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OZET

BOKS, KICK BOKS, MUAY THAI, TAEKWONDO, BJJ, JUDO
SPORCULARINDA VE ANTRENORLERINDE SPORCU BESLENME BILGI
DUZEYI VE BESLENME ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Sporcularin basarisi ile beslenmenin dogrudan iligkili oldugu yapilan arastirmalarla
birgok kez kanitlanmistir. Bununla birlikte, son zamanlarda sporcu beslenmesine olan ilgi
hizla artmakta, ancak bilgi kirliligi de yayginlagsmaktadir.

Bu arastirmada, boks, kickboks, judo, tackwondo, bjj, muay thai miicadele
sporcularinin ve antrendrlerinin beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklar
incelenmistir. Arastirmada sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeyi, Sporcu Beslenme
Bilgisi Olgegi (SBBO) kullamilarak dl¢iilmiistiir. Calisma kesitsel tipte bir arastirma olup,
Istanbul’da miicadele sporlariyla aktif ilgilenen 210 yetiskin amator ve profesyonel

sporcu ve antrendrleri icermektedir.

Arastirmanin sonucunda, profesyonel olarak miicadele sporlariyla ilgilenen veya
antrendrliik yapan bireylerin sporcu beslenmesine iliskin sorularin %34,8’una dogru yanit
verdigi; amator olarak miicadele sporlariyla ilgilenenlerin ise sorularin %35,5’ine dogru
yanit verdigi belirlenmis ve aralarinda anlamli farklilik bulunmamistir. Antrendrliik
stiresi 3 yildan fazla olanlarin, beslenmesini ¢ok iyi olarak nitelendirenlerin, beslenme
Onerisi alanlarin ve sporcu beslenmesiyle ilgili kurs/seminere katilanlarin genel bilgisinin
daha fazla oldugu belirlenmistir.

Genel anlamda sporcularin beslenmeye iligkin bilgi diizeylerinin oldukga diistik
oldugu ve daha 6nce beslenmeye iliskin egitim alsalar dahi bunun yetersiz oldugu
sonucuna ulasilmistir. Ozellikle profesyonel olarak miicadele sporlariyla ilgilenen
kisilerin sporcu beslenmesi hakkinda daha ¢ok egitim almalar1 ve ¢ogu takim sporlarinda
oldugu gibi bireysel sporlarda da sporcu diyetisyenleriyle mutlaka desteklenmeleri

Onerilmektedir.

Anahtar kelimeler: sporcu beslenmesi, miicadele sporlarinda beslenme, kontakt
sporlarda beslenme

Tarih: 23.06.2022
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF NUTRITIONAL KNOWLEDGE AND
NUTRITIONAL HABITS IN BOXING, KICK BOXING, MUAY THAI,
TAEKWONDO, BJJ, JUDO ATHLETES AND TRAINERS

It has been proven many times by researchers that nutrition is directly related to the
success of athletes. However, recently, interest in sports nutrition has been increasing
rapidly, but information pollution has also become widespread.

In this study, nutritional knowledge levels and eating habits of boxing, kickboxing,
judo, taekwondo, bjj, muay thai combat athletes and trainers were examined. In the study,
the level of knowledge about athlete nutrition was measured using the Sports Nutrition
Knowledge Scale (SSBS). The study is a cross-sectional type of research and includes
210 adult amateur and professional athletes and trainers who are actively involved in
combat sports in Istanbul.

As a result of the research, it was found that individuals who are professionally
engaged in combat sports or coaching gave correct answers to 34.8% of the questions
about athlete nutrition; It was determined that those who were interested in combat sports
as amateurs answered 35.5% of the questions correctly and there was no significant
difference between them. It has been determined that the general knowledge of those who
have more than 3 years of coaching, who describe their nutrition as very good, who
receive nutritional advice and who attend courses/seminars on sports nutrition was higher
than others.

In general, it has been concluded that the knowledge level of the athletes about
nutrition is quite low and even if they have received training on nutrition before, this is
insufficient. It is recommended that especially those who are professionally interested in
combat sports should receive more training on sports nutrition and be supported by sports
nutritionists in individual sports, as in most team sports.

Key words: sports nutrition, nutrition in combat sports, nutrition in martial sports

Date: 23/06/2022
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1. GIRIS

Miicadele sporlarmin ge¢misi Antik Donem’e dayanmaktadir. Son zamanlarda
tilkemizde de ilginin artmasiyla doviis ve miicadele sporlari olimpiyat madalyalarinin
yaklasik %25’ini temsil etmektedir. Miicadele sporlarinda kisa stireli miicadeleler vardir
ancak hazirlhik donemi ile toparlanma doénemi wuzun solukludur. Sporcularin
miicadelelerinde maksimum verimi elde etmesi igin ciddi beslenme ve dinlenme

programlari ile psikolojik hazirlik gerekmektedir (Artioli ve ark., 2010).

Hemen hemen tiim doviis sporlarinda sporcular agirlik kiitlelerine gore siniflandirilir.
Boylelikle sporcular arasinda viicut biiylikligli ve giic agisindan adalet saglanir.
Beslenme aligkanliklari, dogrudan veya dolayli olarak agirlik kategorisindeki sporlarda

performansi etkilemektedir.

Cogu sporcu, daha hafif agirlik siniflarinda miicadele ederek avantaj saglayacaklarina
inanirlar. Hizli agirlik kaybi girisiminde bulunarak agirliklarinin %2-10’unu azaltmay1
hedeflerler. Hizli agirlik kayb1 esnasinda sporcu, sagligin1 son derece riske atan ¢esitli
yontemler denemektedir. Bu nedenle, viicut kiitlesinin bagarili yonetimi icin beslenme

programi hazirlamak elzemdir (Burke ve ark., 2009).

Sporcunun giinliik makro ve mikro besin ihtiyaglarinin, antrenman programlari,
sporcunun bireysel 6zellikleri ve bazal metabolizma hizina uygun olarak hesaplanmasi
ve buna uygun beslenme programlarinin belirlenmesi gerekmektedir. Bunun
saglanabilmesi icin spor beslenmesi konusunda uzman diyetisyenlere ihtiyag vardir.
Fakat yapilan calismalar bu tiir hesaplamalar1 yapabilecek bilgi ve donanima sahip
olmayan kisilerden de damismanlik alindigin1 géstermektedir. Boylece spor beslenmesine
iligkin bilgi kirliligi artmakta ve spordan alinan verim diizeyi azalmaktadir. Tiim bunlara
ek olarak her ne kadar diyetisyen damismanligi gerekli olsa da 6zellikle profesyonel
sporcularin temel diizeyde spor beslenmesi bilgisine sahip olmasi1 gerekliligi s6z
konusudur. Nitekim antrendrlerin sporcu beslenmesi konusunda egitim almalar yasal

zorunluluktur (Aslantag, 2018).

Bu bilgiler dogrultusunda miicadele sporlariyla ilgilenen amatér ve

profesyonel/antrendr kimselerin sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeylerinin gergekte
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nasil oldugu, amatorler ile profesyonel/antrenér olanlar arasinda bir farkin bulunup
bulunmadig belirlenmek istenmistir. Literatiir incelendiginde yapilmis yeterli ¢alismanin
da olmamasi arastirmanin konusunda belirleyici olmustur. Buna goére arastirmada
miicadele sporlariyla amator veya profesyonel olarak aktif ilgilenen ya da antrendrliik
yapan Kkisilerin sporcu beslenmesine iligkin bilgi diizeylerinin belirlenmesi ve bilgi

diizeylerinin hangi 6zelliklerine gore degisim gosterdiginin saptanmasi amaglanmistir.



2. GENEL BILGILER

Doviis sporlarinin uzun bir gecmisi vardir. Giires ve boks bigimleri, antik Yunan
Olimpiyat Oyunlarinda yer alan spor yarismalar1 arasinda yer alirken, benzer sporlar 2000
y1l énce Cin'de de mevcuttur (Gorn, 1986; Wong, 1996). Ornegin, boksun yazili tarihi
Antik Yunan’da baslar ve milattan énce (MO) 3000’e kadar uzanan Misir’a ait eserlerde
de boksa benzer gorsellere rastlanmaktadir. Antik Yunan’da giiniimiizden ¢ok daha az
oyun kurallar1 vardir yine de; giires ve kiskaclama yasaktir. Baslangicta boksorler ¢iplak
yumrukla c¢ekisseler de daha sonra ellerini yumusak deri kayislarla baglamislardir.
Olimpik tarihi MO 688’e dayanan boks, Roma’da bir gladyator yarismasi haline gelmistir
(Jako, 2009).

Bununla birlikte, modern dénemde yarismacilara yonelik riskleri en aza indirerek,
miicadele becerilerini gostermelerine izin veren boylelikle heyecan verici bir gosteri
saglayan doviis formatlar1 gelistirme ihtiyaci artar olmustur. Bati'da c¢iplak yumruk
doviigiiniin modern boksa doniismesi gibi benzer reformlar Muay Thai gibi Asya doviis
sporlarinda da uygulanmis; spor formlari ise eskrim, kung fu ve jujitsu gibi eski doviis

sanatlarindan gelistirilmistir (Brailsford, 1969; Lewis, 1996).

Doviis sporlari, Olimpiyat madalyalarinin yaklasik %25'ini temsil eder. Belirli sporlar
(6rnegin boks ve karma doviis sanatlar1) milyonlarca seyirci tarafindan izlenmektedir

(Kim ve ark., 2008; Ko, 2010).

Hemen hemen tiim doviis sporlarinda sporcular viicut kiitlelerine gore siniflandirilir,
bu nedenle maglar viicut biyiikliigii, giic ve geviklik agisindan daha adildir (Brailsford,
1969; Jako, 2009). Bununla birlikte boks, eskrim, judo, tackwondo ve giires gibi elit
doviis sporlarinda ¢ok kisa siireli miicadeleler i¢cin 6nemli psikolojik hazirlik gerektirir.
Rakipten amaglarin gizleyerek ve asir1 gerilim halindeyken ayni anda hem saldirip hem
de savunma yapmak, yarisan doviis sporcusu i¢in bir meydan okumadir. Saldirgan
rakiplerle karsi karsiya kalirken zaman baskisi altinda karar vermek ve belirlenen
hedeflere ulasmak i¢in ¢abalarken alternatif taktik hareketlere (6rnegin, dikkat esnekligi)

karar vermek zordur (Lewis, 1996).



