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OZET

ALTYAPI FUTBOLCULARININ BESLENME BiLGIi DUZEYI, MUSABAKA
SURECI ENERJi ALIMLARI VE ng:UT KOMPOZISYONLARI
ARASINDAKI ILISKININ DEGERLENDIRILMESI

Beslenme, addlesan sporcular icin spor performansinim 6nemli bir pargasi
olmasinin yan1 sira optimal blyime ve gelismeyi de saglar. Bllylme ve aktivite icin
enerji saglamak, uygun miktarlardaki makro besinler, mikro besinler ve sivilar
gereklidir. Performansi optimize etmek i¢in adélesan sporcularin aktivite dncesinde,
sirasinda ve sonrasinda neyi, ne zaman ve nasil yemeleri ve igmeleri gerektigini
ogrenmeleri gerekir. Sporcular icin beslenme, beslenme bilgisinin, fiziksel aktiviteye
gore uyarlanmig yeterli enerji tedarikini, viicutta iyilesme sireclerinin olusmasini, spor
performansmin iyilestirilmesini ve uygun saglik ve refahi saglayacak pratik bir
beslenme planina uygulanmasini igermelidir.

Arastirmayi, U15,U16,U17,U19 takimlarinda her grupta 17 kisi olacak sekilde
toplam 68 altyap:1 futbolcusu olusturmaktadir. Arastirmaya katilan bireylerin “Yas
(y1l)” ortalamalarinin 15,75%1,49, “Boy Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 176,01+7,07,
“Vicut Agirligi (kg)” ortalamalarimin 67,09+7,56, “Yag (%)” ortalamalarinin
13,15+3,06, “Kas (g)” ortalamalarinin 54,18+4,44, “Yasa GOre BMI” ortalamalarinin
21,59+1,58 ve “Yasa GOre Boy” ortalamalarinin 63,40£27,18 oldugu bulunmustur.
Beklenildigi gibi yas ortalamasi arttikca kas(y ortalamasinin  arttig
gozlemlenmistir.Mevcut ¢alisma, yapilan ¢alismalara benzer sekilde mag 6ncesi gin
ve mag¢ sonrasi gin 6nerilen alimi (6-8g/kg) karsilamadi. Calisma, diger ¢alismalara
benzer sekilde mag 6ncesi onerilen karbonhidrat (1-4 g/kg) alimini karsiladi. Mevcut
calisma, yapilan calismalara benzer sekilde Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin
protein alim Onerilerini karsiladi. Arasgtirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi
diizeylerine gore %36,8’inin (25 kisi) diisiik, %42,6’simin (29 kisi) orta ve %20,6’sinin
(14 kisi) yuksek diizeyde oldugu bulunmustur. Farkli disiplinlerdeki sporcularin
beslenme durumlar1 ve bilgi dizeylerini saptamaya yonelik ¢alismalarin yapilarak
literature katkida bulunulmasi ve spora pozitif katkilarinin 6neminin vurgulanmasina
ihtiyac oldugu diistiniilmektedir.

Anahtar kelimeler: Altyap: Futbolu, Beslenme Bilgi Duzeyi, Sporcu
Beslenmesi, Vicut Kompozisyonu
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ABSTRACT

EVALUATION OF THE RELATIONSHIP BETWEEN THE NUTRITIONAL
KNOWLEDGE LEVEL, MATCH PERIOD ENERGY INTAKE AND BODY
COMPOSITIONS OF YOUTH FOOTBALL PLAYERS

Nutrition is an important part of sports performance for adolescent athletes, as
well as ensuring optimal growth and development. Appropriate amounts of
macronutrients, micronutrients, and fluids are necessary to provide energy for growth
and activity. To optimize performance, adolescent athletes need to learn what, when,
and how to eat and drink before, during, and after activity. Nutrition for athletes should
include the application of nutritional knowledge into a practical nutritional plan that
will ensure adequate energy supply adapted to physical activity, the occurrence of
recovery processes in the body, improvement of sports performance and proper health
and well-being.

The research consists of a total of 68 youth football players from U15, U186,
Ul7, U19 teams, 17 in each group. The average of "Age (years)" of the individuals
participating in the research is 15.75+1.49, the average of "Height (cm)" is
176.01+7.07, the average of "Body Weight (kg)" is 67.09+7.56, The average of “Fat
(%)” is 13.15+3.06, the average of “Muscle (g)” is 54.18+4.44, the average of “BMI
for Age” is 21.59+1.58 and the average for “Height for Age” is It was found to be
63.40+27.18. As expected, it was observed that the average muscle (g) increased as
the average age increased. The current study, similar to the previous studies, did not
meet the recommended intake (6-8g/kg) on the pre-match day and post-match day.
The study met the recommended pre-match carbohydrate intake (1-4 g/kg), similar to
other studies. The current study met the protein intake recommendations of the
American College of Sports Medicine, similar to previous studies. According to the
nutritional knowledge levels of the individuals participating in the research, it was
found that 36.8% (25 people) were at low level, 42.6% (29 people) were at medium
level and 20.6% (14 people) were at high level. It is thought that there is a need to
contribute to the literature by conducting studies to determine the nutritional status and
knowledge levels of athletes in different disciplines and to emphasize the importance
of their positive contributions to sports.

Key words: Body Composition, Nutrition Knowledge Level, Sports Nutrition,
Youth Football

viii



1.GIRIS

Adolesan donem (13-18 yas arasi), gelecekteki saglig: etkileyebilecek vicut
kompozisyonundaki degisiklikleri, metabolik ve hormonal dalgalanmalari, organ
sistemlerinin olgunlasmasini ve besin depolarinin olusumunu iceren Onemli bir
biylme ve fiziksel gelisim donemidir. Beslenme agisindan addlesan dénem ayni
zamanda bireyin yasam boyu yiyecekle iliskisinin kurulmasinda da Onemli bir
donemdir; bu donem 0Ozellikle beslenme, egzersiz ve beden imaji arasindaki baglanti

acisindan 6nemlidir (Ben Desbrow, 2021).

Duzenli egzersiz adolesanlarda sosyal etkilesim, gelismis fiziksel saglik, 0z
kimlik ve 6z sayginin gelisimi dahil olmak tzere pek ¢ok fayda saglar (Ben Desbrow,
2014).

Sporun gelecegi, geng sporcularin gelisimi ile belirlenmekte ve potansiyellerini
ortaya cikaracak yetenek yollarina blylk onem verilmektedir. Futbol baglaminda,
gelisim yollari, taban seviyelerinden baslayan ve akademiler gibi yuksek performansl
ortamlara dogru ilerleyen yonetim organlar1 tarafindan haritalandirilmistir. Bu
ortamlar, oyuncular1 bir dizi alanda (teknik, taktik, fiziksel, psikolojik ve sosyal)
gelistirmeyi ve A takim oyuncular Uretmeyi amaglamaktadir.(Dr Adam L. Kelly,
2018)

Oyuncular bir akademide ilerledikge, sakatlik riskini onlemek igin antrenman
ve mag¢ oyunu talepleri gelisimleriyle ortiisecek sekilde gelistirilir.(Laura Bowen,
2016) Ek olarak, akademilerde oyuncular fizyolojik, anatomik ve biyolojik
degisikliklerle sonuglanan hizli bliylime ve olgunlasma degisikliklerine maruz kalirlar
(Hannon & Daniel J Carney, 2020). Bu nedenle oyuncular, biyime ve performansin
enerji taleplerini desteklemek icin artan beslenme gereksinimleri sergiler, bu da

akademi ortamlarinda kanita dayali beslenme desteginin Onemini gui¢lendirir.

Yetiskin profesyonel futbolcularin performansini ve sagligini optimize etmek icin

beslenmenin 6nemini belgeleyen ¢ok sayida arastirma vardir (James Collins, 2021).



Bununla birlikte, gen¢ sporcularin farkli enerji gereksinimleri sergiledikleri ve besin
alimlarin1 veya yiyecek segimlerini antrenman ydkunun veya farkli antrenman
seanslarinin taleplerini destekleyecek sekilde ayarlamadiklar1 gésterilmistir (Noll M,
2017).

Akademi futbolculari icin spor beslenme kilavuzlarinin hedefleri, antrenman
ve maglar sirasinda performansi artirmak, iyilesmeyi optimize etmek, sakatlanma ve
hastalik riskini azaltmaktir (Pablo M Garcia-Rovés, 2014). Ancak arastirmalar,
profesyonel akademi futbolcularmin antrenman ve miisabakalarin gerekliliklerini
yerine getirmek icin yetersiz beslenme uygulamalar1 sergilediklerini, 6zellikle de
yetersiz enerji (Marc A Briggs, 2015; Mark Russell, 2011) ve karbonhidrat alimi
(Granja DS, 2017) sergilediklerini gostermekte ve etkili beslenme destek

programlarina duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir

Bu calisma altyap1 futbolcularmin beslenme bilgi diizeyleri, misabaka sureci
stratejik beslenme yontemleri, enerji alimlari, makro besin ve mikro besin dagilimlari
ve degiskenlikleri, viicut kompozisyonlar: incelenerek, beslenme bilgi diizeylerinin
vicut kompozisyonlar: ve musabaka streci enerji alimlar1 Uzerine etkisini belirlemek

amaciyla yapilmistir.



2.GENEL BILGILER

2.1 Futbol

Futbol; Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu’nun (IFAB) kurallarina gore,
maksimum 75m x 110m boyutlarinda dikdoértgen alanda, cevresi 68- 70cm
olan yuvarlak bir top kullanilarak 11’er kisilik iki ayr1 takim tarafindan oynanan bir
takim sporudur. Futbolda amag, 90 dakika icerisinde topu rakip takimin kalesinden
gecirmek ve ardindan rakip takimdan daha fazla gol atarak galip gelmektir. Futbol
maglari, her biri 45 dakika siren iki yar1 halinde diizenlenir ve devreler arasinda 15
dakikalik ara verilir (IFAB,2023).

Futbolun 200'den fazla ilkede ve bagli bélgelerde yaklasik 250 milyon oyuncu
tarafindan oynanmasi ve diinyanin en populer sporu haline getirmesi nedeniyle futbol
kapsamli ¢alismalara deger niteliktedir (Giulianotti et al., 2017). Profesyonel
futbolcularin antrenman ve misabaka sirasinda hiz, dayaniklilik, hareketlilik,
esneklik, top hakimiyeti ve hizli karar verme gibi sporla ilgili birgcok beceriye sahip
olmalar1 gerekmektedir. Ek olarak, bu sporun fizyolojik talepleri, orta ve uzun mesafeli
kosulara, degisken kisa, ylksek yogunluklu hareket bloklarina ve daha kisa dinlenme
sirelerine dayanmaktadir. Futbolcular antrenman ve maclar sirasinda hem anaerobik
hem de aerobik sistemleri kullanirlar ve antrenman, miisabakanin dogasina ve
donemlerine bagli olarak benzersiz enerji ve besin ihtiyaglarina sahiptirler (Castillo-
Rodriguez et al., 2020; Jenner et al., 2019; Saeidi & Khodamoradi, 2017).

2.1.2. Altyapr Futbolu

Sporun gelecegi, geng sporcularin gelisimi ile belirlenmekte ve potansiyellerini
ortaya c¢ikaracak yetenek yollarina biyuk dnem verilmektedir (Kelly et al., 2018).
Futbol baglaminda, gelisim yollari, taban seviyelerinden baslayan ve akademiler gibi
yuksek performansli ortamlara dogru ilerleyen yonetim organlar1 tarafindan
haritalandirilmistir. Bu ortamlar, oyuncular1 bir dizi alanda (teknik, taktik, fiziksel,
psikolojik ve sosyal) gelistirmeyi ve A takim oyunculari Uretmeyi amaglamaktadir
(Elferink-Gemser et al., 2012; Kelly et al., 2018). Is diinyas1 a¢isindan bakildiginda,

temel amaclardan biri oyuncu satisindan elde edilen mali kardir (Relvas et al., 2010),

3



Bu nedenle kendi yetistirdigi oyuncularin gelistirilmesi, sportif performans ve
is perspektifinden kulibe avantajlar saglayabilir. Bu durum, elit ortamlar gelistirmek
ve marjinal kazanimlar yoluyla énemli degisiklikler elde etmek icin multidisipliner bir

yaklagima daha fazla vurgu yapilmasina yol agmistir.

Oyuncular bir akademide ilerledikce, sakatlik riskini énlemek icin antrenman
ve mag¢ oyunu talepleri gelisimleriyle ortiisecek sekilde gelistirilir(Bowen et al., 2017).
Bununla birlikte, ortaya ¢ikan arastirmalar bunun her zaman gergeklesmeyebilecegini,
U18 yas grubundaki bireylerin aslinda yetiskin emsallerine gore daha ylksek
antrenman yukd sergilediklerini gostermektedir (Hannon, 2020). Ek olarak,
akademilerde oyuncular fizyolojik, anatomik ve biyolojik degisikliklerle sonuclanan
hizli blyime ve olgunlasma degisikliklerine maruz kalirlar (Hannon, Carney, et al.,
2020). Bu nedenle oyuncular, biylime ve performansin enerji taleplerini desteklemek
icin artan beslenme gereksinimleri sergiler, bu da akademi ortamlarinda kanita dayal

beslenme desteginin 6nemini giclendirmektedir(North et al., 2022).

2.1.3. Futbol’un Fizyoloji ve Enerji Sistemleri
Futbol, diisiik-orta yogunluklu uzun sdreli aktivitelerin arasina yerlestirilmis

kisa stireli yogun aktivite periyotlarindan olusan aralikli bir spordur (Reilly, 1997).

Bu aralikli profil, mag taleplerini oldukga baglamsal ve karmasik hale getirir
ve oyuncularin ma¢ oyunu sirasinda yuriime, kosma veya hizli kogma gibi gesitli
eylemler gergeklestirmesini gerektirir. Farkli eylemler, farkli enerji sistemlerinden
gelen katkilar1 degistirir bu sebeple enerji sistemleri degisken yogunluklarda
gerceklestirilir. Mag taleplerini hareket ve fizyolojik agidan anlamak, fiziksel gelisim,
yetenek belirleme ve beslenmeyi kapsayan bir dizi midahale igin temel olusturur.

2.1.3.1 Oyunun Talepleri
Futbolun lokomotif talepleri iyi bilinmektedir ve yetiskin oyuncular tipik

olarak 10-13 km mesafe kat etmektedir (Dellal et al., 2011; Di Salvo et al., 2008).
Genclik spor miisabakalarinda gocuklarin kronolojik yaslarina gore ayrildigi g6z
onune alindiginda, genclik futbol maginin gerektirdigi fiziksel performans adélesanlar
arasiinda ve yetiskinlere kiyasla farklidir. Harley ve arkadaslar1 (Harley et al., 2010)
geng Ingiliz futbolcularin Kat ettikleri mesafelerin ~6.000 m (12 yas alt1) ile ~7.600 m
(16 yas alt1) arasinda degistigini, yiksek yogunluklu kosularin ise ~1.700 ile ~2.500

m (sirasiyla 12 yas alt1 ve 16 yas alt1) arasinda degistigini gosterirken, diger ¢alismalar



Italyan 14 yas alt1 futbolcularda bir mag sirasinda yiiksek yogunluklu kosu ile ~700 m
ve sprint ile ~250 m toplam mesafe kat edildigini géstermistir (Castagna et al., 2009;
Castagna et al., 2010). Oyuncularin toplam mesafesine oranla, bunun bulylk
cogunlugu (~%80-90) diisiik ila orta yogunlukta (<19,8 km h/hiz) gerceklestirilir
(Bradley et al., 2009). Bu hizlar ayakta durma, yiriime, kosma ve jogging gibi cesitli
hareket tirlerine karsilik gelmektedir. Ornegin, Danimarka'daki elit diizey
futbolcularda Mohr ve arkadaslar1 (Mohr et al., 2003) zamanin %19,5'inin ayakta,
%41,8'inin  yuriyerek, %16,7'sinin jogging Yyaparak ve %16,8'inin kosarak
gecirildigini gozlemlemistir. Bu eylemler genellikle hem topa sahipken (bireysel ve
takim perspektifinden) hem de topa sahip degilken ileri, geri ve yanal hareketlerden
olusabilir. Bu veriler, aerobik enerji sisteminin ma¢ sirasinda Onemli o6l¢lde
zorlandigini ve bu nedenle antrenman stratejilerinde énemli bir rol oynayabilecegini
anlamanin temelini olusturmaktadir.

Futbol maginda kat edilen mesafenin geri kalan %10-20'si, yliksek yogunlukta
(hiz >19,8 km sa-1) ve sprintte (hiz >25,2 km sa-1) kat edilen mesafelerden
kaynaklanmaktadir (Bradley et al., 2009; Di Salvo et al., 2010). Bu mesafeler, magtan
maca son derece degisken olup, yuksek degisim katsayilarma sahiptir (~%216-30)
(Gregson et al., 2010), bu da enerji sistemi katkisinin oldukca degisken olabilecegini

gostermektedir.

Ayrica, bu ylksek yogunluklu hiz bélgelerinde kat edilen mesafelerin birgok
ligde zamanla arttig1 gorilmektedir. Barnes ve ark.(Barnes et al., 2014), EPL'de 2006—
2007'den 2012-2013'e kadar ardisik sezonlart incelemis ve Yyulksek yogunluklu
hizlarda ve yiksek yogunluklu eylemlerde kat edilen mesafelerin sonraki yillarda
sirastyla ~%30 ve ~%50 daha yuksek oldugunu bulmuslardir. 2012 ile 2019 yillar
arasinda Ispanya La-Liga'sindan alinan benzer veriler, karsilastirilabilir egilimler
tespit etmistir (Lago-Penas et al., 2023). Kat edilen mesafelere ek olarak, bireysel
sprintlerin %90"1nin slresi 5 saniyeden kisa oldugu ve ma¢ oyunu sirasinda ortalama
sprint sayis1 mag basina ~11 oldugu belirtilmistir (Andrzejewski et al., 2013). Bu bulgu
futbol icin 6zel bir 6neme sahiptir ¢linkli atilan gollerde en sik gorilen hareketler
arasinda sprint gibi yiksek yogunluklu hareketler gézlemlenmistir(Faude et al., 2012;
Martinez-Hernandez et al., 2023). Toplu olarak bu veriler, anaerobik taleplerin ve bu

eylemlerin futbol magmin surekli gelisen talepleri icindeki 6neminin anlasilmasini



saglayarak anaerobik enerji sisteminin gelistirilmesi gerekliligini ortaya koymaktadir
(Williams et al., 2023).

Lokomotif taleplere ek olarak, oyuncularin diisiikk yogunluklu aktivitelerden
yuksek yogunluklu aktivitelere veya tam tersine gecis yapmalar1 gereken durumlar da
vardir. Hizlanma veya yavaslama, yon degisiklikleri veya hiz degisiklikleri 6rnek
olarak verilebilir. Mag sirasinda futbolcular, eylemler arasinda ortalama 19,2 saniye
olmak Uzere ~305 yon degisikligi gergeklestirir. Buna ek olarak, oyuncular mag
sirasinda her 4-6 saniyede bir aktivite degisikligi ile ~1200 hizlanma ve yavaslama

gergeklestirir.

Bu eylemler muhtemelen enerji taleplerinin 6nemli bir oranina katkida
bulunmaktadir, ancak enerji sistemlerinin katki oranlar1 spesifik olarak net degildir.
Bu bulgu, futbolun enerji taleplerini karmasik hale getirmektedir ve higbir enerji
sistemi baskin olmamasina ragmen, hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemlerinden degisen miktarlarda enerji kaynaklarmin 6nemli bir kullanimi s6z
konusudur (Hostrup & Bangsbo, 2023; Williams et al., 2023).

2.2 Adodlesan Sporcularda Bluyume, Olgunlasma ve Gelisme

Bilyume, olgunlasma ve gelisme ad6lesan donem ile ilgili en dnemli (¢ yapidir.
Bu terimler addlesan donemde siklikla ayni1 anda ortaya c¢iksa da ¢ farkli
parametreyi ifade etmektedir. Blylime basitce boyuttaki o6lcilebilir artis1 ifade
ederken olgunlagma, olgun duruma dogru ilerlemenin zamanlamasi ve temposunu
ifade eder. Zamanlama ve tempo, belirli olgunlasma olaylarinin meydana geldigi yas1
ve bireyin bu olaylar boyunca ilerleme hizini ifade eder. Hem zamanlama hem de
tempo cocuklar arasinda 6nemli 6l¢ude farklilik gosterir (Armstrong & Van Mechelen,
2023; Bergeron et al., 2015; Malina et al., 2004; Malina et al., 2015).

Adolesan donem, olgunlagma sirecinin gerceklestigi gecis asamasidir (Norris
et al., 2022). Olgunlasma, yetiskin veya olgun duruma dogru ilerleyen periyodu ifade
eder (Cumming etal., 2017). Olgunlasma déneminde, nihai yetiskin boyunun yaklasik
%20'sine ulasilir ve kemik kitlesinde %40'a varan bir artisla 6ngorulen yetiskin viicut
agirliginin %50'sine ulasilir (Baxter-Jones et al., 2011; Norris et al., 2022). Addlesan
donem, hem fiziksel hem de psiko-sosyal gelisimi etkileyen olgunlasma durumunda
bireyler arasi farkliliklara sahip ve bireye 6zgudur (Cumming et al., 2017; Malina et

al., 2004; Malina et al., 2015). Kanitlandig:1 gibi, olgunlasma durumu hem dogrusal



(kuvvet yeteneklerinin artmasi) hem de dogrusal olmayan (koordinatif yeteneklerin
artmasi) tarzda yeterliliklerin gelisimini, iyilesmesini Ve addlesan sporcularda
antrenman adaptasyonlarmi etkiler (Jayanthi et al., 2022; Matina & Rogol, 2011;
McBurnie et al.; Rodriguez-Negro et al., 2021). Addlesan donemin baslangici
vicudun kemik, kas ve yag kutlesi birikimi, metabolik ve endokrin sistem gelisimi,
vicut kompozisyonunun gelisimi ve olgunlasmasi da dahil olmak Uzere viicut
kompozisyonunda degisiklikler gibi anlaml fiziksel ve psikososyal adaptasyonlara
ugradigi blyime déneminin katalizortdur. (Ben Desbrow, 2021; Meeus, 2016; Norris
et al., 2022; Sawyer et al., 2012). Olgunlagsma; genetik, endokrin sistem, cevresel
kisitlamalar ve besin alimi tarafindan yonetilen cok sayida karmasik slrecin
sonucunda olusmaktadir (Hannon, 2021; Malina et al., 2015; Matina & Rogol, 2011).

Gelisim, genellikle davranis ve tutumlara odaklanan sosyal bir yapi1 olarak
kabul edilir. Cocukluk ve addlesan dénemde gelistirilen davranis ve tutumlar, yetiskin
davranig ve tutumlarinin temelini olusturur. Bir toplumda kabul edilen davranislarin
iyilestirilmesi, sonugta belirli bir davramisi ve bu davranisa yonelik tutumu
sekillendiren birbiriyle iliskili bir dizi alanda yeterliliklerin gelistirilmesini gerektirir.
Birlikte ele alindiginda, blylime, olgunlasma ve gelisme sinerjik olarak bireyin
genel benlik kavramin1 ve benlik saygisini etkiler. Bu butlinsel bakis agisi, beslenme
gibi spesifik pediatrik konulara odaklanildiginda siklikla gbzden kagirilir (JohnEric
W Smith et al., 2015).

Once besin yaklasiminin benimsenmesi, iyi beslenme desteginin sporun
fizyolojik talepleri etrafinda yapilandirilmasi1 ve spora 0zgl niianslarin dikkate
alinmas1 hem yetiskin hem de addlesan sporcular icin gecerli olan ilkelerdir. Ancak
bazi yetiskin uygulamalarinin addlesan sporculara dogrudan uygulanmasi genellikle
uygun degildir. Bunun nedeni, addlesan sporcularin biyume sirasinda 6zel dikkat

gerektiren bircok anatomik, fizyolojik ve metabolik degisiklik gecirmesidir. (Hannon)

2.2.1. Adolesan ve Yetiskin Sporcular Arasindaki Temel Anatomik, Fizyolojik ve
Metabolik Farkhhiklar
BlUylUme ve viicut boyutunda artis

Makrobesin gereksinimleri, adtlesan sporcular arasindaki bireysel boyut
farkliliklarii hesaplayabilmek icin genellikle vicut kitlesine gore (g/kg) belirlenir.

Adolesan sporcularda yag kuitlesi blylime ve olgunlasma boyunca onemli Olcude



degismiyor gibi goriinse de, vicut agirh@indaki artislar oncelikle yagsiz kitledeki
artistan kaynaklanmaktadir (Hannon, Carney, et al., 2020).

Boy uzunlugundaki artis, iskelet blylUmesinin ve kemik mineral igeriginin
(yani iskelet dokusunun) olusumunun bir sonucudur. Erigkin kemik mineral igeriginin
yaklagik %95'i ad6lesan donemin sonunda elde edilir ve bunun %26's1 kemik mineral
igeriginin en yiksek oldugu dénemde (kizlarda ve erkeklerde sirasiyla 12,5 ve 14
yaslarinda) ortaya cikar (Bailey et al., 1999). Yagsiz kiitle ve boy uzunlugundaki
degisiklikler, ad6lesan bir sporcunun cocukluk ve addlesan dénemindeki enerji ve
makro besin alimindan 6nemli 6lglde etkilenmektedir (Desbrow et al., 2014).
Daha ytiksek enerji ihtiyaci

Adoblesan sporcular, yetiskinlere kiyasla daha yiksek (goreceli) hareket enerji
tiketimine sahiptir. Bunun nedeni adim sikliginin artmasi, daha blyik bir yizey
alani:hacim orani, bacaklarda daha distal bir kiitle dagilimi veya hareket sirasinda
antagonist bacak kaslarinin daha fazla kasilmasi olabilir (Armstrong & Van Mechelen,
2008).
Daha yuksek aerobik metabolizma oranlari

Egzersiz sirasinda adblesan sporcularda daha yiiksek aerobik metabolizma
oranlarinin mevcut oldugu belirtilmistir. Submaksimal egzersiz sirasinda (ayni
goreceli yogunlukta) yag oksidasyon oranlar1 cocuklarda ve adélesanlarda yetiskinlere
kiyasla daha yuksektir. Daha kuglk gocuklar, adtlesan doneme kiyasla yakit olarak
yaga daha fazla bagimlidir. Yetigkinlere kiyasla ¢ocuklarda daha yiiksek olan bu yag
oksidasyon oranlarinin, daha diisiik endojen karbonhidrat depolarmin ve azalmis
glikolitik kapasitenin bir sonucu oldugu 6ne siiriilmistiir (Timmons et al., 2003).
Azaltilmis glikojen depolama kapasitesi

Adolesan sporcular, 6zellikle de addlesan ©ncesi donemdekiler, addlesan
donem sonras1 sporculara ve yetiskin sporculara kiyasla daha diistik endojen glikojen
depolama kapasitesine sahiptir(Eriksson & Saltin, 1974).
Azalmis glikolitik kapasite

Adolesan sporcularin glikolitik kapasiteleri azdir ve tam anaerobik kapasiteleri
adodlesan donem sonuna dogru gelisir (Stephens et al., 2006). Sonug olarak addlesan
sporcular, ayn1 goreceli yogunluktaki yiksek yogunluklu egzersiz sirasinda yetiskin
sporculara gore daha diisiik laktat Gretimi seviyelerine sahiptir (Eriksson & Saltin,
1974).



Eksojen karbonhidrata daha fazla baghhk

Egzersiz sirasinda eksojen karbonhidrat tiiketildiginde, viicut kitlesine gore
eksojen karbonhidratin oksidasyon hizi, vyetiskinlere kiyasla c¢ocuklarda ve
adolesanlarda daha ytksektir (Timmons et al., 2003). Goreceli eksojen karbonhidrat
oksidasyon oranlari, ayn1 kronolojik yastaki daha olgun erkeklere kiyasla daha az
olgun erkeklerde daha yiksektir (Timmons et al., 2007).
(Hannon, Close, et al., 2020)

2.3 Altyap1 Futbolcularinda Beslenmenin Onemi

Beslenme, addlesan sporcular igin spor performansinin 6nemli pargalarindan
biri olmasinin yani sira optimal biyime ve gelismeyi de saglar. Blyime ve aktivite
Icin enerji saglamak amactyla uygun miktarlardaki makro besinler, mikro besinler ve
stvilar gereklidir. Performansi optimize etmek igin adolesan sporcularin aktivite
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda neyi, ne zaman ve nasil yemeleri ve i¢cmeleri
gerektigini 6grenmeleri gerekir. Temel beslenme; biylme, saglik ve okul basarisina
ulagma ve enerji saglama igin 6nemlidir. Sporcu beslenmesi; yorgunlugu, hastalik ve
yaralanma riskini azaltarak atletik performansi artirir ve sporcularin antrenmanlarini
optimize etmelerini, daha hizli toparlanmalarini1 saglar. Enerji alimmi enerji
harcamasiyla dengelemek, enerji agigim1 veya fazlahigimi 6nlemek ¢ok 6énemlidir.
Enerji agiklart boy kisaligina, adélesan donemin gecikmesine, adet bozukluklarina,
kas kutlesi kaybina ve yorgunluga, yaralanmaya veya hastaliga karsi artan duyarliliga
neden olabilir. Enerji fazlalig: asir1 kiloya ve obeziteye neden olabilir (Purcell et al.,
2013).

