Tablo 4.47 Antrenman Sonrast Ne Tiir Yemek Tercih Edildiginin Tablosu

Antrenman sonrasi yemek olarak ne tiiketirsiniz? Oran
Sebzeli et yegi 35
Et yemegi 35
Sulu yemek 16
Sebze 10
Kizartma 4

Tablo 4.48 Miisabaka oncesi tiiketimi sonlandirma tablosu

Miisabaka oncesi beslenmenizi ne zaman sonlandirtyorsunuz? | Oran
120 Dakika 26
90 Dakika 21
60 Dakika 29
45 Dakika 9
30 Dakika 10
20 Dakika 4

44



4.7 Miisabaka Oncesi Beslenme Verileri

Tablo 4.49 Miisabaka Oncesi Su Tiiketimi

Miisabaka oncesi su tiiketir misiniz? Oran
1 Litreden az 48
1 Litre 25
1.5 Litre 11
2 Litre 5
Tiketmem 12

Tablo 4.50 Miisabaka Oncesi Vitamin Tiiketimi

Miisabaka oncesi vitamin kullamiyyor musunuz? | Oran
Multivitamin 39
Diger 37
Vitamin D 8
Vitamin C 11
Vitamin A 6
Tablo 4.51 Miisabaka Oncesi Kafein Tiiketimi
Miisabaka oncesi kafein tiiketir misiniz? Oran
50-100 mg 28
100-150 mg 13
200-250 mg 10
300-350 mg 5
Diger 45
Tablo 4.52 Miisabaka Oncesi Kreatin Tiiketimi
Miisabaka oncesi kreatin kullaniyor musunuz? | Oran
29r 19
3gr 10
49r 5
Sgr 5
Diger 61
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Tablo 4.53 Miisabaka Oncesi Nitrat Tiiketimi

Miisabaka oncesi nitrat kullaniyor

musunuz? Oran
25 mg 20
50 mg 6
75 mg 5
100 mg 2
125 mg 4
Diger 62

Tablo 4.54 Miisabaka Oncesi Sodyum Bikarbonat Tiiketimi

Miisabaka oncesi sodyum bikarbonat kullaniyor musunuz? | Oran
0.1gr/kg 18
0.2gr/kg 10
0.3gr/kg 8
0.4gr/kg 6
Diger 59
Tablo 4.55 Miisabaka Oncesi Beta-Alenin Tiiketimi

Miisabaka oncesi beta-alenin kullaniyor musunuz? | Oran

1gr 15

2gr 7

3gr 9

4gr 7

Diger 62

4.8 Miisabaka Esnasi Beslenme Verileri

Tablo 4.56 Misabaka Esnasi Su Tiketimi

Miisabaka esnasi su tiiketir misiniz?

Oran
1 Litreden az 29
1 Litre 30
1.5 Litre 16
2 Litre 11
Tiiketmem 14
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Tablo 4.57 Miisabaka Esnas1 Vitamin Tiketimi

Miisabaka esnasi vitamin kullaniyor musunuz? | Oran
Multivitamin 21
Diger 53
Vitamin D 5
Vitamin C 13
Vitamin A 8
Tablo 4.58 Miisabaka Esnasi Kafein Tiiketimi
Miisabaka esnasi kafein tiiketir misiniz? | Oran
50-100 mg 22
100-150 mg 7
200-250 mg 7
300-350 mg 5
Diger 58
Tablo 4.59 Miisabaka Esnasi Kreatin Tiiketimi
Miisabaka esnasi kreatin kullaniyor musunuz? | Oran
29r 22
3gr 7
4gr 4
Sgr 5
Diger 62
Tablo 4.60 Miisabaka Esnasi Nitrat Tiiketimi
Miisabaka esnasi nitrat kullamyor
musunuz? Oran
25 mg 19
50 mg 6
75 mg 4
100 mg 7
125 mg 1
Diger 62
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Tablo 4.61 Miisabaka Esnas1 Sodyum Bikarbonat Tiiketimi

Miisabaka oncesi sodyum bikarbonat kullamyor
musunuz?

Oran

0.1gr/kg

17

0.2gr/kg

0.3gr/kg

0.4gr/kg

Diger

64

Tablo 4.62 Miisabaka Esnasi Beta-Alenin Tiketimi

Miisabaka esnasi beta-alenin kullaniyor
musunuz?

Oran

1gr

15

29r

3qr

oo

4gr

Diger

64

4.9 Misabaka Sonrasi Beslenme Verileri

Tablo 4.63 Misabaka Sonrast Su Tuketimi

Miisabaka sonrasi su tiiketir
misiniz?

Oran

1 Litreden az

16

1 Litre

27

1.5 Litre

32

2 Litre

19

Tiketmem

Tablo 4.64 Miisabaka Sonras1 Vitamin Tiikketimi

Miisabaka sonrasi vitamin kullaniyor
musunuz?

Oran

Multivitamin

30

Diger

45

Vitamin D

Vitamin C

10

Vitamin A
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Tablo 4.65 Miisabaka Sonras1 Kafein Tiketimi

Miisabaka sonrasi kafein tiiketir
misiniz? Oran
50-100 mg 29
100-150 mg 10
200-250 mg 9
300-350 mg 4
Diger 48
Tablo 4.66 Miisabaka Sonrasi Kreatin Tiiketimi
Miisabaka sonrasi kreatin kullaniyor
musunuz? Oran
29r 24
3qr 6
4qgr 7
Sgr 2
Diger 60
Tablo 4.67 Miisabaka Sonrasi Nitrat Tiiketimi
Miisabaka sonrasi nitrat kullamyor
musunuz? OrcHl
25mg 19
50 mg 4
75 mg 7
100 mg 5
125 mg 2
Diger 63

Tablo 4.68 Miisabaka Sonras1 Sodyum Bikarbonat Tiiketimi

Miisabaka sonrasi sodyum bikarbonat kullaniyor o
ran

musunuz?

0.1gr/kg 19
0.29r/kg 9
0.3gr/kg 9
0.4gr/kg 4
Diger 59
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Tablo 4.69 Miisabaka Sonrasi Beta-Alenin Tiiketimi

Miisabaka sonrasi beta-alenin kullamyor
musunuz? Oran
1gr 16
2qr 8
3gr 8
4gr 4
Diger 65
Tablo 4.70 Miisabaka Sonras1 Yemek Tiiketimi Tablosu
i\gli(i:?ill)nzslil;a;zs?onras1 yemek olarak ne Oran
Sebzeli et yegi 34
Et yemegi 40
Sulu yemek 13
Sebze 10
Kizartma 3
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5. TARTISMA

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin cinsiyet dagilimi %28’
kadin %72’si erkektir.

Ashley Andrews ve arkadaglarin ¢alismasinda; sporcularin spor beslenme bilgisini
cinsiyet, sinif diizeyi, takim ve beslenme kurslar1 devam ederken gézlemlemislerdir.
Cinsiyet, sinif diizeyi, takim ve beslenme kurslarinin tamamlanmasi diizeylerinde fark

gozetmeksizin; yetersiz spor beslenme diizeyinde olduklari saptanmistir (Andrews ve
ark., 2016).