Doviis sporlart halen gelismeye devam etmektedir. Bununla birlikte, yogun ve
hararetli tartismalarin da kaynagi olmaktadirlar. Doviis sporlarinin giiglii fanatikleri ve
karsitlar1 vardir. Karsitlar1 ayn1 zamanda yasaklanmasi gerektigini de savunurken,

savunuculart ise onlar1 saglikli rekabet bigimleri olarak goriirler (Kim ve ark., 2008).

Ancak oncelikle doviis sporlarinin bir tanimi yapilmali ve miisabik sporcularin bir
antrenman programi, tipik olarak, birbirleriyle benzersiz bir sekilde baglantili olan
fiziksel, teknik, taktik ve psikolojik hazirliktan gectigi de degerlendirmeye alinmalidir.
(Ko, 2010).

2.1. Boks, Kick Boks, Muay Thali, Taekwondo, BJJ, Judo Gibi
Kontakt Sporlar

Boks

Boksun yazili tarihi Antik Yunan’da baslar ve milattan 6nce (MO) 3000’e kadar
uzanan Misir eserlerinde de boksa benzer gorsellere rastlanmaktadir. Antik Yunan’da
giinimiizden ¢ok daha az oyun kurallar1 vardir yine de; giires ve kiskaclama yoktur.
Baslangicta boksorler ¢iplak yumrukla ¢ekisseler de daha sonra ellerini yumusak deri
kayislarla baglamislardir. Olimpik tarihi MO 688’e dayanan boks, Roma’da bir gladyatér
yarigsmasi haline gelmistir (Burke ve Cox, 2009).

En biiyiik degisiklik, 1867'de Queensbury Kurallari'nin tanitilmasiyla meydana
gelmistir. Boksta bu yenigcagin babasi, Queensbury Marki'si John Sholto Douglas'di.
Boks, sabit tur siireleri ve dinlenme siireleri ile eldivenli bir spor haline geldi. Her iki
rauntta da boksorlerden higbiri nakavt edilmemisse veya miisabakaya devam edemeyecek
duruma gelmemisse kazanani belirlemek igin boksorlere puan verildi. Yalnizca iig agirlik
kategorisi vardr (60, 70 ve 70 kg'a kadar). “Amatdr Boks Dernegi” 1880 yilinda
Ingiltere'de kuruldu. Boks ilk kez 1904'te yedi agirlik kategorisiyle St. Louis'de Olimpiyat
Oyunlar1 programinda yer aldi. 1920'den beri boks, Olimpiyat Oyunlarinin programinda
kesintisiz olarak yer aldi. Uluslararast Amatér Boks Birligi (AIBA) 1946 yilinda
Londra'da kuruldu ve o zamandan beri AIBA amat6r boksun resmi diinya organizasyonu

oldu. Su anda AIBA'nin 196 bagli ulusal federasyonu vardir (Langan ve ark., 2011).



Kickboks

Modern kickboksun dogusu belirsiz ve tartismali olsa da, birka¢ kaynak kékenini on
altinc1 ylizyila kadar dayandirmaktadir. Bu siire boyunca, Cinhindi'ndeki askerler, saldiri
ve savunma amaglari i¢in her bir uzvun her bir pargasini kullanmak iizere egitilmislerdir.
Boyle bir egitim, askeri iiyeleri rekabetci kickboks maglarinda birbirlerine karsi
becerilerini test etmeye tesvik etmektedir. Ozellikle Tayland'da, bu maglar hem kraliyet
hem de genel halk tarafindan biiytik ilgi gorerek benimsenmistir. Maglar, elleri, dirsekleri,
dizleri, incikleri ve ayaklart birbirine tam giicle vuran iki yarigsmaciy1 igeriyordu. Magclar,
belirli bir siire sona erdikten sonra veya bir yarigmaci artik devam edemez hale geldiginde

durdurulmustur. (Gorn, 1986; Gauthier, 2009).

Uluslararas1 kurallarda kickboks olarak da bilinen Japon Kickboks, Tayland
Kickboksuyla dogrudan bir kdkeni olmakla birlikte, 1960'larda popiilerlik kazanmustir.
Uluslararas:1 kurallarda kickboks olarak da bilinen Japon Kickboks yirminci yiizyilda
standart hale gelmistir. (Prayukvong, 2005).

Japon Kickboks, Tayland Kickboksuna benzer fakat siirekli olarak dirsek ve diz
vuruglarina izin vermez. Ayrica, Japon stili, Thai selefinin ritiiel yonlerini de

icermemektedir (Henning, 1981).

Japon Kickboks gibi diger stillerin Tayland ile dogrudan bir kdkeni olsa da, Cin San
Shou (Sanda), Fransiz Savate, Hint Adithada ve Amerikan ya da Avrupa kuralli kickboks
stilleri, Taylandli meslektaglarindan bagimsiz ve es zamansiz olarak gelismis gibi

goriinmektedir (Harris, 2001).
Muay Thai

Muay Thai, kelimenin tam anlamiyla Thai Boksu olarak terciime edilebilir,
Tayland'daki en popiiler sporlardan biridir. Ayn1 zamanda doviis sporlari ticari egilimler
diinyasinda biiyiik ilgi goren kiiltiirel ihracatlarindan biridir. Muay Thai, diger doviis
sporlart tiirleriyle karsilastirildiginda, neredeyse tiim viicut kisimlarint kullanarak, 8
temas noktasi olusturur (yumruklar, dirsekler, dizler ve ayaklar). Yumruk, dirsek, diz
vurusu, tekme ve tutup ¢ekme, bogusma gibi ayakta doviis tekniklerini i¢erir (Myers ve
ark, 2013; World Muaythai Council, 2016).



Boks veya tackwondo gibi diger popiiler doviis sporlar1 sadece iki (boks: yumruk) veya
dort (tackwondo: yumruk ve ayak) temas noktasi kullanir. Bu farklilik nedeniyle, diger
doviis spor dallar1 oyunculariin fiziksel kondisyon programlari ve antrenman becerileri

Muay Thai doviisiine uygun olmayabilir (Akgiil, 2010).
Taekwondo

Kore kokenli Uzakdogu savunma sanati1 ve sporu olan Taekwondo, ¢iplak el ve ayakla
yapilmakta olup, 600’14 yillarda ayak-yumruk sistemlerinin zamanla bir araya
getirilmesiyle ortaya ¢ikmustir. Kelime anlami olarak taekwondo “el ve ayakyolu”

anlamini tagimaktadir (Akgiil, 2010).

Sporcular, kusak ile baglanan ve “Dobok” isimli beyaz giysiler giyerek, baslarina
“kask’ ad1 verilen baslik takip, elbiselerinin iistiine “Safe Guard” denilen koruyucu yelek
giyerler. Ayrica el ile ayaklarina sakatliklar1 onceden engellemek i¢in koruyucu
bileklikler takarlar. Safe-Guard’lar yarigmacinin kosesini belirleyen renkte olur.
Sporcular yarigsma sirasinda agzi korumak adina agizhik kullanirlar. Yarigmacilarin
belirtilenin haricinde bir elbise giymelerine, gozliik, saat ve baska bir sey takmalarina izin
verilmez. Yalnizca sol gogsii tizerine kendi kuliip ya da salonun armasini takar, doktorun

izni ile bandaj kullanabilir (Ogretici, 2010).
Brezilya Jiu Jitsu (BJJ)

Brezilya Jiu Jitsu (BJJ), Count Komo (Mitsuo Maeda) adl1 ¢ok yetenekli bir jiu jitsu
(judo) savasgisinin Japonya'dan gog¢ etmesiyle baslamistir. Komo, modern judonun
kurucusu iinlii Jigoro Kano'nun vesayeti altinda egitim almis yetenekli bir jiu jitsu
doviiseiisitydii. Komo'nun Brezilya'da bulundugu siire boyunca, Japon kolonisine Gaston
Gracie adl Iskog kokenli Brezilyal: bir politikact yardim etti. Koloniye yardim ettigi i¢in
Gracie'ye tesekkiir etmenin bir yolu olarak Komo, o zamanlar sanat1 Japon olmayanlara
ogretmek yasak olmasina ragmen, Gracie'nin ogullarina jiu jitsu sanatinda rehberlik
etmeye basladi, ardindan sanati gelistirmeleri i¢in onlara birakarak Japonya'ya geri
dondii. Kardeslerden biri kisa boyundan dolay: tekniklerde zorluk ¢ekiyordu. Bunun igin,
cok ufak bir kisinin bile, cok daha gii¢lii bir rakibi yenmesine izin veren bir teknigin
verimliligini en iist diizeye ¢ikarmak i¢in farkli kaldira¢ noktalar1 uyguladi. Boylelikle

BJJ, daha ufak bir rakibin daha biiyiik bir rakibi yenmesine ger¢ekten izin veren ¢ok pratik
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ve verimli bir sanat haline geldi. Bu hususta meydan okuyarak sanatlarini tanitmaya
calistilar. Bu maglara Brezilya'nin ana dili olan Portekizce'de “her sey olur” anlamina
gelen Vale Tudo ad1 verildi. Helio, bu ilk “herhangi bir engel yok™ doviislerinde bir¢ok
kez savasti ve iinii lilke ¢apinda yayilmaya basladi (Krauss, 2004;, Krueger ).