Adolesan elit futbolcular igin bazi1 6zel hususlari ve Onemli tavsiyeleri
vurgulamak 6nemlidir. Beslenme destegi, addlesan oyuncularin antrenman ve mag
taleplerini karsilayabilmelerini saglamanin anahtaridir. EK bir hedef de, blyumeyi,
sagligi, performansi, toparlanmayi, antrenman adaptasyonlarini ve vicut
kompozisyonunu optimize etmeye yardimci olacak iyi beslenme secimlerinin yasam
boyu benimsenmesini saglamaktir (Collins et al., 2021). Ad6lesan oyuncular, buyime
asamasinda olduklar1 ve egzersiz sirasinda yag oksidasyonuna daha fazla bagiml
olduklar i¢in yetigkinlerinkinden farkli beslenme gereksinimlerine sahip olabilirler
(Riddell, 2008). Baz1 temel mikro besinlerin (6rnegin kalsiyum, fosfor, demir)

RDA'lar1 ad6lesan oyuncular igin yetiskinlerden daha yiksektir. Yetiskin oyuncularda



oldugu gibi, addlesan oyuncular icin de '6nce besin' felsefesini vurgulamak c¢ok
onemlidir (Collins et al., 2021)

Akademi futbolculart igin spor beslenme kilavuzlarinin hedefleri, antrenman
ve magclar sirasinda performansi artirmak, iyilesmeyi optimize etmek ve sakatlanma
ve hastalik riskini azaltmaktir (Garcia-Rovés et al., 2014). Addlesan sporcularin farkli
enerji gereksinimleri sergiledikleri ve besin alimlarimi1 veya yiyecek secimlerini
antrenman yukinin veya farkli antrenman seanslarmin taleplerini destekleyecek
sekilde ayarlamadiklart gosterilmistir (Naughton et al., 2017). Ayrica arastirmalar,
profesyonel akademi futbolcularinin antrenman ve miisabakalarin gerekliliklerini
yerine getirmek icin yetersiz beslenme uygulamalar1 sergilediklerini, 6zellikle de
yetersiz enerji (Briggs, Cockburn, et al., 2015; Russell & Pennock, 2011) ve
karbonhidrat alimi (MENDES et al., 2017) sergilediklerini gostermekte ve etkili

beslenme destek programlarma duyulan ihtiyaci vurgulamaktadir.

2.4 Adolesan Sporcularda Enerji

Adolesan donem; fizyolojik olarak buyime ve olgunlasma, genlerin,
hormonlarin, besinlerin ve bireyin yasadigi ¢evrenin etkilesimi ile olusan karmasik
streclerdir. Kronolojik ve biyolojik yas arasindaki farkliliklar, farkli spor dallarinda
ayni yas gruplarinda iyi bir sekilde belgelenmistir (Armstrong & McManus, 2011). Bu
populasyonda dogru enerji alimi ve harcamasi elde etmenin zorluklar1 nedeniyle,
bireyin gelisimini takip etmek icin blylme hizinda (6rnegin boy uzunlugu ve viicut
agirhgi) akranlar, takim arkadaslari, profesyonel sporcular, antrenorler ve medyanin
zayif agiz sagligi, kisitlayici1 yeme, sagliksiz yeme uygulamalar ve diizensiz yeme gibi
genis bir yelpazede kirilganliga neden olabilecek dnemli etkilere sahiptir. Adolesan
sporcularla galisirken odak noktasi, optimum biylime, olgunlasma ve fiziksel gelisim
icin beslenme gereksinimlerini karsilamanin yan sira yeterli enerji ve makro besin

aliminin antrenman yogunlugunu destekleyebilmesini saglamak olmalidir.(Hannon)

Adolesan dénemde olgunlasma durumu, viicut kompozisyonu, fiziksel aktivite,
kronolojik yas ve cinsiyet gibi faktorlere bagli olarak beslenme ihtiyaglarinda bireyler
aras1 blylk farkliliklar vardir (Aerenhouts et al., 2011; Berg, 2019; Ben Desbrow,
2021; Hannon, 2021; Hannon, Close, et al., 2020). Addlesan sporcular igin dogru ve
bireysellestirilmis beslenmenin uygulanmasi yalnizca genel sagligi, iyilesmeyi ve

atletik performansi desteklemekle kalmaz, aym1 zamanda biyume ve gelisme



taleplerinin karsilanmasi i¢in de gereklidir. Ayrica, addlesan dénemde besin ve enerji
gereksinimleri de buyuk o6l¢lide U¢ ana faktor; (Hannon & Daniel J Carney) mevcut
antropometri, olgunlasma durumu, hizi ve zamanlamasi, fiziksel aktivite ve spor
talepleri arasindaki etkilesim tarafindan belirlenir (Berg, 2019; Ben Desbrow, 2021;
Hannon, Close, et al., 2020).

Tablo 2.1. Sporcularda enerji harcamasi bilesenleri

TOPLAM ENERJI HARCAMASI(TEH) BILESENLERI

TEH ii¢ ana bilesenden olugsmaktadir;

T ) . s 1. Dinlenme metabolizma hizi;
Aktivitelerin termik etkisi (ATE) dinlenme sirasinda homeostatik fizyolojiyi

(degisken!) stirdiirmek i¢in gereken enerji)

2. Besinlerin termik etkisi; yiyecek ve
iceceklerin sindirimi, emilimi, taginmasi,
metabolizmasi ve depolanmasiyla ilgili
gereken enerji

Besinlerin termik etkisi (BTE)

3. Planlanan fiziksel aktivite ve egzersiz
disl aktivite termojenezinden kaynaklanan

Bazal metabolizma hizi (BMH) enerji tiketimi

Kaynak: Hannon, M. Sport And Performance Nutrition For The Competitive Adolescent Athlete.

Her addlesan sporcunun enerji alimi, yalnizca blyime ve olgunlagsmay1
optimize etmek icin degil, aym1 zamanda antrenman adaptasyonlarini saglamak,
iyilesmeyi ve spor performansini desteklemek igin toplam gtinliik enerji harcamalarina
(yani enerji gereksinimlerine) dayanmalidir (Krustrup et al.). Spesifik makro besin
Onerileri vermeden 6nce, addlesan sporcularin enerji harcamalarin1 anlamak ¢ok
onemlidir (Hannon, Close, et al., 2020; Hannon et al., 2019; Pontzer et al., 2021,
Thomas et al., 2016b).
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Blyume ve olgunlasma, enerji alimmin hem yeni doku sentezini hem de
besinlerin yeni dokuya birikimini etkiledigi enerji harcamasinin yogun oldugu
stireclerdir (Ben Desbrow, 2021; Hannon, Close, et al., 2020; Torun, 2005). Hem en
yuksek boy hizi1 (PHV) hem de en ylksek vicut agirlik hizi (PWV) dénemlerinde,
enerji gereksinimleri degisken olup ayni kronolojik yastaki addlesanlar arasinda,
Ozellikle de olgunlasma durumlarina, zamanlamalarina ve tempolarina bagl olarak,
bireyin enerji gereksinimlerini, 6zellikle de bazal metabolizma hizin1 (BMH) etkiler
(Hannon, 2021; Hannon, Carney, et al., 2020; Hannon, Close, et al., 2020; Silva et al.,
2013). BMH'deki bu artislar boy uzunlugu, vicut agirligi, yagsiz kitle (Page et al.) ve
olgunluk durumundaki artislarla ortiismektedir (Hannon, Carney, et al., 2020; Hannon,
Close, et al., 2020). TEH’ 3 ana bilesenden olusmaktadir (Tablo 2.1.). Aktivitenin
termik etkisi, TEH'e en degisken katkiyr yapan ve adélesan sporcularda genellikle
TEH'e en biyik katkiy1 yapan unsurdur (Ben Desbrow, 2021; Hannon, Close, et al.,
2020; Silva et al., 2013). Egzersiz tir(, stresi ve yogunlugunun yan1 sira bir sporcunun
antropometrik profili de aktivite enerji harcamasimi (ve dolayisiyla toplam enerji
harcamasini) etkileyerek, ad6lesan sporcular arasinda TEH'de bireyler aras1 buyuk
bir degiskenlige yol agtig1 ve adOlesan sporcular igin enerji gereksinim tavsiyelerinde
zorluklar olusturdugu belirtilmistir (Berg, 2019; Ben Desbrow, 2021; Hannon, Close,
et al., 2020; Hannon et al., 2019) Ornegin yapilan bir calismada, akademi
futbolcularinin TEH'i yakin zamanda U¢ farkli yas grubunda belirlenmistir. U18
oyuncularinin TEH'i (3586 + 487 kcal/giin; aralik: 2542-5172 kcal/gin) hem U15 (3029
+ 262 kcal/giin; aralik: 2738-3726 kcal/gun) hem de U12/13 (2859 + 265 kcal/gun;
aralik: 2275-3903 kcal/gun) yas gruplarindan sirasiyla yaklasik 600 ve 700 kcal/gin
daha yuksek oldugu belirtilmistir (Hannon, 2021). Aym hafta icinde U12/13, U15 ve
U18 takimlarinda sirasiyla yaklasik 1600, 1000 ve 2600 kcal/gun'lik bireysel
varyasyon ile her yas grubu icinde TEH'de buytk bireysel farkliliklar oldugu
bildirilmistir. Bu durum, enerji harcamasina dayali enerji aliminda bireysellestirilmis
ve spora 6zgu bir yaklasim benimsenmesinin énemini vurgulamaktadir. TEH'i
olusturan standart bilesenlere ek olarak, addlesan sporcular doku blylmesi igin
gereken kigik ama 6nemli miktarda enerjiye de sahiptir (gram agirlik artigi bagina ~5
kcal)(Torun, 2005).
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2.4.1. Karbonhidrat

Insan metabolizmas1, yakit kaynagi olarak oncelikle yaglarm ve
karbonhidratlarin ~ oksidasyonuna dayanir. Fizyolojik yogunluk dinlenmeden
hareketlilige dogru arttikca, birincil yakit kaynagi olarak islev goren yagdan, viicudun
enerji igin kullandigi yakitin buylk bir kismin1 saglayan karbonhidrata gecis olur.
Metabolizma icin karbonhidrat kaynaklari1 kaslardaki glikojen depolari, karacigerdeki
glikojen depolar1 ve karbonhidrat alimi yoluyla kan akisina giren eksojen
karbonhidrattir (JohnEric W. Smith et al., 2015).

Karbonhidrat, antrenman performansi ve antrenmana adaptasyondaki roliinin
bir takim Ozellikleri nedeniyle, sporcu beslenmesinde hakli olarak buyik ilgi
gormiistiir. Birincisi, vicut karbonhidrat depolarinin kapasitesi nispeten smirlidir ve
gunlik olarak besin alimiyla hatta tek bir egzersiz seansiyla akut olarak
yonetilebilir(Spriet, 2014). Ikincisi, karbonhidrat, beyin ve merkezi sinir sistemi icin
temel bir yakit ve kas ¢alismasi i¢in ¢ok yonlu bir substrat saglar. Hem anaerobik hem
de oksidatif yollardan kullanilmasi nedeniyle genis bir yogunluk araliginda egzersizi
destekleyebilir. Oksidatif fosforilasyon tarafindan desteklenebilecek en yiksek
yogunluklarda ¢alisirken bile karbonhidrat, mitokondriye iletilebilen oksijen hacmi
basina daha fazla adenozin trifosfat verimi sagladigindan ve bdylece toplam egzersiz
verimliligini arttirdigindan, bir substrat olarak yaga gore avantajlar sunar(Cole et al.,
2013). Ugiincii olarak, uzun sireli surekli veya aralikli yilksek yogunluklu egzersiz
performansiin, yiksek karbonhidrat kullanilabilirligini koruyan stratejilerle (yani,
glikojen depolarin1 ve kan glikozunu egzersizin yakit talepleriyle eslestirerek)
artirildigia dair 6nemli kanitlar vardir; bu depolarin tikenmesi ise diigiik performans
oranlari, bozulmus beceri ve konsantrasyon ve artan efor algis1 seklinde yorgunlukla
iliskilidir. Bu bulgular daha sonra ele alinacak olan egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda karbonhidrat saglayan ¢esitli performans beslenme stratejilerinin temelini

olusturmaktadir(Thomas et al., 2016a).

Karbonhidratlarin (CHO) genel olarak sporda ve 0zel olarak futbolda hayati
O6neme sahip oldugu diisiiniilmektedir; ¢linku kas glikojeni, ma¢ sirasinda enerji
uretimi igin baskin substrattir. Bu tr bir miisabakanin ardindan, Vastus Lateralis kas
liflerinin neredeyse yarisi, glikojen iceriklerine gdre bos veya bosa yakin olarak
simiflandirilmistir (Krustrup et al., 2006). Bu nedenle, glikojen tukenmesinin

genellikle magin sonuna dogru gozlemlenen ilerleyici yorgunluga katkida bulunan bir
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faktor oldugu belirtilmektedir (Anderson et al., 2016; Rampinini et al., 2009). Bu
nedenle sporcular, mag¢ gunu gibi kritik anlarda, CHO'nun gunlik ihtiyaglarinin
belirlenerek egzersiz/ma¢ oyunu oncesinde, sirasinda ve sonrasinda kas glikojen
igerigini Ve egzersiz performansini en Ust dizeye c¢ikarmak igin 6zel beslenme

stratejileri benimsemelidir (Chaves Oliveira et al., 2017).

Futbolda makro besinler konusu uzun yillardir ¢aligilmaktadir. Seksenli
yillardan bu yana, tartismalar esas olarak gunlik yuksek karbonhidrat (CHO) alimina
odaklanmistir (Hawley et al., 1994; Maughan & Burke, 1999; Phillips, 2012; Shephard
& Leatt, 1987; Williams, 2004). CHO'ya ek olarak, protein ve lipit alimina da
odaklanilmistir(Bar-Or & Unnithan, 1994; Hargreaves, 1996; Lemon, 1994) O
zamandan beri futbolcular icin bir dizi beslenme 6nerisi gelistirilmistir. 1994 yilinda,
glikojen depolanmasini en st diizeye ¢ikarmak igin viicut kutlesi basina 7-10 g/kg/gin
CHO onerilmistir (Clark, 1994). 2011 yilinda ise 5-10 g/kg/gin CHO o6nerilmistir
(Burke et al., 2013). Amerikan Diyetetik Dernegi (ACSM) 2009 yilinda(Rodriguez et
al., 2009) ve 2016 yilinda (Thomas et al., 2016a) 6-10 g/kg/giin CHO onermistir.
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegine (ISSN) gore, yuksek hacimli egzersiz
sirasinda endojen glikojen depolari, yuksek karbonhidratli bir beslenme sekli (8-12
g/kg/glin) uygulanarak en st diizeye ¢ikarilabilecegini belirtmistir (Kerksick et al.,
2017). UEFA uzman grubu adélesan futbolcular icin vicut agirligina gére gunlik
CHO o6nerilerinin profesyonel futbolculara benzer oldugunu belirterek 6-8g/kg CHO
onermigstir (Tablo2.2.) (Collins et al., 2021). Ayrica elit adélesan futbolcularin su anda

Onerilenden daha diisiik CHO alimina sahip oldugu bildirilmistir(Devlin et al., 2017)

Uzun sireli egzersiz sirasindaki yorgunluk, iskelet kaslarindaki karbonhidrat
deposunun (glikojen) tiikenmesi ile yakindan iligkilidir (Mohr et al., 2022). Bir futbol
magindaki yorgunluk Uzerine yakin zamanda yapilan bir ¢calismada Mohr ve ark. 90
dakikalik oyundan sonra iskelet kaslarinda kritik derecede diisiik glikojen seviyeleri
ve 30 dakikalik ekstra zamanin ardindan daha da énemli bir azalma oldugunu
bildirmistir. Oyuncularin oyunun ilk zamanlarina gore daha az kostuklar1 ve standart
becerileri daha az dogrulukla sergiledikleri vurgulanmistir (Mohr et al., 2023). Uzun
sreli egzersiz sirasinda kas ve karaciger glikojen depolarindaki erken azalma,
egzersiz Oncesinde ve sirasinda karbonhidrat alimiyla onlenebilir. Bu beslenme
stratejisini kullanarak yorgunluk geciktirilir ve performans, bu midahalenin olmadig:

duruma gore daha uzun sure korunur (Williams & Rollo, 2015). Ek olarak, dnceki
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birkag inceleme, karbonhidrat aliminin, oyuncular yoruldugunda beceri
performansinin korunmasini da kolaylastirdigi sonucuna varmistir (Baker et al., 2015;
Hills & Russell, 2017; Russell & Kingsley, 2014).

Misabaka 6ncesinde kas ve karaciger glikojen depolarini artiran ve musabaka
sirasinda  karbonhidrat saglayan beslenme stratejileri, yorgunlugun baslamasini
geciktirerek sporcunun performansindaki hizin1 korur. Karbonhidrat alimmin bu
etkisi, spora 0zgl becerilerin uygulanmasimi slrdirmeye yardimci olur. Ayrica,
misabaka sirasinda ©Onemli zamanlarda karbonhidrat alimi, olumsuz duygu
durumlarini ortadan kaldirabilir ve konsantrasyonu artirabilir, bdylece oyuncularin
egzersiz slresince beceri uygulamalarini stirdirmelerine yardimer olabilir (Rollo &
Williams, 2023).

Tablo 2.2. Sporcularda ginlik karbonhidrat alim hedefleri

Fiziksel Aktivite Diizeyi Fiziksel Aktivite Turu Belirtilen
Karbonhidrat
Alm Miktar:
Hafif Diisik  yogunluklu  ya da 3-5g/kg/gin
yetenege iliskin aktiviteler
Orta Orta  yogunluklu egzersiz  5-7 g/kg/gin
programi (~1 saat/gln)
Y Uksek Dayaniklilik  egzersizi  (1-3 6-10 g/kg/giin

saat/gun orta yogunluklu-ytksek
yogunluklu egzersiz)
Cok Yuksek Asir1 yogunlukta egzersizler (>4- 8-12 g/kg/gln
5 saat/gin orta yogunluklu-
yiiksek yogunluklu egzersiz)

Kaynak: American College of Sports Medicine. Nutrition and Athletic Performance. Med Sci Sports
87 Exerc. 2016;48(3):543-68.

Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians
of Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad
Nutr Diet 2016; 116(3): 501-528
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2.4.2. Protein

Gunlik futbol antrenmanlar1 kas-iskelet sistemi ve tendindz dokular Gzerinde
strese neden olur ve bu protein iceren yapilarin biitinliigiinii, islevini korumak ve
gelistirmek icin yeniden modellenmesine ve onarilmasina ihtiya¢ vardir. Oyuncular,
genel popilasyonun ihtiyag duydugundan daha yiksek miktarlarda protein
saglanmasindan yararlanabilirler.

UEFA uzman grubu adélesan dénemde ve yogun futbol antrenmanlarinda
protein ihtiyaci artacagini, bu nedenle addlesan oyuncular igin gunliuk 1,6 g/kg alimi
uygun olacagini belirtmistir. Bu tur ekstra protein alimi, takviyeye gerek kalmadan
besin kaynaklarindan kolayca elde edilebilir. Yakin zamanda yapilan bir ¢alisma, geng
erkek futbolcularin besinlerle alinan protein Onerilerini karsiladigini veya astigini,
ancak protein alimmin gun icindeki dagilimmin optimal olmadigini gostermistir.
Protein alimimin goreceli dagilimi, yetiskinlerde oldugu gibi, aksam yemeginden (en
yuksek) 6gle yemegine ve kahvaltiya (en diisiik) seklinde dagilmistir. Tavsiyeler, kas
gelisimini optimize etmek icin 6glinlerde proteinin dengeli dagilimini vurgulamalidir.
Sporcular, 6zellikle de kisitlayici veya vejetaryen beslenme sekli uygulayanlar, yeterli
protein  alimin1  gerceklestirdiklerini  dogrulamak igin  bireysel  olarak
degerlendirilmelidir (Collins et al., 2021).

1994 yilinda, futbolcular igin 1,4-1,7 g/kg/giin protein aliminin yeterli olacagi
belirtilmigtir (Clark, 1994). ACSM 2009 yilinda 1,2-1,7 g/kg/glin protein alimim
Onermistir(Rodriguez et al., 2009) ve 2016 yilinda ACSM gore metabolik
adaptasyonu desteklemek ve protein dongisit (onarim, yeniden sekillenme) igin
gerekli beslenme ile proteini almi 1,2 ila 2,0 g/kg/gun arasinda olmasi gerektigini
Onermistir (Thomas et al., 2016a). ISSN, egzersiz yapan bireylerin ¢ogunun egzersizin
neden oldugu adaptasyonlar1 optimize etmek icin yaklasik 1,4 ila 2,0 g/kg/gln protein
tiketmesini dnermektedir (Tablo 2.3.) (Kerksick et al., 2017).

Tablo 2.3. Sporcularda giinlik protein alim hedefleri

Akademik Kuruluslar Gunluk Protein Gereksinimi (g/kg)
Amerikan  Spor Hekimligi Koleji 1,2-2,0

(ACSM)

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Komitesi 1,4-2,0

(ISSN)
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Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi 1,5-2,0
(NSCA)
UEFA uzman grubu (adodlesan 1,6

futbolcular)

2.4.3.Yag

Yag; enerjinin, yagda ¢ozlnen vitaminlerin (A, D, E, K) ve esansiyel yag
asitlerinin kaynagidir. Her ne kadar yagin egzersiz performansi agisindan faydalar
belirsiz olsa da, yag alimi saglik icin gereklidir ve yagdan cok diistik bir beslenme
sekli, yagda ¢Ozunen vitaminlerin emilimini ve kastaki glikojen depolanmasini
azalttig1 icin bunu tehlikeye atma potansiyeline sahiptir. (Thomas et al., 2016a).
Gerekli yag miktar1 blyuk 6lcude antrenman durumuna ve sporcunun hedeflerine
baghdir.

Sporcu beslenmesiyle ilgili en akredite kuruluslardan G¢l (American College
of Sports Nutrition (ACSN), International Olympic Committee (I0C) ve International
Society for Sports Nutrition (ISSN)) (Kreider et al., 2010) sporcular icin gunlik yag
alimimin toplam enerji aliminin %20 ila %35'i arasinda olmasinm1 6nermekte ve yag
aliminm %15 ila %20'nin altina diismemesi gerektigini eklemektedir. UEFA uzman
grubu gunlik yagdan enerji alimi toplam enerji aliminin %25-%35'i kadar ve
kolesterol alimi1 300 mg'1 gegmemesi gerektigini belirtmektedir. Ayrica asir1 Kilolu
olma endisesi nedeniyle baz1 genc¢ oyuncular beslenme rutininde yaglari kisitlamakta,
bu da demir, kalsiyum ve A, D, E ve K vitaminleri gibi mikro besin eksikliklerine
neden olabilir. Sporcular yuksek yagl beslenme (toplam enerji aliminin >%30'u)
konusunda dikkatli olmalar1 énerilmektedir, ¢cinki bu besinin tercih edilmesi daha
diisiik CHO alimi nedeniyle antrenman performansi tizerinde olumsuz etkilere neden
olabilir (Kreider et al., 2010).

Miktarin yani sira, besinle alinan yagin tlrl de dikkate alinmahidir. Coklu
doymamig n-3 yag asitleri sporcunun genel saghig: icin gereklidir. Baz1 kanitlar,
gunimiz beslenme seklinde n-6'nin n-3 yag asitlerine oraninin 10:1 ila 20:1 arasinda
degistigini gOstermektedir, bu da asir1 iltihaplanmaya ve egzersiz sonrasi
toparlanmanin zarar gormesine neden olabilir. Bu nedenle, endojen antioksidan
enzimlerin Uretimini artirmak ve kalp kasina oksijen iletimini artirmak igin n-3

bakimindan zengin gidalarin diizenli olarak alinmasi gunlik beslenme planinin bir
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pargast olmalidir. Son olarak, eikosapentaenoik asit (EPA) ve dokosaheksaenoik asit
(DHA) bakimindan zengin balik yagi konsantreleri, enflamatuar durumun etkilerine
kars1 koymak icin kullanmilmistir ve balik yagi takviyesi, elit sporcularda egzersize
bagli bronkokonstriksiyonu bastirmada belirgin bir koruyucu etkiye sahip oldugu
belirtilmistir(Oliveira et al., 2017).

2.4.4. Vitaminler

Optimum performans bircok sporcunun Oncelikli hedefidir ve bu, uygun bir
egzersiz protokolli takip edilerek ve dogru beslenme saglanarak elde edilebilir
(Yerzhankyzy et al., 2018). Besinler tipik olarak iki ana gruba ayrilir: mikro besinler
ve makro besinler. Atletik performans s6z konusu oldugunda mikro besinlerin 6nemi
g6z ard1 edilmemelidir (Kong & Harris, 2015). Sporcular, 6zellikle fiziksel aktivite
gereksinimlerini karsilamiyorlarsa, dogru olmayan beslenme aligkanliklar1 nedeniyle
yetersiz miktarda mikro besin tiketmeye egilimlidirler (Potgieter, 2013). Yeterli
diizeyde mikro besin aldiklarindan emin olarak sporculara rekabet avantaji saglayabilir
ve antrenmanlarinin potansiyelini en Ust dlizeye ¢ikarabilir (Greenwood et al., 2015)
Mikro besinler zihinsel performansi artirabilir, hormonlarin dengelenmesine
yardimci olabilir ve biligsel performansi zirvede tutabilir (Page et al., 2021)

Vitaminler, insan vicudu tarafindan sentezlenemeyen organik temel
bilesiklerdir (Carlsohn et al., 2020). Sporcunun performansiyla ilgili ¢ok sayida
islevde énemli bir rol oynarlar (Page et al., 2021). Islevleri, ko-enzimler, hormonlar
ve otoksidasyonun yani sira enerji Uretimine Kkatkilarinda da belirgindir. Su anda
kimyasal ve biyolojik islevleri nedeniyle iki ana gruba ayrilan on ¢ gesit vitamin
vardir; bunlardan doérdu A, D, E ve K vitaminlerini iceren yagda ¢6zlinen vitaminler
(FSV), geri kalan1 ise B kompleks vitaminleri ve C vitaminini igceren suda ¢0ziinen
vitaminlerdir (WSV)(Mason et al., 2020).

2.4.4.1. A Vitamini

A vitamini, saglikli dokularin olusumuna yardimci oldugu ve vicuttaki oksijen
erigimini iyilestirdigi ve boylece yeterli diizeyde fiziksel aktivitenin surdartlmesini
destekledigi icin sporcularin genel refahinin desteklenmesinde dnemli bir rol oynar
(Brancaccio et al., 2022). Gérme, cilt saglig1 ve bagisiklik sisteminin igleyisi Uzerinde
de onemli bir etkiye sahiptir (Carlsohn et al., 2020). Ayrica A vitamini, ileri diizey

fiziksel antrenman sirasinda oksidatif stresin neden oldugu serbest radikalleri nétralize
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etmeye yardimci olan gicli bir antioksidandir. Yeterli A vitamini tiketimi, bir¢ok
caligmada belirtildigi gibi, reaktif oksijen tdrlerini hafifletmeye ve kalp yetmezligi ve
kas hasari gibi hastaliklarin baglamasini énlemeye yardimci olabilir (Vitale & Hueglin,
2021).

A vitamini temel olarak iki sekilde bulunur: hayvansal kaynakli (retinol) ve
bitkisel kaynakli provitamin A (karotenoidler). Sigir karacigeri, yumurta, stt Grinleri
ve deniz driinlerinin yani sira koyu yaprakli yesil sebzelerin yeterli miktarda alinmasi,

sporcularin beslenme gereksinimlerinin karsilanmasini saglayabilir.