Mengi yaptig1 arastirmada sporculara uyguladigi anketteki sporcu beslenmesi ile ilgili
sorulara sporcularin verdikleri cevaplar ile cinsiyetler arasinda anlamli bir fark
bulamamistir (Mengi, 2016). Bir diger arastirmada ise ¢alismada kullanilan sporcu
beslenmesi bilgi anketinden sporcularin aldiklar1 toplam puanlar ile sporcularin
cinsiyetleri arasinda istatistiksel agidan anlamli bir fark bulunmamistir (Aslantas,
2018). Andrews ve arkadaslarinin yaptiklari aragtirmada erkek ve kiz 6grenci
sporcularin spor beslenme bilgi puanlari arasinda bir fark bulunmadig: bildirilmistir
(Andrews ve ark., 2016). Baz1 baska arastirmalarda da cinsiyete ile beslenme bilgileri
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmadig: belirtilmistir (Sedek ve Yih,
2014; Botsis ve Holden, 2015; Turgut ve ark., 2014).

Sporcular iizerine yapilan aragtirmalar genis yas araliklarini kapsamakta ve daha dnce
yapilan arastirmalarda 15-39 yas araligindaki sporcularin beslenme bilgi diizeyinin
incelendigi ¢alismalarin yaninda daha kiigiik ve biiylik yas gruplari da calisilmistir
(Ozcan ve ark., 2009; Turgut ve ark.,2014) .

Arastirmaya katillan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin egitim diizeylerinin
dagilimi; %3 ilk-orta 6gretim, %21 lise ve dengi okul, %59 yiiksekokul/iiniversite,
%17 lisansiistii olarak tespit edilmistir.

Ozdogan ve Ozgelik’ in arastirmasinda; iiniversitelerde spor egitimi alan 6grencilerin
beslenme hakkinda bilgi yetersizligi oldugu tespit edilmistir. Diyetlerine gerekli 6nemi
vermedikleri ve hala beslenmenin performans {izerindeki ©Oneminin farkinda
olmadiklari tespit etmislerdir (Ozdogan ve Ozcelik, 2011).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin Doktor tarafindan tanisi
konmus, uzun siiredir devam eden ve siirekli tedavi gerektiren (kronik-diyabet,
hipertansiyon, astim vs.) bir hastalik dagilimi1 %85 hayir %9 evet ve %6°s1 diger olarak
tespit edilmistir.

Antrenmansiz bireylerde maksimal antrenman esnasinda kardiyak debi yaklasik olarak
dort katina ¢ikar, ortalama 20-22 litre/dakikaya ¢ikar. Ek olarak elit sporcularda,
kardiyak debi sekiz katina g¢ikabilmektedir (35-40 litre/dakika) (Maughan, 2013)
(Fuster ve ark., 2014).
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Hipertansiyon dahil kalp damar hastaliklar ve tip 2 diyabetes mellitustan, bazi kanser
tiirlerine, osteoartrit, kolesistit/kolelitiazis, solunum disfonksiyonu, uyku apne
sendromu ve psikolojik sorunlar dahil bir ¢cok kronik saglik problemine yol agan
obezitenin tedavisinde sportif egzersizin mutlaka yer almasi gerektigi tespit edilmistir.
(Adamopoulos ve ark., 2002; Akgakaya, 2009).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin diizenli olarak kullandi
ilag dagilimi; %83 hayir, %11 evet ve %6 diger olarak tespit edilmistir.

Son 1 yil i¢inde doktora gidecek veya ilag kullanacak diizeyde KIS, bas veya mide
agrist olmayan 92 (%44) kisi iken, son 1 yilda agn kesici/kas gevsetici, antibiyotik,
mide veya psikiyatrik problemlere yonelik hig ilag almadigini ifade eden 46 (%22.2)
kisi vardi. Sadece 1 kisi psikiyatrik problemlere yonelik ila¢ kullanim dykiisii verdigi
icin bu ilaglar ve diger demografik/klinik 6zelliklerle iligkisi incelenemedi. (Yetiskin
ve Satis, 2019).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin sagligina dnem verme
dagilimi; %74 evet, %22 kismen ve %5 hayir olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin sagligina neden énem
vermediginin dagilimi; %32 tisendim, %32 diger, %24 dikkat etmiyorum, %7 maddi
durumum yeterli degil, %4 nasil dikkat edecegimi bilmiyorum olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin sagligina nasil dnem
verdiginin dagilimi; %71 giinliik beslenme ve uyku diizenime dikkat ediyorum ve %29
giyim ve beslenmede hijyene dikkat ediyorum olarak tespit edilmistir.

Geri kalan %68.6 (142) kisiye spor yapmama nedeni soruldugunda; bu kisilerin 121’1
(%85) is yerindeki yorgunluktan hafta i¢i ¢ikista veya hafta sonu spor yapacak
zamanim ve enerjim kalmiyor derken, 13’1 (%9.2) 6nemli ve sagligima faydali
oldugunu bilsem de liseniyorum, 8’1 (%5.6) ise is yerimdeki tempom ve ev islerinin
spor yerine gececegini diisiiniiyorum olarak cevapladi (Yetigskin ve Satis, 2019).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin Tiirkiye sampiyonast
basar1 dagilimi; %65 diger, %13 Tiirkiye sampiyonasi 1-3, %8 Tiirkiye sampiyonasi
4-6, %3 Tiirkiye sampiyonas1 7-10 ve %12 Tiirkiye sampiyonasi 10+ olarak tespit
edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletgilerin Uluslararas1 sampiyona
basar1 dagilimi; %84 higbiri, %5 Balkan sampiyonas1 1-3, %2 Balkan sampiyonasi 4-
6, %4 Balkan sampiyonast 7-10, %1 Avrupa sampiyonast 1-3, %2 Avrupa
sampiyonasi 7-10 ve %1 Diinya sampiyonast 7-10 olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin performans testine katilim
dagilimi; %63 hayir ve %37 evet olarak tespit edilmistir.
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Prof. Dr.Fatih Kiling’1n arastirmasinda; mekanik 6l¢iimler i¢in gonyometre (agisal) ve
APPA-Bikefit Analiz yazilim programi kullanildi. Calismada Gonyometre ve APPA
Bikefit yazillm programindan elde edilen veriler ve bulgular acisal olarak
karsilastirildi. (KILINC, 2021).

Elit ve amator diizeydeki fotbolcular tizerinde yapilan bir arastirmada; amator
futbolcularin %75,6’s1iin, elit futbolcularin %88,9’unun diizenli olarak viicut agirhig
takibi ve viicut analizi yaptirdig: tespit edilmistir (Yiiksek, 2013)

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin haftada ka¢ giin spor
yaptiginin dagilimi; %24 3 giin, %19 4 giin, %14 2 giin, %13 5 giin, %12 6 giin, %10
1 giin ve %7 7 giin olarak tespit edilmistir.