Cin ideogramlar1 Z i (Japoncada kanji olarak anilir), terimin Japonca olmayan dillere
girmesinden bu yana ¢ok ¢esitli farkli sekillerde ¢evrilmistir. Jujutsu, jiu-jitsu, jujutsu ve
jiujitsu, gectigimiz yiizyilda Ingilizce'de kullanilan varyasyonlardan bazilaridir. Bazi
yaymlarin ayn1 eserde birden fazla varyasyon kullandig1 bilinmektedir. Ingilizce'de, bu
terimler toplu olarak, ayakta ve yerde ya rakibin pes etmesini saglamak ya da daha fazla
saldirgan eylemi onlemek icin viicuduna yeterince zarar vermek icin firlatma, nefessiz
birakma, bogusma, eklem kilitleme, yakalama iceren bir dizi fiziksel doviis uygulamasina

atifta bulunmak i¢in kullanilir (Amtmann, 2004).
Judo

Jiu Jitsu, Japonya'nin feodal doneminde bir doviis sporu bi¢imi olarak uygulanmustir.
Japon tarihinde Sengoko (1477-1603) ve Tokugawa (1604-1868) dénemlerinde cesitli
jujitsu bigimleri yaratilmis ve gelistirilmistir. Dr. Kano zaten jiujitsuda yetkin oldugu bir
bransin, pratik ve teorik yonlerini birlestirerek herkese hitap edebilecek, giivenli bir spor
gelistirmistir. Potansiyel olarak tehlikeli teknikleri degistirerek ya da saf dis1 birakarak
yarigmacilara giivenlik politikasina uygun meydan okumalar saglamistir. Bu gelistirdigi
spor, giiniimiiz Kodokan Judo’su olarak bilinmektedir (Koiwai, 1965; White ve ark.,
2009).

Judo, judoyu “kisinin yasamini ve iglerini diizenlemenin yani sira zihin ve bedende bir
calisma ve egitim” olarak tanimlayan Japon bilge Kano tarafindan fiziksel, entelektiiel ve
ahlaki bir egitim olarak gelistirilen yasam i¢in bir egitimdir. Kand, daha yaygin olarak
kabul edilen Kand Jiu-Jiutsu teriminden ziyade, 6zellikle jiido (judo'ya ¢evrilmis) terimini
kullandi. Yaratilisin1 sadece teknik bir beceriden ziyade hayatin bir yolu olarak goéren

Kodokan, judoyu yumusaklik ve esneklik yolu olarak tanimlar (Callan ve Bradi¢, 2018).

Judo artik diinyanin hemen hemen her iilkesinde uygulanan yerlesik bir Olimpik spor
haline gelmistir. Ilk judo diinya sampiyonas1 1956'da Tokyo'da yapilmis ve 1964'te

Roma'daki Olimpiyat Oyunlari'na tanitilmistir. (1940'ta bir gosteri etkinligi olmasina
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ragmen). Kadinlar ise ilk kez 1992'de olimpiyat madalyalari igin yarisabilmislerdir.
(Koiwai, 1965).

2.2. Sporcularda Beslenme ve Onemi

Beslenme, metabolizmanin optimum sekilde ¢alismasi i¢in ihtiyact olan besin
Ogelerinin tiiketilmesi, sindirimi, emilimi ve metabolizma olmasidir (Ersoy, 2012).
Beslenme ve diyet, hem tiiketilen miktar hem de sagladigi enerji agisindan,

metabolizmanin gereksinimlerini karsilayabilmelidir (Giinay ve ark., 2010).

Bugiine degin beslenme bilimi lizerindeki arastirmalar, insanin biiyiime, gelisme ve
saglikli olarak yasamini siirdiirmesi i¢in 50’den fazla tiirde besin 6gesine gereksinimi
oldugunu gostermistir. insanlarin gereksinimi olan bu besin ogelerini alti grupta
toplayabiliriz: Proteinler, yaglar, karbonhidratlar, mineraller, vitaminler, su (Baysal,
2014).

Her besine yonelik bireysel ihtiya¢ yasa, cinsiyete, tibbi durumlarin varligina ve

fiziksel aktivite diizeyine bagli olarak degisir.

Son zamanlarda sporcu beslenmesine olan ilginin hizla artmasi, beslenmenin
performanst gelistirdigi gercegi ile iliskilendirilebilir. Tiim sporcularda besin 0gesi
depolari, spor performansini artirict ya da azaltict rol oynayabilmektedir. Bu agidan
degerlendirildiginde beslenme aliskanliklari, dogrudan ya da dolayli olarak agirlik
siifindaki sporlarda da performansi etkilemektedir. Fiziksel performansin yiikseltilmesi,
ilgili antrenman ve yarigma sartlar1 gdz Oniine alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel

dogru ayarlanmig gidalarin alimiyla miimkiin olabilmektedir (Koiwai, 1965).

Rekabetei sporcularin yliksek diizeyde antrenman yapmalar1 ve miisabaka sirasinda en
iyl performansi gostermeleri i¢in enerji alimlarmin yiiksek enerji harcamalarina esit
olmas gerekir. Sporcular i¢in beslenme gereksinimleri, ortalama popiilasyon i¢in ihtiyag
duyulandan ¢ok daha fazladir. Sporcunun ihtiyaglarina bagli olarak (yani beden, cinsiyet,
sporun gereklilikleri), enerji alimlari ortalama bir kisi i¢in 6nerilenden 3-4 kat daha fazla

olabilir (Ersoy, 2012).



Boks, muaythai, kickboks gibi ¢ogu doviis sporlarinin bir diger ortak o6zelligi,
miisabakalarin agirlik boliimlerine dagitilmasidir. Agirlik siniflari, viicut biiyiikligi, giic,
hiz ve ¢eviklik acisindan diizgiinliigii tesvik etme amacina sahiptir; bu, agirlhigin 6nemli
oldugu sporlarda bir adalet unsurudur. Bununla birlikte, ¢ogu sporcu, daha hafif agirlik
boliimlerine hak kazanmak igin kisa siirelerde onemli miktarda viicut Kkiitlesini
azaltmaktadir. Bunu yaparak, sporcular daha hafif, daha kii¢iik ve daha zayif rakiplere
kars1 yarisacaklart i¢in rekabet avantaji saglamaya calismaktadir. Hizli agirlik kaybi
doneminde sporcular agirliklarim %2-5 arasinda azaltirken, yiiksek bir kesim ise
(vaklasik %40) viicut agirliginin %5-10%’unu azaltir (Giinay ve ark., 2010; Baysal,
2014).

Bu kadar hizli bir agilik kaybi elde etmek i¢in, sporcular ¢esitli yontemler kullanirlar.
Ornek verilecek olursa; giinliik s1v1 tiiketimini kisitlama, sauna, antrenmanda terleten
plastik kiyafet kullanimi, azaltilmis enerji alimi, tartidan bir glin 6nce orug tutmak, kisith
karbonhidrat ve yag alimi, kusma, diyet haplari, laksatifler ve ditiretikler gibi daha agresif
baska yontemler de kullanilir (Akyol ve ark., 2017; Hoffman ve ark., 2011; Artioli ve
ark., 2010).

Bu agidan degerlendirildiginde, ger¢ekten de hizli agirlik kaybi uygulamalart sagliga
zararlidir ve performansi bozma konusunda biiyiik bir potansiyele sahiptir. Bu nedenle,
viicut kiitlesi ve viicut kompozisyonunun bagarili yonetimi, doviis sporculari igin

herhangi bir beslenme programi hazirlanirken ¢ok dnemlidir.
2.3. Sporcularda Enerji ve Besin Ogeleri
Enerji

Insan yasammnin siirdiiriilebilirligi i¢in organik ve inorganik dgelerden olusan temel
besin maddelerine ihtiya¢ vardir. Viicudun enerji ihtiyact ise karbonhidrat, yag ve
proteinler tarafindan karsilanir. Alinan besinler, hiicrelerdeki oksijenin varliginda okside
olarak enerjiye doniisiirler. Elde edilen enerji, besinlerdeki 6gelerin tiiriine ve miktarina

bagli olarak degisiklik gostermektedir (Steen ve ark., 1990).



Enerji Gereksinimi ve Dengesi

Sporcularda enerji alimiyla birlikte; st diizeyde saglik, yagsiz viicut kiitlesi veya
diisiik yag yiizdesi gibi durumlara ek olarak; sporcunun antrenmana veya yarismalara
adaptasyonunda, performans durumunu arttirma, optimal agirliginin korunmasi ve
viicuttaki elektrolit kayiplarinin karsilanmasi gibi ihtiyaglar1 ancak iyi yapilandirilmis bir

diyet ile karsilanabilir (Artioli ve ark., 2010).

Yetersiz enerji alim1 agirlik kaybina, viicut kas kiitlesinde azalmalara bdylece diisiik
kuvvete ve diisiik verimlilige sebep olabilirken; bagisiklik sistemini de etkileyerek
hastalik siiresini, siirecini uzatip antrenman veya yarismalarda zaman kaybina neden

olabilmektedir (Ersoy, 2012).
Enerjisi Gereksinimi Hesaplama

Sporcularin enerji gereksinimini hesaplamada cinsiyet, yas, viicut bilesimi (boy, agir,
viicuttaki yag miktar1, yagsiz doku miktar1) gibi bireysel faktorlerle birlikte yapilan
egzersizin tiirl, siddeti ve sikligi da etkilemektedir (Isik ve Dogan, 2017).

Sporcunun enerji ihtiyact bazal metabolizma hizina (BMH), giinlik fiziksel
aktivitesine ve yapilan sporun tiiriine gore hesaplanir. Biitiin sporcular igin enerji
ihtiyacinin hesaplanmasinda kullanilabilecek farkli formiiller ve aktiviteye gore tahmini

enerji harcamalar1 Tablo 1 ve Tablo 2’de verilmistir (Reljic ve ark., 2013).
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Tablo 1. Bazal Metabolizma Hizi1 Hesaplamalarinda Sikhikla Kullanilan Formiiller

Harris-Benedict:

— (6,8 x Yas-y1l) kkcal

BMH (kadin) = 665+ (9.6 x Agirlik-kg) + (1,8 x Boy-
cm) — (4,7 x Yas-y1l) kkal

BMH (erkek) = 66+ (13,7 x Agirlik-kg) + (5 x Boy-cm)

*Cocuk ve tiim yas grubu yetigkinler i¢in kullanilir.

Cunningham:

(Dinlenme  Metabolizma
Hiz1 (DMH))

DMH (kcal) =500 + 22 x yagsiz kiitle (kg) kkal

*(Ozellikle dayaniklilik sporculari i¢in kullanilir.