A vitamininin reaksiyon suresi, kaslarin iyilesmesi (Dobrowolski et al., 2020;
Purcell et al., 2013) ve kas blylmesi icin gerekli olan ve hizli refleks gerektiren
sporcular igin 6nemli olabilecek protein sentezi dahil olmak (zere gesitli vicut
fonksiyonlarmi gelistirdigi ve destekler (Mizuma et al., 2009). Ayrica, A vitamini
iyilesme surelerine etki edebilir ve saglikli bag dokularmin olusumunu tesvik ederek
sporcularin yaralanmalara karsi korunmasina yardimer olabilir (Brancaccio et al.,
2022). Son olarak, A vitamini soguk alginligi, grip ve diger hastaliklarla mucadeleye
yardimer olabilir, bu da 6zellikle seyahat eden sporcular igin yararli olabilecegi
belirtilmistir.(Ghazzawi et al., 2023)

2.4.4.2. E Vitamini

Arastirmalar ilerledikce, E vitamininin sporcular igin potansiyel avantajlari
giderek daha belirgin hale geliyor. E Vitamini sporcularin viicutlarinin korunmasina
yardimci olur ve hem performansi hem de iyilesmeyi artirabilir (Kim et al., 2019).
Asir1 antrenman ve yogun egzersiz, endojen antioksidan enzimlerin yukan
regullasyonu yoluyla egzersize artan kas ve dayaniklilik adaptasyonuna yardimci olan
reaktif oksijen tdrlerinin (ROS) Uretimi ile iligkilidir (Nuti et al., 2005). Bununla
birlikte, vicudun bu bilesikleri temizleyememesiyle birlikte asirt ROS birikimi,
vicudun hiicre bilesenlerine zararhidir; bu da yorgunluk, iyilesmenin gecikmesi ve
performansin azalmasiyla iligkilidir (Holzhauer, 2017). Buna gbre arastirmalar, E
vitamini takviyelerinin egzersizle iligkili kronik strese karsi olas1 koruyucu etkilerini
One stirmektedir. Bu vitamin, serbest radikalleri nétralize ederek, hiicreleri ve dokulari
koruyarak antioksidan o6zelliklere sahiptir (Holzhauer, 2017; Keong et al., 2006).
Caligmalar sporcularda E vitamini takviyesinin tartigmali sonuglarini gostermistir

(Gaeini et al., 2006). Enflamasyonun gostergesi olan yiiksek hassasiyetli C reaktif
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proteinin eslik ettigi pozitif bir iliskinin mevcut olmasi nedeniyle, E Vitamini
toksisitesinin mortalite risk faktorlerinde artiglara neden olabilecegini belirtmekte
fayda vardir(Bytomski, 2018).

2.4.4.3. D Vitamini

D vitamini vilcutta c¢esitli hormonlarin  sentezinde isbirlik¢i  bir
rol oynar(Brancaccio et al., 2022) . St trtnleri, yumurta sarisi ve yagl baliklar zengin
besin alim kaynaklaridir. Ayrica, in vivo olarak sentezlenebilir ve giines 15131na maruz
kaldiktan sonra 15 ila 20 dakikalik bir sire iginde aktive edilebilir (Gaeini et al.,
2006). Ayrica kalsiyum homeostazisinde ve kemik saghiginda (Most et al., 2021),
bagisiklik sistemini iyilestirme islevlerinde, kas-iskelet sisteminde, gigcte ve kuvvet

cikisinda 6Gnemli bir rol oynar(Ghazzawi et al., 2023).

Yaygin D vitamini eksikligi elit erkek sporcularda agik bir sekilde ifade
edilmis, kadinlarda da eksiklik oldugu kamtlanmistir (Cobb et al., 2003). Harju ve
arkadaglarinin  bildirdigi gibi elit sporculardaki yetersizlik yizdeleri %50'nin
Uzerindeydi ve diger ¢alismalardaki eksiklik %70-90 idi (Nikniaz et al., 2021). Kapali
alanda antrenman yapmak, pigmentli cilt ve ylksek rakimli bir bélgede yasamak gibi
belirli kosullar D vitamini durumunu etkiler (Bezuglov et al., 2023). Calismalar, D
vitamini eksikligi olan sporcularin D vitamini takviyesi alirken ergojenik faydalar

yasayabilecegini bildirmistir(Backx et al., 2016).

Bazi ¢aligmalar ayn1 zamanda stres kirigi riskinin azaldigini ve yaralanmalarin
onlenmesi ve rehabilitasyonunda olumlu etkileri oldugunu da gostermistir. D vitamini
testi gerektiren sporcular, stres kirigi gegmisi olan, asir1 antrenman belirtileri olan, kas
agrist veya zayifligi olan ve ultraviyole-B’ye (UVB) diisiik diizeyde maruz kalma

iceren bir yasam tarzina sahip olan sporculardir (Bytomski, 2018).

2.4.4.4. K Vitamini

K vitamini kanin pihtilasma stirecinde lider bir oyuncudur ve kemigin yeniden
sekillenmesinde rol oynayan proteinlerin islevselligini saglar. Bu vitaminin diisiik
seviyeleri artmis kemik dongusu ve kirik riski ile iliskilendirilmistir (Ghazzawi et al.,
2023).

2.4.4.5. B vitamini
B-kompleks  vitaminleri sporcularin  optimal saglik ve performansi

strdurmeleri icin gereklidir (HrubSa et al., 2022). B-kompleks vitaminleri, sporcularin
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stres ve kaygiyr yonetmelerine, kas iyilesmesine yardimci olmalarina ve kontrol
edilmezse performansi olumsuz etkileyebilecek yorgunlugu azaltmalarina yardimei
olur. B kompleksi vitaminleri kan basincinin diizenlenmesine yardime1 olur (Lucock,
2007). Dahasi, B kompleksi vitaminleri, uyku dizenleyici hormon melatonin
dizeylerini dizenleyerek saglikli bir uyku programinin strdurtilmesine (Potgieter,
2013) ve sporcularin derin ve surekli bir uykuya dalmasina yardimci olur. Bu sporcular
icin ¢cok onemlidir ¢inki uyku eksikligi sporcunun performansii etkileyebilir (de
Brito et al., 2022). B-kompleks vitaminleri ayrica sporcularda optimal saglik ve
performansin  korunmasina katkida bulunarak gelismis beyin fonksiyonlarini,
konsantrasyonu, uyku kalitesini ve enerji seviyelerini destekler (Hrubsa et al., 2022).
Bu nedenle sporcularin beslenme yoluyla veya gerekli durumlarda takviye yoluyla

yeterli B vitamini aldiklarindan emin olmalar gerekir (Vitale & Hueglin, 2021).

2.4.4.6. C vitamini

C vitamini (askorbik asit) portakal, cilek, brokoli ve tatli patates dahil olmak
Uzere birgok gida turtiinde bulunabilir (Rowe & Carr, 2020). Sporcular, viicutlar1 daha
fazla galistigindan ve simirlart zorlandigindan, ortalama bir insandan daha fazla C
vitaminine ihtiya¢ duyarlar (Neubauer & Yfanti, 2015; Rowe & Carr, 2020). Bu
nedenle, en iyi performanslarini gosterebilmeleri icin bu dnemli besin maddesinden
yeterince almalar1 gerekir. Arastirmacilar, C vitamini takviyesi aliminin, iyi beslenen
sporcularda fiziksel performansi artirmadigini bildirmistir (de Brito et al., 2022).
Bununla birlikte sporcularin dengeli beslenme yoluyla yeterli miktarda C vitamini

almalar1 Onerilmektedir.

C vitamininin serbest radikalleri nétralize etmedeki kritik rolu, antioksidatif
gucunden (Sekel et al., 2020) kaynaklanmistir, ayrica bagisiklik sistemini iyilestirir
(Rowe & Carr, 2020) ve soguk alginlig1 ve diger virtsler gibi hastalik riskini azaltir
(Thompson, 2007). B ve T lenfositlerin farklilasmasini ve ¢ogalmasini artirarak ve
antikor seviyelerini artirarak bagisiklikta 6nemli bir rol oynar (Li et al., 2022). Ayrica
C vitamininin sitokin uretimini modle ettigi ve histamin diizeylerini azalttig1 rapor
edilmistir(Thompson et al., 2004; Williams, 2005). Calismalar ayrica C vitamininin
yorgunlugu ortadan kaldirabildigini, koordinasyonu gelistirebildigini ve dayaniklilig

artirabildigini géstermistir (Rowe & Carr, 2020).
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C vitamini yara iyilesmesinde ve kollajen (retiminde o6nemli bir role
sahiptir(Brancaccio et al., 2022). Enerji seviyelerini artirmaya yardime1 olur ve viicudu
hastaliklardan ve yaralanmalardan korur (Beck et al., 2021). C vitamini, kollajenin
yapisini stabilize eden propil ve lisol hidroksil enzimleri icin kollajen tUretmek Uzere
bir ko-faktor olarak ¢alisir (Carlsohn et al., 2020). Ayrica, C vitamini ayn1 zamanda
fibroblastlardaki kollajen gen ekspresyonunu da arttirir(Page et al., 2021), herhangi bir
sporcunun basarist i¢in gerekli olan eklemlerin ve kaslarin saglamlhigina ve
biitiinliigiine katkida bulunur. Bu, C vitamininin ROS hasarina karsi korumada,
keratinosit  farklilasmasimi, lipit sentezini, fibroblast proliferasyonunu ve
migrasyonunu artirmada ¢ok 6nemli oldugu ve yara iyilesme siiresini kisalttigi goriilen
gercegiyle desteklenmektedir(de Oliveira et al., 2019) (Rossi, 2017).

Bununla birlikte, yliksek C vitamini seviyeleri de antioksidan yerine pro-
oksidan gorevi gorebilir(Carlsohn et al., 2020). C vitamini takviyesinin asir1 tiketimi,
egzersize bagh adaptasyonu azaltir, egzersiz sonrasi iyilesmeyi geciktirir, lipid
peroksidasyonunu artirir ve mitokondriyal biyogenezi azaltir (Aguild et al., 2014). Bu
etkiler iskelet kasinin egzersize adaptasyonunu engelleyebilir (Brancaccio et al.,
2022).

2.4.5. Mineraller
2.4.5.1. Demir

Demir (Fe), fiziksel performans icin ¢ok dnemli bir mineraldir ve 6nemi g6z
ard1 edilemez (Pasricha et al., 2021). En yiiksek performans s6z konusu oldugunda,
yeterli miktarda demir alim1 buyik farklara sebep olabilir (Zaitseva, 2010). Viicudun,
oksijenin kaslara tasmmasi i¢in gerekli olan kirmizi kan hicrelerini Uretmesine
yardimci olur. Yeterli demir olmadan, sporcular ve diger fiziksel olarak aktif bireyler,
vicut artan talepleri karsilamaya calisirken yorgunluk ve uyusukluktan muzdarip
olabilir (Pradita et al., 2020).

Demir, kirmiz1 kan hiicresi dUretiminin yani sira enerji metabolizmasi igin de
onemlidir. Yiyecekleri enerjiye doniistirmek igin gereklidir ve vicudun fiziksel
aktiviteler icin enerjiyi verimli bir sekilde kullanabilmesini saglamaya yardimc1 olur
(Thompson, 2007). Demir ayn1 zamanda vicudun sicakligini diizenlemesine de
yardimci olur, bu da onu sicak iklimlerde veya sicak havalarda yarisan sporcular igin

temel bir besin maddesi haline getirir (Zaitseva, 2010). Son olarak bagisiklik sistemi,
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biylme ve hormon Uretimi gibi diger viicut fonksiyonlar1 i¢in de énemlidir (Alaunyte
et al., 2015). Fiziksel performansi degerlendirirken demir aliminin yeterli ve dengeli

olmasini saglamak 6nemlidir.

Demir eksikligi anemisi, oksijen dagittmin1  azaltarak  sporcunun
antrenmanindaki ilerlemeyi engelleyebilir (Lee, 2017). Son olarak ¢ogu arastirma,
spesifik bir tikenme ve/veya anemi bildirilmedikge demir takviyelerinin aerobik

performansi artirmadigi sonucuna varmistir (Zaitseva, 2010).

2.4.5.2. Kalsiyum

Sporcularin ellerinden gelenin en iyisini yapabilmeleri ve antrenman
rejimlerinin 6nemli bir parcasi olan beslenmelerinin dengeli oldugundan emin
olabilmeleri icin fiziksel kondisyonlarinin en st diizeyde olmasi gerekir. Kalsiyum
(Ca), sporcularin saglikli kalmasi igin ihtiyagc duydugu bircok besin maddesi
arasindadir. Sadece kemikleri ve kaslar1 glicli tutmaya yardimer olmakla kalmaz, ayni
zamanda sporcularda performansin artmasiyla da baglantilidir. Bununla birlikte,
yetersiz Ca tuketimi ve yuksek Ca tuketimi, kisiyi osteoporoza maruz birakabilir.
Dogru beslenme ve egzersiz rutini ile Ca'nin sundugu faydalardan yararlanabilirler ve

performanslarini en (st dlizeye ¢ikarabilirler.

Cok sayida ¢alisma, yeterli ve tutarli Ca tiketiminin, egzersiz performansi igin
temel bir unsur olan kas glclnin korunmasinda ¢ok dnemli bir rol oynadigi igin
sporcularda fiziksel performansi potansiyel olarak artirabilecegini gostermistir
(Jeoung & Kim, 2021). Ek olarak yaralanmalarin azaltilmasina ve iyilesme siresine
yardimer olabilir. Camin kemikleri ve eklemleri strekli fiziksel aktivitenin neden
oldugu stresten koruyabildigi de bilinmektedir (Chauhan, 2022). Kalsiyum ayrica
karbonhidratlarin ve yaglarin enerjiye doniistiirilmesine yardimci olur ve bu da
performansin artmasina katkida bulunabilir (Jeoung & Kim, 2021; Seo et al., 2019).
Ayrica yorgunlugun azaltilmasina ve kas agrisinin baglamasinin geciktirilmesine de

yardimci olur(McLoughlin et al., 2017).

Kalsiyum sit, yogurt, peynir ve koyu yesil yaprakli sebzeler gibi pek ¢ok
yaygin gidada bulunabilir. Diger kaynaklar arasinda tofu, findik, balik ve
zenginlestirilmis tahillar yer alir (Cormick & Belizén, 2019).
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2.4.5.3. Potasyum

Sporcularin saghigi ve performansi s6z konusu oldugunda basari igin gerekli
olan minerallerden biri potasyumdur (K). Insan saghig: icin gerekli bir besindir ve
bircok fizyolojik stre¢ igin gereklidir (Fath & Jorgensen, 2020). Kas kasilmalarinda
6nemli bir role sahiptir ve vicudun sivi dengesini, kan basincini ve kalp atis hizini
duzenlemesine yardimci olur. Kas kasilmalarindaki roline ek olarak sinir
fonksiyonlarinda ve uygun elektrolit dengesinde de rol oynar, bu da uzun bir
antrenman veya oyun sirasinda terleyebilecek sporcular icin faydali olabilir (Carlsohn
et al., 2020). Ayrica uygun potasyum seviyeleri yaralanmalarin Onlenmesine ve
sporcularin enerji seviyelerini korumalarina yardimcei olabilir. Potasyum takviyesinin
sporcularda kas kramplarinin olusumunu azaltip azaltmadigi bilinmiyor. Ergojenik
etkilere iligskin herhangi bir raporun bulunmadig: kabul edilmelidir (Kaminska et al.,
2021).

2.4.5.4. Magnezyum

Magnezyum (Mg), atletik performans ve genel sagliktaki kritik rollyle taninan
onemli bir mineraldir. Magnezyum enerji seviyelerini iyilestirmeye, yorgunlugu
azaltmaya ve hatta kas performansini artirmaya yardimci olarak onu sporcular igin
6nemli bir mikro besin haline getirir. Sayisiz faydasiyla magnezyum, sporcularin en
yuksek performansa ulagsmalarina ve fiziksel sagliklarin1 korumalarina yardimci olmak
icin giderek daha fazla kullaniliyor (Volpe, 2015). Magnezyum, en iyi sekilde
hlcrelerin altin enerji depolar1 olarak tanimlanan ATP kullanilabilirligini artirarak
enerji seviyelerinin iyilestirilmesine yardimct olur (Lee, 2017). Eksiklik, ATP
seviyelerinin tikenmesine neden olabilir, bu da yorgunluga ve genel olarak
performansin diismesine neden olabilir (Ghazzawi et al., 2023). Duizenli Mg tiiketimi
ATP Uretimini iyilestirerek sporculara daha fazla enerji ve gelismis dayaniklilik
saglayabilir (Abbasi et al., 2012). Mineral ayn1 zamanda kas performansini1 korumak
ve yorgunlugu azaltmak igin de onemlidir (Kass et al., 2013). Kas kasilmasini ve
gevsemesini destekleyerek daha iyi kas kontroli ve gelismis performans sagladigi
bilinmektedir (Czaja et al., 2011). Aym1 zamanda kaslarda laktik asit birikimini
azaltmak icgin de calisir, bu da egzersiz sirasinda agrinin azalmasina ve iyilesme

sliresinin iyilesmesine yardimci olabilir (Setaro et al., 2014).
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2.4.5.5. Cinko

Her yastan ve beceri diizeyinden sporcu, viicut performansini zirvede tutmak
icin cinkoya (Zn) guvenir (Singh & Dubey, 2019). Vicudumuzun hiicre onarimu,
bagisiklik sisteminin isleyisi, hormon Uretimi ve saglikli cilt gibi metabolik islevler
icin ihtiya¢ duydugu 6nemli bir mineraldir. Ne yazik ki, tim sporcular besin alimidan
yeterli miktarda c¢inko alamamaktadir, bu da sporcular1 dezavantajli duruma
diistirebilmektedir. Cinko takviyesinin dikkate deger bir faydasi, atletik
performanstaki iyilesmedir, ¢iinkii kan viskozitesini azaltir ve oksijen dagitimini
arttirir, bOylece aerobik dayanikliligi artinr (Maret & Sandstead, 2006; Williams,
2005).

Buna ek olarak Zn, bagisiklik sistemini glclendirmeye yardimci olabilir ve
notrofillerin egzersiz sonrast ROS (retme yetenegini artirarak sporcularin soguk
algimhigr ve ilerlemelerini durdurabilecek diger hastaliklarla micadele etmesini
kolaylastirabilir (Page et al., 2021).

2.5. Hidrasyon

Idman yogunlugu, 1stya alisma, antrenman durumu ve ortam sicakligindaki
magtan magca farkliliklar nedeniyle futbolcular igin sabit kuralli sivi 6nerileri sunmak
zordur. Amerikan Spor Hekimligi Koleji, vicut kitle kaybini egzersiz Oncesi
degerlerin <%2'si ile sinirlayacak oranda sivi alimini tavsiye etmektedir (Thomas ve
ark., 2016). Oyuncular egzersiz sirasinda kitle kazanmak icin sivi  almayi
hedeflememelidir ¢unkd bu, hiponatremi (serum sodyum konsantrasyonunun <135
mmol L-1 olmasi) olarak bilinen ve asir1 durumlarda 6liimciil olabilen bir durum olan
su zehirlenmesine yol acabilir. Oyundan en az 3-4 saat 6nce 5-7 ml/kg sivi tiiketilmesi
tavsiye edilir. EK olarak, kisi idrar Gretmiyorsa veya idrarin rengi koyu kaliyorsa,
baslama vurusundan 2 saat dnce 3-5 ml /kg daha tiketilebilir. Suyun aksine sporcu
iceceklerinin tiketilmesi, elektrolit ve CHO igerdikleri igin faydalidir. Mide
bosalmasini, sivi emilimini ve CHO iletimini en Ust diizeye cikaran ancak yine de
damak tadina uygun olan ve mag sirasinda gastrointestinal rahatsizliga neden olmayan
bireysel yaklagimlar gelistirmek i¢in oyuncularin antrenman sirasinda farkli sivi alim
stratejileri ile pratik yapmalar1 6nemlidir. Son olarak, normal program egzersiz sonrast
birkag saat icinde uygun yeniden hidrasyona izin vereceginden, antrenman (6gleden
sonra antrenman seansi olmadig1 ve ortam sicaklig yliksek olmadig: siirece) veya mag

sonras1 agresif yeniden hidrasyon stratejilerine muhtemelen gerek yoktur. Bununla
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birlikte, tuzlu terleyen olarak tanimlanan oyuncular, sivi tutulmasini tesvik etmek icin
iceceklere veya vyiyeceklere sodyum eklenmesinden veya tuzlu atistirmaliklarin

saglanmasindan faydalanabilir.(Williams et al., 2023)

2.6. Beslenme ve Mag Oncesi Giin

CHO, yiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda kaslar igin birincil yakattir; bu
nedenle oyunculart maga hazirlarken 6nemli bir makro besin maddesidir. Magctan
onceki gun (MD-1), antrenman genellikle hafiftir ve kas ve karaciger glikojen
depolarini yukseltmek icin CHO alimi en az 6-8 g/kg olmalidir. Elit erkek veya kadin
oyuncularda ma¢ oynamanin glikojen maliyeti hentiz bilinmemekle birlikte, alt lig
Danimarkal1 erkek oyunculari iceren bir dostluk magindan elde edilen veriler, magtan
sonra kas liflerinin yaklasik %50'sinin bos veya kismen bos olarak siniflandirildigini

gostermektedir.

Diisiik kas glikojen depolariyla oyuna baslayan oyuncular, yeterli glikojen
deposu saglayanlara kiyasla 6zellikle ikinci yarida daha az mesafe kat edecek ve
yuksek hizda ¢cok daha az kosacaktir. Mag programinin sikisik fikstlirlerden olustugu
durumlarda (6rnegin, yerel fikstlrler, Avrupa miisabakalari, uluslararasi maclar),
yeterli glikojen depolanmasini tesvik etmek icin maclar arasindaki 48-72 saat boyunca
CHO alimi bu aralikta (6-8g/kg/glin) tutulmalidir. Gergek su ki, oyuncularin genellikle
bundan daha az tiiketitigi ve gunlik alim miktarinin yaklasik 4 g/kg/gln‘e yakin
olabilecegi belirtilmistir (Collins et al., 2021).

Eksantrik aktivitelerin (futbolda oldugu gibi) kas glikojen depolarini yenileme
kapasitesinde azalmaya yol agtigi iyi bilinmektedir. Kas glikojen depolarinin, 3 gunlik
yuksek CHO alimindan sonra elit oyuncularda bir futbol maginin ardindan yaklasik
%80 oraninda geri kazanildigi gézlemlenmistir ve bu, rekabet¢i bir magtan 48 saat
sonra kas glikojenindeki %50'lik azalmay1 dogrulamaktadir. Bu nedenle, kas glikojen
depolarini en st dlzeye ¢ikarmak i¢cin MD-1'de (azaltilmis bir antrenman yiku ile)

yeterli CHO aliminin gergeklesmesini saglamak onemlidir (Hulton et al., 2022).

Yukarida vurgulandigi gibi, MD-1 misabakaya beslenme hazirligi i¢in oldukga
o6nemlidir ve hatta mag giinii magtan 6nceki tim 6gtinlerden daha énemli olabilir. Bu
durum, kas glikojenindeki 6nemli kaybin 24 saat gibi kisa bir slre iginde yerine
konmasinin mimkin olmamasi nedeniyle muhtemeldir. Kuskusuz, karaciger glikojeni

kasilmis bir donemde daha hizli bir sekilde yenilenebilir ancak kas glikojeni
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yenilenemez. Eger yliksek CHO iceren uygun bir beslenme stratejisine bagli kalinirsa,
mag gunu sadece kas glikojenini ‘tamamlamak’ ve karaciger glikojenini yenilemek icin
kullanilmalidir. Karaciger glikojeninin bir gecelik aghigin ardindan 6nemli 6l¢lide
azaldigi gézlemlenmistir ve 36 saat sonra tamamen tikenmesi beklenmektedir. Bu, 12
saatlik bir gecelik aglik sirasinda karaciger glikojeninin yaklasik %33'Uniin ve mag
baslayana kadar hic CHO tiiketilmezse %50'sinin kaybedilebilecegi anlamma gelir
(Hulton et al., 2022).

2.6.1. Beslenme ve Mag Gunii: Mag Oncesi

MD'de CHO alim: yine en énemli hususlardan biridir. Giinde 6-8 g/kg CHO
genel kilavuzu dahilinde, oyuncularin maca yeterli glikojen depolariyla baglamalarini
saglamak icin baslama vurusundan 3-4 saat 6nce CHO agisindan zengin bir 6giin (1-3
g/kg) tuketmeleri dnerilir. Bu durum, 6zellikle 6gle saatlerinde baslama vurusu yapilan
maclar icin 6énemli olabilir ve mactan 6nceki gin boyunca beslenme hazirliginin
optimize edilmesinin 6nemini vurgular. Mag 6ncesi 6giin, gastrointestinal sorun riskini
(6rn. refld, rahatsizlik) azaltmak icin kolay sindirilebilir olmalidir. Mag Oncesi 6giin
aym1 zamanda oyuncularin ‘kendilerini daha iyi hissetmelerini' saglamalidir, bu
nedenle yalnizca CHO alim kilavuzlarini karsilamaya odaklanan kati stratejiler yerine
rahatlik dikkate alinmalidir. Oyuncu 'ritGelleri' giclu bir sekilde uygulanabilir ve
egitim, antrenmanlarda veya daha diisiik Oncelikli maglarda mag oncesi yakit ikmali
uygulamasiyla birlikte, glikojen depolarin1 ve oyuncunun maga hazir olma durumunu
optimize etmek icin énemli bir ara¢ olabilir. Bircok c¢alismadan elde edilen veriler,
mag oncesinde ve sirasinda yiksek CHO aliminin yorgunlugu geciktirebilecegini ve
aralikli yuksek yogunluklu egzersiz kapasitesini artirabilecegini gostermektedir. Mag
oncesi ogiinlerin faydalar1 oyuncularin teknik performansina kadar uzanabilir.
Ornegin, profesyonel futbolcularda top sirme hizinda artis gdzlenmistir. Ayrica
profesyonel geng futbolcular magtan 135 dakika 6nce daha blyuk bir kahvalti (500'e
kars1 250 kcal, %60 CHO iceren) tlkettiklerinde top surme hizlarinda artis
gbzlenmistir. Son olarak, oyuncular baslama vurusundan onceki 2-4 saat icinde 5-7
mL/kg s1v1 alarak maca hidrate baslamay1 hedeflemelidir. Bu, egzersiz éncesinde fazla
stvinin atilmast i¢in zaman tanir ve soluk sari renkli bir idrar hedeflenir. (Collins et al.,
2021).
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2.6.2. Beslenme ve Mag¢ Guni: Mag Sirasinda

Yeterli CHO ve s1vi alimi, mag sirasinda beslenmeyle ilgili iki ana husustur.
Mag aras1 beslenmenin birincil amaci, yiksek oranda enerji tretimini srdirmek ve
yorgunlugu mumkin oldugunca geciktirmek igin yeterli kan glikozu ve kas glikojen
konsantrasyonlarin1 korumaktir. Bu, mag sirasinda oyuncuya herhangi bir problem
yasatmadan mideden kan dolasimina gecebilen yeterli sivilarn tiiketilmesiyle saglanir.
Oyuncunun mag sirasinda kaybettigi sivi ve CHO'nun bir kismini1 yenilemesi icin en
Iyi firsat devre arasidir. Bu baglamda, sivi, CHO ve elektrolitlerin bir kombinasyonunu
tiketmenin en etkili ve uygun yolu, %6-8 CHO igeren iyi formule edilmis bir izotonik
spor igecegi veya 30-60 g/saat CHO takviyesi almaktir. Bu alim segenegi kolayca
sindirilir ve emilir, hidrasyon durumunun korunmasina yardimei olur, yorgunlugu
geciktirmek icin substrat saglar ve magin sonuna dogru azalan performansi en aza
indirmek icin beceri ve bilissel islevi korur.(Caruana Bonnici et al., 2019) Arastirma
kanitlari, futbol maglarin1 simile eden protokollerde egzersiz sirasinda ~30-60
g/saat,(Baker et al., 2014; Russell & Kingsley 2014) oranlarinda CHO tiiketildiginde
veya her devre Oncesinde 60 g tiiketildiginde tipik olarak performans faydalari
oldugunu gostermektedir.(Rodriguez-Giustiniani et al.,, 2019) Bu nedenle, bu
yonergeleri karsilamak icin 1sinmadan sonra ve devre arasinda ~30-60 g CHO
tiketilmesi  Onerilir. Sporcularin performansimin  futbol mag1 boyunca diisme
egiliminde oldugu bilinmektedir (Harper et al., 2016) ve bu nedenle egzersiz sirasinda

yeterli CHO destegi oyuncularin yorgunlugunun ilerlemesini hafifletebilir.