Haftalik bisiklet siirme siklig1 degerlendirildiginde %38,8’1 1-2 kez, %35,5’1 3-4 kez,
%25,7’s1 5 kez ve daha fazla siirede bisiklet stirmektedir (Giindiiz, 2017)

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin hangi giinler c¢ift
antrenman yaptiginin dagilimi; pazartesi %15, Sali %8, Carsamba %18, Persembe
%10, Cuma %15, cumartesi %24 ve Pazar %11 olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin birim antrenman siiresinin
dagilimi; 1 saat %20, 1.5 saat %27, 2 saat %25, 2.5 saat %11, 3 saat %8, 3.5 saat %3,
4 saat %5 ve 5+ %1 olarak tespit edilmistir.

Giinliik bisiklet stirme siklig1 degerlendirildiginde katilimcilarin tercihleri birbirlerine
yakin oranda olmakla birlikte en fazla giinde 1-2 saat (%48,0) seceneginde olmustur
(Glindiiz, 2017).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin bu bransi segme nedenini
gosteren dagilim; %50 stress atma ve psikolojik olarak rahatlama, %30 saglikli yasama
ve hastaliklardan korunma diisiincesi, %17 diizgiin bir fiziki yapiya sahip olma
diisiincesi ve %3 para kazanma ve popiiler olma diisiincesi olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin sabah uyanma saatlerinin
dagilimi; saat 06.00 %18, saat 07.00 %34, saat 08.00 %26, saat 09.00 %11, saat 10.00
%6, saat 11.00 %2 ve diger %3 olarak tespit edilmistir.

2007 ve 2016 yillart arasin1 kapsayan bir meta-analiz ¢aligmasinin sonuglarina gore
kadinlar iizerinde 12-16 haftalik diizenli fiziksel aktivitenin uyku kalitesini olumlu
yonde arttirdig ifade edilmistir (Bingol, 2006).

Egzersizin uyku kalitesi lizerine etkisini arastiran 38 calisma ve 401 denegi kapsayan
bir meta-analiz ¢arastirmasinin sonuglarina gore egzersiz siiresinin ve egzersizin
yapilma saatinin uyku iizerinde pay1 en biiyiik olan degiskenler oldugu ifade edilmistir.
Yine sonug olarak akut egzersizin diisik uyku kalitesinin iyilestirilmesinde pozitif
etkisinin oldugu bildirilmistir (Driver ve Taylor, 2000).
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Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin gece uyuma saatlerinin
dagilimi; saat 22.00 %11, saat 23.00 %29, saat 24.00 %33, saat 01.00 %14, saat 02.00
%6, saat 03.00 %4 ve diger %?2 olarak tespit edilmistir.

Yakin tarihte yayinlanan ve yetiskin bireylerin beslenme aligkanliklariyla uyku
kalitelerinin 1iligkisinin incelendigi bir calismada kadinlarda ve erkeklerde uyku
kaliteleri ile egzersiz yapma sikliklar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunamadigi ifade edilmistir (Cai ve ark., 2015).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin saglikli beslenme
hakkinda ki bilgi dagilimi; %42 ¢ok 1yi, %42 orta, %9 c¢ok iyi ve %8 diisiik olarak
tespit edilmistir.

Yarar ve arkadagslar1 elit sporcular tizerinde yapmis oldugu arastirmada; sporcularin
sporcu beslenmesi hakkinda bilgi diizeylerinin diisiik seviyede oldugunu ve
sporcularin kendi beslenmelerine yeteri kadar énem vermedigini tespit etmislerdir
(Yarar ve ark., 2011).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin dengeli beslenme
dagilim1; %56 evet, %28 hayir ve %27 kismen olarak tespit edilmistir.

Onur Oral ve arkadaslar1 sporcularin uyguladiklar antrenmanlardan tist diizeyde verim
alabilmek amaciyla dogru beslenmelerinin elzem oldugunu tespit etmislerdir (Onur ve
ark., 2015).

Ashley Andrews ve arkadaglari arastirmalarinda; antrendrlerin ve sporcularin
beslenmeye yeteri kadar 6nem vermedigini tespit etmislerdir (Andrews ve ark., 2016).

Arastirmaya katillan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin giinde ka¢ 6giin
tikettiginin dagilimi; %59 3 6giin, %28 2 68iin, %10 4 6glin ve st ve %3 1 6gilin
olarak tespit edilmistir.

Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu 0Ogrencilerinde yapilan bir c¢alismada
katilimeilarin kag ana 6giin ve kag ara 6giin tiikettikleri sorgulanmistir ve 6grencilerin
%52,50%si giinde 3, %40,80%1 ise glinde 2 ana 6glin; yine 6grencilerin %56,10“u glinde
1 ara 6giin tiikketirken %30,901 giinde 2 ara 6giin tiikettigi bildirilmistir (Yalgin, 2018).

Aktif milli sporcular iizerinde yapilan bir arastirmada sporcularin %86,00*sinin 3 ana
6gilin, %11,10"nunun 2 ana 6giin tiiketirken; %42,50“sinin 1 ara 6giin, %38,70“inin
ise 2 ara 6gin tiikettigi bildirilmistir (Goktas, 2010).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin giin igerisinde 6giin atlama
dagilimi; %70 6gle yemegi, %22 kahvalti ve %9 aksam yemegi olarak tespit edilmistir.

Sporcularin dengeli ve yeterli beslenebilmeleri i¢in giin igerisinde 6giin atlamamalari
gerekmektedir (Bilgi¢ ve ark., 2011).
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Goral aragtirmasinda futbolcularin %46,4’iiniin 6giin atladigini tespit etmistir (Goral,
2008).Sanlier ve arkadaslari arastirmasinda sporcularin %48,1’inin 6giin atladigini
tespit etmistir (Sanlier ve Arikan, 2000).Bilgi¢ ve arkadaslari arastirmasinda
sporcularin %31,8’inin 6giin atladigini tespit etmistir (Bilgi¢ ve ark., 2011).Bulduk ve
arkadaglar1 arastirmasinda sporcularin %36,8’inin 6giin atladigini tespit etmislerdir
(Bulduk ve ark., 2002).Goral, arastirmasinda kahvaltiy1 atlama oranin1 %57,7 olarak
tespit etmistir (Goral, 2008).Sanlier ve Arikan arastirmalarinda kahvaltiyr atlama
oranini %58,6 olarak tespit etmistir (Sanlier ve Arikan, 2000).Bilgi¢ ve arkadaslar
arastirmasinda kahvaltiy1 atlama oranini %36,6 olarak tespit etmistir. (Bilgi¢ ve ark.,
2011).Bulduk ve arkadaslar1 aragtirmasinda kahvaltiy1 atlama oranin1 %47,0 olarak
tespit etmistir. (Bulduk ve ark., 2002).Buna karsilik; Goral (79), ¢alismasinda 6glen
yemegini atlama oranint %40,2 olarak tespit etmistir. (Goral, 2008)Sanlier ve
arkadaglar1 arastirmasinda 6glen yemegini atlama oranm %41,4 olarak tespit
etmiglerdir (Sanlier ve Arikan, 2000).Bilgi¢ ve arkadaslari ¢aligmasinda &glen
yemegini atlama oranini %46,3 olarak tespit etmistir. (Bilgi¢ ve ark., 2011).Bulduk ve
arkadaslar1 ¢alismasinda 6glen yemegini atlama oranin1 %46,0 olarak belirtmektedir
(Bulduk ve ark., 2002). Maughan arastirmasinda; diizenli bir beslenme programi
olmaksizin optimal performansin ortaya koyulamayacagini, toparlanmanin gecikmesi
sebebiyle antrenman ve miisabakalarin basariyla devam ettirilemeyecegi tespit
edilmistir (Maughan, 2002).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikleteilerin 6giin atlama nedenlerinin
dagilimi; %32 6glin atlamam, %24 diger, %22 yemege zaman ayiramiyorum, %20
istahsizlik ve %2 maddi imkansizlik olarak tespit edilmistir.