Ancak Uluslararast Spor Beslenmesi Toplulugu (ISSN), enerji ihtiyacinin kiginin

Ozel ihtiyaclarina gdre viicut kitlesine, aktivite seviyesine ve egzersiz tipine gore

Olceklendirilmesi gerektigini dnermektedir. Boylelikle enerji gereksinimi hesaplanirken

bazal metabolizma hizina ek olarak, fiziksel aktivite durumuna (Tablo 2) ve besinlerin

termik etkisi de goz oniinde bulundurulmustur (42).
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Tablo 2. Fiziksel aktivite durumuna gore enerji harcamasi

Fiziksel Enerji Harcamas (kkal/kg) Spor Cesitlerine Gore Enerji
Aktivite Harcamasi
Durumu
Kadin Erkek Spor Cesidi Enerji
Harcamas
(kkal/saat/kg)
Hafif:  Masa | 33 36 Basketbol 8,3
basinda
oturarak
caligma
Orta: 38 42 Boks:
genellikle Antrenman 8,2
ayakta ¢alisma Mag 13,2
Orta usti: | 42 47 Kosu:
Beden ve kol Kros 9,8
ile ¢alisma Sprint 36,0
Agir: Agir | 47-52 52-57 Yiizme:
beden Sirt Ustii 10,1
¢alismasi Kurbagalama | 9,7
Serbest 9,3
Enerji Gereksinimi= BMH + FA + SDA
BMH: Bazal Metabolizma Hizi
FA: Fiziksel aktivite, bireyin gilinliik yasam tarzina ve ¢alisma durumuna gore hesaplanmaktadir.
SDA: Besinlerin termik etkisi, genellikle BMH’nin %10°u olarak hesaplanmaktadir. Aslinda beslenme
programindaki besin Ogelerinin miktarina gore degisiklik gosterebilmektedir. Diyetin olusturdugu
termogenezin, yiiksek proteinli diyetlerde, yiiksek karbonhidrat ve yiiksek yag iceren diyetlere gore daha
yiiksek oldugu bilinmektedir.

Sporcularda Karbonhidrat Kullanima

Karbonhidratlar ATP iiretiminde besinlerin yakit kaynagidir, ya glikoliz yoluyla
anaerobik egzersiz i¢in birincil enerji kaynagi olarak ya da oksidatif fosforilasyona agilan
bir kap1 olarak, egzersiz beslenmesinde kritik bir rol oynar. Kisa siireli ve yiiksek
yogunlukta performans gerektiren aktiviteler ile egzersiz baslangicinda kas glikojeni
temel enerji kaynagidir (Giines, 2003). Sporcu beslenme programindaki karbonhidrat
miktarinin arttirilmasi ile orantili olarak egzersiz sirasinda metabolizmada kullanilan

karbonhidrat miktar1 da artmaktadir (Ersoy,2016).

Viicut hem iskelet kasinda hem de karacigerde sadece sinirli miktarda karbonhidrat
depolayabilir. Bu nedenle, yiiksek yogunluklu antrenman sirasinda (tipik olarak doviis
sporu sporcular1 tarafindan gerceklestirilene benzer sekilde), karbonhidratlar yalnizca

nispeten kisa bir siire i¢in enerji saglayabilir. Bu, antrenman ve miisabaka Oncesi
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karbonhidrat depolamasini maksimize etmeye ve egzersiz ya da miisabakadan sonra

bunlar1 yenilemeye biiyiik onem vermektedir (Ersoy, 2012).

Doviis sporcularinin beslenme stratejisinde 6nemli bir vurgu, karbonhidrat depolarini
korumak ve yenilemektir. Karbonhidratlar, bu sporcular tarafindan antrenman ve yarisma
sirasinda  kullanilan birincil yakittir. Bu sporcularin giinde birkag miisabakada
yarisabilecekleri diisiiniildiigiinde, yeterli enerji depolarini koruma yetenegi, cogu zaman
basar1 veya basarisizliklarindaki fark olabilir. Karbonhidrat miktarinin fazla olmasi
glikojen depolarinin dolu kalmasini saglamaktadir. Yorgunlugun engellenmesi ve
performansin yiiksek seviyeye getirilebilmesi igin kas glikojen depolarmin egzersiz

oncesi muhakkak dolu olmasi gerekmektedir (Insel ve ark., 2004).

Bu nedenle, karbonhidrat depolamasini en list diizeye ¢ikarmaya ve yarismalar ya da
antrenman programlari arasinda yeterli miktarda karbonhidrat tiikketmeye odaklanan bir

strateji kullanilmalidir (Ersoy, 2012).

Hepsi viicut tarafindan farkli sekilde metabolize edilen gesitli karbonhidrat tiirleri
mevcuttur. Karbonhidrat aliminin zamanlamasi, yiyecek tercihleri, antrenman programi
ve her sporcu tarafindan gergeklestirilen diger aktiviteler dikkate alinarak bireysel olarak

ayarlanmalidir.

Tiiketilen karbonhidratin tiirii de emilim orani iizerinde dnemli bir etkiye sahiptir. Bu
nedenle, antrenman veya yarisma zamanmna gore dikkatli yiyecek seg¢imi, enerji
kullanilabilirligini en iist diizeye ¢ikarmak ve performansi engelleyebilecek hipoglisemik

bir yanittan ka¢inmak i¢in kritik hale gelir.

Karbonhidrat aliminin zamanlamasi, yiyecek se¢imleri, antrenman programi ve her
sporcu tarafindan gergeklestirilen diger ayr1 aktiviteler dikkate alinarak bireysel olarak
ayarlanmalidir. Iyi planlanmis bir diyet, antrenman siirelerine uyumlu olan yeterli ve
dengeli miktarlarda karbonhidrat alimmi igermelidir. Boylelikle, sporcunun
antrenmanlarinda daha iyi performans gostermesini saglayacak, bu da antrenman
kalitesini artiracak ve cogunlukla antrenmana uyumunu en iist diizeye ¢ikaracaktir (Reljic

ve ark., 2013).
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Yaglar

Yaglar, diyetin 6nemli bilesenlerindendir. Yagda ¢6ziinen A, D, E ve K vitaminleri
fitokimyasallarin emilimini ve tasinmasinda gorevlidirler. Fosfolipid ve glikolipidlerin
yapilarinda yer alirlar, hormon ve hiicre i¢i habercilerdir ve hiicrelerin etrafindaki
koruyucu bariyerlerin i¢eriginde de mevcutturlar. Bunlara ek olarak, yaglar yogun enerji
kaynaklandirlar ve viicudun egzersiz sirasindaki enerji ihtiyacin1 karsilamasinda

karbonhidratlarla birlikte kullanilirlar (Seker, 2018).

Yaglar az ve orta yogunluktaki antrenmanlarda ¢cogunlukla gerekli ve sabit bir yakit
kaynag olarak gorev yapar ve egzersiz sirasinda ihtiya¢ duyulan enerji yakitinin gogunu
teorik olarak saglayabilir. Ayrica dayamiklilik sporcularinda glikojen depolarini
diisiirmeksizin, kas yag depolar1 da optimal seviyelerde tutuldugunda performansta artis
goriilebilir ve antrenman/yarigsma sirasinda gereken hizli ve yogun efor sirasinda kullanim

icin karbonhidrat1 korudugu veya yedekledigi disiiniilmektedir (Bagchi ve ark., 2018).

Bununla birlikte, yiliksek yagli diyetlerin saglik {izerindeki uzun vadeli olumsuz
etkileri iyi bilinmektedir. Amerikalilar igin Diyet Rehberi ve Kanadalilar i¢in Beslenme
Onerileri, yag asitlerinden gelen enerjinin orani (%10 doymus, %10 ¢oklu doymamus,
%10 tekli doymamus) i¢in Onerilerde bulunur. Sporcular bu genel tavsiyelere uymali ve

ayrica yag alimlarinin asir1 diisitk olmamasini saglamalidir (Burke ve ark., 2004).

Karbonhidratlarla karsilastirildiginda, yaglar aerobik metabolizma yoluyla ¢ok
miktarda ATP verir, ancak ek oksijene ihtiya¢ vardir. Yag, dinlenme ve egzersiz sirasinda
enerji iretimi i¢in 6nemli bir yakit kaynagidir. Karbonhidrat ve yag iki biiyiik yakit
kaynagidir ve protein bu agsamada daha kiigiik bir rol oynamaktadir. Yag, sadece aerobik
metabolizmada kullanilabilmektedir. Bu nedenle yakit olarak kullanilmasi, oksidatif
fosforilasyon (6rnegin diisiik ile orta siddette) tarafindan desteklenebilen faaliyetler ve
egzersiz ile sinirhidir. Bu, karbonhidrat metabolizmasinin aksine, oksidatif fosforilasyon
yoluyla metabolize edilebilir veya daha yiiksek yogunluklu aktiviteleri desteklemek i¢in
anaerobik glikoliz yoluyla kullanilabilir. Glikozun metabolizmasina kiyasla ¢ok sayida
ATP’nin reposiflasyonuna yol agar. Bununla birlikte, yag asitlerinin metabolizmasinin,
daha fazla oksijene ihtiyact vardir. ATP verimi tiiketilen oksijen miktarina gore analiz

edildiginde, yag metabolizmasi1 karbonhidrattan daha az etkilidir, ¢iinkii her ATP i¢in
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daha fazla oksijen ihtiyac1 vardir. Sporcu diyetlerinin planlanmasinda yag Onerileri
karbonhidrat ve protein Onerilerinin aksine temel olarak ifade edilmemistir (Giinay ve

ark., 2010).

Orta yogunlukta bir egzersiz aninda enerjinin bir kism1 karbonhidratlardan saglanirken
bir kism1 da yaglardan saglanabilir. Bir saatin iizerindeki egzersizlerde karbonhidrat
depolar1 tiikendigi i¢in yaglar enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Bu gibi
egzersizlerde enerji ihtiyacinin %80’ine yakini yaglardan saglanmaktadir. Giinliik yag
aliminin %20’nin altina inmesi halinde; sporcunun yag diizeni, bagisiklik sistemi
olumsuz etkilenmektedir. Sporcunun giinliik tiiketiminde yagdan gelen enerji toplam

enerjinin %30’ unun tizerine de ¢ikmamalidir (Bagchi ve ark., 2018; Hargreaves, 2004).
Proteinler

Iskelet kast siirekli olarak hem anabolik hem de katabolik siirecler altindadir. Protein
sentezi ve yikimi arasindaki denge, nihayetinde orta ve uzun vadede kas kiitlesinin
artmasi, sabit kalmasi veya azalmasini tanimlar (Hoffman ve ark., 2009; Rodriguez ve
ark., 2009). Sporda kas kiitlesi kaybinin bir sporcunun performansini, dayanikliligini ve
giiclinii olumsuz yonde etkileyebilecegi bilinmektedir. Bu sebeple, nétr veya pozitif bir
protein dengesini saglamak, kas kiitlesi kayiplarini1 dnlemede etkilidir (Lemon ve ark.,
1992).