Aslinda 30-60 g/saat oraninda CHO alimi futbol performans: tzerinde tutarlt
bir faydali etkiyle iliskilendirilmistir(Baker et al., 2015). Nicholas ve
meslektaslari(Goedecke et al., 2013), futbol oyuncularmma Loughborough Aralikli
Mekik Kosu Testinin (LIST-tasarlanmig) 15 dakikalik aktivite bloklari arasinda ya
%6,5 CHO soliisyonu ya da tadi ve rengi uyumlu bir plasebo soliisyonu sagladiklari
bir ¢alisma yiiriitmiislerdir (Futbol ve diger dur-basla sporlarmin aktivite modeli
Ozelliklerini simile etmek igin). LIST'in 75 dakikasin1 tamamladiktan sonra
oyuncular, yorgunluktan kurtulmak icin kosuyla birlikte doniisiimlii 20 metrelik
sprintler gergeklestirdigi  bildirilmistir. Arastirmacilar, CHO sollUsyonu aliminin
sporculara plasebo aldiklar1 zamana kiyasla %33 daha fazla kosu suresi sagladigini
buldu (Nicholas et al., 1995). Bu tlr beslenme oranlari, toplam mesafe (Rodriguez-
Giustiniani et al., 2019) ve sprint mesafesi (Harper et al., 2017)gibi performansin
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fiziksel yonlerinin yani sira pas (Currell et al., 2009), top surme (Russell ve ark., 2012)
ve sut (Russell et al., 2012) gibi teknik eylemleri de iyilestirir. Issnma siresi (6rn. 20-
30 dakika) ve magin kendisi (6rn. 90-95 dakika) diisiiniildiigiinde, bu alim oran1 mag

basina 60-120 g'a denk gelen mutlak bir CHO dozuna karsilik gelir.

Futbolda genel performans sadece fiziksel giice bagli degildir. Motor beceriler
ve biligsel performans da futbolcularin performans: (zerinde &énemli bir rol
oynamaktadir ve magin ilerleyen asamalarinda oyuncularin becerilerinde ve bilissel
performansinda diisme egilimi vardir. CHO'nun mag boyunca bu zararli etkiyi azalttig
ve hatta ortadan kaldirdig1 gosterilmistir (Baker et al., 2014), (Phillips et al., 2011) ,
(Bandelow et al., 2010). Russell ve Kingsley'nin (Russell & Kingsley, 2014) sistematik
bir incelemede bildirdigi gibi, sekiz ¢aligmadan altis1, 30-60 g CHO/saat (%6-8 glukoz,
sukroz veya maltodekstrin sollsyonu araciligiyla) aliminin futbol beceri

performansinin en az bir yonunun gelistirilmesi ile iligkili oldugunu buldu.

Smith ve arkadaslar1 (JohnEric W Smith et al., 2015) 1 saatten fazla stiren uzun
streli antrenmanlarda, enerji talebindeki Onemli artislar nedeniyle izotonik
hidrasyonun 0Onemini vurgulamistir. Bu tir bir takviyenin enerji ihtiyacinin

korunmasina izin verdigi gosterilmistir.

Adolesan oyuncularda CHO vyiiklemesi Uzerine calismalar eksiktir ancak
glikojen depolarin1 optimize etmek ve tekrarlanan yuksek yogunluklu sprintler ve
performans icin enerji olarak glikoz saglamak icin alim yeterli olmalidir. Uzun
antrenman seanslar1 ve magclar sirasinda bir miktar CHO alim1 faydali olabilir. Yapilan
bir c¢alismada CHO (60 g/L) icecekleri tiketen aktif erkek cocuklar, hem
ilman(Timmons et al., 2007) hem de sicak (38°C)(Leites et al., 2016) kosullarda
goreceli enerji bagimliliklarin1 eksojen alima kaydirmiglardir. Endojen CHO
rezervlerini korumak, yorgunlugun geciktirilmesine ve performansin iyilestirilmesine

yardimci olabilir.

Elit oyuncularin mevcut uygulamalar1 ~30-60 g/saat skalasinin alt ucunda yer
almaktadir; Ingiltere Premier Ligi'ndeki oyuncular magtan hemen oénce ve mag
sirasinda ortalama 32 g/saat CHO alimi bildirmistir.(Anderson, Orme, et al., 2017) Bu
durum, alimi 1sinma ve devre arasi ile sinirlayan mag kurallarina ve maglar sirasinda
gastrointestinal  sorunlarla karsilasma korkusuna veya gercek deneyimlere

baglanabilir. Ma¢ sirasinda verilen molalar da CHO ve/veya sivi ihtiyaci artan
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oyuncular veya sicak kosullarda tim takim icin énemli bir firsat saglayabilir (Collins
etal., 2021)

Agiz boslugundaki reseptorler, egzersiz sirasinda tiketilen CHO'yu algilar ve
efor algisim azaltabilecek merkezi etkiler gosterir.(Carter et al., 2004) CHO agiz
calkalamanin, aralikli egzersiz sirasinda sprint performansinda olas1 faydalarla birlikte
yapilan kosu hizini artirdigi gosterilmistir (Rollo et al., 2015) Futbol igin sonuglar
hala belirsizdir,(Dorling & Earnest, 2013) ancak ma¢ molalarinda (6rnegin, devre
arasi, uzatma, sakatlik molalari, tibbi molalar) CHO agiz ¢alkalamanin kullanilmast,
CHO tuketiminin gastrointestinal kaygilarla sinirlandigi durumlarda performansi
potansiyel olarak artirabilir. Ote yandan, son turnuvalarda bazi oyuncularin agiz
calkalama stratejisini yanlis anladiklar1 ve gastrointestinal sorunlar olmasa bile CHO
iceren stviyi tikirdikleri goriildiigi belirtilmistir(Collins et al., 2021).

Bu durum kismen, egzersiz sirasinda CHO alimimnin merkezi sinir sistemi ve
kas yakiti etkileri arasinda ayrim yapmaya yonelik bilimsel bir arastirmanin
tasarirmindan kaynaklaniyor olabilecegi vurgulanmistir. Agizda ~5 saniyelik bir
maruziyetin ardindan igecegin yutulmasi, her iki etkinin de ayni1 anda ortaya ¢ikmasini
saglar; bu, bir oyuncunun is yikinin ylksek oldugu ve CHO kaynaklarinin sinirlayici
olabilecegi senaryolarda 6énemli olacaktir. Maglarin uzatmalara ve penalti atiglarina
kadar uzayabilecegi ve hem beynin hem de kaslarin ek yakit desteginden ve

aktivasyondan faydalanabilecegi unutulmamalidir.

Ter oranlar1 oyuncular arasinda buyuk farkliliklar gosterir ve 6ncelikle egzersiz
yogunlugu, cevresel kosullar ve iklim durumundan etkilenir (Duffield et al., 2012).
Antrenman ve magclar sirasinda erkek oyunculardaki ter oranlarmin 0,5 ila 2,5 L/saat
arasinda degistigi bildirilmistir (Baker et al., 2016; Maughan et al., 2005; Shirreffs et
al., 2005). Kadin oyuncularda daha diisiik vicut agirligi ve daha diisiik mutlak efor
oranlar1 nedeniyle genellikle daha diisiik degerler bildirilmektedir (Da Silva et al.,
2012; Kilding et al., 2009). Ter ayn1 zamanda basta sodyum olmak Uzere elektrolitler
icerir ve bunlarin konsantrasyonlart oyuncular arasinda blyuk farkliliklar gosterir
(Maughan et al., 2005). Terlemeye bagli hipohidrasyonun futbol performansini
olumsuz etkileyebilecegi mekanizmalar tam olarak aydinlatilamamistir, ancak
kardiyovaskuler gerginligin artmasi,(Gonzalez-Alonso et al., 1995) bilissel islevin

bozulmasi,(Ganio et al., 2011) efor algisinin artmasi, fiziksel islevin azalmasi(Mohr &
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Krustrup, 2013) ve teknik becerilerin azalmasi sayilabilir. Bireysel oyuncularin
egzersiz sirasinda hipohidrasyona karsi daha fazla veya daha az hassas olmasi
muhtemeldir. Bu nedenle, oyuncular egzersiz sirasinda egzersiz éncesi BM'nin >%2-
%3'Unden fazla bir agig1 6nlemek icin yeterli sivi igmeyi hedeflemeli (McDermott et
al.,, 2017), aymi zamanda hiperhidrasyondan kaginmali ve yakit ihtiyaglarinin
karsilanmasini saglamalidir (Russell et al., 2012). Hem hidrasyon hem de CHO alimu,
ekstra surenin (2x15 dakika) oynandigi macglarda 06zel dikkat gerektirebilir.
Takviyelerin kullaniomi da dahil olmak Uzere tum mag¢ beslenme stratejileri,
bireysellestirilmis protokollerin gelistirilmesine ve oyunculardaki olumsuz etkilerin
belirlenmesine olanak saglamak icin antrenmanlarda ve kicuk maclarda

uygulanmalidir (Collins et al., 2021).

2.6.3. Beslenme ve Mag¢ Gunu: Mag Sonrasi
Beslenme, magin bitiminden iki giin sonrasina kadar iyilesmenin bir pargasi

olmalidir.

Tipik bir futbol magindan sonra, oyuncularin oyunun fiziksel, fizyolojik ve
zihinsel taleplerinden kurtulmalar1 gerekir.(Nédélec et al., 2012; Smith et al., 2018)
Beslenme baglaminda, 3-R stratejisi rehidrasyon, yenileme (kas glikojeni)(refuel) ve
onarmmi (kas lifleri) (repair) uygulanabilir. Mag¢ bitiminden hemen sonra uygulanacak
akut beslenme stratejilerini, sonraki 48 saat icinde uygulanacak akut beslenme

stratejilerinden ayirmak gerekir (Abreu et al., 2021).

Kas glikojeni ma¢ sirasinda 6nemli 6lglde tukenebilir, bu da karbonhidrat
almmi hizli toparlanma igin dnemli bir faktor haline getirir. Kas glikojen sentezi,
yeterli karbonhidrat tiiketildigi takdirde mactan sonra yaklasik 4 saat boyunca
maksimum hizda gerceklesir. (Jentjens & Jeukendrup, 2003; Murray & Rosenbloom,
2018) Glikojen yeniden sentezi icin bu siirli zaman dilimi, glikojen sentaz
aktivasyonunu tesvik eden egzersize bagli glikojen tikenmesi, insulin duyarliliginda
egzersize bagl artiglar ve kas hiicresi membranlarinin glikoz iletimine kars1 egzersiz
duyarliligindan kaynaklanmaktadir. Bu nedenle, egzersizden sonra CHO alimi ne
kadar erken olursa o kadar iyidir. (Hulton et al., 2022) Ayrica, toparlanmanin bu ilk
asamasinda, sik karbonhidrat alimi stratejisinin (yani her 30 dakikada bir), daha az
duzenli (yani her 2 saatte bir) bir protokole kiyasla daha yiksek glikojen yeniden

sentez oranlarina neden oldugu gosterilmistir(Loon et al., 2000).
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Kas glikojen sentezini en Ust diizeye ¢ikarmak i¢in, mactan sonraki ilk 4 saat
icindel-1,2 g/kg/saat karbonhidrat veya 0,4 g/kg/saat protein ile birlikte 0,8 g/kg/saat
karbonhidrat alinmas1 6nerilmektedir (Tablo2.4.) (Tarmast, 2023). Protein, dzellikle
kas liflerinin onarimindaki roli nedeniyle toparlanma stratejilerine dahil edilmesi
gereken 6nemli bir besin maddesidir. Bu nedenle, protein ve karbonhidrat alimina
yonelik ortak stratejiler dikkate alinmalidir(Abreu et al., 2021) Ayrica magtan sonraki
24 saat icinde dusiik enerji ve karbonhidrat alimi, oyuncularin 72 saate kadar

antrenman yapma kabiliyetini olumsuz etkiler.(Burke et al., 2017)

Son olarak, kullanilacak karbonhidrat tirtine iliskin olarak, ¢esitli ¢calismalar
daha yiksek glisemik indekse sahip olanlar1 desteklemektedir. Bununla birlikte
aragtirmalar, bireylerin gidalarin glisemik indeksine bircok farkli sekilde yanit
verebildiklerini gostermistir. Bir makalede, arastirmacilar 800 kisilik bir grupta hafta
boyunca glikoz seviyelerini strekli olarak izlemis, 46.898 6giine verilen yanitlari
6lgmiis ve ayn1 6giinlere verilen yanitlarda ylksek degiskenlik bulmuslardir. Belirli
bir gidanin tiketilmesine yanit olarak, bazi katilimeilar glisemik seviyelerinde énemli
bir artig gorirken, digerleri sadece hafif bir artis gordi veya hi¢ gérmedi; bu da
evrensel beslenme onerilerinin sinirli faydaya sahip olabilecegini diisiindiiriiyor.
Iyilesmeyi optimize etmek icin, hizli ve biyik bir glisemik ve instlinemik yaniti
garanti edenleri segmek amaciyla sporcularin farkli gidalara veya CHO'ya reaksiyonu
test edilmelidir. Bununla birlikte sporcular yiyecekleri (veya igecekleri) kisisel

tercihlerine ve deneyimlerine gore secmelidir (Zeevi et al., 2015).

Profesyonel seviyelerde oyunun dogasi geregi, ¢esitli zamanlarda birgok yedek
oyuncu secilebilir. Bu oyuncularin maga baslayan oyuncularla ayni sekilde sivi ve
karbonhidrat yuklemesi gerekiyor. Bununla birlikte, eger sadece birka¢ dakika
oynuyorlarsa veya hi¢ oynamiyorlarsa, yukarida Ozetlenen yuksek CHO yeme
stratejilerine bagvurulmamasi siddetle tavsiye edilir. Bunun yerine, bu oyuncular hem
soyunma odasinda hem de mac¢ sonras1 yemeklerinde diisiik karbonhidratli, yuksek

proteinli yiyeceklere odaklanmalidir (Hulton et al., 2022).

Iyilesmenin 3-R kurali arasinda rehidrasyon neredeyse oybirligiyle ilk
uygulamaya konan kuraldir. Mag sonrasi toparlanmanin bir diger 6énemli yoni de
rehidrasyondur. Oyuncular son didikle birlikte hipertermik olabilir ve ter kayiplar1 3

ila 4 L'yi agabilir (Maughan & Shirreffs, 2007). Bu nedenle, mag sonras1 hedef sivi ve
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elektrolit eksikligini gidermektir. Mactan sonra oyuncular genellikle susuzluk hisseder
ve su icmeye daha istekli olabilirler. Bu olumludur ¢inki yeterli rehidrasyon ayni

zamanda kas glikojeninin yenilenmesinin ve kastaki protein sentezinin bir pargasidir.

Yeterli rehidrasyon, macgtan 2-4 saat sonrasina kadar, kaybedilen vicut
agirhgmin 1,5 L/kgh kadar su icilerek saglanir (Maughan & Shirreffs, 2010).
Rehidrasyon igin kullanilacak sivilart secerken terleme yoluyla kaybedilen elektrolit
icerigi de goz 6nunde bulundurulmalidir. Sadece su ile rehidrasyon, plazma hacmini
eski haline getirmek igin gereken sireyi ¢ katina kadar artirabilir. Ayrica, dilrezi
artirabilir ve susuzluk hissini engelleyebilir, boylece hizli rehidrasyon igin gerekli sivi
alimini sinirlayabilir. Ote yandan, 600 mg/L'den daha yiiksek sodyum igerigine sahip
icecekler daha disiik idrar Uretimine, plazma hacminde daha buyilk artisa ve su
dengesinin daha hizli yeniden kurulmasma neden olur. Bir futbol mag1 sirasinda
onemli sayida eksantrik kas hareketi ve kaslara zarar veren ¢esitli hareketler meydana
gelir (Silva et al., 2018). Bunlar kas liflerine zarar verebilir. Hem egzersiz hem de
protein alimmin anabolik etkisi vardir. Bu nedenle mag sonrasi 6gtinler, miyofibriler
protein sentezini destekleyen esansiyel ve esansiyel olmayan amino asit kaynaklarini
icermelidir. Yaygin inanisa ragmen, anabolik bir 'firsat penceresi’, yani egzersizden
hemen sonra protein aliminin faydali olacagi bir ddnem mevcut olmayabilir (Aragon
& Schoenfeld, 2013; Schoenfeld & Aragon, 2018). Magtan 2-4 saat sonrasina kadar
20-40 g kaliteli protein (yani tim amino asitleri iceren) almak, kasta protein sentezini
hizlandirmak icin yeterli olabilir. (Abreu et al., 2021)

2.6.4. Beslenme ve Mag Sonras1 Glin

Bazen unutulan veya en azindan beslenmeye ayni 0zenin gosterilmedigi bir
giin de MD + 1'dir. Ancak oyuncularin hala enerji a¢ig1 iginde olabilecegi ve hazirlik
asamasinda iyilesme stratejilerine devam etmek icin uygun CHO tlketmeleri
gerekebileceginden beslenmenin 6nemi c¢ok Onemlidir. Jacobs ve meslektaslart
tarafindan elit isvecli oyuncularla yapilan ilk ¢alismalar, rekabetci bir fikstiiriin
ardindan kotl beslenme aliskanliklari nedeniyle yetersiz CHO alimimin mag sonrasi
glikojen yenilenmesini siirladigini vurgulamistir (Mohr et al., 2005). Magtan 48 saat
sonra tipik olarak sedanter bireylerden daha diisiik degerler gbzlemlemislerdir. Ayrica,
MD + 1'in 6nemi, mag oyunu nedeniyle artan aktivite hacmi ve yogunlugunu gésteren
fikstur sikisikligi donemlerinde daha da vurgulanmaktadir (Anderson, Orme, et al.,

2017). Bu nedenle, kas glikojeninin yani sira karaciger glikojen depolarni da
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doldurmaya devam edeceginden, MD + 1'de ylksek CHO alimmin devam etmesi
tavsiye edilir. Bununla birlikte, arastirmalar (Gunnarsson et al., 2013) glikojen
yeniden sentezinin her iki lif tipinde de esit olmayabilecegini, simiile mag¢ oyunundan
48 saat sonra tip Il liflerde bir bozulma gozlendigini gdstermistir. Bu durum,
oyuncularin peynir alti suyu proteini ile desteklenmis yuksek CHO'lu bslenme
uygulamalarina ragmen gergeklesmistir ve tam iyilesme icin yuksek CHO'nun devam
ettirilmesi mantigim  giiclendirmistir. Kas hasart GLUT4'Un translokasyonunu
azaltabilir (Asp et al., 1995), kas hicrelerine glikoz alimin1 engelleyerek (Asp et al.,
1996) yenileme surecini geciktirebilir. Bu nedenle, bu bozukluklarin Ustesinden
gelmek icin, futbolcularin miisabakay: takip eden ilk 24 saat boyunca yiiksek CHO

iceren bir beslenme sekli strdiirmeleri tavsiye edilir.

Mactan hemen sonra toparlanmada beslenme stratejilerinin 6nemine ragmen,
MD +2'ye kadar kas protein sentezi ve glikojen yenilenmesi gibi gesitli toparlanma
mekanizmalar gerceklesmeye devam eder (Ranchordas et al., 2017; Silva et al., 2018;
Williams & Rollo, 2015). Bu nedenle, bu donemde belirli besinlerin alinmasini
saglamak uygun olacaktir. Elit futbolcular aksam maglarindan sonra toparlanmada
CHO hedeflerine ulasamayabilirler (Anderson, Naughton, et al., 2017) bu da optimalin
altindaki glikojen yeniden sentez modellerini akla getirir; bunun sonucu da sikigik
fikstur programlart sirasinda toparlanma ve hazirlik agisindan problem olabilir. Bir
magi takip eden 24 saat icinde (MD +1) 6-8g/kg araliginda gunlik CHO alim1 glikojen
depolarin1 yenilemeye devam edecektir ve bu alim yogun fikstir programlari sirasinda
magctan sonra 48-72 saate kadar strdirtlmelidir. Kas hasari varliginda glikojen sentezi
bozuldugundan, oyuncular kas agris1 ve hasari belirtileri bildirdiginde daha ytiksek
alimlar ve ek beslenme stratejileri gerekebilir (Collins et al., 2021). Oyuncular magtan
sonra sivi alma isteginin olmamasi, idrar yapmak icin uykuyu bélme korkusu veya
seyahatle ilgili kisitlamalar nedeniyle uygun sekilde sivi alamayabilir. Onaylanmig
idrar rengi 6lgekleri oyuncularin hidrasyon durumlarini degerlendirmelerine yardimci
olabilir ve MD+1 ve MD+2 sirasinda oyuncularin vicut kitlesi degisimini izlemek
uygun rehidrasyona katkida bulunur (Beelen et al.,, 2010). Magtan saatler sonra
glikojen sentez hiz1 azalsa da, uygun karbonhidrat alimina devam etmek 6nemlidir.
MD +1 ve MD +2'de protein alimi 1,6 g/kg/gun olarak gereksinimlerle uyumlu

olmalidir. Optimal protein sentezini saglamak icin her 3-4 saatte bir fraksiyonel olarak
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dagitilir ve hem kas onarimina hem de adaptasyon sureclerine izin verir.(Abreu et al.,
2021; Collins et al., 2021)

Tablo 2.4. Misabaka sureci 6nerilen makrobesin alimlari

MAC ONCESI GUN (MD-1)

6-8 g/kg/ glin CHO Tarmast, D. (2023)
1.2-2.0 g/kg PRO Rollo & Williams(2023)
Abreu, Rodrigo, et al(2021)

MAC GUNU

Kahvalti/mag 6ncesi 1-3 g/kg veya 1-4g/kg CHO Tarmast, D. (2023)

yemegi _

(3-4 saat 6nce) 0.25-0.4g/kg PRO Anderson, Liam, et al (2022)
5-7 mL/kg (baslama vurusundan Collins, James, et al.(2021)
onceki 2-4 saat icinde)

Magc Sirasinda 30-60 g/h Collins, James, et al.(2021)

Desbrow, B(2014)
Burke et.al(2011)

Mag Sonrast (ilk 2-4 1-1.2g/kg/h CHO Tarmast, D. (2023)

saat icerisinde) veya

0.8 g CHO/Kg ile 0.4 g PRO/kg/h Collins, James, et al.(2021)

Kaybedilen her 1 kg agirlik icin Abreu, Rodrigo, et al(2021)

1,25- 1,5 L s1v1 gereklidir.

Ranchordas et.al(2017)
MAC SONRASI GUN (MD+1)
6-8 g/kg/ glin CHO Tarmast, D. (2023)
1.2-2.0 g/kg PRO Rollo & Williams (2023)

Abreu, Rodrigo, et al(2021)

2.7. Beslenme Bilgi Duizeyi

Saglikli beslenme kavramlarinin anlasilmasi olarak tanimlanan beslenme
bilgisi, diger cevresel, sosyoekonomik ve kdltirel faktorlerin yani sira bireylerin
cocukluktan itibaren yeme davramisimi  ve saghk aligkanhiklarimi  da
belirleyebilmektedir (Spronk et al., 2014). Bu bilgi duzeyi obezite gibi kronik

hastaliklarin 6nlenmesinde rol oynuyor. Bu hastaligin prevalansi gelismis Ulkelerde
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endise verici bir oranda artmaktadir (Afshin et al.,, 2019). Beslenme ile ilgili
davraniglar erken ¢ocukluk déneminde olusur (Gerritsen et al., 2018; Jackson et al.,
2021; Katzmarzyk et al., 2019) ve addlesan doneme kadar pekisir. Bu nedenle
addlesan donem, beslenme egitimi agisindan Onemli bir asama olabilir, ¢linkl bu yasta
ev disinda yiyecek ve icecek secimleri konusunda daha fazla 6zgurlik kazanilir (Daly
etal., 2022).

Sporcular igin beslenme, beslenme bilgisinin, fiziksel aktiviteye gore
uyarlanmis yeterli enerji tedarikini, viicutta iyilesme sureclerinin olusmasmni, Spor
performansimin iyilestirilmesini ve uygun saglik ve refahi saglayacak pratik bir
beslenme planina uygulanmasimi igermelidir. Sporcularin antrenmaninin bir bileseni
olarak dogru beslenme énemlidir ¢linki
beslenme yetersizliklerinin yaralanma riski, travma ve spor performansi ile glcli
iliskisi vardir (Kreider et al., 2010; Staskiewicz et al., 2023).

Sporda beslenme ve performans ayrilmaz bir sekilde baglantilidir(Thomas et
al., 2016b). Besin alimi, antrenman taleplerini karsilamak, dokularin adapte olmasi,
onarilmasi ve blyimesi icin ve bagisiklik fonksiyonunu tesvik etmek icin gerekli
enerji ve besin maddelerini saglar.

Altyap1 oyuncularinin antrenman ve maglarin yanmi sira muhtemelen okula
devamlar1, sosyal yikumldlikleri ve dinlenme dénemleri de oncelikleri olacaktir
(Roberts et al., 2023). Bu nedenle, altyap: futbolcular1 sadece spor faaliyetleri
nedeniyle yuksek enerji talebine sahip olmakla kalmiyor, ayni zamanda enerji
ihtiyaglarinin karsilanmasinda zorluklara yol agabilecek sikisik programlara da sahip;
dolayisiyla kulliplerden ve/veya paydaslardan beslenme destegi bu baglamda
onemlidir. Beslenme aliskanliklari ¢ok faktorludir ve sosyoekonomik durum, egitim,
kalturel gegmis, istah, maliyet, kolaylik ve bilgiden etkilenir(Delbosq et al., 2022;
Trakman et al., 2016). Beslenme bilgisi sporcularin yiyecek secimi stirecinde 6nemli
bir faktor olarak tanimlanmaktadir, ¢link( bu sadece beslenme farkindaligini degil ayni
zamanda uygun yiyecek ve 6giinleri secerken bunu pratik olarak uygulama yetenegini

de etkileyebilir. (Birkenhead & Slater, 2015) Daha fazla bilgi diizeyine sahip olan
adolesanlarin daha fazla meyve ve sebze tuketmeye egilimli oldugu (Spronk et al.,
2015; Spronk et al., 2014) ve daha yiiksek beslenme bilgi puanina sahip sporcular daha
olumlu viicut kompozisyonu degerleri sergiledikleri bildirilmistir (Jagim et al., 2021).

Aclik, lezzet, maliyet ve uygunluk gida seciminde 6nemli belirleyicilerdir;

ancak bir sporcunun secimleri, performans beklentilerini, viicut tzerindeki etkileri,

35



antrenman asamasini Ve musabakaya yakinligi aym1 anda dikkate alma ihtiyaci
nedeniyle daha karmasiktir. Besin secimini etkileyen faktorlerin gesitliligi g6z 6niine
alindiginda, besin se¢imiyle ilgili kararlarin alinmasina yardimci olmak icin beslenme
bilgisi gereklidir. Belirli besinlerin ve besin maddelerinin faydalar1 veya bunlari
tiketmenin potansiyel bireysel faydalari hakkinda bilgi sahibi olmayan sporcular,
bunlarin beslenmelerine dahil edilmeleri konusunda dikkatli kararlar veremedikleri
vurgulanmustir (Wansink et al., 2005).

Adolesan sporcular arasinda yeme aliskanliklarinin ve besin  alimimnin
belirleyicilerini sistematik olarak inceleyen ilk ¢alismada bulgular sporcularin besin
alimlarin1 antrenman yukinin ve farkli antrenman seanslarmin taleplerine gore
ayarlamadiklarin1 gostermektedir.(Noll et al., 2017)

Beslenme bilgisi ve beslenme kalitesinin hem genel popilasyonda hem de

sporcularda olumlu yonde iligkili oldugu gosterilmistir(Tam et al., 2022)
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3.GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Amaci ve Tipi

Bu caligma, kesitsel ve tanimlayic1 bir caligma olup; altyapt sporcularinin
beslenme bilgi duzeyleri, misabaka sureci stratejik beslenme yontemleri, enerji
alimlari, makro besin ve mikro besin dagilimlart ve degiskenlikleri, vicut
kompozisyonlar1 incelenerek, beslenme bilgi diizeylerinin viicut kompozisyonlar1 ve

miisabaka slreci enerji alimlari tzerine etkisini belirlemek amaciyla yapildi.

3.2. Arastirmanin Yeri ve Tarihi
Arastirma, 10 Kasim-10 Aralik 2023 tarihleri arasinda Fatih Karagumrik Spor
Kuliibi’nde gergeklestirildi.