Turgut ve arkadaglar1 aragtirmasinda sporcularin %25,5°1 vakti olmadigindan, %26,5’1
ge¢ uyandigindan, %6,12’°si imkan1 olmadigindan, %41,8’i cani istemediginden 6giin
atladigini belirtmistir ( Turgut ve ark., 2014).

Cimen arastirmasinda ise antrendrlerin %62,5’1 ve sporcularin %47,8’nin unuttugu
i¢in 6giin atlad1g1, acikmadigi i¢in 68iin atlayanlarin oraninin ise antrendrlerde %31,2,
sporcularda %33,3 oldugu tespit etmistir (Cimen, 2012).

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin bransa uygun beslenme
dagilimi; %45 kismen, %36 evet ve %20 hayir olarak tespit edilmistir.

Yapilan bir arastirmada; sporcularin %46,5’inin bes grup besinden her giin yemek,
%28,9’unun viicudun ihtiyaci olan besinleri fazladan tiiketmek, %24,6’sinin da protein
ve kalsiyum agirliklt beslenmenin en dogru beslenme sekli oldugunu varsaydiklari
tespit edilmistir (Bayrakdar ve ark., 2008).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman ve miisabaka
doneminde alinmasi gereken kalori miktarinin bilinip bilinmedigini gdsteren dagilim;
%47 tam bilgi sahibi degilim, %33 evet ve %20 hayir olarak tespit edilmistir.
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Hoogenboom ve arkadaslar1 aragtirmalarinda dogru ve yanlis olarak degerlendirilen
cimlelerden olusan 76 soruluk ankette sporcularin beslenme bilgi puanlarinin
ortalamasi 54,5 (%71.75 dogru) olarak tespit edilmistir (Hoogenboom ve ark., 2009).

Ozdogan ve Ozgelik arastirmalarinda iiniversitelerin spor bilimleri fakiiltesinde
okuyan 1 ve 4. Siniftaki sporcularin beslenme bilgi durumlari karsilastirilmasi ve tespit
edilmesi i¢in dogru ve yanlis olarak cevap beklenen 21 sorudan alinan dogru cevap
sayist 12,2(£3.5) olarak tespit edilmistir (Ozdogan ve Ozcelik, 2008).

Jessri ve arkadaslari arastirmasinda beslenme bilgi skorlar1 %33.2(£12.3) olarak tespit
edilmistir (Jessri ve ark., 2010).

Yapilan bir arastirmada atletizm brangi sporcularinin dageilik ve bisiklet bransiyla
ilgilenen sporculardan daha bilgili olduklar1 saptanmustir (Akil, 2007).

Arastirmaya katilan elit ve amatér diizeydeki bisikletgilerin yemek secimindeki
kriterlerini gosteren dagilimi; %53 enerji ihtiyacinin karsilanabilir nitelikte olmasi,
%15 istedigim yemegin olmasi, %11 temizlik, %9 kullanilan malzemenin kalitesine,
%8 doyurucu olmasina ve %3 yemegin fiyat1 olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletcilerin antrenman 6ncesi yemek
yemegi kesme oranlari; 120 dakika once %18 , 90 dakika 6nce %19, 60 dakika 6nce
%38, 30 dakika 6nce %20, 20 dakika 6nce %4 olarak tespit edilmistir.

Sporcular antrenmana ve miisabakaya, tiikettigi besin gruplarini sindirerek ¢ikmalidir.
Sporcunun miisabakaya veya antrenmana ag¢ ya da tok girmesi sportif performansini
negatif olarak etkilemektedir (Pulur ve Cicioglu, 2001).

Yapilan arastirmalar, 6glin zamanimin ve sayisinin sportif performansi etkiledigini
gostermektedir. Besin tiiketim sayisi glinde bes olan sporcularin, li¢ 6giin yiyenlere
oranla daha yiiksek sportif performans gosterdigi ve toplam antrenman veriminin bes
ogiinle arttirlldigi tespit edilmistir (Pulur ve Cicioglu, 2001).

Cimen aragtirmasinda katilimcilarin spordan ne kadar zaman 6nce yemek yediklerine
iliskin olarak, 3 saatten fazla cevab1 veren antrendrlerin orani1 %70,5, sporcularin orani
ise %50 olarak tespit etmis, antrendrlerin %18,2’si sporcularin ise %30,9 sportif
aktiviteden iki saat 6nce yemek yemeyi tercih ettikleri sonucuna ulagmistir (Cimen,
2012).

Canbolat ve Cakiroglu yaptiklar aragtirmada, ‘‘Antrenmandan 6nce ana yemek kag
saat once tiiketilmelidir?’’ sorusunu dogru cevaplayan sporcularin %26,1°1 3-4 saat
once olarak ifade etmistir (Canbolat ve Cakiroglu, 2016).

Yiiksek arastirmasinda sporcularin %86,7’sinin miisabaka 6ncesi son yemegin 2-4 saat
once yenmesinin uygun oldugunu sdylemistir (Yiiksek, 2013).

Bozkurt ve Nizamlioglu yiiriittiikleri arastirmada bireysel ve takim sporuyla ugrasan
sporcularin % 25,0’1 miisabakadan 1-2 saat dnce, %74,0’1 3—4 saat 6nce, %0,6’s1 5—
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6 saat once tiiketim yapmas1 gerektigini belirtirken, %0,3’i yemek yeme zamaninin
Oonem arz etmedigini tespit etmislerdir (Nizamlioglu ve Bozkurt, 2005).

Akil arastirmasinda miisabaka Oncesi son 0giinii 2-4 saat dnce yiyenlerin oranini
%60,4 olarak bulmustur (Akil, 2007).

Turgut ve arkadaslan ‘‘“Miisabakaya ¢ikmadan son yemek miisabakadan kag saat 6nce
yenilmelidir? sorusuna %22,4’1i 1-2 saat 6nce %60,2’s1 3-4 saat 6nce %16,3’1i 5-6 saat
once %1,02 ‘si fark etmez olarak cevap vermistir (Turgut ve ark., 2014).