Direng antrenmani yapan bireyleri inceleyen g¢alismalarda, yiiksek protein aliminin
genel olarak kas protein sentezi ve yagsiz doku kazanimu ile kuvvet artisi iizerinde olumlu

etkisi oldugu gozlenmistir (Cermak ve ark., 2012; Burd ve ark., 2009).

Bahsedilen durum, doviis sporcular ig¢in 6zel bir dneme sahiptir, ¢linkii rekabet
performansi biiylik dl¢lide kuvvet ve gilice baglidir. Kas hipertrofisi, egzersiz ve protein
tikketiminden sonra art arda pozitif protein dengesi donemlerinin birikmesinin sonucudur.
Bununla birlikte, viicut kompozisyonunu en iist diizeye c¢ikarmayi1 ve kas kiitlesini
korumay1 ya da gelistirmeyi amaclayan bir doviis sporcusu, kas hipertrofisine uygun
uyaranlarin (6rnegin, diren¢ antrenmanlar1) ve yeterli protein tiiketiminin basari i¢in

kritik faktorler olduguna dikkat etmelidir (Lemon ve ark., 1992, Nicastro ve ark., 2010).
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Doviis sporculariin giinliik protein gereksinimleri, gii¢ sporcularininkine benzer
sekildedir. Giinde 1,8-2,0 g/kg't asan protein miktarlar1 sporculara daha fazla fayda
saglamayacaktir. Ideal olarak giinliik toplam protein miktarinin giin boyunca 4-5 tek doza
boliinmesi gerektigi one siiriilmiistiir (Bolster ve ark., 2005). Bu nedenle her bir "doz"daki
protein miktar1 ~0.4g/kg olmalidir. Bu miktarlar, bir kuvvet antrenmani seansindan sonra
farkli protein dozlarina verilen kas protein sentezi tepkilerini inceleyen akut deneysel

caligmalarla dogrulanmistir (Morton ve ark., 2015; Schoenfeld ve ark., 2013).

Bununla birlikte gii¢ sporculari i¢in orta ve yiiksek proteinli diyetlerin, ihtiyaglarina
daha uyumlu oldugu gozlenmistir. Doviis sporcularinin giinliik protein gereksinimleri,
giic sporculariinkine benzerdir. Gilinde 1,8-2,0 g/kg’yi asan protein alimlarinin
sporcunun fiziksel gelisiminde ekstra fayda saglamayacagi diisiiniilmektedir (Willougby,
2007).

Bagka bir ¢alismada, kuvvet antrenmani yapan bireylerin pozitif nitrojen dengesini
korumak i¢in 1,8 g/kg/giine esdeger bir protein alimi tilketmeleri gerektigini gostermistir
(Tarnopolsky ve ark., 1992). Bu calisma, 1,4 ile 2,4 g/kg/giin arasindaki protein
alimlarmin diren¢ antrenmani yapan sporcularda pozitif bir nitrojen dengesi
saglayacagini gosteren diger ¢alismalarla tutarlidir (Morton ve ark., 2015). Sonug olarak
kuvvet/gii¢ sporculari olarak siniflandirilan doviis sporcularinin giinliik protein alimi 1,4

ile 2,0 g/kg/giin arasinda olmalidir (Hoffman ve ark., 2009).

Birgok kuvvet sporcusu, yapilan antrenmanin verimlili§ini artiracagi
diistincesiyle kas artigin1 hizlandirmak i¢in glinde agirliklar: basina 2-3 g/kg protein alirlar
(cogu iilkede Onerilen protein alimmin 2-3 kat1 kadar). Ancak kas kazanimlarinda ¢ok
yiiksek protein aliminin degeri bilimsel verilerle desteklenmemektedir (Campbell ve ark.,
2007). Yiiksek protein alimi yerine, protein aliminin antrenman programlariyla birlikte
zamanlanmasi, kas biiylikliigli ve giiclindeki kazanimlan arttirmada 6nemli bir diyet
faktorii olabilir. Ornegin, bir diren¢ antrenmanindan hemen &ncesinde ve sonrasindaki
protein tiiketimleri, kontrol kosuluna kiyasla net protein dengesini 6nemli Olgiide

artirmaktadir (Tipton ve Wolfe, 2004).
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Sporcularda Mikro Besin Alimi

Mikro besinler (yani vitaminler ve mineraller), bu besinler i¢in giinliik alim
gereksinimleri diisiik oldugu icin bu sekilde adlandirilmistir. Yeterli miktarlarda endojen
olarak iiretilemedikleri i¢in diyetle yeterli alimlar1 biiyiik 6nem tasimaktadir. Mikro
besinler enerji saglamazlar ve bu nedenle besin veya agirlik artirma siireglerinde herhangi
bir rol oynamazlar. Vitaminler, digerlerinin yan sira, ¢esitli metabolik reaksiyonlarda,
hormonal islevde, kalsiyum metabolizmasinda, antioksidanlarda, pihtilasmada ve
dokularin yapilandirilmasinda koenzimler olarak hareket etmek gibi insan viicudunda ¢ok
sayida farkli islevler uygular. Vitaminlerin aksine mineraller inorganik bilesiklerdir.
Mineraller ayrica birka¢ metabolik yol, hiicre sinyali ve dokularin sentezi ve bakimi igin
de gereklidir. Teorik olarak, yiliksek hacimli yogun antrenman rejimlerine katilan
sporcularin giinliik vitamin ve mineral alimi igin artan gereksinimleri olabilir. Bu, kas
dokusunun artan sentez, bakim ve onarim oranlarinin yam sira terdeki bazi mikro
besinlerin kaybina bagh olacaktir. Ek olarak, egzersiz, mikro besinlerin dahil oldugu
metabolik yol yollarin1 uyarir ve kas dokusunda vitamin ve mineral gereksinimlerini
artiracak biyokimyasal adaptasyonlar iiretebilir (Hargreaves ve ark., 2004; Rasmussen ve
ark., 2000).

Vitamin veya mineral eksikligi i¢in kars1 dnlemler sporcular i¢in 6zellikle 6nemlidir,
¢linkii fiziksel performans mikro besin eksikligi nedeniyle bozulur (Lukaski, 2004;
Woolf, 2006). Yiyecek alimint siirekli kisitlayanlar, belirli yiyecek gruplarini diyetten
¢ikaranlar veya viicut kiitlelerini siirekli olarak dongiiye sokanlar gibi baz1 belirli atletik
gruplarin vitamin ve mineral eksikligi riskinin arttifin1 belirtmekte fayda var. Bu, bazi
sporlarda, ozellikle de agirlik siniflart sorunu nedeniyle doviis sporlarinda oldukca
yaygindir. Bu nedenle, bir¢ok doviis sporu sporcusu, yetersiz vitamin ve mineral alimi
icin yiiksek risk altindadir. Bu, menstriiasyon donemlerinde kadinlar i¢in 6nemli miktarda
mikro besin maddesini, Ozellikle de demiri kaybedebileceginden, anemiye neden
olabilecek ve performansi olumsuz yonde etkileyebilecegi icin daha fazla endise vericidir
(Cowell ve ark., 2003). Bu tiir beslenme davranist gosteren sporcularin, genel
beslenmesinde mikro besin durumunu iyilestirmek i¢in bir multivitamin ve mineral

takviyesi kullanmalar1 gerekebilir.
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2.4. Egzersiz ve Beslenme

Egzersiz Oncesi Beslenme

Egzersiz ya da yarisma Oncesi beslenme, antrenman veya miisabakadan yaklasik 3-4
saat once yapilmalidir. Ogiinlerdeki karbonhidrat icerigi agisindan bazi 6neriler 1-2 g/kg
iken; bazi 6neriler 200-300 gram karbonhidrat tiiketimi yoniindedir (Hoffman ve Maresh,
2011).

Glisemik indeks (Gl), son zamanlarda sporcu beslenmesinde 6zellikle dikkat
cekmektedir. Farkli GI’lerin egzersiz sirasinda ¢esitli metabolik sonucglar1 gézlenmistir.
Baz1 galismalar egzersiz Oncesi diisiikk GI ile gelismis fiziksel performans arasindaki
baglantiy1 desteklerken (Karamanolis ve ark., 2011), digerleri bdyle bir baglantiya itiraz

eder (Jamurtas ve ark. 2011).

Egzersiz veya miisabaka sirasinda Ogliseminin siirdiiriilmesi ve rebound
hipoglisemiden kaginmanin, 6zellikle uzun siireli mag giinleri ve antrenmanlar sirasinda

yorgunlugun gecikmesinde ve performans artiginda yardimci olacaktir.

Egzersiz O6ncesi karbonhidrat aliminin lipoliz ve lipid oksidasyonu oranlari {izerindeki
baskilayici etkisi, yemekten sonra dort saate kadar devam edebilir. Bu baglamda, glisemik
indekste diisiik ile orta dereceli olan karbonhidratin alinmasi, yiliksek glisemik indeksli
karbonhidratlar kadar lipoliz ve lipid oksidasyonunu azaltmaz (Langan-Evans ve ark.,
2011).
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Egzersiz Sirasinda Beslenme

Egzersiz veya yarisma sirasinda, yiiksek glisemik karbonhidrat kullanimi egzersizden
once goriilenle ayni riski olusturmaz. Egzersiz sirasinda katekolaminlerdeki ytikselme,

insiilin yanitin1 engelleyecek ve normal kan sekeri konsantrasyonlarini koruyacaktir.