3.3. Arastirmanin Evreni ve Orneklemi
Arastirma, Hali¢ Universitesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik
Kurul karar (Etik karar No:176) alindiktan sonraki 6 ay igerisinde yapilmustir.

G*Power 3.1.9 bilgisayar programi (Faul, Erdfelder, Lang&Buchner, 2007),
Gug Analizi igin kullanilmis olup genis etki biiyiikliigiinde (d=0.49), %80 glicte ve %5
tip | hata diizeyinde, “ANOVA Analizi” yapilabilmesi i¢cin minimum 60 kisiden olusan
orneklem grubuna ihtiya¢ oldugu sonucu alinmistir. Bu nedenle kisi sayis1 en az 60
kisi olarak belirlenmistir. Aragtirmayi, U15,U16,U17,U19 takimlarinda her grupta 17
kisi olacak sekilde toplam 68 altyapi futbolcusu olusturmaktadir.

Ornekleme 15-19 yas arasi, altyapr futbolcular1 dahil edilmistir. 19 yas st
profesyonel futbolcular, farkli spor dallarindaki ad6lesan ve 19 yas st sporcular

calismadan diglanmustir.

3.4. Arastirmanin Veri Toplama Araci ve Yontemi

Calismada, sporcularin beslenme bilgi dizeyleri, Calella et.al., (2017)
tarafindan gelistirilen, Altinok ve Guveng tarafindan 2022 yilinda Tirkge diline
uyarlanmis, gecerlik ve giivenirligi yapilmis olan Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi
Olgegi (EK-
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1) ile belirlendi. Misabaka sireci enerji alimlarin1 saptamak amaciyla besin tiiketim
kaydi formu (EK-2) uygulanmustir. Veri toplama araglarindaki 6lgek ve besin tiiketim
kaydi, bireylere yiz yiize olarak uygulandi, belirtilen anket ve 6lgekleri kendilerinin

yanitlamasi saglandi.

3.4.1. Olgek Formu

Calismada, sporcularin beslenme bilgi dlzeyleri, Calella et.al., (2017)
tarafindan gelistirilen, Altinok ve Guveng tarafindan 2022 yilinda Turkge diline
uyarlanmis, gecerlik ve giivenirligi yapilmig olan Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi
Olgegi (EK-1) ile belirlenmistir. Genel Beslenme bélimii 28 madde, Sporcu Beslenme
Bilgisi bolumi 32 madde olmak tizere toplam 60 maddelik iki bolimden olusmaktadir.
Olgegin Genel beslenme boltimiindeki ilk 8 madde alt maddeler icermektedir. Bu alt
maddeler de puanlamaya ayr1 ayr1 dahil edilmektedir. Her dogru yanit igin bir puan
olacak sekilde yapilan puanlanmada, Genel Beslenme bolimunden en fazla 63 puan
ve Sporcu Beslenmesi béltimiinden en fazla 32 puan olmak Uzere 6lgegin toplamindan
alinabilecek puanlar O ile 95 arasinda yer almaktadir. O ile 44 puan arasi diisiik, 44
puan ile 56 puan arast orta, 56 puan ile 95 puan aras1 yiksek olarak ele alinmasi
gerektigi bildirilmistir.
3.4.2. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Besin tiketim durumunun saptanmasi i¢in, mag 6ncesi giin (MD-1), mag ginu

(MD), mag sonrast giin (MD+1) olmak tizere 3 gunliik besin tiiketim kaydi alindu.

3.4.3. Antropometrik Olctimler
Sporcularin vucut agirliklari Tanita marka tarti ile hafif kiyafetlerle ve
ayakkabisiz olarak, boy uzunluklar ise basin dik ve ayaklarin birlesik olacagi sekilde

boy 6lcer yardimiyla arastirmaci tarafindan 6l¢uldil ve anket formuna islendi.

3.5. Verilerin Degerlendirilmesi
Beden Kiitle Indeksi (BKI) hesaplamasinda viicut agirligi ve boy uzunlugu
olcuimlerinden yararlanilmis, Diinya Saglik Orgiitii (Relvas et al.) smiflamasma gore

degerlendirilmistir. BKI, asagidaki formil ile hesaplandh.
BKi=Agirhik(kg)/[Boy(m)2 ]
DSO smiflamasina gore bireylerin zayiflik ve sismanlik durumlari uluslararasi

standartlara gore degerlendirilmistir (WHO, 2004)
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Besin tiiketim kayitlarimin analizi Tirkiye icin gelistirilen "Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" bilgisayar
programi kullanilarak yapildi.

3.6. istatistiksel Analizler

Kategorik degiskenler (demografik ozellikler) icin tanimlayici istatistikler
frekans ve yilizde olarak sunulmustur. Niimerik degiskenlerin normal dagilima
uygunlugunun kontroli “Shapiro-Wilk Testi” ile yapilmistir. Niimerik degiskenlerin
tanimlayici istatistikleri normal dagilim gosteren veriler i¢in ortalamatstandart sapma
(X+ SS), normal dagilim gdstermeyen veriler i¢in medyan (min-max) degerleri

verilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimsiz ikiden fazla grup karsilastiriimasinda
“Tek Yonli ANOVA Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagimsiz ikiden fazla
grup karsilastirilmasinda “Kruskal-Wallis H Testi” kullanilmigtir. Coklu karsilagtirma
testlerinin sonuglar1 ortalamalarin ve medyanlarin yaninda harfli gosterim seklinde

ifade edilmistir.

Normal dagilima sahip olan bagimli ikiden fazla grup karsilastirilmasinda
“Tekrarli Olgiimler ANOVA Testi”, normal dagilima sahip olmayan bagimli ikiden
fazla grup karsilastirilmasinda “Friedman Testi” kullanilmistir. Coklu karsilagtirma
testlerinin sonuglar1 ortalamalarin ve medyanlarin yaninda harfli gosterim seklinde

ifade edilmistir.

Niimerik degiskenler arasindaki iligkilerin incelenmesi normal dagilim
gosteren veriler i¢in “Pearson Momentler Carpimi1 Korelasyon Katsayis1” ile, normal
dagilim gdstermeyen veriler i¢in “Spearman’s Sira Farklar1 Korelasyon Katsayis1” ile
belirlenmistir. Korelasyon katsayisinin yorumunda “<0,2 ise c¢ok zayif derecede
korelasyon”, “0,2-0,4 arasinda ise zayif derecede korelasyon”, “0,4-0,6 arasinda ise
orta derecede korelasyon”, “0,6-0,8 arasinda ise yliksek derecede korelasyon”, “0,8>

ise ¢cok yiiksek derecede korelasyon” kriterleri kullanilmistir(Choi et al., 2010).

Caligmada tiim hesaplamalarda ve yorumlamalarda istatistik anlamlilik diizeyi
“p<0,05, p<0,01, p<0,001” olarak dikkate alinmis ve hipotezler ¢ift yonlii olarak
kurulmustur. Verilerin istatistiksel analizi “SPSS v27 (IBM Inc., Chicago, IL, USA)”

paket programinda yapilmistir.
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4. BULGULAR

Bu boliimde ¢alismaya dahil edilme kriterlerine uygun 68 sporcu dahil edilerek

yapilan arastirmanin problem durumuna gore olusturulan alt problemlerine iligkin elde

edilen bulgular ve yorumlar degerlendirildi.
4.1. Arastirmaya Katilan Bireylerin Tanitic1 Bulgular

Katilimcilarin ¢aligma gruplarina gore yas ve antropometrik bulgularinin 6zet

istatistikleri Tablo 4.1°de verilmistir.

Tablo 4.1. Bireylerin Calisma Gruplarina Gore Yas ve Antropometrik Bulgulari

U15 U16 U17 U19 Toplam
XSS Xt SS XSS XSS XSS
Yas (y1i) 14,004£0,00  15,004£0,00  16,184039  17,8240,73  15,754+1,49
Boy Uzunlugu (cm)  174,594+6,64 174,59+7.48 176,8246,58 178,06+7.51 176,01+7,07
Viicut Agirhgr (kg)  64,01+8,02  65,09+6,81  68,15+5,55  71,1148,05  67,0947,56
Yag (%) 11,65+3,72 12,2242,69  14,124225  14,6242,56  13,154+3,06
Kas (g) 52,51+4,49  5338+5,00 54,79+3,75  56,04+3,95  54,18+4,44
Yasa Gore BKI 20,95+1,82  21,3241,33  21,82+1,17 22294171  21,5941,58

Yasa Gore Boy (%) 7631+1824 63,09429,06 54,2942838 59,91+28.87 63,40+27,18

Arastirmaya katilan U15 grubunda olan bireylerin “Yas (y1l)” ortalamalarinin
14,00£0,00, “Boy Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 174,594+6,64, “Viicut Agirligi
(kg)” ortalamalarinin 64,01+8,02, “Yag (%)” ortalamalarinin 11,6543,72, “Kas (g)”
ortalamalarmin 52,514+4,49, “Yasa Gore BMI” ortalamalarmin 20,95+1,82 ve “Yasa
Gore Boy” ortalamalarinin 76,31+ 18,24 oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Arastirmaya katilan U16 grubunda olan bireylerin “Yas (y1l)” ortalamalarinin
15,00+0,00, “Boy Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 174,59+7,48, “Viicut Agirlig
(kg)” ortalamalarinin 65,09+6,81, “Yag (%)” ortalamalarinin 12,2242,69, “Kas (g)”
ortalamalarmin 53,38+5,00, “Yasa Gore BMI” ortalamalarinin 21,32+1,33 ve “Yasa
Gore Boy” ortalamalarinin 63,09429,06 oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Arastirmaya katilan U17 grubunda olan bireylerin “Yas (y1l)” ortalamalarinin
16,1810,39, “Boy Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 176,82+6,58, “Viicut Agirlig
(kg)” ortalamalarin 68,15+5,55, “Yag (%)” ortalamalarinin 14,1242,25, “Kas (g)”
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ortalamalarmin 54,7943,75, “Yasa Gore BMI” ortalamalarmin 21,82+1,17 ve “Yasa
Gore Boy” ortalamalarinin 54,29428,38 oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Aragtirmaya katilan U19 grubunda olan bireylerin “Yas (y1l)” ortalamalarinin
17,8210,73, “Boy Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 178,06+7,51, “Viicut Agirhig
(kg)” ortalamalarinin 71,1148,05, “Yag (%)” ortalamalarinin 14,6242,56, “Kas (g)”
ortalamalarimin 56,04+3,95, “Yasa Gore BMI” ortalamalarinin 22,29+1,71 ve “Yasa
Gore Boy” ortalamalarinin 59,91428,87 oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Arastirmaya katilan bireylerin “Yas (y1l)” ortalamalarinin 15,75+1,49, “Boy
Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 176,01+7,07, “Viicut Agirhig1 (kg)” ortalamalarinin
67,091£7,56, “Yag (%)” ortalamalarinin 13,154+3,06, “Kas (g)” ortalamalarinin
54,18+4.,44, “Yasa Gore BMI” ortalamalarinin 21,59+1,58 ve “Yasa Gore Boy”
ortalamalarinin 63,40+27,18 oldugu bulunmustur (Tablo 4.1).

Bireylerin ¢alisma gruplarina gore yasa gore BMI ve yasa gore boy grup

bulgularin tanimlayici istatistikleri Tablo 4.2’de verilmistir.

Tablo 4.2. Bireylerin Calisma Gruplarina Gére Yasa Gore BKI ve Boy Grup Bulgulari

U15 U1e6 u17 u19 Toplam

n % n % n % n % n %
Yasa Gore BMI
Grup
Normal 12 706 15 882 17 100,0 16 941 60 882
Kilolu 5 29,4 2 11,8 0 0,0 1 5,9 8 11,8
Yasa Gore Boy Grup
Kisa 0 0,0 2 11,8 2 11,8 2 11,8 6 8,8
Normal 12 70,6 10 5838 12 70,6 11 64,7 45 66,2
Uzun 5 29,4 5 294 3 17,6 4 23,5 17 25,0
Toplam 17 1000 17 100,0 17 100,0 17 100,0 68 100,0

*: Birden fazla yanit verilmistir

Arastirmaya katilan U15 grubunda olan bireylerin yasa gore BMI gruplarina
gore %70,6’sinin (12 kisi) normal ve %29,4’liniin (5 kisi) kilolu oldugu, yasa gore boy
gruplarina gore %70,6’siin (12 kisi) normal ve %29,4’liniin (5 kisi) uzun oldugu
bulunmustur (Tablo 4.2).

Arastirmaya katilan U16 grubunda olan bireylerin yasa gore BMI gruplarina
gore %88,2’sinin (15 kisi) normal ve %11,8’inin (2 kisi) kilolu oldugu, yasa gore boy
gruplarina gore %11,8’inin (2 kisi) kisa, %58,8’inin (10 kisi) normal ve %29,4’linlin
(5 kisi) uzun oldugu bulunmustur (Tablo 4.2).
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Arastirmaya katilan U17 grubunda olan bireylerin yasa géore BMI gruplarina
gore %100’tnlin (17 kisi) normal kilolu oldugu, yasa gore boy gruplarma gore
%11,8’inin (2 kisi) kisa, %70,6’sinin (12 kisi) normal ve %17,6’sinin (3 kisi) uzun
oldugu bulunmustur (Tablo 4.2).

Arastirmaya katilan U19 grubunda olan bireylerin yasa gore BMI gruplarina
gore %94,1’inin (16 kisi) normal ve %5,9’unun (1 kisi) kilolu oldugu, yasa gore boy
gruplarina gore %11,8’inin (2 kisi) kisa, %64,7’sinin (11 kisi) normal ve %23,5’inin
(4 kisi) uzun oldugu bulunmustur (Tablo 4.2).

Arastirmaya katilan bireylerin yasa goére BMI gruplarina gore %88,2’sinin (60
kisi) normal ve %11,8’inin (8 kisi) kilolu oldugu, yasa gore boy gruplarina gore
%38,8’1nin (6 kisi) kisa, %66,2’sinin (45 kisi) normal ve %25’inin (17 kisi) uzun oldugu
bulunmustur (Tablo 4.2).

4.2. Arastirmaya Katilan Bireylerin Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

(GENSK) Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin GENSK alt faktér ve toplam puanlarinin ozet

istatistikleri Tablo 4.3’te verilmistir.

Tablo 4.3. Bireylerin GENSK Alt Faktor ve Toplam Puanlari

Medyan (min-max) XSS
Genel Beslenme 31 (12-49) 30,18+8,45
Sporcu Beslenmesi 17 (0-27) 16,0716,16
GENSK Toplam 48 (12-76) 46,25+13,12

Arastirmaya katilan bireylerin GENSK alt faktor ve toplam puanlarinin 6zet

istatistikleri incelendiginde, “Genel Beslenme” alt faktdr puanlarinin 12-49 arasi

PR

degistigi ve ortalamalarinin 30,1818,45, “Sporcu Beslenmesi” alt faktor puanlariin

PR

0-27 aras1 degistigi ve ortalamalarmin 16,0716,16 ve “GENSK Toplam” puanlarinin

12-76 aras1 degistigi ve ortalamalarinin 46,25+13,12 oldugu bulunmustur (Tablo 4.3).

Arastirmaya katilan bireylerin ¢alisma gruplarina goére beslenme bilgi diizeyi

bulgularinin tanimlayici istatistikleri Tablo 4.4’te verilmistir.
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Tablo 4.4. Bireylerin Calisma Gruplarina Gore Beslenme Bilgi Diizeyi Bulgulari

uU15 u16 u17 uU19 Toplam
n % n % n % n % n %
Beslenme Bilgi Dizeyi
Diisiik (0-44 puan) 6 35,3 8 47,1 3 17,6 8 471 25 36,8
Orta (44-56 puan) 10 588 7 41,1 6 35,3 6 353 29 426
Yuksek (56-95 puan) 1 5,9 2 11,8 8 47,1 3 176 14 20,6
Toplam 17 1000 17 100,0 17 100,0 17 1000 68 100,0
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Arastirmaya katilan U15 grubunda olan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine
gore %35,3’Unun (6 kisi) disiik, %58,8’inin (10 kisi) orta ve %5,9’unun (1 kisi)
yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).

Arastirmaya katilan U16 grubunda olan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine
gore %47,1’inin (8 kisi) diistik, %41,1’inin (7 kisi) orta ve %11,8’inin (2 kisi) yuksek
diizeyde oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).

Arastirmaya katilan U17 grubunda olan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine
gore %17,6’simin (3 kisi) diisiik, %35,3’0nin (6 kisi) orta ve %47,1’inin (8 kisi)
yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).

Arastirmaya katilan U19 grubunda olan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine
gore %47,1’inin (8 kisi) diisiik, %35,3’0nln (6 kisi) orta ve %17,6’smin (3 kisi)
yiiksek diizeyde oldugu bulunmustur (Tablo 4.4).

Arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi diizeylerine gore %36,8’inin (25

kisi) diistik, %42,6’smin (29 kisi) orta ve %20,6’sinin (14 kisi) ylksek diizeyde oldugu
bulunmustur (Tablo 4.4).

Arastirmaya katilan bireylerin ¢alisma gruplarina gore GENSK alt faktor ve

toplam puanlarinin karsilastiritlmasi Tablo 4.5°te verilmistir.

Tablo 4.5. Bireylerin Calisma Gruplarina Gore GENSK Alt Faktér ve Toplam
Puanlari

Grup XSS Medyan (min-max) F-H p

U15 30,82+7,66 31 (16-49)
u16 28,35+7,20 32 (14-36)

H=5,479 0,140
Genel Beslenme 17 34,06+9,01 32 (12-48)
u19 27,47+8,92 25 (12-46)
U15 14,47+7,99 15 (0-27)
u16 16,00+5,71 17 (0-24)

- H=2,008 0,571
Sporcu Beslenmesi 17 17,82+5,33 19 (6-25)
u19 16,00+5,29 17 (0-23)
U15 4529+14,15 49 (16-76)
u16 44,35+10,73 48 (25-58)

' ’ F=1,478 0,229
GENSK Toplam 17 51,88+13,43 53 (18-71)
u19 43,47413,37 44 (12-67)

F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
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Arastirmaya katilan bireylerin ¢aligma gruplarina gore gore GENSK alt faktor

ve toplam puanlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadig (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 4.5).

Arastirmaya katilan bireylerin yasa gére BMI gruplarma gore GENSK alt

faktor ve toplam puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo 4.6°da verilmistir.

Tablo 4.6. Bireylerin Yasa Gore BMI Gruplarina Gére GENSK Alt Faktor ve Toplam

Puanlar1
Y ore BMI - M in-
asa Gore X+SS edyan (min U p
Grup max)
Genel Beslenme Normal 29,88+8,36 31 (12-48) t=- 0,43
Kilolu 32,3849,43 34 (16-49) 0,781 8
Sporcu Normal 15,87+5,88 15,5 (0-25) U=18 0,26
Beslenmesi Kilolu 17,63+8,26 20 (0-27) 2 8
45,75+12
Normal 5’756_ > 45,5 (12-71) - 0.3
GENSK Toplam - ’
+ 0,859 3
Kilolu 50’004_17’3 55 (16-76) ’

t: Bagimsiz Orneklem T Testi; U: Mann-Whitney U Testi

Arastirmaya katilan bireylerin yasa gére BMI gruplarina gore gore GENSK alt

faktor ve toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli fark olmadigi (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 4.6).

Aragstirmaya katilan bireylerin yasa gore boy gruplarina gére GENSK alt faktor

ve toplam puanlarinin karsilagtirilmasi Tablo 4.7°de verilmistir.

Tablo 4.7. Bireylerin Yasa Gore Boy Gruplarina Gére GENSK Alt Faktor ve Toplam

Puanlar1
Yasa Gore Boy X+SS Medyan (min- F-H p
Grup max)
Kisa 24,00+7,07 24,5 (12-32) 0.10
Genel Beslenme Normal 31,4248,16 32 (12-49) F=2,328 ,6
Uzun 29,06+8,96 31 (16-48)
Kisa 14,33+7,94 16 (0-24) _
]S?";‘S’lr:;mesi Normal 16,49+6,19 17 (0-27) H_é’lz 0’3 7
Uzun 15,59+45,67 15 (0-24)
+
Kisa 38’333_14’4 39,5 (12-56)
4791412 0,20
GENSK Toplam  Normal 79 2_ 8 49 (18-76) F=1,609 ’8
44,65+1
Uzun ’652_ 30 48 (16-71)

F: Tek Yonli ANOVA Testi; H: Kruskal-Wallis H Testi
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Tablo 4.8. Bireylerin Calisma Gruplarina Gore Yas ve Antropometrik Olgiim Degerleri ile GENSK Alt Faktor ve Toplam Puanlari Arasindaki
Korelasyon Katsayilari

ui1s U16 u17 u19
GB SB GENSK GB SB GENSK GB SB GENSK GB SB GENSK
Yag (%) r-s -0,245 s=-0,085 -0,236 $=0,280 s=0,113 s=0,206 r=0,075 r=0,120 r=0,098 r=0,391 $=0,280 r=0,303
ag (%
p 0,343 $=0,746 0,362 0,276 0,667 0,427 0,775 0,647 0,709 0,121 0,276 0,237
Kas (q) r-s -0,190 s=-0,194 -0,234 $=0,402 r=0,284 r=0,476 r=0,048 r=-0,055 r=0,011 r=0,193 s=-0,010 r=0,265
’ p 0,465 $=0,455 0,366 0,110 0,269 0,054 0,853 0,833 0,968 0,458 0,970 0,305
. . r-s 0,029 $=-0,022 0,015 $=0,293 r=0,180 r=0,343 r=-0,140 r=0,027 r=-0,084 r=0,357 $=0,214 r=0,307
Yasa Gore BKI
p 0,912 $=0,933 0,954 0,254 0,488 0,177 0,591 0,919 0,750 0,159 0,409 0,231
. r-s -0,220 $=-0,320 -0,275 $=0,355 r=0,239 r=0,415 r=0,063 r=-0,043 r=0,025 r=0,005 s=-0,047 r=0,073
Yasa Gore Boy
p 0,396 s=0,211 0,286 0,163 0,356 0,098 0,811 0,871 0,923 0,985 0,857 0,779

GB: Genel Beslenme; SB: Sporcu Beslenmesi; GENSK: Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi
r: Pearson Momentler Carpimi Korelasyon Katsayisi; s: Spearman Sira Farklari Korelasyon Katsayisi
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Arastirmaya katilan U15, U16, U17 ve U19 gruplarinda olan bireylerin yas ve antropometrik degerleri
ile GENSK alt faktor ve toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak anlamli korelasyon olmadig: (p>0,05)

bulunmustur (Tablo 4.8).
4.3. Arastirmaya Katilan Bireylerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Bulgular

Arastirmaya katilan bireylerin ¢alisma gruplarina gore enerji, makro ve mikro besin 6gesi md-1 — mag

oncesi — mag sonras1 — md+1 degerlerinin karsilastiritlmasi Tablo 4.9’da verilmistir.
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Tablo9 Bireylerin Calisma Gruplarma Gore Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogesi Degerleri

Ul5 Ul6 ul7 Ul19
XSS XSS XSS Xt S
Medyan Medyan Medyan Medyan
(min-max) (min-max) (min-max) (min-max)

Enerji (kcal) - Md-1 2058,82+267,13° 2008,66+344,44° 2024,72+480,25° 2010,58+282,95
Enerji (kcal) - Mag Oncesi 807,50+159,88° 979,28+250,65° 975,83+231,19° 891,494+216,51
Enerji (kcal) - Mag Sonrasi 926,46+224,45° 850,80+210,56° 684,46+171,34° 883,31+182,45
Enerji (kcal) - Md+1 1998,86+411,60° 2068,214278,40° 1899,05+350,34°¢ 1868,91+264,58
R-FD R=95,110 R=95,344 R=70,803 FD=41,343
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Su (g) - Md-1. 984,18+358,52° 844,124226,93 904,9" (410,6-1236) 798,5° (469,2-1312,6)
Su (g) - Mag Oncesi 308,79+126,16° 417,45+135,38 307,8%(70,3-724,7) 281,5%(76,9-677,1)
Su (g) - Mag Sonrasi 414,92+175,87° 412,19+125,98° 243,4%(112,6-864,4) 384,22 (143,1-997,1)
Su (g) - Md+1 865,01+397,42° 929,66+362,72 812" (578,1-1181,2) 743,8" (452,1-1385,6)
R-FD R=32,943 R=33,066 FD=34,775 FD=37,651
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
CHO (g) - Md-1 249,18443,14° 247,01+48,57° 253,42458,55° 253,344+41,70°
CHO (g) - Mag Oncesi 95,83+30,19° 116,16+37,55% 113,43435,67° 120,68+23,87%
CHO (g) - Mag Sonrasi 112,074+26,82% 106,48+29,03* 94,68+27,14° 109,69+27,86%
CHO (g) - Md+1 242,07471,13° 257,76451,57° 228,27+42,98° 238,72+36,39"
CHO (g/kg) - Md-1. 3,35+0,69 3,29+0,80 3,25+0,85 3,154+0,53
CHO (g/kg) - Mag Oncesi 1,24+0,49 1,52+0,56 1,44+0,56 1,49+0,33
CHO (g/kg) - Mag Sonrast 1,4740,45 1,72640,42 1,1540,39 1,3540,41
CHO (g/kg) - Md+1 3,23+1,13 3,4340,75 2,88+0,60 2,98+0,59
R R=35,720 R=34,688 R=28,759 R=57,304
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Protein (g) - Md-1_ 86,9" (45,4-130,8) 94,32+19,71° 88,3"(46,1-156,1) 96,09+19,43°
Protein (g) - Mag Oncesi 25%(17-56,5) 40,22+15,18° 30,72 (21,1-81,4) 39,01+19,47°
Protein (g) - Mag Sonrasi 50,5 (14,1-71,5) 38,69+14,72% 39,4%(9,3-55,4) 43,03+11,42°
Protein (g) - Md+1 87,1°(48,5-120,1) 87,11+23,89" 85,7 (40,7-138,8) 81,64+21,93"
Protein (g/kg) - Md-1 1,37+0,44 1,4640,30 1,39+0,48 1,36+0,28
Protein (g/kg) - Mag Oncesi 0,4310,16 0,62+0,23 0,61£0,27 0,55+0,28
Protein (g/kg) - Mag¢ Sonrasi 0,68+0,25 0,61+0,24 0,51£0,20 0,61£0,18
Protein (g/kg) - Md+1 1,3540,34 1,3540,38 1,30+0,43 1,17+0,37
R-FD FD=34,059 R=70,668 FD=39,817 R=46,170
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Yag (g) - Md-1 77,41418,33° 69,36421,45° 69,16+29,27° 67,6° (39-103)
Yag (g) - Mag Oncesi 34,36+14,04% 38,36+18,98° 38,64+10,31° 25,6%(13,1-46,7)
Yag (g) - Mag Sonrasi 33,41+14,04% 29,28+14,36° 18,38+13,30% 27,4%(1-72,5)
Yag (g) - Md+1 75,46+20,97° 74,26419,98° 68,78+24,23° 66,2°(34,5-93,2)
Yag (g/kg) - Md-1 1,2240,27 1,06+0,31 1,044+0,50 0,95+0,31
Yag (g/kg) - Mag Oncesi 0,5540,24 0,5940,29 0,58+0,18 0,38+0,13
Yag (g/kg) - Mag Sonrasi 0,5340,23 0,4540,20 0,27+40,20 0,43+0,25
Yag (g/kg) - Md+1 1,20+0,37 1,1640,33 1,03+0,42 0,914+0,32
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R-FD R=38,851 R=35,419 R=39,662 FD=36,799
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Doymus Yag (g) - Md-1 31,5048,40° 27,8649,87™ 23,4°(10,7-55,3) 26,88+9,33"
Doymus Yag (g) - Mag Oncesi 14,85+6,49 16,5649,24% 15,2°(9,8-25,7) 10,02+5,00°
Doymus Yag (g) - Mag¢ Sonrasi 13,64+45,79° 12,7647,78° 4,7%(0,1-13,7) 11,0945,60*
Doymus Yag (g) - Md+1 29,77+10,52° 28,48+8,98° 24,7°(15,6-48,8) 27,01+10,73°
R-FD R=35,057 R=13,959 FD=40,420 R=35,248