Sporcu antrenmana veya miisabakaya, besin olarak tiikettiklerini sindirerek ¢ikmasi
gerekmektedir. Sporcunun hem a¢ olmasi hemde tok olmasi performansini olumsuz
yonde etkilemektedir (Goral ve ark., 2009).

Ozdogan ve Ozgelik arastirmalarinda “spor oncesi son o6giin 3-4 saat Once
tiikketilmelidir” ciimlesine sporcularin %81,6’s1 dogru yanit vermistir (Ozdogan ve
Ozgelik, 2008).

Bilgic ve arkadaglar1 arastirmasinda “miisabaka dncesi son ana 0giin kac saat dnce
tilkketilmelidir” sorusunun siklarindan “3-4 saat” sikkini ise¢enlerin orant %83,7 dir.
Bisikletgilerin bisiklet antrenmandan 3-4 saat 6nce sindirimi zor olmayan yiiksek
karbonhidrath besinleri tilketmesi gerekmektedir (Bilgi¢ ve ark., 2011).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman Oncesi su
tilketimi; 1 litreden az %42, 1 litre %32, 1.5 litre %10, 2 litre %6 ve tiiketmem %10
olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka oncesi su
tilketimi; 1 litreden az su %48; 1 litre su %25, 1.5 litre su %11, 2 litre su %5 ve
tilketmem %12 olarak tespit edilmistir.

Yetiskin insaninda yaklasik viicut agirliginin %601 sudan meydana gelmektedir
(Gtines, 2013).

Sedanter bireylerde viicuda 2500 cc su alimi giinliik s1v1 gereksinimi karsilamaktadir
(Baysal, 2009).

Sporcular, su kaybinin 6niine gegmek amaciyla, miisabakanin baslamasindan yaklagik
240 dakika once viicut kiitlesi kg’ si basia 5-7 ml su tiiketilmesi gerektigini tespit
etmislerdir (Clifford ve Maloney, 2017).

Javandel ve Berahmandpour arastirmalarinda; miisabaka giinii kahvaltida, 6gle
yemeginde ve miisabakadan 10-15 dk once fazladan sivi tiiketilmesi gerektigini tespit
etmislerdir (Javandel ve Berahmandpour, 2007).

Antrenman ve miisabaka oncesi su tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildigi zaman
suyun en fazla tiiketimi; miisabaka 6ncesi %48’lik dilimle 1 litreden az olarak tespit
edilmistir.
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Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin miisabaka Oncesi
beslenmeyi ne zaman sonlandig1 dagilimi; %26 120dakika 6nce, %21 90 dakika 6nce,
%29 60 dakika once, %9 45 dakika once, %10 30 dakika 6nce ve %4 20 dakika 6nce
olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman dncesi vitamin
alimi; multivitamin %36, diger %36, Vitamin D %18, vitamin C %6 ve vitamin A
olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka oncesi vitamin
tiikketimi; multivitamin %39, diger %37, vitamin C %11, vitamin D %8, ve vitamin A
%06 olarak tespit edilmistir.

Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E ve Vitamin K ; yagda eriyen vitaminlerdir. Bu
vitaminlerin viicutta goérevlerini yapabilmeleri i¢in yagda ¢oziinmeleri gerekir. E
vitamini antioksdant vitamindir (Baysal, 2009). Vitamin C ,Vitamin B1, Vitamin B2 ,
Niasin, Vitamin B6, Pantotenik asit, Biotin, Folik asit, Vitamin B12, kolin ve karnitin;
suda eriyen vitaminlerdir. (Baysal, 2009). Vitamin C’nin gereginden fazla alimi
viicutta ishale sebebiyet vermektedir (Ersoy, 2012).

Bellows ve R. Moore arastirmalarinda; suda eriyen vitaminlerin viicut tarafindan depo
edilmedigini, suda ¢oziindiigiini,idrar yoluyla viicuttan atildigini ve giinliik olarak
yeterli miktarda alinmasi gerektigini belirtmislerdir (Bellows, 2012).

Oztiirk arastirmasinda; amatdr sporcular arasinda vitamin-mineral preparati, enerji
icecegi, sporcu igecegi gibi iirlinlerin tiiketim oraniin profesyonel sporculara gore
daha diisiik oldugunu tespit etmistir (Oztiirk, 2006).

Antrenman ve miisabaka Oncesi vitamin tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig:
zaman en ¢ok tiiketilen vitamin grubu miisabaka 6ncesi %39’luk dilimle multivitamin
olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman Oncesi kafein
tiikketimi; %46 50-100mg kafein, %15 100-150mg kafein, %8 200-250mg kafein, %3
300-350mg kafein ve %28 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka oncesi kafein
tiiketimi; %28 50-100mg kafein, %13 100-150mg kafein, %10 200-250mg kafein, %5
300-350mg kafein ve %45 diger olarak tespit edilmistir.

Kafein, cesitli mekanizmalar yoluyla fiziksel performansi {iist seviyeye tasidig
kanitlanan hem sporcular hem de sedanter bireyler tarafindan siklikla tercih edilen
ergojenik bir destektir. (Pickering ve Kiely, 2019).

Egzersiz oncesinde 3-6 mg/kg kafein alimi, takim sporcular i¢in fiziksel performans

tizerinde etkili ve ayn1 zamanda giivenli bir ergojenik destek olarak goriinmektedir
(Chia ve ark., 2017).
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Kafeinin, Diinya Dopingle Miicadele Ajanst (WADA) 2004 Yasakli Listesinden
cikarilmasindan sonra, Birlesik Krallik sporcular1 arasinda bildirilen kafein tiiketim
miktar1 ve kullanim sebeplerini incelemek i¢in yapilan bir arastirmada; atletizm
sporcularina (%32.6) kiyasla bisikletcilerin (%59.9) performansi iist seviyeye tasimak

iamaciyla daha yiiksek oranda kafein tiikettikleri bildirilmistir (Chester ve Wojek,
2008).

Antrenman ve miisabaka Oncesi kafein tliketimi kendi aralarinda karsilastirildigi
zaman en ¢ok kafein tiiketimi antrenman oncesi %46’lik dilimle 50-100mg olarak
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman 6ncesi kreatin
tilketimi; %20 2gr kreatin, %7 3gr kreatin, %6 4 gr kreatin, %7 4gr kreatin, %7 5gr
kreatin ve %60 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka oncesi kreatin
tiketimi; %19 2gram kreatin, %10 3gram kreatin, %5 4gram kreatin, %5 5gram
kreatin ve %61 diger olarak tespit edilmistir.

Kreatin kas kazanmak ve hizli toparlanmayi tercih eden sporcular arasinda sik olarak
tiiketilen ergojenik takviyelerden biridir (Jessri ve ark., 2010; Bemben ve Lamont,
2005).

Kreatin takviyesinin en sik goriilen yan etkileri; kilo alim1 (s1v1 tutulumu), kramp, mide
bulantisi ve ishaldir (Dunford ve Smith, 2006; Burke ve Deakin, 2006).