Cesitli ¢aligmalar, egzersiz sirasinda karbonhidrat verilmesinin kan sekeri diizeylerini
koruyacagini ve egzersiz performansini iyilestirecegini gostermistir. Bu durumlarda sivi
alimi en iyi dagitim yolu olabilir. Bu, 6zellikle ¢ok sayida miisabakanin oldugu giinlerde
oldukg¢a 6nemli hale gelebilir. Egzersiz beslemeleri igin genellikle yaklagik 240-480 ml

suda %6-8'lik bir soliisyon onerilir (Hoffman ve ark., 2011).

Kapsamli arastirmalar, dayaniklilik sporcularinin egzersiz sirasinda zihinsel islev ve
kas kasilmasi i¢in enerji substratlarini korumak icin yeterli kalori alimin1 saglamanin
Oonemini aragtirmistir. Bununla birlikte, dayaniklilik aktivitesi ile yorgunlugun
baslamasini1 geciktirmek i¢in, 60-90 dakikadan uzun siiren bir antrenman sirasinda
kalorilerin yenilenmesi gerekebilir. Ultra dayaniklilik sporculari ile yapilan saha
arastirmasi, dayaniklilik sporculari i¢in egzersiz sirasinda kuvvet ¢iktisin1 korumak i¢in
saatlik kalori aliminin saatte 100-430 kalori arasinda olmasin1 6nermektedir (Kreider ve

ark., 2010; Otten ve ark., 2006).
Egzersiz Sonrasinda Beslenme

Doviis sporlarinin anaerobik siireci goz oniine alindigimda, miisabaka veya antrenman
sonrasi glikojen rezervlerinin azalmasi muhtemeldir. Antrenman/mag sonrasi beslenmede
yiiksek glisemik indeksli karbonhidratl besinler ve daha diisiik glisemik indeksli benzer
miktarda karbonhidratli besinler alinmasi kiyaslandiginda; daha fazla glikojen
yenilenmesi gozlenecektir. Antrenman veya yarigmadan sonra karbonhidrat alimindaki

gecikme, glikojenin yeniden sentezini %50 azaltabilmektedir (Hoffman ve ark., 2011).

Genellikle bir antrenman veya yarismadan sonra glisemik indeksi yiiksek

karbonhidratlarin tiiketilmesi Onerilir.
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Erken arastirmalar, insiilin yanitinin artan stimiilasyonu nedeniyle egzersizden sonra
yenen karbonhidrata protein eklenmesiyle glikojen sentezinin arttirildigimi géstermistir
(Zawadzki ve ark., 1992). Bununla birlikte, toparlanma Ogiinlerinde veya
atistirmaliklarda protein ve karbonhidrat kombinasyonu, doviis sporcusunun egzersiz
sonrasi net protein dengesinin arttirilmasi dahil olmak iizere diger beslenme hedeflerine

ulasmasina izin verebilir.

Bu, hipertrofiye dayali bir antrenman programinin hedeflerinin optimizasyonu ig¢in
onemli olabilir, ancak ayni zamanda kas hasarma ve agrisina yol agan yorucu bir

antrenman veya yarisma seansindan sonra iyilesmek i¢in de faydal olabilir (Ivy, 2004).

Egzersiz Oncesi, sirasi ve sonrasinda kan sekeri dengesi ve susama mekanizmasinin
korunmasina yardimei olur. Ayni zamanda kaslar i¢in yakit saglayarak, hiponatremi ve

dehidrasyon riskinin azalmasinda da 6nemli rol oynamaktadir.
2.5. Agirlik Denetimi ve Hidrasyon

Agirhik Denetimi

Hemen hemen tiim d6viis sporlarinda sporcular viicut kiitlelerine gore siniflandirilir, bu
nedenle maglar viicut biiytikligt, glic ve ¢eviklik agisindan daha adildir. Doviis sporlari,
ozellikle agirlik kaybi uygulamalariyla ilgili olarak, genellikle kendi gelenek ve
kiiltiirlerine baglidir. Tipik olarak, doviis sporcular rakipler iizerinde rekabet listiinliigii
saglayacagl inanciyla miimkiin olan en hafif agirlik kategorisinde yarigmay1 amaglar.
Bununla birlikte, birgok sporcu daha zayif rakiplerle yarisarak avantaj elde etmek
amaciyla viicut kiitlelerini keskin bir sekilde azaltir (Langan-Evans ve ark, 2011;
Gauthier, 2009).

Agirhik kaybinin biytikligi ile ilgili olarak, ¢ogu sporcu viicut agirligim %2-5
araliginda azaltsa da, oldukga yiiksek bir yiizde (yani ~%40) viicut agirliginin %5-10'unu
azaltir. Ayrica, ¢ogu sporcu en fazla viicut agirligi azalmasimin %5-10 oldugunu
bildirmistir; bununla birlikte, bircok sporcu viicut agirhiginin %10'undan fazlasinda
azalma bildirmistir. Bu tiir kayiplar genellikle yarigsmalardan birka¢ giin dnce yapilir.
Cogu durumda, sporcular tartidan onceki hafta agirlik kaybederler (Yagmur ve ark.,
2019).
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Hizli agirlik kaybinin (RWL), saglik durumu iizerindeki olumsuz etkileri kuvvetli
sekilde belgelense de; giires, judo, jiujitsu, karate, tackwondo, karate ve boks gibi ¢ogu
doviis sporunda hizli agirlik kaybi i¢in agresif ve zararli prosediirlerin yayginligi oldukca

yiiksektir (Franchini ve ark., 2012; Yagmur ve ark., 2019).

Onceki galigmalarda, toplam viicut agirliginin <%?2 kg’lik bir agirlik kaybinim atletik
performans iizerinde olumsuz bir etkisi olmayacagini gostermistir. Ornegin, Maughan ve
Shirreffs (2008), ¢alismalarinda egzersiz siiresi 90 dakikadan az oldugunda viicut
kiitlesinin %1-2’si kadar dehidrasyonun dayaniklilik-egzersiz performansi iizerinde
hicbir etkisi olmadigin1 gostermistir. Bununla birlikte, dehidrasyon seviyesi viicut
kiitlesinin %?2'sinden fazla oldugunda ve egzersiz siiresi 90 dakikadan uzun oldugunda

performansin bozuldugunu gézlemlemislerdir. (Maughan ve Shirreffs, 2008).

Degoutte ve ark. (2006), hizli agirlik kaybi yasayan judo sporcularinin, artan gerilim,
Ofke ve yorgunlugun yani sira azalan canlilik sergilediklerini bildirmistir. Ayrica Isik ve
ark., (2013) giirescilerin agirlik kayb1 miktari arttikca depresyon diizeylerinin arttigini
bildirmistir. Bu sonuglar sagliksiz agirlik kaybinin sporcular tizerinde olumsuz psikolojik

etkileri oldugunu géstermektedir (Degoutte ve ark., 2013).

Agirligr hizl bir sekilde azaltmak i¢in yaygin olarak kullanmilan yontemlerle ilgili
olarak, sporcular yarismadan Onceki hafta sivi ve yiyecek alimimi kisitladiklarini
bildirmektedir. Bu nedenle bir¢ok sporcu 24-48 saat boyunca herhangi bir besin veya sivi
tilketmeksizin tartilirlar. Bu kisitl model genellikle su kaybina neden olan ve su kaybina
yol agan saunalar, sicak ortamlarda egzersiz, plastik veya lastikli giysilerle egzersiz gibi
yontemlerle birlestirilir (Artioli ve ark., 2012; ,Brito ve ark., 2012; Oppliger ve ark.,
1993). Daha da endise verici olan, sporcularin 6nemli bir yiizdesinin kusma ve diyet
haplar1, miishil ilaclar ve ditiretikler kullanma gibi daha asir1 ve zararli yontemler
kullanmasidir (Attwood, 2006; Oppliger ve ark., 1993). Sporcular, ¢ogu 15 yasindan
kiiciik olmak tizere, miisabakalardan 6nce ¢ok erken agirlik kaybetmeye baslarlar. Bir
vaka calismasinda, 5 yasindaki bir giires¢inin viicut kiitlesinin %10'unu kesmeye tesvik
edildigini bildirmistir, bu da baz1 sporcularin ¢ok erken yaslarda agirlik kaybettigini
diistindirmektedir (Artioli ve ark., 2010).
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Ozetle, sporcularin miisabakalardan &nce hizli agirlik kaybetmeleri 6nerilmez.
Kesinlikle gerekliyse, hizli agirlik kaybi viicut kiitlesinin %5’ini gegmemelidir. Agirlik
ayarlamalar1 kademeli bir sekilde (haftada 1 kg’dan fazla olmayacak sekilde), akut
dehidrasyon yerine diizenli egzersiz ve beslenme programiyla kas kiitlesinin maksimize
edilerek viicut yaginin azaltilmas1 hedeflenmelidir. Hizli agirlik kaybinin fiziksel kapasite
tizerindeki etkilerine ek, saglik parametreleri tizerindeki negatif etkileri oldukga fazladir.
Yapilan bir ¢alismada, hizli agirlik kaybinin doviis sporcularinin bobrek fonksiyonu
tizerindeki etkisi arastirilmis ve bobrek fonksiyonlarindaki yiiksek biyobelirtegleri,
oncelikle hizli agirlik kaybindaki kasitli dehidrasyonla iliskilendirilmistir (Lakicevic ve
ark., 2021).

Insan viicudunun hidrasyon seviyesi, solunum, terleme ve bosaltim yoluyla kaybedilen
su nedeniyle siirekli olarak zorlanir. Bu sivinin diizenlenmesi ¢ogunlukla sivi tilketme
davranigina baghdir, ancak su kaybi viicut kiitlesinin %1-2'sine ulasana kadar bir kisinin
icme isteginin normal olarak ortaya c¢ikmadigi yillardir bilinmektedir. Sporcular
genellikle taninmayan hafif ile orta derecede hipohidrasyon durumunda antrenman
yapmakta ve rekabet etmektedir. Hafif derecede dehidrasyon bile, belirli seviye bir
egzersiz yogunluguyla iliskili fizyolojik gerilimi (yani, kalp hiz1 ve gekirdek viicut 1s1s1)
arttirirken, egzersiz ve biligsel performansi da bozabilmektedir. Ayrica, hipohidrasyon
1stya adaptasyon ve fiziksel uygunlugu karakterize eden termoregiilatuar faydalari

bozmakta ve geciktirmektedir (Franchini ve ark., 2012).