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
TDY (g) - Md-1_ 25,73+8,12° 22,0946,80° 21,6 (9,5-49) 21,4147,78
TDY (g) - Mag Oncesi 9,65+5,52¢ 11,98+5,25% 12%(3,4-27,6) 7,55+2,41°
TDY (g) - Mag Sonrast 12,24+5,86° 9,7044,52° 4,6%(0,1-16,8) 9,80+4,18°
TDY (g) - Md+1 26,43+8,23" 23,6046,93" 19° (10,5-50,8) 21,1247,08
R-FD R=28,484 R=33,254 FD=28,775 R=43,795
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
CDY (9) - Md-1_ 10,6 (5,2-25,9) 9,8°(3,1-21,1) 10,5 (3,5-25) 9,6° (6,1-20,9)
CDY (g) - Mag Oncesi 3,7%(1,7-11,8) 3,5%(1,5-23,2) 3,5%(2,6-19,7) 4,8%(1,4-11)

CDY (g) - Mag Sonrasi
CDY (g) - Md+1

4,8°(1,3-14,4)
11,5°(7,7-26,1)

3,2%(0,4-10,7)
12,3°(5,4-25,7)

2,4%(0,2-10,3)
10,7°(4,9-27,9)

5,9°(0,3-23,2)
8,9° (4,4-14,6)

FD FD=30,089 FD=33,750 FD=41,876 FD=21,178

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Omega-3 () - Md-1_ 2b(1-4,4) 1,3°(0,6-3,2) 1,5°(0,6-4,2) 1,3(0,8-3,1)
Omega-3 (g) - Mag Oncesi 0,4%(0,1-2) 0,6%(0,1-4) 0,4%(0,2-3,3) 0,4%(0,2-1,8)
Omega-3 (g) - Mag Sonrasi 0,7%(0,2-2,7) 0,7%(0,1-2) 0,5*(0-1,4) 0,8%(0-4)
Omega-3 (g) - Md+1 1,8°(1-5,4) 1,6°(0,9-4,4) 1,5°(0,8-4,8) 1,3°(0,6-2,5)
FD FD=35,386 FD=33,578 FD=42,329 FD=23,593

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Omega-6 (g) - Md-1 8,3"(3,4-21) 8% (2-17,5) 8,9°(2,6-20,6) 7,9°(4,2-16,4)
Omega-6 (g) - Mag Oncesi 3,2%(1,3-9,6) 3,1%(1-18,6) 2,9°(2,1-16) 4,3%(1,1-8,9)
Omega-6 (g) - Mag Sonrasi 3,1%(0,9-10,7) 2,2%(0,4-8,6) 1,5%(0,1-8,2) 4,6%(0,2-18,6)
Omega-6 (g) - Md+1 9,6° (5,5-19,5) 11°(3,5-21,3) 8,2°(3,3-22,7) 6,3°(3,2-12,2)
FD FD=30,160 FD=33,607 FD=34,030 FD=14,858

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** 0,002**
Kolesterol (mg) - Md-1 737°(168-1162,2) 901,2(236,4-1273,9) 651,494327,84% 741°(325,3-1071,2)
Kolesterol (mg) - Mag Oncesi 324,4% (18-1062,4) 530,8% (18-738,5) 530,34+282,28° 286,6°(67,5-813,6)
Kolesterol (mg) - Mag¢ Sonrast 146°(48,8-577,2) 205,5%(18-623,8) 107,15+71,14° 216,9%(12-796,8)
Kolesterol (mg) - Md+1 604,6 (62,4-889,8) 741°(236,4-1258) 764,66+226,86° 697,8° (80,5-1078,9)
R-FD FD=28,271 FD=35,750 R=39,256 FD=19,083

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***

Lif (g) - Md-1 18,9°(7,3-35,3) 13,6 (2-25,2) 16,4° (4,7-36) 17,6°(5,9-25,2)
Lif (g) - Mag Oncesi 4,3%(0,4-10,2) 4,3%(0,9-14) 6,7%(0-17,5) 7,6°(0,9-15,6)
Lif (g) - Mag Sonrast 4,1%(0,9-19,4) 3,4%(0,9-11,9) 4,32(0-12,5) 3,22(0,9-10,7)
Lif (g) - Md+1 15,2°(4,1-33,1) 19,1°(5,9-31,7) 13,2" (4,5-36) 13,3°(5,5-27,5)
FD FD=26,112 FD=22,473 FD=33,071 FD=36,839

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***

A Vitamini (ug) - Md-1
A Vitamini (ug) - Mag Oncesi
A Vitamini (ug) - Mag Sonrast

761,2°(292,8-2989,3)

350,4%(68,3-633,8)
231,3%(50,5-571,5)

613,3" (292,2-935,6)
459,2% (50,5-753,3)
136,3%(50,5-630)
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742,2°(184,2-1488,7)

410,8° (77-520,6)
68,5° (0-974,5)

525,99 (311,7-1576,5)
246,9° (56,3-566,7)
207,3*(5,1-488,5)



A Vitamini (ug) - Md+1

754,2° (309-1412,6)

613,3°(384,6-885,1)

790,5°(328,7-2009,2)

607,8"(209,1-1346,1)

FD FD=40,694 FD=25,250 FD=34,775 FD=29,876
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
D Vitamini (ug) - Md-1 3,9°(0,5-10,5) 4,2°(0,5-5,8) 4,1(0,2-7,8) 3,1°(1,1-6)
D Vitamini (ug) - Mag Oncesi 1,9% (0,2-5,6) 3,22(0,2-3,8) 3(0,2-5,3)° 2,4%(0-5,9)
D Vitamini (ug) - Mag Sonrast 0,6 (0-6,6) 0,42(0,1-3,8) 0,2 (0-4,2)° 0,32(0-4,2)
D Vitamini (ug) - Md+1 3,5 (1-46) 3,60 (1,2-6,4) 3,7 (0,7-6,4) 3,1Y(0,2-6)
FD FD=21,875 FD=26,681 FD=26,569 FD=11,304
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** 0,010*

E Vitamini (mg) - Md-1 7°(3,1-14,1) 5,1°(2,7-12,5) 6,4°(3-15,4) 4,8°(3,7-11,8)
E Vitamini (mg) - Mag Oncesi 2,5%(1-6,7) 2,5%(1-7,3) 3°(1,8-10,2) 2,32(0,7-8,7)
E Vitamini (mg) - Mag Sonrast 1,8°(0,6-11,4) 1,22(0,5-7,3) 0,8*(0,1-6,2) 1,6*(0,5-3,6)
E Vitamini (mg) - Md+1 6,1 (3,6-17,5) 6,5°(2,9-15,3) 6,2°(2,3-18,6) 4,15 (2,4-11,7)
FD FD=34,055 FD=32,085 FD=35,911 FD=37,250
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
K Vitamini (ug) - Md-1 42,1°(7,6-295,5) 27" (3,5-144,9) 39°(4-174,8) 74,8 (4,8-405,6)
K Vitamini (ug) - Mag Oncesi 11,1°(0-52,3) 15,8 (0-66,3) 13,6 (0-54,6) 62 (0-73,1)

K Vitamini (ug) - Mag Sonrast 7,3%(0-136,6) 10,9 (0-113,7) 4*(0-103,2) 11,12(0-114,1)
K Vitamini (ug) - Md+1 38,3"(9,6-159,8) 38,1°(4-106,3) 58,3" (3,5-589,8) 80,9° (4,8-339,
FD FD=28,304 FD=33,110 FD=28,143 FD=31,154
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Tiamin (mg) - Md-1 0,8°(0,4-1,3) 0,6940,23° 0,7°(0,4-1,4) 0,8°(0,4-1,1)
Tiamin (mg) - Mag Oncesi 0,3%(0,2-0,7) 0,38+0,19* 0,3°(0,2-0,7) 0,42(0,1-0,7)
Tiamin (mg) - Mag Sonrast 0,3%(0,1-0,8) 0,28+0,16° 0,2%(0,1-0,4) 0,22(0,1-0,4)
Tiamin (mg) - Md+1 0,8°(0,4-1,3) 0,82+0,27° 0,7°(0,3-1,2) 0,7°(0,3-1,5)
R-FD FD=38,389 R=27,348 FD=38,213 FD=38,776
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Riboflavin (mg) - Md-1_ 1,55+0,51° 1,6"(0,7-2,3) 1,48+0,50° 1,4°(1-2,2)
Riboflavin (mg) - Mag Oncesi 0,85+0,34° 0,7%(0,3-1,7) 0,98+0,26° 0,7%(0,2-1,3)
Riboflavin (mg) - Mag Sonrast 0,61+0,26* 0,6%(0,2-1,7) 0,36+0,19* 0,4%(0,2-1,2)
Riboflavin (mg) - Md+1 1,4440,49° 1,5°(1,1-2,3) 1,57+0,41° 1,5°(0,4-2,2)
R-FD R=28,432 FD=31,250 R=53,750 FD=34,186
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***

Niasin (mg) - Md-1_
Niasin (mg) - Mag Oncesi
Niasin (mg) - Mag¢ Sonrast
Niasin (mg) - Md+1

14,7%(5,7-29,9)
1,7°(0,8-14,4)
11,2°(1,1-17,1)
14,9°(5,2-37,5)

14,7°(7,4-31,8)
3,5%(1,1-17,3)
7,7%(1,4-14,8)
15,9°(3,7-26,6)

17,2° (4-29,8)
2,4%(0,2-18,1)
8,1%(1,3-13,5)
17,4°(3,6-29,9)

16,9°(11,5-27,7)
7,22 (1,1-14,4)
11,6°(1,8-13,6)
14,5°(4,7-19,1)

FD FD=27,141 FD=40,518 FD=30,321 FD=25,054
p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Pantotenik asit (mg) - Md-1 4,9°(2,8-7,1) 5,32+1,37° 4,7°(2,2-7,4) 5,05+1,16°
Pantotenik asit (mg) - Mag Oncesi 2,13(1,1-5,7) 2,7140,90% 3°(0,5-3,9) 2,58+1,122
Pantotenik asit (mg) - Mag Sonrasi 2,1%(1,1-3,4) 2,1440,83% 1,6%(0,2-2,6) 1,9540,73%
Pantotenik asit (mg) - Md+1 4,4 (2,4-7,4) 511+1,39° 4,7°(2,4-7,7) 4,42+41,24°
R-FD FD=38,964 R=46,362 FD=45,970 R=37,256

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Piridoksin (mg) - Md-1_ 1,6°(1-2,4) 1,39+0,56 1,46£0,44° 1,4440,40°
Piridoksin (mg) - Mag Oncesi 0,5%(0,2-1,2) 0,7740,37% 0,74+0,31° 0,7340,38°
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Piridoksin (mg) - Mag¢ Sonrasi 0,7%(0,3-1,3) 0,71+0,30% 0,50+0,24° 0,7940,27°
Piridoksin (mg) - Md+1 1,3°(0,7-2,3) 1,55+0,41° 1,46+0,47° 1,20+0,29"
R-FD FD=41,593 R=28,031 R=36,979 R=20,781

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Biotin (1g) - Md-1 53,1°(17-91,3) 50,2 (24,2-82,1) 53,25+15,07° 50,1° (17-75,1)
Biotin (lg) - Mag Oncesi 30,1°(10,2-62,7) 33,5% (4,5-67,1) 38,89+11,88" 32%(4,5-52,8)
Biotin (1g) - Mag Sonrast 12,4 (4,5-45,3) 14,9° (4,5-55,8) 7,9145,84° 12%(5,2-50,4)
Biotin (ug) - Md+1 45,6 (17-89,3) 61,2°(24,8-82,1) 53,18+19,34° 43,3° (15,6-60)
R-FD FD=31,729 FD=24,179 R=53,470 FD=30,479

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Toplam Folat (mg) - Md-1 223,7°(135,1-587,9) 184,98+47,36™ 189,4° (123-516,1) 197,3°(97,4-449,9)
Toplam Folat (mg) - Mag Oncesi 109,5%(65,9-173,3) 101,01+48 88 116,7°(58,7-190,3) 99,7%(17,5-176,8)
Toplam Folat (mg) - Mag Sonrast 79° (17,5-316,4) 67,36+40,41% 39,6°(7,5-166) 542 (20,2-137)
Toplam Folat (mg) - Md+1 188,6° (79,6-358,4) 205,58+61,90° 209,6°(100,8-449,9) 190,4° (99,7-471)
R-FD FD=30,035 R=32,267 FD=41,379 FD=33,462

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
B12 Vitamini (mg) - Md-1_ 4,2°(2,2-10,2) 5,6° (1,6-12,5) 4°(1,6-13,1) 4,2°(1,5-9,9)
B12 Vitamini (mg) - Mag Oncesi 1,9%(0,7-3,1) 2,7%(0,5-6,7) 2,3*(1,1-7) 1,8°(0,5-3.5)
B12 Vitamini (mg) - Mag Sonrast 2,4%(0,4-8,3) 1,6°(0,3-6,7) 1,5 (0-6,7) 1,13(0-7)
B12 Vitamini (mg) - Md+1 4,20 (0,2-12,4) 2,8%(1,7-12,5) 4,7°(1,8-18,2) 5,9°(1,5-11)
FD FD=18,549 FD=9,821 FD=20,060 FD=24,321

p <0,001*** 0,020* <0,001*** <0,001***

C Vitamini (mg) - Md-1_ 66,2°(9,5-247,9) 20,8% (0-221) 38,5° (0-122,5) 41,8°(0,5-116,9)
C Vitamini (mg) - Mag Oncesi 16,4°(1,6-52) 17,22(1,7-85,8) 13,8"(0-58,8) 15,3" (0-40)

C Vitamini (mg) - Mag¢ Sonrasi

19,8°(1,7-77)

17,8% (1,7-145,5)

7,6%(0-120,1)

13,8 (0-100,6)

C Vitamini (mg) - Md+1 38,5°(5,2-157,8) 39,8°(5,2-401,9) 75,6° (0-150,8) 45,4°(0,5-156,9)
FD FD=24,741 FD=8,464 FD=27,473 FD=26,422

p <0,001*** 0,037* <0,001*** <0,001***
Sodyum (mg) - Md-1 2115,344781,50 1677,644702,49° 1759,2°¢ (636,4-4137) 1333,3" (581,4-3306)
Sodyum (mg) - Mag Oncesi 740,83+416,16° 858,61+440,38 666,8" (145,9-2147,2) 673,7%(77,8-1856,3)
Sodyum (mg) - Mag Sonrasi 1327,314955,93% 629,29+437,22¢ 435,5%(2-1279,5) 449,6%(55,3-2548,4)
Sodyum (mg) - Md+1 2191,874997,17° 1589,29+601,50° 1530° (522,9-4391,3) 1362,4° (602,5-5205,4)
R-FD R=16,660 R=13,477 FD=41,237 FD=21,213

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Potasyum (mg) - Md—ln 2281,80+784,61° 1721,794612,72° 2005,20+617,00° 1847,84+539,76°
Potasyum (mg) - Mag Oncesi 798,32+297,44° 1062,34+413,73% 933,461+341,51% 863,44+375,16°
Potasyum (mg) - Mag Sonrasi 895,78+382,29° 900,35+405,71° 671,40+386,10° 842,01+322,08°
Potasyum (mg) - Md+1 2031,89+921,16° 2201,114+709,55° 1898,73+597,01° 1725,06+457,79°
R R=35,904 R=27,473 R=42,453 R=40,947

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Kalsiyum (mg) - Md-1 564,024+235,53° 411,704+205,33° 378,6°(152,3-731,9) 388,2°(136,4-654,7)
Kalsiyum (mg) - Mag Oncesi 263,56+140,70% 322,96+205,572 220,3°(120-456,4) 158%(33,5-292,8)
Kalsiyum (mg) - Mag Sonrasi 218,18+147,59° 235,58+192,74° 40%(15,5-288) 110,8%(24,5-435,8)
Kalsiyum (mg) - Md+1 536,43+290,62° 492,884165,87° 327,5°(130,1-665,4) 360,4° (105,4-1039,7)
R-FD R=17,351 R=6,266 FD=39,888 FD=29,414

p <0,001*** 0,001** <0,001*** <0,001***
Magnezyum (mg) - Md-1 251,81+64,44° 208,49461,98° 251,92480,13° 227,51460,30°
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Magnezyum (mg) - Mag Oncesi 83,49+34,96° 116,424+50,88% 117,82451,32% 106,471+42,23%
Magnezyum (mg) - Mag Sonrast 95,83+39,30% 93,95+40,75% 81,17+34,77¢ 91,174+32,34°
Magnezyum (mg) - Md+1 241,70+90,15" 259,14+78,00° 222,34+66,99° 211,19+58,09
R R=51,241 R=36,272 R=39,150 R=44,261

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Fosfor (mg) - Md-1 1167,814285,77° 1098,544-236,67° 1111,2°(784,2-1973,3) 1126,054+229,61°
Fosfor (mg) - Mag Oncesi 423,30+104,42° 579,16+187,07* 589,4° (386,4-1074,3) 517,84+206,59°
Fosfor (mg) - Mag Sonrasi 486,06+163,40° 457,86+173,27% 346,9°(116-553,2) 436,98+107,28°
Fosfor (mg) - Md+1 1138,69+318,56° 1132,16+213,61° 1011,5°(738,8-1537,3) 1028,314255,08"
R-FD R=65,002 R=76,525 FD=45,675 R=58,863

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Demir (mg) - Md-1_ 9,5 (5-14,4) 8,7°(7,3-15,7) 10,5 (6,1-16,7) 10° (4,3-15)
Demir (mg) - Mag Oncesi 2,9%(1,5-7,8) 4,1%(1,8-6,9) 4,1%(2,6-8,7) 3,9%(0,9-6,6)
Demir (mg) - Mag Sonrasi 3,3%(1,5-8,8) 42(0,9-6,5) 3,4%(0,8-6,6) 2,8%(2-6,7)
Demir (mg) - Md+1 9,8 (4,4-15) 9,1°(4,3-15,7) 8,1°(5,3-18,1) 9,4°(2,7-14,8)
FD FD=38,788 FD=42,607 FD=41,485 FD=35,911

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Cinko (mg) - Md-1_ 8,6°(6-18,1) 11°(6,7-22,2) 11,3°(5,8-32,1) 11°(6,5-22,3)
Cinko (mg) - Mag Oncesi 3,22(1,6-4,7) 5,1%(2,6-12,1) 4,3%(2,6-14,7) 4,2%(0,8-6,8)
Cinko (mg) - Mag Sonrast 4,5%(2,3-12,1) 4,6°(1,4-12,1) 4,1%(1-11,8) 3,5%(2,3-13)
Ginko (mg) - Md+1 11,3°(4,9-21,6) 9,3*(5,7-22,2) 7,8"(5,5-33,7) 13,1°(3,4-19,9)
FD FD=39,000 FD=37,036 FD=26,822 FD=39,178

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Bakir (mg) - Md-1 1,1°(0,6-1,7) 0,9°(0,4-1,5) 1,18+0,39° 0,97+0,27°
Bakir (mg) - Mag Oncesi 0,4*(0,1-0,6) 0,4%(0,1-0,8) 0,47£0,28° 0,43£0,16°
Bakir (mg) - Mag Sonrasi 0,4%(0,1-1) 0,4%(0,1-0,6) 0,38+0,16* 0,38+0,16%
Bakir (mg) - Md+1 1,1°(0,4-1,8) 0,9 (0,7-1,9) 0,9940,34° 0,9240,29°
R-FD FD=29,627 FD=20,317 R=34,116 R=35,855

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***
Iyot (ug) - Md-1_ 92,3°(38,5-204,9) 78,75+30,43" 104,8° (41-217,3) 67,1°(44,3-171,3)
fyot (ug) - Mag Oncesi 31,5 (14-62,8) 45,88+17,83° 34,4(10,4-127,8) 35,42 (7,5-137,6)
fyot (1g) - Mag Sonrast 60% (22,1-204,7) 41,24+13,00° 22,3%(0,4-85,8) 42,9°(1,1-121,1)
Iyot (ug) - Md+1 106,8° (51,4-261,3) 77,5249,94° 101,8°(35,6-235,2) 86,3"(32,7-210,2)
R-FD FD=37,012 R=12,216 FD=37,864 FD=32,077

p <0,001*** <0,001*** <0,001*** <0,001***

Selenyum (ug) - Md-1
Selenyum (ug) - Mag Oncesi

32,3° (0-48,4)
22,5% (0-64,6)

36,2 (0-64,6)
32,3*(0-32,3)

32,3°(0-64,6)
32,3°(0-64,6)

32,3°(0-48,4)
16,9° (0-48,4)

Selenyum (ug) - Mag Sonrast 0%(0-32,3) 1,4%(0-32,3) 0%(0-1,8) 0% (0-48,4)

Selenyum (pg) - Md+1 27,9 (0-48,4) 32,3" (0-64,6) 32,8 (0-65,2) 32,3%(0-52,3)

FD FD=22,765 FD=22,321 FD=21,069 FD=11,897
<0,001*** <0,001*** <0,001*** 0,008**

p
R: Tekrarl1 Olgiimler ANOVA Testi; FD: Friedman Testi

*p<0,05; **p<0,01; ***p<0,001

a, b, c: Ortak harfe sahip olmayan ortalamalar ve medyanlar arasindaki fark anlamlidir (p<0,05)
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Arastirmaya katilan U15,U16,U17,U19 takimlarinda sirasi ile mag 6ncesi gun,
mac gund mag éncesi, mag¢ giinli mag sonrasi, mag sonrasi gin enerji alimlart ortalama
(2008,66+344,44 - 2058,82+267,13), (807,50+159,88 - 979,28+250,65),
(684,46+171,34 - 926,461+224,45),(1868,91+264,58 - 2068,21+278,40), su alimlari
ortalamas1 (821,02+227,61 - 984,18+358,52), (308,79+126,16 - 417,45+135,38),
(300,544179,40 - 414,92175,87), (775,72+245,01 - 929,66+362,72), karbonhidrat
alimlar1 ortalamasi (247,01+48,57 - 253,42+58,55), (95,83+30,19 - 120,68+23,87),
(94,68+27,14 - 112,074+26,82), (228,27+42,98 - 257,76+51,57), karbonhidrat
alimlar1 ortalamast (g/kg), (3,15+0,53 - 3,35+0,69), (1,24+0,49 - 1,52+0,56),
(1,15+0,39 - 1,726+0,42), (2,88+0,60 - 3,43+0,75), protein alimlari ortalamasi,
(86,69+25,35 - 96,09+19,43), (26,87+9,78 - 41,21+17,35), (34,20+12,89 -
43,06+16,21), (81,64+21,93 - 87,90+26,28), protein alimlar1 ortalamas1 (g/kg),
(1,36+0,28 - 1,46+0,30), (0,43+0,16 - 0,624+0,23), (0,51+0,20 - 0,68+0,25),
(1,1740,37 - 1,3540,38), yag alimlar1 ortalamasi, (66,32+19,57 - 77,41+18,33),
(27,01+9,69 - 38,64+10,31), (18,38+13,30 - 33,41+14,04), (63,71+21,23 -
75,46+20,97), yag alimlari ortalamasi (g/kg), (0,95+0,31 - 1,22+0,27), (0,38+0,13 -
0,59+0,29), (0,2740,20 - 0,53+0,23), (0,91+0,32 - 1,20+0,37), doymus yag alimlar1
ortalamasi, (25,984+12,16 - 31,50+8,40), (10,02+5,00 - 16,5619,24), (7,0445,30 -
13,64+5,79), (26,86+10,05 - 29,774+10,52), TDY alimlar1 ortalamasi, (21,41+7,78 -
25,7348,12), (7,55+2,41 - 11,9845,25), (7,114+5,54 - 12,24+5,86), (21,12+7,08 -
26,4348,23), CDY alimlar ortalamasi, (10,90+4,03 - 12,34+4,85), (4,93+3,37 -
6,0445,12), (2,96+2,45 - 6,16+5,67), (8,88+3,17 - 14,414+6,03), omega-3 alimlari
ortalamasi, (1,4440,68 - 2,04+0,77), (0,56+0,40 - 0,914+0,94), (0,524+0,32 -
1,03+0,95), (1,38+0,48 - 2,08+1,13), omega-6 alimlar1 ortalamasi, (8,68+3,22 -
9,55+4,14), (3,96+2,76 - 5,00+4,14), (2,14+2,08 - 4,79+4,619, (6,79+2,70 -
11,84+5,03), kolesterol alimlari ortalamasi, (651,49+327,84 - 859,09+304,70),
(382,99+249,59 - 530,34+282,28), (107,15+71,14 - 256,24+230,19),
(571,78422490 - 764,66+226,86), lif alimlani ortalamasi, (13,66+6,54 -
18,08+7,74), (4,75+3,26 - 8,49+4,68), (4,06+2,91 - 5,81+4,56), (15,25+6,71 -
17,4548,03), A vitamini alimlar1 ortalamasi, (603,95+214,12 - 957,801+649,89),
(254,06+161,22 - 379,21+165,84), (170,34+268,40 - 272,16+190,59),
(663,96+165,86 - 923,35+492,90), D vitamini alimlar1 ortalamasi, (3,06+1,27 -

3,9442,21), (2,0641,53 - 2,65+1,72), (0,62+1,26 - 1,91+2,10), (2,88+1,71 -
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5,86+10,49), E vitamini alimlar ortalamast, (5,85+2,43 - 7,65+3,19) - (2,82+1,61 -
3,45+1,95), (1,37+1,54 - 2,51+2,46), (5,25+2,88 - 7,83+4,00), K vitamini alimlar1
ortalamasi, (45,34+38,95 - 82,09+95,66), (15,13+23,05 - 21,01+18,87),
(15,16+27,60 - 31,59+41,27), (37,28425,72 - 95,34+136,3), Tiamin alimlar
ortalamasi, (0,694+0,23 - 0,84+0,26), (0,31+0,14 - 0,39+0,18), (0,23+0,10 -
0,32+0,18), (0,74+0,28 - 0,824+0,27), Riboflavin alimlar1 ortalamasi, (1,4640,38 -
1,60+0,47), (0,73+£0,37 - 0,98+0,26), (0,36+0,19 - 0,69+0,42), (1,34+0,47 -
1,5740,41), Niansin, (15,30+6,89 - 17,36+4,17), (3,04+3,27 - 6,72+5,19),
(7,15+4,68 - 9,71+5,11), (13,6+83,7 - 16,084+7,389), Pantotenik asit alimlari
ortalamasi, (4,76+1,66 - 5,32+1,37), (2,36+1,08 - 2,85+0,77), (1,344+0,60 -
2,1440,83), (4,42+1,24 - 5,11+1,39), Pirid alimlar1 ortalamasi, (1,39+0,56 -
1,56+0,38), (0,54+0,26 - 0,77+0,37) (0,50+0,24 - 0,79+0,27), (1,20+0,29 -
1,5540,41), Biotin alimlar1 ortalamasi, (51,79+16,23 - 53,68+17,21), (28,82+15,64
- 38,89+11,88), (7,91+5,84 - 19,49+15,46), (44,32+11,95 - 53,73+17,509, toplam
folat alimlar1 ortalamasi, (184,98+47,36 - 262,90+122,32), (92,33+43,61 -
118,41+25,83), (49,34+43,85 - 102,29+78,05), (205,58+61,90 - 242,42+116,43),
B12 Vitamini alimlari ortalamast, (4,854+2,69 - 6,01+3,24), (1,584+0,95 - 3,11+1,93),
(2,15+2,23 - 3,13+2,35), (4,18+3,20 - 6,10+3,00), C Vitamini alimlar ortalamas,
(45,52+29,36 - 89,46+76,69), (16,45+13,02 - 25,464+23,05), (19,284+33,51 -
25,994+22,56), (53,12+43,61 - 77,01+102,98), Sodyum alimlari ortalamasi,
(1405,09+787,48 - 2115,344781,50), (740,831+416,16 - 858,611+440,38),
(467,38+357,25 - 1327,314+955,93), (1589,29+601,50 - 2191,87+997,17), Potasyum
alimlar1  ortalamasi, (1721,79 -  2281,80+784,61), (798,32+297,44 -
1062,34+413,73), (671,40+386,10 - 900,35+405,71), (1725,06+457,79 -
2201,11+709,55), Kalsiyum alimlar1 ortalamasi, (356,51+165,75 - 564,02+235,53),
(159,74483,33 - 322,96+205,57), (72,74+75,60 - 235,58+192,74), (384,701+253,22
- 536,43+290,62), Magnezyum alimlari ortalamasi, (208,49+61,98 - 251,92+80,13),
(83,49434,96 - 117,82+51,32), (81,17+34,77 - 95,834+39,30), (211,194+58,09 -
259,14+78,00), Fosfor, (1098,54+236,67 - 1185,224+369,55), (423,30+104,42 -
590,61+175,41), (360,46+107,98 - 486,06+163,4), (1028,31+255,08 -
1138,69+318,56), Demir alimlar1 ortalamasi, (9,51+2,70 - 10,59+3,07), (3,17+1,64
- 4,51+1,66), (3,42+1,50 - 3,81+1,98), (9,32+3,25 - 9,7643,27), Cinko alimlar

ortalamas: (10,39+3,57 - 12,76+5,08), (3,26+0,83 - 5,66+2,62), (4,66+2,77 -
54



5,62+3,14), (10,64+4,75 - 13,161+4,73), Bakir alimlar1 ortalamasi, (0,92+0,29 -
1,18+0,39), (0,35+0,18 - 0,47+0,28), (0,35+0,17 - 0,42+0,24), (0,92+0,29 -
1,1440,41), Iyot alimlar1 ortalamast, (78,75430,43 - 116,24+60,80), (32,96415,43 -
45,88+17,83), (32,27+27,04 - 77,87+57,01), (77,5249,94 - 116,18+59,38),
Selenyum alimlar1 ortalamasi, (27,18+19,53 - 38,52+19,66), (17,52+16,19 -