Genel kani kreatinin saglikli yetigkinler i¢in glivenli oldugudur ancak bu konudaki
tartismalar devam etmektedir. Yine de kreatin kullanan sporcular; saglik uzmanlar
tarafindan, karaciger ve bobrek yetmezligi, nadir durumlarda da anterior kopartman
sendromu agisindan yakinen takip edilmelidir (Yiiksek, 2013).

Metter’in ¢alismasinda; belli bir diizen olmaksizin siv1 tiiketiminin sportif performans
sonuclarin1 optimize edebilecegi hipotezine dair bir kanit ortaya koyamamistir
(Mettler ve Mannhart, 2017).

Antrenman ve miisabaka Oncesi kreatin tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig:
zaman en ¢ok kreatin tiiketimi antrenman 6ncesi %19’luk dilimle 2 gram olarak tespit
edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman Oncesi nitrat
tikketimi; %15 25mg nitrat, %3 50mg nitrat, %4 75mg nitrat, %3 100mg nitrat, %2
125mg nitrat ve %74 diger olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka oncesi nitrat
tikketimi; %20 25mg nitrat, %6 50mg nitrat, %5 75mg nitrat, %2 100mg nitrat, %4
125mg nitrat ve %62 diger olarak tespit edilmistir.
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Ina Garthe ve Ronald J. Maughan arastimalarinda; diyet takviyelerinin tiiketiminin;
sportif performansi belirleyen tiim diger faktorlere kiyasla ¢ok kiiciik bir roliiniin
oldugunu tespit etmistir (Garth eve Maughan, 2018).

Antrenman ve miisabaka dncesi nitrat tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig1 zaman
en ¢ok nitrat tiiketimi miisabaka 6ncesi %20’lik dilimle 25 mg olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman 6ncesi sodyum
bikarbonat tiiketimi; %16 0.1gr/kg sodyum bikarbonat, %12 0.2gr/kg sodyum
bikarbonat, %6 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %5 0.4gr/kg sodyum bikarbonat ve %61
diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka 6ncesi sodyum
bikarbonat tiiketimi; %18 0.1gr/kg sodyum bikarbonat, %10 0.2gr/kg sodyum
bikarbonat, %8 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %6 0.4gr/kg sodyum bikarbonat, ve %59
diger sodyum bikarbonat olarak tespit edilmistir.

Sodyum Bikarbonat; kaslarda birikerek sporcularda yorgunluga sebep olan laktik
asidin olumsuz etkisini ortadan kaldirmak i¢in glikojenin anaerobik ortamda enerji
kaynagi olarak kullanilmasi alinmaktadir. Kas dokusundaki asit seviyesini azaltmak
amactyla tampon gorevi yaparlar. Sodyum Bikarbonat {izerine yapilan bir¢cok
calismada sodyum bikarbonatin aerobik ¢aligmalarda ergojenik etki gostermedigini,
lakin anaerobik g¢alisma yapilan spor branslarinda etkili olabilecegi tespit edilmistir
(Giines, 2005).

Sodyum karbonatin ishal gibi yan etkiler ortaya ¢ikartma ihtimali de vardir (Dunford
ve Smith, 2006).

Vanessa Behrends Rodrigues ve arkadaslarinin aragtirmasinda, suplemanlarin, diyet
yetersizliklerini 6nemli Ol¢iide azaltmadigini ayni zamanda sporcularin enerji ve
karbonhidrat alimi1 bu gruplar icin tavsiye edilen seviyenin altinda oldugu tespit
edilmistir. Lakin protein tiiketimi sporcular igin Onerilen seviyelerin tizerinde
saptanmistir (Rodrigues ve ark., 2017).

Antrenman ve miisabaka Oncesi sodyum bikarbonat tiiketimi kendi aralarinda
karsilastirildigi zaman en ¢ok sodyum bikarbonat tiiketimi miisabaka dncesi %18’lik
dilimle 0.1gr/kg olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman oncesi beta-
alenin tiikketimi; %16 1gr beta-alenin, %12 2gr beta-alenin, %5 3gr beta-alenin, %2 4gr
beta-alenin ve %65 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka oncesi beta-
alenin tiiketimi; %15 1gram beta-alenin, %7 2gram beta-alenin, %9 3gram beta-alenin,
%7 4 gram beta-alenin ve %62 diger olarak tespit edilmistir.
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Beta-Alenin, antioksidanlar, C vitamin, E vitamini, ve selenyum; oksidatif hasara kars1
hiicre zarmin korunmasinda onemli bir gorev yapmaktadir. Ciinkii uzun siiren
egzersizlerde oksijen tiiketimi 10-15 kat yiikselmekte ve bu durum kas ve diger
hiicrelerde lipit peroksidasyonunda yiikselmeye ve oksidatif strese sebebiyet
vermektedir. Enerji alimini siirlayan, diisiik yagh diyet ile sebze, meyve ve tahil
trtinlerini diisiik oranda alan sporcular, yetersiz antioksidan tiiketim riski altina
girmektedir (Ersoy, 2012).

Antrenman ve miisabaka dncesi beta-alenin tiikketimi kendi aralarinda karsilastirildig
zaman en ¢ok beta-alenin tiiketimi miisabaka oncesi %16’lik dilimle 1 gram olarak
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletcilerin antrenman esnasinda su
tilketimi; %30 1 litreden az su, %31 1 litre su, %23 1.5 litre su, %9 2 litre su ve %7
tilketmem olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka esnast su
tikketimi; %29 1 litreden az su, %30 1 litre su, %16 1.5 litre su, %11 2 litre su ve %14
tilketmem olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka esnasi su tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildigi zaman en
cok su tliketimi miisabaka esnas1 %21’lik dilimle 1 litre olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman esnasinda
vitamin tliketimi; %13 multivitamin, %64 diger, %6 vitamin D, %11 vitamin C ve %6
vitamin A olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka esnasi vitamin
titkketimi; %21 multivitamin %53 diger, %5 vitamin D, %13 vitamin C ve %8 vitamin
A olarak tespit edilmistir.

Giiner ve Imamoglu ¢alismasinda, antienflamatuar ilaglarin ve vitaminlerin sporcular
tarafindan aktif sekilde tiiketildiklerini lakin yasaklt maddelerin kullanilmadigini
tespit etmislerdir (Giiner ve Imamoglu, 1996).