Birgok sporcu hedef agirliklarina siddetli enerji kisitlamasi ve dehidrasyon igeren akut
ve kronik yollarin kombinasyonuyla ulasir. Ikinci hizl1 agirlik kaybetme ydntemi, tartidan

onceki glinlerde yaygindir ve doviis sporlarinda “kurutma” olarak bilinir (Yagmur ve ark.,

2019).

Giires ve boks gibi doviis sporlarinda agirlik artirmanin sonuglarini arastiran
arastirmalar, RWL'nin performansta eszamanli diisiislerle iligkili oldugunu gostermistir.
Bunun nedeni dehidrasyon, tiikkenmis glikojen depolari, azalmis yagsiz kas kiitlesi ve

olumsuz ruh hali olabilir (Turner, 2009).

Gercekten de antrenman sirasinda ve miisabakadan onceki gilinlerde enerji ve sivi

aliminin azaltilmasi enfeksiyon riskini artirabilir ve ruh halini bozabilir. Ayn1 zamanda
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artan kardiyovaskiiler ve termoregiilatuar baski, ciddi yaralanmalara ve asir1 durumlarda

6liime neden olabilir (Yagmur ve ark., 2019).

Dehidrasyon egzersiz performansini diisliriir; bu nedenle, saglik ve optimal

performans i¢in egzersiz dncesi, sirasi ve sonrasinda yeterli sivi alimi1 dnemlidir.

Sporcu, egzersizden iki saat dnce 500-600 ml siv1 tilketmeli ve fazla siviy1 idrarla
atabilmek i¢in yeterli zamani saglamalidir. Ardindan egzersizden 10-20 dakika 6nce 200-

300 ml s1v1 tiiketmelidir (Franchini ve ark., 2012).

Egzersiz sirasinda toleransa bagh olarak her 15-20 dakikada bir; 150-350 ml sivi
tiiketilmelidir (Langan-Evans ve ark., 2011). Sik molalarin olmadig1 bazi etkinliklerde
bunu basarmak zor olsa da; genellikle doviis sporlarinda durum boyle degildir.
Antrenman veya miisabaka sirasinda asir1 hidrasyon olmadan sivi alimin1 maksimize
etmeye degil, optimize etmeye ¢alismalidirlar. Mide bosalmasini optimize etmek igin
midede her zaman 400-600 ml sivi olmalidir (Langan-Evans ve ark., 2011; Franchini ve
ark., 2012). Sivi karbonhidrat igeriyorsa, karbonhidrat konsantrasyonu %4 ile %8
arasinda olmalidir. Gastrik bosalma ve bagirsak absorpsiyon oranlari su ve seyreltik
karbonhidrat ¢dzeltileri i¢in benzerdir, ancak karbonhidratlar sivi replasmanina yardime1

olur ve ayni zamanda enerji yenilenmesini de saglar (Morton ve ark., 2010).

Sporcu, egzersizden sonra, egzersiz sirasindaki ter kaybini telafi etmek i¢in yeterli
stviy1 icmelidir. Sporcu, egzersiz sirasinda kaybettigi her 500 gram viicut agirli1 i¢in en

az 450-675 ml s1v1 tikketmelidir.

Iyilesme sirasinda tiiketilen sivi hacmi, egzersiz sirasinda kaybedilen ter hacmini
asmalidir. Aksi takdirde, atlet idrar sivisi kayiplari nedeniyle bir miktar susuz kalacaktir.
Agirlik kaybinin %150'sine esit sivi tiikketimi ve sodyum igeren sivilarin kullanilmasi

viicudun s1vi tutulmasim optimize edecektir (Morton ve ark., 2015).

Bu baglamda, diizenli fakat basit hidrasyon durumu 6l¢iimleri yapmak ve alisilmig
icme diizenini takip etmek, sporcuyu degistirmek igin yararli egitim araclaridir. Bu da

nihayetinde yalnizca sporcunun sagligini iyilestirebilecek ve performans: artirabilecektir.
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Besin Destekleri

Ergojenik yardimcilarin (caligma verimini veya performansini artirdigi iddia edilen
tiriinler) pazarlamasi, sporcularin “en iyi” olma arzularin1 besleyen uluslararasi,
milyonlarca dolarlik bir istir ve bir 6ge ise yaramadiginda/aragtirmalar tarafindan itibarini
yitirdiginde, yerini almak icin bir digeri ortaya ¢ikar. Amerika Birlesik Devletleri’nde
1994 tarihli Diyet Takviyesi Saglik ve Egitim Yasasi, “teshis etme, hafifletme, inceltme”
iddiasinda bulunmadiklar1 siirece, takviye fiirlinlerin viicudun yapisi/fonksiyonu
tizerindeki etkisine iliskin “belirli bir hastalig1 tedavi etmek, iyilestirmek veya dnlemek”

gibi iddialarda bulunmasina izin verir (Law, 1994).

Aragtirmalar bir¢ok sporcunun sporda besin takviyesi kullanmanin performans
icin Oonemli oldugunu diisiindiigiinii gostermektedir. Ergojenik yardimlarin viicutta

meydana getirebilecegi degisiklikler;

e Kas liflerini dogrudan aktive eder.

o Kuvvet ve dayaniklilig1 gelistirir; yorgunluk olusumunu geciktirir.

e  Yorgunluk sonucu olusan yan iirtinleri kullanima sokar.

e Kas kasilmasi i¢in gerekli yakit1 saglar.

e Antrenman/ miisabaka sonrasi toparlanmay1 hizlandirir.

e Kalp ve dolagim sistemini, solunum merkezini etkiler.

e Yag yikimi ve agirlik kontroliine yardimeidir.

e Zihinsel ve bilissel performansa iyi gelir.

o Egzersiz sirasinda olusan oksidanlar, laktik asit gibi {iriinlerin zararlh
etkilerini onler.

e Merkezi sinir sisteminin kas kasilmasi ve diger fonksiyonlara etkisini

inhibe ederek kasin daha fazla gii¢ olusturmasini saglar (Franchini ve ark.,
2012).

Boks, giires, judo, Brezilya Jiujitsu, Muay Thai, kickboks ve karma doviis sanatlari
(MMA) gibi doviis sporlari, viicudun cesitli fizyolojik sistemlerine meydan okuyabilen
ve potansiyel olarak yiiksek dinamik sporlardir (La Bounty ve ark., 2011).

24



Déviis sporlart sporcular: arasinda takviye kullanimina atifta bulunan ¢ok sayida kanit
vardir. Langan-Evans ve ark. (2011), RWL sirasinda sporcular tarafindan alinan yaygin
takviyeleri, bir agirlik kaybetme takviyesi veya bir bagisiklik gii¢lendirici takviye olarak

tanimlanabilir.

Yorgunlugun baslamasin1 geciktirebilecegi veya sporcunun daha yiiksek egzersiz
yogunlugunda performans gostermesini saglayarak miisabakalarda veya antrenmanlarda
performansi en iist diizeye ¢ikarabilecegi icin bazi 6zel takviyelerin doviis sporcusu i¢in

ozellikle faydali olabilecegi diisiiniilebilir.

Spor takviyelerinin kullanimi diisiiniildiigiinde, bunun gerceklestirilebilecegi 2
stratejiyi tanimlamak yararlidir: kronik bir takviye stratejisi ve bir akut takviye stratejisi.
Kronik  bir takviye stratejisi, egzersiz  performansindaki iyilestirmelerin
gercgeklestirilebilmesi i¢in belirli bir siire boyunca (birka¢ giinden birka¢ haftaya kadar)
alinmasi gereken besin takviyelerinin tiiketimini kapsar. Bu alanda siniflandirilacak besin
takviyeleri sunlari igerir: Kreatin monohidrat, beta-alanin, HMB (Beta - Hidroksi- Beta-
Metilbutirat) ve protein takviyesi. Akut bir takviye stratejisi, miisabakadan dakikalar veya
saatler dnce alindiginda doviis sporu performansini iyilestirme yetenegine sahip olan spor
takviyelerinin tiiketimini kapsar. Bu alanda siniflandirilacak spor takviyeleri ise kafein ve

sodyum bikarbonattir (Campbell ve ark, 2011).

Tablo 3, doviis sporcularina pazarlanan bu diyet takviyelerinin her birinin ergojenik

potansiyelini 6zetlemektedir.

Tablo 3. Diyet takviyelerinin iddia edilen ergojenik potansiyelleri

Beta- alanin Yiiksek yogunluklu egzersiz kapasitesini artirir.

Kreatin monohidrat* Glici, yiiksek yogunluklu egzersiz kapasitesini, iist viicut ve
alt viicut gii¢ iiretimini artirir.

HMB* Antrenmansiz bir bireyde giicii artirir.  Dayaniklilig
artirmadaki bireylerde giicte gelisim gdzlenmemistir.

Protein* Giicii artirir.

Kafein Egitimli sporcularda reaksiyon siiresini ve gii¢ iiretimini
iyilestirebilir.

Sodyum bikarbonat Kisa siireli, yiiksek yogunluklu egzersiz performansini
artirir.

*Uygun bir diren¢ antrenmani programi ile birlikte.

Tablo 3. Campbell, BL, La Bounty, PM., Wilborn, CD. “Dietary supplements used in combat
sports.”, Strength & Conditioning Journal, 33(6), 50-59., 2011. No’lu kaynaktan alinmigtir.
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Yiiksek yogunluklu egzersizler sirasinda gozlenen intramiiskiiler pH'daki diisiisle
ilgili olarak, ¢alismalar, hiicre dis1 tamponlama kapasitesini yani, sodyum bikarbonat
veya sodyum sitrat alimi veya kas i¢i tamponlama kapasitesiniartirabilen beslenme

miidahalelerinin gostermistir (McNaughton ve ark., 2008; Requena ve ark., 2005).
Kafein

Doviis sporlar1 sporculariyla ilgili olduklarindan, bu takviyelerle ilgili arastirma
miktart ve verilerin gecerliligi arasinda biiyiik bir farklilik vardir. Doviis sporlar
sporculari tarafindan kullanilan en yaygin agirlik kaybetme takviyesi kafeindir (Langan-
Evans ve digerleri, 2011). Kafein takviyesi, en azindan orta yogunluktaki egzersizler
sirasinda gelismis metabolizma ile iliskilendirilmistir (Graham, 2001). Kafeinin
termojenik etkileri oldugu ve egzersiz sirasinda lipolizi artirdigi bildirilmektedir. Yesil
cay, yag oksidasyonunu artirmanin yani sira enerji tiiketimini arttirdigi bildirilen
polifenolik bilesikler olan katesinler igerir. Yesil cay da kafein bakimindan yiiksektir
(Graham ve ark., 2008; Hursel ve ark., 2010).