28,01+21,17), (0,321+0,63 - 7,73+12,89), (22,49+14,56 - 32,88+19,05) bulunmustur.
Arastirmaya katilan U15 grubunda olan bireylerin “Enerji (kcal)”, “Su (g)”,

“CHO (g)”, “Protein (9)”, “Yag ()", “Doymus Yag (9)", “TDY (9)”, “CDY (9)",
“Omega-3 (g)”, “Omega-6 (g)”, “Lif (), “A Vitamini (ug)”, “E Vitamini (mg)”, “K
Vitamini (ug)”, “Tiamin (mg)”, “Riboflavin (mg)”, “Pantotenik asit (mg)”,
“Piridoksin (mg)”, “Toplam Folat (mg)”, “C Vitamini (mg)”, “Potasyum (mg)”,
“Kalsiyum (mg)”, “Magnezyum (mg)”, “Fosfor (mg)”, “Demir (mg)”, “Cinko (mg)”,
“Bakir (mg)” ve “Iyot (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag dncesi ve mag sonrasi
degerleri arasinda, “Kolesterol (mg)” ve “D Vitamini (ug)” md-1 degerleri ile mag
oncesi ve sonrasi degerleri arasinda, ayrica md+1 degerleri ile ma¢ sonrasi1 degerleri
arasinda, “Niasin (mg)” md+1 degerleri ile mag oncesi ve sonrasi degerleri arasinda,
ayrica md-1 ve mag sonrasi degerleri ile mag 0ncesi degerleri arasinda, “Biotin (ug)”
md-1 degerleri ile mag dncesi ve sonrasi degerleri arasinda, ayrica md+1 ve mag dncesi
degerleri ile mag¢ sonrasi degerleri arasinda, “B12 Vitamini (mg)” md-1 ve md+1
degerleri ile mag 6ncesi degerleri arasinda, “Sodyum (mg)” md+1 degerleri ile mag
oncesi ve sonrasi degerleri arasinda, ayrica md-1 degerleri ile mag Oncesi degerleri
arasinda, “Selenyum (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag sonras1 degerleri arasinda

istatistiksel olarak anlamli fark oldugu bulunmustur (Tablo 4.9)

Aragtirmaya katilan U16 grubunda olan bireylerin “Enerji (kcal)”, “Su (g)”,
“CHO (g)”, “Protein (g)”, “Yag (g)”, “TDY (g)”, “CDY (g)”, “Omega-3 (g)”,
“Omega-6 (g)”, “D Vitamini (ug)”, “Tiamin (mg)”, “Riboflavin (mg)”, “Niasin (mg)”,
“Pantotenik asit (mg)”, “Piridoksin (mg)”, “Sodyum (mg)”, “Potasyum (mg)”,
“Kalsiyum (mg)”, “Magnezyum (mg)”, “Fosfor (mg)”, “Demir (mg)”, “Cinko (mg)”,
“Iyot (ug)” ve “Selenyum (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag éncesi ve mag sonrasi
degerleri arasinda, “Doymus Yag (g)”, “Kolesterol (mg)”, “Lif (g)”, “A Vitamini
(ng)”, “K Vitamini (ug)”, “Biotin (ug)”, “Toplam Folat (mg)” md+1 degerleri ile mag
oncesi ve mag sonrasi degerleri arasinda, ayrica md-1 degerleri ile mag¢ sonrasi

degerleri arasinda, “E Vitamini (mg)” md+1 degerleri ile md-1 ve mag sonrasi
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degerleri arasinda, ayrica md-1 degerleri ile ma¢ sonrasi degerleri arasinda, “B12
Vitamini (mg)” md-1 degerleri ile mag 6ncesi ve mag sonrasi degerleri arasinda, “C
Vitamini (mg)” md+1 degerleri ile mag 6ncesi degerleri arasinda, “Bakir (mg)” md-1
degerleri ile mag Oncesi ve mag sonrasi degerleri arasinda, ayrica md+1 degerleri ile
mag Oncesi degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05; p<0,01;
p<0,001) bulunmustur (Tablo 4.9).

Arastirmaya katilan U17 grubunda olan bireylerin “Su (g)”, “Protein (g)”,
“TDY (g)”, “CDY (g)”, “Omega-3 (g)”, “Lif (g)”, “K Vitamini (ug)”, “Niasin (mg)”,
“Piridoksin (mg)”, “B12 Vitamini (mg)”, “C Vitamini (mg)”, “Potasyum (mg)”,
“Magnezyum (mg)”, “Demir (mg)”, “Cinko (mg)”, “Bakir (mg)”, “Iyot (ug)”,
“Selenyum (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag¢ oncesi ve mag sonrasi degerleri
arasinda, “Enerji (kcal)”, “CHO (g)”, “Yag (g9)”, “Doymus Yag (g)”, “Omega-6 (g)”,
“A Vitamini (ug)”, “E Vitamini (mg)”, “Tiamin (mg)”, “Riboflavin (mg)”,
“Pantotenik asit (mg)”, “Biotin (ug)”, “Toplam Folat (mg)”, “Sodyum (mg)”,
“Kalsiyum (mg)” ve “Fosfor (mg)” md-1 ve md+1 degerleri ile ma¢ dncesi ve mag
sonrasi degerleri arasinda, ayrica ma¢ oncesi degerleri ile mac sonras1 degerleri
arasinda, “Kolesterol (mg)” ve “D Vitamini (ug)” md+1 degerleri ile mag Oncesi ve
mag sonrast degerleri arasinda, ayrica md-1 ve mag oncesi degerleri ile mag¢ sonrasi
degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,001) bulunmustur
(Tablo 4.9).

Arastirmaya katilan U19 grubunda olan bireylerin “Enerji (kcal)”, “Su (g)”,
“CHO (9)", “Yag (9)", “Doymus Yag (9)”, “TDY (9)”, “CDY (g)”, “Omega-3 (9)",
“Omega-6 (g)”, “Kolesterol (mg)”, “A Vitamini (ug)”, “E Vitamini (mg)”, “K
Vitamini (pg)”, “Tiamin (mg)”, “Riboflavin (mg)”, “Pantotenik asit (mg)”, “Biotin
(ng)”, “Toplam Folat (mg)”, “B12 Vitamini (mg)”, “C Vitamini (mg)”, “Potasyum
(mg)”, “Kalsiyum (mg)”, “Magnezyum (mg)”, “Fosfor (mg)”, “Demir (mg)”, “Cinko
(mg)”, “Bakir (mg)” ve “Iyot (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag Gncesi ve mag
sonras1 degerleri arasinda, “Protein (g)”, “Niasin (mg)” ve “Piridoksin (mg)” md-1
degerleri ile md+1, ma¢ Oncesi ve mag¢ sonrast degerleri arasinda, ayrica md+1
degerleri ile mag 6ncesi ve mag sonrasi degerleri arasinda, “Lif (g)” md-1 ve md+1
degerleri ile mag 6ncesi ve mag sonrasi degerleri arasinda, ayrica mag 6ncesi degerleri
ile mag sonras1 degerleri arasinda, “D Vitamini (ug)” md-1 ve md+1 degerleri ile mag

sonrasi degerleri arasinda, “Sodyum (mg)” md+1 degerleri ile md-1, mag dncesi ve
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mag sonrast degerleri arasinda, ayrica md-1 degerleri ile mag 6ncesi ve mag sonrasi
degerleri arasinda, “Selenyum (ug)” md-1 ve mag oncesi degerleri ile ma¢ sonrasi

degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark oldugu (p<0,05; p<0,01; p<0,001)
bulunmustur (Tablo 4.9).
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5. TARTISMA

Mag sirasinda enerji Uretimi igin temel substrat kas glikojeni oldugundan,
karbonhidratlar futbolda optimum performans icin ¢ok énemlidir. Ancak sporcularin

karbonhidrat alimlar1 da Onerilen seviyelerin altindaydi.

Arastirmaya katilan U15,U16,U17,U19 takimlarinda siras1 ile ma¢ Oncesi gin,
mac gund mag éncesi, mag¢ giinli mag sonrasi, mag sonrasi gin enerji alimlart ortalama
(2008,66+344,44 - 2058,82+267,13), (807,50+159,88 - 979,28+250,65),
(684,46+171,34 - 926,461+224,45),(1868,91+264,58 - 2068,21+278,40);
karbonhidrat alimlar1 ortalamas: (g/kg), (3,15+0,53 - 3,35+0,69), (1,24+0,49 -
1,52+0,56), (1,15+0,39 - 1,726+0,42), (2,88+0,60 - 3,431+0,75); protein alimlar
ortalamasi (g/kg), (1,36+0,28 - 1,46+0,30), (0,43+0,16 - 0,62+0,23), (0,51+0,20 -
0,68+0,25), (1,17+0,37 - 1,354+0,38); yag alimlar1 ortalamas1 (g/kg), (0,95+0,31 -
1,224+0,27), (0,38+0,13 - 0,59+0,29), (0,27+0,20 - 0,53+0,23), (0,91+0,32 -

1,20+0,37) oldugu tespit edilmistir.
Profesyonel erkek ve kadin futbolcularin beslenme aliskanliklarini degerlendiren

birkag ¢alisma besin alimlarinin antrenman ve mag¢ oyunu boyunca optimize edilmis
performansi stirdurmek igin yetersiz oldugunu bulmustur (Briggs, Cockburn, et al.,
2015; Russell & Pennock, 2011).

Geng oyuncularin gereksinimlerin yalnizca alt ucunu karsiladigi ve bu nedenle
daha agir antrenman glinlerinde daha az toparlanma kapasitesi, optimal olmayan enerji
alim stratejileri ve sinirli biylme sergileyebilecekleri varsayilabilir (North et al.,
2022). Ingiltere Premier Lig akademilerindeki oyuncularm 3,2 g/kg/giin gibi diisiik
degerlerle yetersiz giinlik CHO tuketmekte oldugu belirtilmistir (Naughton et al.,
2016). Daha da endise verici olanin, oyuncu yas ilerledikce viicut kitlesine gére CHO
almmin azaldigimi g6steren daha blyldk yas gruplarindaki bulgular oldugu
vurgulanmistir (Hannon, 2020; Hidalgo et al., 2015; Naughton et al., 2016; Ruiz et al.,
2005).
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Cogu oyuncunun magctan 6nce 1-4 g/kg kilavuzuna uymakta daha az zorluk ¢ektigi
gorulmektedir (Burke ve ark., 2011; Thomas ve ark., 2016). Bu durum belki de bu
calismadaki oyuncular arasinda ma¢ ginl karbonhidrat aliminin performansi en (st
diizeye ¢ikarmak icin yeterli oldugu ve misabakadan dnceki gun bu tir alimlarin ihmal
edildigi algisina isaret etmektedir. Mlsabaka glini karbonhidrat alimi kas glikojen
depolarini artirmaya devam edebilir ve gece boyunca siiren aglik nedeniyle tiikenen

hepatik glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in énemlidir (Thomas ve ark., 2016).

Sporcular igin genel protein alim kilavuzlar1 (1.2-2.0 g/kg/gun) genel olarak
onerileri karsilamaktadir (Egan, 2016; Thomas ve ark., 2016). Takim sporu sporculari
Uzerinde yapilan ¢ok sayida arastirma, protein alimimin tipik olarak tavsiyeleri
karsiladigini veya astigin1 gostermektedir(Jenner et al., 2019).

Misabaka dncesi donemde asir1 yag ve protein tiiketimi endise verici bir konu
gibi gorinmektedir. Atletik popllasyonlar icin kilavuzlar, yagin giinliik enerji aliminin
yaklasik %20-35'ini olusturmasini Onermektedir (Thomas ve ark., 2016). Yagda
cozunen vitaminler ve esansiyel yag asitlerinde eksiklik gelisme olasiligi nedeniyle
yag alimmin kronik olarak kisitlanmasi tavsiye edilmez (Bishop ve ark., 1999).
Bununla birlikte, karbonhidrat tiiketiminin artmasini kolaylastirmak icin musabaka
Oncesi donemde yagin enerji alimmin <%20'si ile akut olarak kisitlanmasi kabul
edilebilir (Thomas ve ark., 2016). Maga yakin bir zamanda yliksek miktarda yag alimi
gastrointestinal sikinti riskini artirabilir ve mide bosalmasinda gecikmeye katkida
bulunabilir (De Oliveira ve ark., 2014; Jeukendrup, 2017).

Aragtirmaya katilan futbolcularm tiikettigi enerji, Ingiltere Premier Ligi'ndeki
elit genc futbolcularin ve Avustralyali elit futbolcularin tiikettigi enerjiyle
karsilastirilabilir (1927 + 317 kcal/gin; 3,6 £ 7,9 kcal/kg) (Naughton et al., 2016)
(2247 + 550 kcal/gun; 29,7 + 7,3 kcal/kg) (Devlin et al., 2017).

Andrews ve ark. tarafindan Avustralya'daki erkek futbolcularin beslenme
bilgilerini ve beslenme aliskanliklarini rapor eden bir ¢alisma futbola 6zel Gnerilere
gbre glnde ortalama daha az karbonhidrat (3,5 + 0,8 g/kg; 3,9 £ 1,8 g//kg)
tukettiklerini ortaya ¢ikardi (Andrews & Itsiopoulos, 2016).

McCrink ve ark. tarafindan yapilan bir bagka ¢alismada 168 erkek Gal futbol
oyuncusunun Kkarbonhidrat alimmnin ortalama 3,6; protein aliminin 1,49/kg; yag
aliminin 1,1g/kg bulundugu belirtilmistir(McCrink et al., 2021).
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Noronha ve ark. Brezilya’da Dort profesyonel kullipten 73 Brezilyali adélesan
futbolcunun (14-19 yas arasi) besin alimlarin1 degerlendirdi. Calismada karbonhidrat
alimlar1 6nerilen seviyenin altinda oldugu (3,9 £ 1g/kg), protein seviyelerinin 6nerilen
seviyede (1,4 £ 0,5), yag alim seviyelerinin (%25,1 + 9,8) onerilen seviyede oldugu
belirtilmistir.(Noronha et al., 2020)

Devlin ve ark. Avustralya’da farkli lig seviyelerinde beslenme analizi
yapmustir. Sonuclar, karbonhidrat aliminin diisiik (sirasiyla 4,6 £ 1,5 g/kg/giln, 4,5 +
1,2 g/kg/gun ve 2,9 + 1,1 g/kg/gun) ve protein aliminin 6nerilen seviye i¢in ¢ogunlukla
daha yuksek (sirasiyla £ 1,1 g/kg/gin, 2,1 + 0,7 g/kg/gin ve 1,9 £ 0,5 g/kg/gun)
oldugunu belirtmistir (Devlin et al., 2017).

Steffl ve ark. tarafindan yapilan 27 gruptan 647 addlesan (ortalama yas 10.0-
19.3) ve 8 gruptan 277 profesyonel (ortalama yas 20.7-27.1) futbolcunun bulundugu
21 makaladen olusan bir meta-analizde besin alim durumlarini analiz etmistir. Her bir
makro besin 6gesi icin agirlikli ortalamalar hesaplanmistir. Protein alimi hem
adolesanlarda 1,9g/kg/gln, hem de yetiskinlerde 1,8 g/kg/giin ile dnerilenden daha
yuksektir. Bununla birlikte, karbonhidrat alim1 her iki grupta da onerilen degerlerin
altindadir (ad6lesanlarda 5,5-5,9 g/kg/gin ve yetiskin oyuncularda 4,3-5,0
g/kg/gun)(Steffl et al., 2019).

Macuh ve ark. tarafindan yapilan Slovenya'da 23 profesyonel futbolcunun
beslenme durumunun incelendigi bir c¢alismada futbolcular arasinda ortalama
karbonhidrat aliminin 3,6 g/kg oldugunu, Onerilen aralikta 1,8 g protein/kg
tikettilerini, futbolcular arasinda protein tliketimi araliginin 0,9 ila 3,5 g/kg arasinda
oldugunu belirtmistir. Yag aliminin yUzdesi sporcular arasinda biyik farkliliklar
gosterdigini; toplam gunlik enerji alimlarinin %24'U ile %45'i arasinda oldugu, ve
katilimcilar arasindaki ortalama yag alim yuzdesi %34,7 ile Onerilen araligin st
siirmin hemen altinda oldugu vurgulanmistir.(Macuh et al., 2022)

Cassidy ve ark. 40 elit erkek Gal futbol oyuncusu ile yapilan bir ¢alismada
(vas: 24.6 £ 2.9 yi1l) macgtan 1 gun énce (MD-1) 2843 + 515 kkal enerji alimi, 295 +
989, 3.4 £ 1.1g/kg CHO alimi, 170 + 329,2,1g9/kg PRO alimi, 109 + 27¢g, 1.3 + 0.3g/kg
yag alimi1 oldugu belirtilmistir.

Mac ginl mag oncesi mevcut calismaya benzer sekilde alimlar Onerilen
araliktadir. Mag guint mag 6ncesi 900 + 325kkal enerji, 107 £ 439, 1.3 £ 0.5g/kg CHO,

60



49.7 + 26.3g, 0.6 £ 0.3g/kg protein, 30.8 + 18.3g, 0.3 £ 0.2 yag alimi oldugu
belirtilmistir (Cassidy et al., 2018).

Elit Gal futbol oyuncularinin misabaka doneminde yeterli karbonhidrat
tiiketmedigi daha Once yapilan farkl ¢alismalarda da belirtilmistir (Collins et al., 2011;
Reeves & Collins, 2003).

Wardenaar ve ark. tarafindan Hollanda’da 20 farkli sporu temsil eden hem
erkek (%59) hem de kadin (%41) 533 sporcudan olusan bir ¢alismada genel olarak,
sporcularin %80'inin 6nerilen alt limit spor beslenme tavsiyesi olan giinde 1,2 g/kg
proteini karsiladigi, Sporcularin %50-%80'inin karbonhidrat alimi, disiplinlerinin
kategorisine bakilmaksizin 3 ila 5 g/kg vicut agirligr arasinda oldugunu belirtmistir.
Karbonhidrat alimmin ginde 5 g/kg karbonhidrattan olusan ilimli bir sporcu
beslenmesi Onerisiyle karsilastirdiklarinda, erkekler arasinda karbonhidrat yetersizligi
prevalanst dayaniklilik sporculart i¢in %48,3 iken, takim sporculari i¢in %50,5 ve
kuvvet sporculari igin  %96,2; kadinlarda, gunde 5 g/kg olan sporcu beslenmesi
Onerisiyle karsilastirildiginda, yetersiz karbonhidrat alimmin yayginligi dayaniklilik
sporlart i¢in %54,4, takim sporlari i¢in %80,5 ve kuvvet sporlart i¢in %73,0 oldugunu
vurgulamustir. (Wardenaar et al.).

Avustralya’daki profesyonel ve yari1 profesyonel 18-35 yas arasi erkek
futbolcular Gizerine yapilan bir bagka ¢alismada karbonhidrat aliminin elit oyuncularin
%91'1 ve alt elit oyuncularin %97'sinde Onerilen alimm altinda oldugunu
belirtilmislerdir. Arastirmada, hem elit hem de elit altt oyuncular i¢in karbonhidrat
alimi, (6-10 g/kg) yuksek yogunluklu egzersiz (5-7 g/kg ) orta yogunluklu egzersiz
icin mevcut onerilerden daha disiikk oldugu vurgulanmistir (Lohman et al., 2019)
(Thomas et al., 2016a).

Calismalardan elde edilen sonuglar, mevcut ¢alismaya benzer sekilde yetersiz
karbonhidrat alimmin misabaka 6ncesi ddnemde de mevcut oldugunu géstermektedir.
Bu sonuclar futbol, rugby ligi, rugby birligi ve Avustralya futbolu gibi diger takim
sporlarinda elde edilen bulgularla da tutarlidir (Anderson, Orme, et al., 2017; Bradley
etal., 2015; Lundy et al., 2006; Schokman et al., 1999). Bu bulgular1 destekler sekilde,
erkek sporcularin ¢esitli takim sporlarinda (Avustralya, Amerikan ve Gal futbolu,
rugby ligi, futbol, basketbol, hokey ve lakros) karbonhidrat aliminin 5,6 + 1,3 g/kg
oldugu bildirilmistir (Holway & Spriet, 2013).
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Magctan onceki glin yetersiz karbonhidrat alimi, muhtemelen optimal olmayan kas
glikojen konsantrasyonlarina neden olacaktir (Burke ve ark., 2011). Diisiik glikojen
seviyeleri, glikojenin yiksek yogunluklu aktivite donemlerinde iskelet kasi tarafindan
kullanilan ana enerji substrati oldugu diisiiniildiigiinde, oyuncularin ma¢ oyununun
fiziksel ve fizyolojik taleplerini karsilama becerisi Uzerinde olumsuz bir etkiye sahip
olabilir (Balsom et al., 1999; Williams & Rollo, 2015). Ozellikle kosu performansi
tehlikeye girebilir ve bu tir beslenme alimlari, ma¢ boyunca kat edilen toplam
mesafeler, yiksek hizli kosu mesafeleri gibi degiskenlerde bildirilen diisiislere katkida
bulunan bir faktor olabilir (Malone et al., 2016; Ryan et al., 2018) .

Yapilan bir ¢alismada diisitk karbonhidrat alimmin nedenlerini belirlemenin
zor oldugu; ancak katilimcilarla konusuldugunda, karbonhidratlarin yag kazanimina
neden oldugu ve almlarinin sinirlandirilmas: gerektigi izlenimine kapildiklari
belirtilmistir (Macuh et al., 2022)

Brezilya’da addlesan futbolcular ile yapilan bir baska calismada, genel
populasyonda karbonhidratlarin asir1 kullanimina iliskin uyarilarin bir sonucu olarak
futbolcularin karbonhidrati kisitlayabilecegi One surllmistiir. GOzlemlenen diisiik
karbonhidrat alimmin katilimcilarin karbonhidratin performansi artirmadaki roluine
iliskin yanlis kanilartyla iligkili olabilecegidir; zira addlesanlarin yaklasik %401
Brezilya' da kolay erisilebilen karbonhidrat agisindan zengin bazi gidalardan (patates
ve ekmek) yararlanilmasi gerektigini bilmemekte veya yanlis kabul etmekte oldugunu

vurgulamistir (Noronha et al., 2020).

Mevut calismada da benzer bir algi oldugu sonucuna varilmistir. Sporculara
sorulan ‘Egzersiz doneminde makarna, patates ve ekmek tlketimini azaltmak
gereklidir.” sorusuna 45 kisi (%67,16) ‘evet’ 22 kisi (32,84)’hayir’ cevabini vermistir.
Beslenme bilgi diizeylerinin diisiik ¢ikmasi da yine bu CHO diisiik beslenme durumu

ile iligkilendirilebilir.

Briggs ve ark. tarafindan yapilan bir g¢aligma sonucu mevcut ¢alismamiza
benzer nitelikte, genel olarak oyuncular CHO ve enerji gereksinimlerini karsilamiyor
gibi gorinmektedir (6zellikle ileri yas gruplarinda), bu nedenle uygulayicilarin
bununla micadele etmek icin etkili midahaleler uygulamasi gerekmektedir (Briggs,
Rumbold, et al., 2015).
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LiteratUrde belirtildigi gibi, ad6lesan dénemde olgunlasma sirecinin optimize
edilmesinin yan1 sira performans, iyilesme ve antrenmana uyum icin yeterli beslenme
cok 6nemlidir (Hannon, 2021; Lloyd & Oliver, 2019; Pontzer et al., 2021); bu nedenle,
bu sirecleri desteklemek ve yeme aliskanliklarini diizenlemek, beslenme
davraniglarin1 optimize etmek igin yeterli beslenme bilgisi gereklidir (Bird & Rushton,
2020; Noll et al., 2017; JohnEric W Smith et al., 2015; Spronk et al., 2015; Tam et al.,
2022; Vazquez-Espino et al., 2022). Yeterli beslenme bilgisinin yoklugunda, yetersiz
beslenme ve azalan beslenme kalitesi nedeniyle yeterli besin alimi saglanamayabilir
(Janiczak et al., 2022). Bu, sporcularda ve adtlesanlarda buyime ve gelismeyi
olumsuz yonde etkileyebilir (Heaney et al., 2011; Spronk et al., 2014; Wansink et al.,
2005; Wardle et al., 2000). Atletik popiilasyonlarin antrenman taleplerini desteklemek
icin Onerilen beslenme gereksinimlerini karsilamada basarisiz olduklar1 rapor
edilmistir(Janiczak et al., 2022; Tam et al., 2022).

Danh ve arkadaslarinin 14 gen¢ kadin voleybolcuyla yaptigi arastirmada
sporcular ortalama %45,4 oraninda dogru cevap ald1 ve farkindaliklar1 zayif olarak
degerlendirildi. Calismada kadin sporcular en fazla dogru cevabi besin alimindaki
makro besin icerigi kategorisinde aldigi, en az ise takviye alt bolimunde elde ettigi
belirtildi (Danh et al., 2023).

Jenner ve arkadaslari, 46 profesyonel Avustralyali futbolcunun beslenme
bilgilerini  degerlendirdi. Oyuncularin  beslenme  bilgisinin  yetersiz  olarak
degerlendirildigi ve  sorularin  ortalama  %46’sim1  dogru  yanitlandig
belirtilmistir(Jenner et al., 2018).

Jagim ve arkadaslar1 yaptiklar1 calismada 67 Universite sporcusunun vicut
kompozisyonunu, beslenme farkindaligini, makro besin ve enerji ihtiyaglarini tahmin
etme kapasitelerini incelediler. Kisaltilmis Spor Beslenme Bilgi Anketi (ASNKQ),
beslenme farkindaligin1 6lgmek igin kullanilan ara¢ oldugu vurgulandi. Sporcular
sorularin ortalama %47,9’;unu dogru yanitladigi, arastirma grubunun uzmanliginin
ortalamanin altinda oldugu degerlendirildigi belirtildi. Sporcularin enerji ve
karbonhidrat taleplerine iliskin tahminleri dogru olmadigi vurgulandi. Sonug olarak,
spor beslenmesini daha derinlemesine anlayan sporcularin, makro besin ve enerji
ihtiyaglarin1 daha etkili bir sekilde degistirebileceklerini ve bu da optimal vicut

kompozisyonunun korunmasini saglayabilecegi vurgulanmistir(Jagim et al., 2021).
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Condto ve arkadaslarinin yaptigi bir arastirma, 30 elit Avustralyali kadin
futbolcunun besin alimini, beslenme bilgisini ve enerji kullanilabilirligini analiz
etmigtir. NSKQ anketi tarafindan degerlendirilen beslenme farkindaligi
smiflandirmasina gore beslenme bilgisine karsilik gelen ¢alismada ortalama %54,4
oraninda dogru yanit elde edildigi belirtildi. Ankete katilan kadin populasyonu,
mevcut Onerilere gore yetersiz karbonhidrat, demir ve kalsiyum alimiyla karakterize
edildigi; ayrica ankete katilanlarin %30°u sinirli enerji varligi riski altinda olabilecegi
vurgulandi bu sebeple Avustralyali kadin futbolcularin beslenme bilgisinin
arttirilmasi, yeterli besin ve enerji alimmi olumlu yonde etkileyebilecegi
diistiniilmistiir (Condo et al.).