Antrenman ve miisabaka esnasi vitamin tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig:
zaman en ¢ok tercih edilen vitamin tiiketimi miisabaka esnas1 %53 lik dilimle diger
vitaminler olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman esnasinda
kafein tiiketimi; %22 50-100mg kafein, %6 100-150mg kafein, %6 200-250mg kafein,
%63 300-350mg kafein ve %62 diger olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka esnasi kafein
tiketimi; %22 50-100mg kafein, %7 100-150mg kafein, %7 200-250mg kafein, %5
300-350mg ve %58 diger olarak tespit edilmistir.
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Antrenman ve miisabaka esnasi kafein tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig
zaman antrenman ve miisabaka oncesi %22’lik oranla 50-100mg olarak paralellik
gostermistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman esnasinda
kreaitin tiiketimi; %17 2gr kreatin, %6 3gr kreatin, %5 4gr kreatin, %4 gr kreatin ve
%68 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka esnasi kreatin
titkketimi; %22 2gram kreatin, %7 3gram kreatin; %4 4gram kreatin, %5 5gram kreatin
ve %62 diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka esnasi kreatin tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildigi
zaman en ¢ok kreatin tiikketimi miisabaka esnas1 %22’lik dilimle 2 gram olarak tespit
edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman esnasinda nitrat
tikketimi; %17 25mg nitrat, %5 50mg nitrat, %5 75mg nitrat, %2 100mg nitrat, %2
125mg nitrat ve %69 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka esnasi nitrat
tikketimi; %19 25mg nitrat, %6 50mg nitrat, %4 75mg nitrat, %7 100mg nitrat, %1
125mg nitrat ve %62 diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka esnasi nitrat tiikketimi kendi aralarinda karsilastirildigi zaman
en ¢ok nitrat tiiketimi miisabaka esnas1 %19’luk dilimle 25mg olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman esnasinda
sodyum bikarbonat tiiketimi; %10 0.1gr/kg sodyum bikarbonat, %12 0.2gr/kg sodyum
bikarbonat, %7 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %4 0.4gr/kg sodyum bikarbonat ve %66
diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka esnast sodyum
bikarbonat tiikketimi; %17 0.1gr/kg sodyum bikarbonat, %6 0.2gr’kg sodyum
bikarbonat, %8 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %6 0.4gr/kg sodyum bikarbonat ve %64
diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka esnasi sodyum bikarbonat tliketimi kendi aralarinda
karsilastirildigi zaman en ¢ok sodyum bikarbonat tiiketimi miisabaka esnast %17’lik
dilimle 0.1gr/kg olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman esnasinda beta-
alenin tiiketimi; %13 1gr beta-alenin, %8 2gr beta-alenin, %6 3gr beta-alenin, %1 gr
beta-alenin ve %71 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka esnasi beta-
alenin tiiketimi; %15 1gram beta-alenin, %7 2gram beta-alenin, %8 3gram beta-alenin,
%4 4gram beta-alenin ve %65 diger olarak tespit edilmistir.
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Antrenman ve miisabaka esnasi beta-alenin tiikketimi kendi aralarinda karsilastirildig
zaman en ¢ok beta-alenin tiilketimi miisabaka esnas1 %15’lik dilimle 1gram olarak
tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman sonrasinda su
tiiketimi; %21 1 litreden az su, %39 1 litre su, %22 1.5 litre su, %13 2 litre su ve %4
tilketmem olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka sonrasi su
tiiketimi; %16 1 litreden az su, %27 1 litre su, %32 1.5 litre su, %19 2litre su ve %6
tilketmem olarak tespit edilmistir.

Bilgi¢ ve arkadaslaruin arastirmasinda, sporcularin %88,2’si miisabaka sonrasinda
susuzluk hissettiklerini ve %84,3’ti de miisabaka 6ncesinde 0,5 litre ve daha az siv1
tikettiklerini tespit etmislerdir (Bilgi¢ ve ark., 2002).

Aktif sporcularin biiyiik bir kismi suyun gérevini sadece susuzlugu gidermek olarak
gormektedir. Oysa Ki su, sporcularin performansini kisa zaman igerisinde
yiikseltebilecek ya da diistirebilecek en 6nemli besin 6gesidir (Bayraktar ve ark.,
2008).

Sportif performanda ki %2’ lik su kayb1 sporcuyu olumsuz etkilemektedir. Viicuttaki

% 10’luk s1v1 kaybi, insan sagligi icin ciddi bir risk faktorii olusturmaktadir (Murray,
2007).

Serge P. von Duvillard ve arkadaslari, ¢alismalasinda sporcularin susuz kaldiginda
sportif performansin olumsuz etilendigini tespit etmistir (Duvillard ve ark., 2004).

Shirreffs arastirmasinda, egzersiz tiirline bagl olarak sivi kaybmimn antrenman
performansina yonelik olumsuz etkisinin olabilecegini ve antrenman sonrasi
kaybedilen sivinin yerine konulmasi gerektini sdylemistir (Shirreffs, 2009).

Antrenman ve miisabaka sonrast su tiiketimi kendi aralarinda karsilagtirildigi zaman
en ¢ok su tiiketimi miisabaka sonrast %27’lik dilimle 1 litre olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman sonrasinda
vitamin tliketimi; %25 multivitamin, %49 diger, %9 vitamin D, %11 vitamin C ve %6
vitamin A olarak tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka sonrasi vitamin
titkketimi; %30 multivitamin, %45 diger, %7 vitamin D, %10 vitamin C ve %7 vitamin
A olarak tespit edilmistir.

Lukaski tarafindan vitamin ve mineral durumunun fiziksel performansa etkisinin
arastirildigi ¢alismada folik asit ve B12 vitaminin ciddi yetersizliginin anemiye ve
dayaniklilik performansinda azalmaya neden olabilecegini bildirmistir. A ve E
vitamini aliminin viicutta depolanmalarindan dolay1 yetersizliginin performansi
etkilemedigi disiiniilmektedir (Lukaski, 2004).
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Antrenman ve miisabaka sonrasi vitamin kendi aralarinda karsilastirildigi zaman en
¢ok tercih edilen vitaminin miisabaka sonras1 %30’lik dilimle multivitamin olarak
tespit edilmistir.

Aragtirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletgilerin antrenman sonrasinda

kafein tiiketimi; %27 50-100mg kafein, %16 100-150mg kafein, %8 200-250mg
kafein, %2 300-350mg kafein ve %46 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka sonrasi kafein
tilketimi; %29 50-10mg kafein, %10 100-150mg kafein, %9 200-250mg kafein, %4
300-350mg kafein ve %49 diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka sonrasi kafein tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildigi
zaman en ¢ok kafein tiiketimi miisabaka sonrast %29’luk dilimle 50-100mg olarak
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletcilerin antrenman sonrasinda
kreatin tiikketimi; %16 2gr kreatin, %8 3gr kreatin, %5 4gr kreatin, %7 5gr kreatin ve
%64 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka sonrasi kreatin
tilkketimi; %24 2gram kreatin, %6 3gram kreatin, %7 4 gram kreatin, %2 5 gram kreatin
ve %60 diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka sonrasi kreatin tiikketimi kendi aralarinda karsilagtirildigi
zaman en ¢ok kreatin tiiketimi miisabaka sonras1 %24’liik dilimle 2 gram olarak tespit
edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman sonrasinda
nitrat tiiketimi; %20 25mg nitrat, %5 50mg nitrat, %3 75mg nitrat, %2 100mg nitrat,
%4125mg nitrat ve %66 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin miisabaka sonrasi nitrat
tiketimi; %19 25mg nitrat, %4 50mg nitrat, %7 75mg nitrat, %5 100mg nitrat, %2
125mg nitrat ve %63 diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka sonrasi nitrat tiiketimi kendi aralarinda karsilastirildig
zaman en ¢ok nitrat tiiketimi miisabaka sonrast %66’lik dilimle diger olarak tespit
edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman sonrasinda
sodyum bikarbonat tiiketimi; %15 0.1gr/kg sodyum bikarbonat, %11 0.2gr/kg sodyum
bikarbonat, %9 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %3 0.4gr/kg sodyum bikarbonat ve %63
diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletcilerin miisabaka sonrasi sodyum
bikarbonat tiiketimi; %190,1gr/kg sodyum bikarbonat, %9 0.2gr’kg sodyum
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bikarbonat, %9 0.3gr/kg sodyum bikarbonat, %4 0.4 gr/kg sodyum bikarbonat ve %59
diger olarak tespit edilmistir.

Antrenman ve miisabaka sonrasi sodyum bikarbonat tiiketimi kendi aralarinda
karsilastirildigi zaman en ¢ok sodyum bikarbonat tiiketimi miisabaka sonrasi %63’liikk
dilimle diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin antrenman sonrasinda
beta-alenin tiikketimi; %13 1gr beta-alenin, %8 2gr beta-alenin, %8 3gr beta-alenin, %2
4gr beta-alenin ve %68 diger olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amatdr diizeydeki bisikletcilerin miisabaka sonrasi beta-
alenin tiiketimi; %16 1gram beta-alenin, %8 2gram beta-alenin, %8 3gram beta-alenin,
%4 4gram beta-alenin ve %65 diger olarak tespit edilmistir

Antrenman ve miisabaka sonrasi beta-alenin tiiketimi kendi aralarinda karsilagtirildigi
zaman en ¢ok beta-alenin tiiketimi miisabaka sonrasi %68’lik dilimle diger olarak
tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman sonrasinda
yemek secimi; %35 sebzeli et yemegi, %35 et yemegi, %16 sulu yemek, %10 sebze
ve %4 kizartma olarak tespit edilmistir.

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisikletcilerin miisabaka sonrasinda
yemek secimi; %34 sebzeli et yemegi, %40 et yemegi, %13 sulu yemek, %10 sebze
ve %3 kizartma olarak tespit edilmistir.

Christopher B. Taber ve arkadaslarin1 yapmis oldugu arastirmada ve ayni zamnada
Stefan M. Pasiakos ve arkadaslarinin yaptiklar1 arastirmada hem protein hemde
karbonhidrat takviyelerinin sportif performansa yonelik ekstra bir katkisini tespit
etmemisler (Taber ve ark., 2017; McLallan ve ark., 2014).

Tom M. McLellan’ in ¢alismasinda hem dayaniklilik antrenmani esnasinda hem de
dayaniklilik antrenmani sonrasinda yeterli miktarda karbonhidrat aliminda, protein
takviyelerinin karbonhidrat alumina oranla farkini tespit edememistir (McLallan ve
ark., 2014).

Elit diizeydeki bisikletciler lizerinde yapilan bir arastirmaya gore miisabaka esnasinda
karbonhidrat tiiketimine ek olarak protein takviyesinin verilmesinin sportif
performansa ve yenilme {izerine bir katkisi tespit edilememistir (Mette ve ark., 2016).

Onurlubag ve arkadaslar arastirmalarinda katilimeilarin %21,80*nin her glin meyve
ve %15,10nun her giin sebze tiikettigini bildirmistir (Onurlubas ve ark., 2015).

Diizenli spor yapan bireylerin beslenme aligkanliklarinin incelendigi bir ¢aligmada
katilimeilarin %40,90“min haftada 1-2 kez kirmizi et; %40,90“mnin haftada 3-5 kez
beyaz et tlikettigi bildirilmistir (Ding ve ark., 2017).
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Tiirkiye Beslenme ve Saglik Arastirmasi“nain sonuglarina gore haftada 1 kez
kurubaklagil tiiketenlerin oran1 %42,50; ayda 1-3 kez balik tiikketenlerin orant %35,80;
haftada 2-3 kez yesil yaprakli sebze tiiketenlerin orani %26,30; beyaz ekmek tiirlerini
her giin tiiketenlerin oran1 %72,10 olarak bildirilmistir (TBSA, 2019).

Yetiskin yasaminda proteini alimi {izerinde yapilan bir ¢alismada, iskelet kas
kiitlesinin Kkalitesini korumak amaciyla 6nemli oldugunu ortaya koymaktadir. Stuart
M. Phillips ve arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmada 1,3-1,8 g/ kg/ giin protein
tilketimin kas protein sentezini en iist seviyeye ¢ikardigini vurgulamaktadir. Kisaca
fazla protein alim1 gerekli degildir (Philips ve Loon, 2011; Vliet ve ark., 2018).

Tekin ve Arslan’in yaptiklar1 ¢alismada sporcularin miisabaka oncesi ve miisabaka
sonrasinda besin dgelerinin hangisini tercih ettikleri arastirildiginda; miisabaka
oncesinde %73,3’0 protein tiiketimini, miisabaka sonrasi da %56,7’si protein
tiiketimini segmistir (Tekin ve Arslan, 2005).

Arastirmaya katilan elit ve amator diizeydeki bisiklet¢ilerin antrenman ve miisabaka
sonrasinda yemek secimi kendi aralarinda karsilastirildiginda en c¢ok miisabaka
sonras1%40°’lik dilimle et yemegi tercih edildigi tespit edilmistir.
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6. SONUC ve ONERILER

Yaptigimiz c¢alismadan elde ettigimiz verilere dayanarak genel olarak elit
bisikletgilerin hazirlik ve miisabaka periyodunda yapmis olduklar1 antrenman 6ncesi,
esnast ve sonrasindaki beslenme diizeylerinin daha bilingli ve etkin oldugu
goriilmiistiir. Amator bisiklet¢gilerinde kismen beslenme diizeylerinin iyi oldugu ancak
elit bisikletciler gibi yogun bir antrenman programlarinin (slire olarak) olmamasina

bagli esnek oldugu belirlenmistir.

Calismamizda elit ve amator bisikletgilerin hazirlik ve miisabaka doneminde nasil bir
besleneme igeriginin olduklarn belirlenmeye c¢alisilmistir.  Anket sonuglari
incelendiginde beslenme bilgi diizeyi zayif olan sporcularin beslenme konusunda daha
bilingli hale gelmeleri spor kariyerleri boyunca optimal diizeyde performans

degerlerine ulagsmalarinda etkili olacaktir.
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Kisisel Bilgiler

OZGECMIS

Adi

Uyrugu

Soyadi

Tel no

Dogum
tarihi

e-posta

Egitim Bilgileri

Mezun oldugu kurum

Mezuniyet yili

Lise

Lisans

Yiiksek Lisans

Doktora

Is Deneyimi

Gorevi

Kurum

Siire (yil-y1l)

Yabanci
Dilleri

Sinav tiirii

Puam

Proje Deneyimi

Proje Ad1

Destekleyen kurum

Siire (Yil-Y1l)

Burslar-Odiiller:

Yaynlar ve Bildiriler:
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