PKO BP Ekstraklasa 2020/2021'de miicadele eden iki Silezya kultibunun erkek
futbolculari ile yapilan bir ¢alismada ortalama %51,49 oraninda dogru cevap verilmis,

beslenme bilgi diizeylerinin orta sinifta oldugu belirtilmistir.(Staskiewicz et al., 2023)

Elit Gal erkek futbolcularinin beslenme bilgi diizeyini arastiran bir ¢alisma,
sporcularin genel SNK'si zayif oldugunu belirtti(%47,6) (O’Brien et al., 2021). Bu
durumun, Gal sporculari (zerinde yapilan ©nceki arastirmalarla tutarli oldugu
bildirilmistir (Magee et al., 2017; McCrink et al., 2021; Murphy & O’Reilly, 2021;
Renard et al., 2022; Renard et al., 2020).

Yapilan bir ¢alismada Sporcularin toplam %70,’inin beslenme bilgi dizeylerini
abarttigi belirtilmistir. Bu, veriler, en diisiik puana sahip sporcularin beslenme
bilgilerini abartma egiliminde olduklarii vurgulamistir (Dunning-Kruger etkisi
). Testten elde edilen veriler ve puanlarin Kkarsilagtirilmasi, sporcularin lise
ogrencileri ve felsefe Universitesi 6grencileriyle ayn1 diizeyde beslenme bilgisine sahip

olduklarini belirtmistir(Vazquez-Espino et al., 2022).

24 Gal futbolcusuna yapilan beslenme bilgi diizeyi icin NSKQ'yu tamamladigi,
orneklemin ortalama toplam puani (%40,2 + 12,4) “zayif” beslenme bilgisi
kategorisine girdigi, katilimeilarin ¢ogunun (%79,2) “zayif” beslenme bilgisine sahip
oldugu, geri kalanlarin ise “ortalama” beslenme bilgisine sahip oldugu bildirilmistir
(McCrink et al., 2021).

Iran kolej basketbol ve futbol sporcularinin beslenme bilgilerini arastiran bir
calismada , genel bilgi puan1 %33,2 (+/- %12,3) oldugu bildirilmistir. Bu ¢alisma bu

sporcularin spor beslenme bilgilerinin yetersiz oldugunu ortaya koydugunu, bu
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standartlarin  altindaki bilgi dizeyinin kot beslenme davranislarina  katkida
bulunabilecegi g6z 6nune alindiginda, bu sporcularin beslenme ile ilgili egitim ve

ogretimden faydalanmasi yararli olacagini vurgulamustir.(Jessri et al., 2010)
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6. SONUCLAR

1-Arastirmaya katilan bireylerin “Yas (yil)” ortalamalarmin 15,75+1,49, “Boy
Uzunlugu (cm)” ortalamalarinin 176,01+7,07, “Vicut Agirhig: (kg)” ortalamalarinin
67,09+7,56, “Yag (%)” ortalamalarinin 13,15+3,06, “Kas (g)” ortalamalarmin
54,18+4,44, “Yasa Gore BMI” ortalamalarinin  21,59+1,58 ve “Yasa Gore Boy”
ortalamalarinin 63,40+27,18 oldugu bulunmustur. Beklenildigi gibi yas ortalamasi

arttikca kas(g) ortalamasinin arttigi gozlemlenmistir.

2-Aragtirmaya katilan bireylerin yasa gore BMI gruplarina gore %88,2’sinin (60 kisi)
normal ve %11,8’inin (8 kisi) kilolu oldugu, yasa gore boy gruplarina gére %8,8’inin
(6 kisi) kisa, %66,2’sinin (45 kisi) normal ve %25’inin (17 kisi) uzun oldugu

bulunmustur.

3- Arastirmaya katilan bireylerin beslenme bilgi duizeylerine gore %36,8’inin (25 kisi)
diistik, %42,6’smin (29 kisi) orta ve %20,6’simin (14 kisi) yuksek duzeyde oldugu
bulunmustur. Mevcut ¢alismada, yapilan ¢aligmalara benzer sekilde beslenme bilgi
dizeyinin agirlikli olarak diisiik ve orta seviyelerde oldugu goriilmiistiir. Ad6lesan
futbolcularin beslenme alimlar1 ve bilgi duzeyleri arasinda anlamli bir fark

bulunamamustir.

4-Arastirmaya katilan U15,U16,U17,U19 takimlarinda siras1 ile mag éncesi giin, mag
gind mac¢ oOncesi, ma¢ glinl ma¢ sonrasi,ma¢ sonrasi gin karbonhidrat alimlari

ortalamast (g/kg), (3,15+0,53 - 3,35+0,69), (1,2440,49 - 1,5240,56), (1,1540,39 -

1,726+0,42), (2,88+0,60 - 3,43+0,75) olarak bulunmustur. Mevcut ¢alisma, yapilan
calismalara benzer sekilde mag 6ncesi glin ve mag sonrasi glin 6nerilen alimi (6-8g/kg)

karsilamadi.

Sporculara sorulan ‘Egzersiz déneminde makarna, patates ve ekmek tiketimini
azaltmak gereklidir.” sorusuna 45 kisi (%67,16) ‘evet’ 22 kisi (32,84)’hayir’ cevabini
vermistir. Beslenme bilgi dlizeylerinin diisiik ¢itkmasi da yine bu CHO diisiik beslenme

durumu ile iligkilendirilebilir.
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5-Mevcut ¢alisma, diger ¢alismalara benzer sekilde mag dncesi 6nerilen karbonhidrat
(1-4 g/kg) alimin1 karsiladi. Bu durum belki de bu ¢alismadaki oyuncular arasinda mag
gund karbonhidrat alimmin performansi en Ust diizeye ¢ikarmak icin yeterli oldugunu
diistindiikleri, musabakadan Onceki ve sonraki gin bu tir alimlarin ihmal edildigi

algisina isaret etmektedir.

6- 6-Mevcut ¢alismada protein alimlart U15,U16,U17,U19 takimlarinda sirasi ile mag
oncesi giin, mag¢ gunu mag 6ncesi, mag¢ gunu mag sonrasi,mag sonrasi glin ortalamasi
(g/kg), (1,360,28 - 1,46+0,30), (0,43+0,16 - 0,62+0,23), (0,51+0,20 - 0,68+0,25),
(1,17+0,37 - 1,35%0,38) olarak bulunmustur. Sporcular igin genel protein alim
kilavuzlar1 gunde (1.2-2.0 g/kg) genel olarak onerileri karsilamaktadir. Mevcut
caligma, yapilan caligmalara benzer sekilde Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin
Onerilerini karsilamakta fakat UEFA uzman grubunun addlesan futbolcular icin

onerdigi 1,69/kg protein alimini karsilamamaktadir.

7-Mag¢ sonrast (ilk 2-4 saat icerisinde) 1-1,2g/kg/saat karbonhidrat alimi veya
0.8g/kg/saat karbonhidrat ile birlikte 0,4g/kg/saat protein alimi Onerilmektedir.
Mevcut ¢alismada mag sonrasi beslenme ile ilgili ortalama 1,5 saatlik kisminin
karsilandigr goriilmiis, ma¢ sonrasi beslenme ile ilgili her iki ©nerinin de
karsilanmadigi goriilmiistiir. Mag¢ ©oncesi karbonhidrat aliminin 6nerilen seviyeleri
karsiladig1 goriildiigiinden sporcular, mag an1 daha iyi performans sergilemek igin mag

oncesi alimin yeterli oldugunu diisiiniiyor olabilirler.
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7. ONERILER

Beslenme ile ilgili davranislar erken ¢ocukluk déneminde olusur ve addlesan
doneme kadar pekisir. Bu nedenle adélesan donem, beslenme egitimi agisindan 6nemli
bir asama olabilir ¢linkil bu yasta ev disinda yiyecek ve icecek secimleri konusunda
daha fazla Ozgurlik kazanilir. Adoblesan futbolcularin egitim oturumlarina ve
seminerlere katilarak beslenme bilgilerini gelistirmeleri tesvik edilmelidir. Bu durum
onlarin besin secimleri hakkinda bilingli kararlar almalarina ve performanslarini
optimize etmelerine yardime1 olacaktir. Adélesan donemde olan futbolcularda optimal
blyumenin korumasini saglamak igin vicut kompozisyonlarinin dizenli takip
edilmesi gerekmektedir. Bu donemde optimal biylmeyi saglayabilmek ve adtlesan
futbolcularin, antrenman ve misabaka taleplerini karsilamak icin beslenme
periyodizasyonu ile yeterli miktarda enerji tlketimi hedeflenmelidir. Periyodizasyon,
aktivitelerinin yogunluguna ve suresine gore enerji ve besin alimlarinin ayarlanmasini
icermelidir. Bu, yeterli makro ve mikro besin iceren dengeli bir beslenme ile
saglanabilir. Addlesan futbolcular antrenman ve misabaka 6ncesinde, sirasinda ve
sonrasinda yeterince sivi aldiklarindan emin olmalidir. Gerekli durumlarda elektrolit

ve karbonhidrat iceren sivilarin tiketilmesi onerilebilir.

Surddrulebilir performans ve basarinin saglanmasinda beslenme uzmaninin
rolu blyuk 6nem tagimaktadir. Bu nedenle her sporcunun ihtiya¢ duydugu enerji ve
besin 6gelerini iceren ve sporcuya gerekli beslenme destegini saglayan uygun bir

beslenme planinin gelistirilmesi 6nemlidir.

Bu sebeple spor kultiplerinin kendi alaninda beslenme uzmanlariyla is birligi

yapmasi Spor basarisin1 olumlu yonde etkileyecektir.
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EKLER

EK-1: GENSK- GENEL VE SPORCU BESLENME BILGISi OLCEGI

BOLUM 1: GENEL BESLENME

Asagida, bazi yiyeceklerin besin bilesimine iligskin sorular yer almaktadir. Cevabi X ile belirtiniz.

1. Asagidaki besinlerin karbonhidrat icerigi:
Y iksek Diisiik veya Yok  Bilmiyorum

Dana jambon (] (] (]
Beyaz ekmek [] [] []
Domates |:| |:| |:|
. 0 0 0
b [] [] [
L [ [

Kahvalnlik gevrekler

2. Asagidaki besinlerin protein icerigi:
Y iksek Diisiik veya Yok Bilmiyorum

Tavuk eti D D D
Kuru fasulye I:I I:I I:I
] ] i
Piring D D D
Ton baligi D D D

” ] ] J
Kasar peyniri I:I I:I I:I
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3. Asagidaki besinlerin yag icerigi:

Yiksek

Diisiik veya Yok

Bilmiyorum

Salam
Mayonez
Kuru nohut
Makarna

Tereyagi

Regel

N

4. Asagidaki besinlerin lif icerigi:

Yiksek Diisiik veya Yok

I

I

Bilmiyorum

Bal

Kepekliekmek
Tavuk suyu
Patates

Armut

Beyaz ekmek

N o

5. Asagidaki besinlerin tuz icerigi:

Yiksek

I I Y |

Diisiik veya Yok

I

Bilmiyorum

Beyaz ekmek

Kabak

Bezelye (konserve)

Konserve ton baligi

N
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6. Asagidaki besinlerin kalsivum icerigi:

Yiiksek Diistik veya Yok Bilmiyorum
Hindi g6¢is eti [] [] []
Bezelye I:I D D
Ceviz I:I D D
o i § §
eytinyadi

Kepekliekmek

7. Asagidaki besinlerin demir igerigi:

Yiksek  Diisiik veya Yok Bilmiyorum

Dana eti [] ] []
i § 0
Bal ] [] ]
ek i i ]

8. Asagidaki besinlerin potasyum icerigi:

Yiiksek Diistik veya Yok  Bilmiyorum
Makarna [] [] []
Mercimek [] [] []
Zeytinpad 0 0 0
i i i
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Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanhs oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz.

Her maddede yalmizca bir Kutucuk isaretlenebilir.

9 | Yumurtanin beyazinda yiiksek miktarda kolesterol bulunur.
DOGRU [] | YANUS [ | BILMIYORUM[]
10| Zeytinyadinin doymamis yad orani yiiksektir.
DOGRU [] | yANus [ | BiLMiYORUM[]
11| Kuru meyve iyi bir temel yad asidi kaynagidir.
DOGRU [] | YANLIS  [] | BILMIYORUM[]
12| Olgunlastirilmis peynir taze peynirden daha tuzludur.
DOGRU | | | YANLIS | BILMIYORUM
13| Kalorisi yiiksek besinler genellikle yagh besinlerdir.
DOGRU | | YANLIS ] | BILMIYORUM |
14| Kepekli ekmek, beyaz ekmede kiyasla lif agisindan daha zengindir.
DOGRU [ | YANLIS [ | BILMIYORUM]
15| Kepek, lif icerigi yiiksek tahil cekirdeginin dis katmanidir.
DOGRU [] | YANLIS ] | BILMIYORUM[]
16 | Konserve baklagiller, kuru baklagillerden daha tuzludur.
DOGRU [] | YANLIS [] | BILMIYORUM[ ]
17| Omega-3 ve omege-6, belirli yag asitleridir.
DOGRU | YANLIS | BILMIYORUM
18 | Viicudumuz, acik havada glines isiginin dogrudan tenimize temasiyla D vitamini lretebilir.
DOGRU [] | YANLIS ] | BILMIYORUM[ ]
19| Ette bulunan demir, sebzelerde bulunan ayni mineralden daha kolay emilir.
DOGRU | YANLIS | BILMIYORUM
20| Bazi yiyecekler dogal olarak bir miktar sodyum igerir.
poGru L1 | yanus [ | BILMIYORUM[_]
21| Sdt drtinleri, iyi birmir kaynadidir.
de
DOGRU [] | YANLS [ | BiLMiYORUM ]
22| Havug, iyi bir A vitamini kaynadidir.
DOG | YANLIS{ BILMIYOR |
RU UM
23. Besinlerin glisemik indeksi: (sadece bir cevap verilebilir)
Besinlerin karbonhidrat icerigini ifade eder. []
Besinlerin kan sekeri lizerindeki etkisini ifade eder. []
Protein alimindan sonra, besinlerin kan sekeri lizerindeki etkisini ifade eder. ]
Besinlerin enerji yogunlugunu ifade eder. ]
Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanhs oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz.
Her maddede yalmizca bir kutucuk isaretlenebilir.
24 | Saglksiz bir diyet, kalp-damar hastaliklari gelisimi icin tek risk faktdriidiir.
DOGRU [] | YANLIS [] | BiLMiYORUM []
25 | Obezitede diyetin énemli bir rolii varken, fiziksel aktivitenin bir rolii yoktur.
DOGRU[] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
26 | Yasam boyu diisiik kalsiyum, D vitamini alimi ve yetersiz fiziksel aktivite kemik kirilmasi riskini artirabilir.
DOGRU [] | YANLIS [] | BiLMiYORUM []
27 | Lif, kabizligi hafifletmeye yardimci olur.
DOGRU[] | YANLIS [] | BILMIYORUM []
28 | Saglkl bir kilo kaybi icin karbonhidratlarin diyetten ¢ikarilmamasi gerekir.
DOGRU[] | YANUS [] | BILMIYORUM []
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BOLUM 2: SPORCU BESLENMESI

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanhs oldugunu belirleyerek uygun kutucugu isaretleyiniz.

Her maddede yalnizca bir kutucuk isaretlenebilir.

29 | Sporcularin karbonhidrat tiiketmesi iyi degildir.

poGru ] | vanus [J | BiLMivorRUM [
30 | B grubu vitaminleri kas metabolizmasinda 6nemli bir rol oynar.

pogru L] | yanuis ] | BiLMivorum [
31 | Sporcular yag alimini en aza indirmelidir.

pocru Ll | vanLs LJ | BiLMivORUM LJ
32 | Saat 17:00'den sonra karbonhidrat tiiketmek spor performansini artirabilir.

DocRy L vanus LJ | BiLmivorum L
33 | Sporcularda giinliik tiiketimin en fazla %15’i yaglardan gelmelidir

poGru L | vaNLs LI | BiLMiYorum LI
34 | Sporcularin metabolizmasi hizli oldugu icin istedikleri her seyi yiyebilirler.

poGru[] vanus [] | BiLMivorUM []
35 | Fiziksel egzersiz, kas gliciinii artiran baslica faktérdiir.

pogru LJ vanis L | BiLMivorum [
36 | Cok fazla protein tiiketimi, karaciger ve bébrek hasarina neden olabilir.

pogru LJ | vanus [ | giLmivorum [
37 | Birsporcu antrenman sonunda mutlaka yemek yemelidir.

poGru L] | vanus] | BiLMivORUM |_]
38 | Egzersiz déneminde makarna, patates ve ekmek tiiketimini azaltmak gereklidir.

DoGRU[] vanus [] BiLMivorum [J
39 | Aynisporu yapan, ayni yastaki bir kadin ve erkedin giinliik enerji ihtiyaci aynidir.

DOGRU[] vanLis [] BiLMiYORUM []
40 | Bir sporcunun antrenmandan 1-2 saat sonra dlistik glisemik indeksli ancak karbonhidrat bakimindan zengin bir 6gtin

tiiketmesi énerilir.

pogru [J | vanus OJ | BiLmivorum [
41 | Yogun antrenman yapan sporcular toplumun geneline gére iki kat fazla proteine ihtiyac duyar.

poGru L] yanus [ BiLMivoruM []
42 | Miisabaka éncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi alimi gereklidir.

pogru [ yanus [] | BiLmivorum []
43 | Antrenérler antrenman sirasinda sivi alimina izin vermemelidir.

DOGRU [] YANLIS [] | BiLMiYORUM []
44 | Sporcularin su tiiketimi icin en iyi 6neri susadiklari zaman icmeleridir.

DOGRU L | yanLis L] | BiLMiYORUM L]
45 | Sporcularin soguk su icmeleri, susuzluklarini daha iyi giderir.

pogru [J | vanus | | | BiLMiYORUM | |
46 | Sporcular, antrenman sirasinda susuzluklarini gidermek igin buz kiipt kullanabilir.

poGrull | vanus L] BiLMiYORUM ]
47 | Sporcularin performansini destekleyen en 6nemli seylerden biri sudur.

poru L | vanuis L | BiLMivorum L]
48 | Sporcu iceceklerive enerji icecekleri ayni seylerdir.

pogruL] | vanusg L | giLmivorum L
49 | Sporcu icecekleri mineral icerir.

posru | yanus O |

BiLmivorum [
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50. Iki saatlik bir egzersizden sonra en uygun i¢ecek nedir?
Enerji icecegi
Sporcu icecegi
Meyve suyu
Kola
Bilmiyorum

oobono

Asagidaki ifadelerin dogru ya da yanhs oldugunu belirleyerek uygun kutucugu
isaretleyiniz. Her maddede yalmzca bir kutucuk isaretlenebilir.

51 | Sporcularin kullandiklari besin takviyeleri, 6diin yerine gecebilir.

po¢ru [ | vanus ] | BiLMivorum []
52 | Sporcularin demir ihtiyaclarini karsilamalari miimkiin olmadigindan takviyelere ihtiyaci vardir.

po&RU L[] | vanus ] | BiLMiYORUM [_]
53 | Sporcu icecekleri kafein icerir.

pogru ] | vanus ] | giLmivorum [
54 | Sporcular protein ihtiyaglarini tam olarak karsilayamadiklari durumlarda, amino asit takviyeleri almalidir.

pogru ] | vanus ] | giLmivorum [
55 | Hem profesyonel hem de hobi amagli sporlarda takviye kullanmak gereklidir.

DOGRU [] | yanLS [ | BiLMiYORUM []
56 | Besin takviyeleri giivenli oldugundan, uzman tavsiyesi olmadan kullanmak dogrudur.

DOGRU [] | vanLs [ | BiLMiYORUM [_]
57 | Cvitamini takviyeleri kuvvet sporlarinda her zaman gereklidir.

pocrRu [] | vanus L] | BiLMiYoruM []
58 | Kas gelistirmek ve kas gliciinii arttirmak icin baharatsiz yemekler tercih edilmelidir.

DOGRU [] | vanus [ | BiLMiYORUM []
59 | Etve yumurta beyazi protein igerirken, diger yiyecekler icermez. Bu besinler sporcu beslenmesinin temelini olustu

DOGRU [] | yANUS [ | BiLMiYORUM []
60 | Sporcular arzuladiklari zaman "light" riinleri tiiketebilirler.

DOGRU [] | YANLIS [] | BiLMiYORUM [_]
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EK-2: Besin Tuketim Kaydi

Miisabakadan Bir Onceki Giin (MD-1) Besin Tiketim Kaydi

OGUNLER

TUKETILEN BESINLER/YEMEKLER

MIKTAR (gr veya adet)

SABAH

ARA OGUN

OGLE
YEMEGI

ARA OGUN-2

AKSAM
YEMEGI

ARA OGUN-3

sU-
TUKETIM
MIKTARI
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Misabaka Guni (MD) Besin Tuketim Kaydi

OGUNLER

TUKETILEN BESINLER/YEMEKLER

MIKTAR (gr veya adet)

SABAH

MUSABAKA
ONCESI OGUN

MUSABAKA
ONCESi OGUN-2

MUSABAKA
SIRASINDA

MUSABAKA
SONRASI-1

MUSABAKA
SONRASI-2

MUSABAKA
SIRASINDA  SU-
SPORCU ICECEGI
TUKETIM
MIKTARI
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Misabakadan Sonraki Gun (MD+1) Besin Tiketim Kaydi

OGUNLER

TUKETILEN BESINLER/YEMEKLER

MIKTAR (gr veya adet)

SABAH

ARA OGUN

OGLE YEMEGI

ARA OGUN-2

AKSAM YEMEGI

ARA OGUN-3

SU TUKETIM
MIKTARI

104




	TEZ ETİK BEYANI
	ÖNSÖZ
	İÇİNDEKİLER
	4. BULGULAR 40
	5. TARTIŞMA 58
	6. SONUÇLAR 66
	7. ÖNERİLER 68
	KAYNAKLAR 69
	EKLER 96
	KISALTMALAR
	TABLOLAR
	ALTYAPI FUTBOLCULARININ BESLENME BİLGİ DÜZEYİ, MÜSABAKA SÜRECİ ENERJİ ALIMLARI VE VÜCUT KOMPOZİSYONLARI ARASINDAKİ İLİŞKİNİN DEĞERLENDİRİLMESİ
	ABSTRACT
	1.GİRİŞ
	2.GENEL BİLGİLER
	2.1 Futbol
	2.1.2. Altyapı Futbolu
	2.1.3. Futbol’un Fizyoloji ve Enerji Sistemleri
	2.1.3.1 Oyunun Talepleri
	2.2 Adölesan Sporcularda Büyüme, Olgunlaşma ve Gelişme
	2.2.1. Adölesan ve Yetişkin Sporcular Arasındaki Temel Anatomik, Fizyolojik ve
	Daha yüksek enerji ihtiyacı
	Daha yüksek aerobik metabolizma oranları
	Azaltılmış glikojen depolama kapasitesi
	Azalmış glikolitik kapasite
	Eksojen karbonhidrata daha fazla bağlılık
	2.3 Altyapı Futbolcularında Beslenmenin Önemi
	2.4 Adölesan Sporcularda Enerjı̇
	2.4.1. Karbonhidrat
	2.4.2. Protein
	2.4.3. Yağ
	2.4.4. Vitaminler
	2.4.4.1. A Vitamini
	2.4.4.2. E Vitamini
	2.4.4.3. D Vitamini
	2.4.4.4. K Vitamini
	2.4.4.5. B vitamini
	2.4.4.6. C vitamini
	2.4.5. Mineraller
	2.4.5.2. Kalsiyum
	2.4.5.3. Potasyum
	2.4.5.4. Magnezyum
	2.4.5.5. Çinko
	2.5. Hidrasyon
	2.6. Beslenme ve Maç Öncesi Gün
	2.6.1. Beslenme ve Maç Günü: Maç Öncesi
	2.6.2. Beslenme ve Maç Günü: Maç Sırasında
	2.6.3. Beslenme ve Maç Günü: Maç Sonrası
	2.6.4. Beslenme ve Maç Sonrası Gün
	2.7. Beslenme Bilgi Düzeyi
	3. GEREÇ ve YÖNTEM
	3.2. Araştırmanın Yeri ve Tarihi
	3.3. Araştırmanın Evreni ve Örneklemi
	3.4. Araştırmanın Veri Toplama Aracı ve Yöntemi
	3.4.1. Ölçek Formu
	3.4.2. Besin Tüketim Durumunun Saptanması
	3.4.3. Antropometrik Ölçümler
	3.5. Verilerin Değerlendirilmesi
	3.6. İstatistiksel Analizler
	4. BULGULAR
	4.1. Araştırmaya Katılan Bireylerin Tanıtıcı Bulguları
	4.2. Araştırmaya Katılan Bireylerin Genel ve Sporcu Beslenme Bilgisi Ölçeği (GENSK) Bulguları
	4.3. Araştırmaya Katılan Bireylerin Enerji, Makro ve Mikro Besin Ögesi Bulguları
	6. SONUÇLAR
	7. ÖNERİLER
	KAYNAKLAR
	Afshin, A., Sur, P. J., Fay, K. A., Cornaby, L., Ferrara, G., Salama, J. S., Mullany,
	Baxter‐Jones, A. D., Faulkner, R. A., Forwood, M. R., Mirwald, R. L., & Bailey,
	Briggs, M. A., Cockburn, E., Rumbold, P. L., Rae, G., Stevenson, E. J., & Russell,
	Castillo-Rodríguez, A., Cano-Cáceres, F. J., Figueiredo, A., & Fernández-García,
	Chaves Oliveira, C., Ferreira, D., Caetano, C., Granja, D., Pinto, R., Mendes, B.,
	Cobb, K. L., Bachrach, L. K., Greendale, G., Marcus, R., Neer, R. M., Nieves, J., SOWERS, F. M., Brown Jr, B. W., Gopalakrishnan, G., & Luetters, C.
	Condo, D., Lohman, R., Kelly, M., & Carr, A. Nutritional intake, sports nutrition knowledge and energy availability in female Australian rules football players. Nutrients. 2019; 11: 971. In.
	Da Silva, R. P., Mündel, T., Natali, A. J., Bara Filho, M. G., Alfenas, R. C., Lima,
	de Brito, E., de Oliveira Teixeira, A., Righi, N. C., da Silva Paulitcth, F., da Silva,
	de Oliveira, D. C., Rosa, F. T., Simões-Ambrósio, L., Jordao, A. A., & Deminice,
	Dellal, A., Chamari, K., Wong, D. P., Ahmaidi, S., Keller, D., Barros, R., Bisciotti,
	Ganio, M. S., Armstrong, L. E., Casa, D. J., McDermott, B. P., Lee, E. C., Yamamoto, L. M., Marzano, S., Lopez, R. M., Jimenez, L., & Le Bellego,
	García-Rovés, P. M., García-Zapico, P., Patterson, Á. M., & Iglesias-Gutiérrez,
	Greenwood, M., Cooke, M. B., Ziegenfuss, T., Kalman, D. S., & Antonio, J.
	Harley, J. A., Barnes, C. A., Portas, M., Lovell, R., Barrett, S., Paul, D., & Weston,
	Jackson, J. K., Jones, J., Nguyen, H., Davies, I., Lum, M., Grady, A., & Yoong, S.
	Kerksick, C. M., Arent, S., Schoenfeld, B. J., Stout, J. R., Campbell, B., Wilborn,
	Lago-Penas, C., Lorenzo-Martinez, M., Lopez-Del Campo, R., Resta, R., & Rey,
	Malina, R. M., Rogol, A. D., Cumming, S. P., e Silva, M. J. C., & Figueiredo, A.
	MENDES, B., GRANJA, D. S., COTOVIO, R., PINTO, R., BORREGO, R., MENDES,  L.,  CAROLINO,  E.,  MACEDO,  P.,  FERREIRA,  D.,  &
	Noronha, D. C., Santos, M. I., Santos, A. A., Corrente, L. G., Fernandes, R. K., Barreto, A. C., Santos, R. G., Santos, R. S., Gomes, L. P., & Nascimento,
	Norris, S. A., Frongillo, E. A., Black, M. M., Dong, Y., Fall, C., Lampl, M., Liese,
	Pontzer, H., Yamada, Y., Sagayama, H., Ainslie, P. N., Andersen, L. F., Anderson,
	Seo, M.-W., Song, J. K., Jung, H. C., Kim, S.-W., Kim, J.-H., & Lee, J.-M. (2019).
	Smith, M. R., Thompson, C., Marcora, S. M., Skorski, S., Meyer, T., & Coutts,
	EKLER
	3. Aşağıdaki besinlerin yağ içeriği:
	4. Aşağıdaki besinlerin lif içeriği:
	5. Aşağıdaki besinlerin tuz içeriği:
	6. Aşağıdaki besinlerin kalsiyum içeriği:
	8. Aşağıdaki besinlerin potasyum içeriği:
	EK-2: Besin Tüketim Kaydı
	Blank Page