Kafein takviyesi, doviis sporlarinda bir baska yararli ergojenik yardimci gibi
goriinmektedir. Tlging bir sekilde, 6 mg/kg viicut agirhigi kafeinin akut alimi, kafeinin
yiiksek yogunluklu performans tizerindeki ergojenik etkilerini agiklayan temel
mekanizmalardan biri olan hiicre disi potasyum konsantrasyonunu azaltir. Nitekim birkag
calisma, yliksek yogunluklu aralikli performans iizerinde kafein aliminin (egzersizden 1-
3 saat Once 3-6 mg/kg viicut kiitlesi) ergojenik potansiyelini gostermistir (Tarnopolsky,
2010). Kafein, iskelet kasi tizerindeki lokal etkilerinin yani sira, ergojenik ozelliklerini
aciklamaya yardimci olan plazma katekolamin konsantrasyonunu da arttirir (Crowe ve

ark., 2006; Stuart ve ark., 2005).

Kafein tiikketiminin doviis sporcular lizerindeki yararli ergojenik etkileri literatiirde
mevcuttur. Ancak takviye ile iligkili riskler arasinda kaygi, bagimlilik gibi merkezi sinir

sistemi tepkileri de g6z ardi edilmemelidir.
Sodyum-Bikarbonat

Sodyum bikarbonat, kan tamponlama kapasitesini arttirmak i¢in kullanilan bir

antasittir (alkalize edici ajan). Siddetli egzersiz, kanmin pH'mi ve iskelet kasi
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sitoplazmasini diisiirmekten sorumlu olan laktik asit {iretiminde bir artisa neden olur.
Bikarbonat iyonlar1 asiditedeki degisimleri Onleyerek viicutta tampon gorevi
gormektedir. Yapilan ¢alismalara gore, bikarbonat takviyesi anaerobik metabolizma
stiresince biriken asitleri nétrlemektedir. Egzersiz 6ncesi sodyum bikarbonat tiikketmenin,
performansi artirdig1 ve birka¢ dakika iginde sonlanan yogun aktivite igeren sporlarda

yorulmay1 geciktirdigi gosterilmistir (Krustrup ve ark., 2015).

Sodyum bikarbonat takviyesinin etkinligi bilimsel literatiirde tartisiimaktadir. Sodyum
bikarbonat takviyesi etkiliyse, ya uzun siireli yiiksek yogunluklu bir efor gerektiren
(6rnegin, minimum 2 dakika boyunca %100'den fazla maksimum gii¢ cikisi) veya
egzersiz sirasinda birden fazla yiiksek yogunluklu tekrardan olusan, minimum toparlanma
stiresi ile olabilir. Doviis sporu sporcularinda sodyum bikarbonatin etkinligini arastiran
iki ¢alisma yapilmistir. Calismalardan biri katilimei olarak boksorler ve diger judo
sporcularit kullanilarak yapilmistir. Bu c¢alismalar degerlendirildiginde, sodyum
bikarbonat takviyesinin 6zetinde, 0,3-0,49 g/kg dozunda kisa siireli, yiiksek yogunluklu
egzersiz performansini ve antrenmani iyilestirdigini belirtmislerdir. Ancak bu miktardaki
dozlar ishal, mide bulantisi ve kusma gibi hos olmayan yan etkilerle de iligkilendirilmistir.
Bu yan etkileri ortadan kaldirmak i¢in dozlar disiiriildiigiinde egzersiz performansinda

bir artis gézlenmemistir (Siefler ve Hirscher, 2010; Artioli ve ark., 2006).

Sodyum bikarbonat takviyesi almak isteyen doviis sporcularinin bir miisabakadan
once antrenman sirasinda denemeleri, dozaj ve performans iizerindeki etkileri ve yan

etkileri gozlemleyerek yarisma oncesi bir yardim olarak degerlendirilebilir.
Beta-Alanin

Beta-alanin takviyesi, kas karnosin i¢eriginde ergojenik etkilere sahiptir ve bu nedenle
dovis sporu sporcularina fayda saglamak i¢in biiyiik bir potansiyele sahiptir. Yapilan
calismalarda, egzersizden 120 dakika dnce 300 mg/kg viicut kiitlesi sodyum bikarbonatin
akut aliminin judoya 6zgii ve judo ile ilgili testlerde performansi onemli Olgiide

iyilestirdigini gostermistir (Artioli ve ark., 2006; Artioli ve ark., 2010).

Beta-alanin takviyesiyle iliskili bilinen tek yan etki parestezidir. Parestezi, siklikla
beta-alanin yiiksek dozlarda alindigi zaman olusan deride uyusma ve karincalanma

hissidir. Genellikle alimi takiben 1 saat ig¢inde yan etkiler kaybolmaktadir. Bir
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karbonhidrat ya da elektrolit icecegiyle birlikte alindiginda, yan etkisinin goz ardi
edilebilecegi goriilmektedir (Artioli ve arkg, 2010; Artioli ve ark., 2007). Décombaz ve
ark. (2012), yavas salim tabletleri formunda 1,6 g beta-alanin aliminin plasebodan daha
fazla duyusal yan etkilere yol agmadigini bildirmislerdir. Uzun siireli takviyenin (>15
hafta) potansiyel olumsuz etkilerini inceleyen ¢alismalar yapilmamistir. Bununla birlikte,

doz ¢alismalari diyetle tiiketilene benzerdir ve kullanim1 giivenlidir.

Karnosin, yiiksek yogunluklu aktiviteler sirasinda H+ konsantrasyonlarinin (laktik asit
tiretiminden kaynaklanan) tamponlanmasina katkida bulunur. Bu nedenle karnosinin,
iskelet kasinda bulunan birincil kas tamponlayict maddelerden biri oldugu
diistiniilmektedir (Artioli ve ark., 2010; Wilborn, 2008). Karnosin yutuldugunda hizla j3-
alanin ve histidine bozunur, bu da ek karnozin alinmasinn iskelet kasi karnozin
diizeylerini artirmadigi anlamina gelir. Ancak b-alanin takviyesinin kas i¢i karnosin
diizeylerini arttirdigi gosterilmistir (Dunnett ve ark., 1999). Spesifik olarak, giinde 4-6.4
g dozunda 28 giinliik b-alanin takviyesinin kas i¢i karnosin diizeylerini yaklasik %60

oraninda arttirdig1 bildirilmistir (Hill ve ark., 2007).
Kreatin Monohidrat

Kreatin monohidrat (yani kreatin), yiiksek yogunluklu egzersiz kapasitesini artirma
acisindan sporcularla miicadele etmek i¢in mevcut en etkili besin takviyesidir (14). Bir

doviis sporu sporcusunun gelistirmek igin egittigi fiziksel Ozelliklerin ¢ogu, kreatin

takviyesi ile gelistirilebilir (Wilborn, 2008).

Doviis sporculari tarafindan spesifik kullanim agisindan, kreatin takviyesinin
giiresciler icin, ozellikle akut agirlik kaybindan iyilesmede faydali olduguna dair bazi
kanitlar vardir. Bu, kreatin takviyesinin, tekrarlanan yiiksek yogunluklu sprintlerin veya
kisa toparlanma aralikli egzersizlerin performansina yardimci olabilecegi teorisiyle

uyumludur.

Bikarbonat takviyesi, artan kan alkalinitesinin kastaki agirt H + iyonlar1 birikimini
tamponlayabileceginin basitlestirilmis a¢iklamasiyla, anaerobik glikolize bagl olaylarin
performansina faydali olabilir. Yakin tarihli bir ¢alisma, judo aktivitelerini simiile eden
bir protokoliin performansina bu stratejinin faydalarina dair kanitlar saglamistir (Artioli

ve ark., 2007).
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Kreatin takviyesine yanit veren sporcularda, kreatinin ozmotik etkisinden kaynaklanan
ve toplam viicut suyunun artmasina neden olan kasta dikkate deger bir su tutulmasi vardir.
Bu etki tamamen zararsiz olmasina ragmen, viicut kiitlesinde miitevazi bir artisa neden
olur. Sadece miitevazi olmasina ragmen, viicut kiitlesindeki artig, normalde kendi agirlik
siiflarinin limitinden daha agir olduklarindan ¢ogu doéviis sporcusu i¢in muazzam bir

engel teskil edebilir (Artioli ve ark., 2010).

Kreatin takviyesinin ortalama arinma siiresi yaklasik dort hafta oldugu i¢in tartidan
once bu siirede kesilebilir. Bu prosediir, tartimdan 6nce kas kreatininin ve dolayisiyla

toplam viicut suyu ile kiitlesinin takviye oncesi seviyelere donmesini saglayacaktir.

Alternatif olarak, eger sporcu tartilmanin maclardan 48 saat once yapildigi bir
miisabakada yarisacaksa, kreatin kullanimi (dort adet 5 gr'lik tek doz halinde 20 gr/giin)
performansa yardimci olabilir, ¢iinkii ilk 48 saatlik takviye kas PCr (fosfokreatin) 'sinde
en yiiksek artigla sonuglanacak sekildedir (Harris ve ark., 1992).

Beta - Hidroksi- Beta- Metilbutirat (HMB)

Beta-hidroksi-beta-metilbutirat (HMB), dall1 zincirli amino asit (BCAA) 16sinin bir
metabolitidir. Viicutta protein yikiminin diizenlenmesinde rol oynadigi gosterilmistir.
Spesifik olarak HMB, o6zellikle yiiksek yogunluklu aktiviteden sonra katabolik
durumlarda meydana gelen dogal kas yikim siireci olan proteolizi engellemeye yardimci

olarak, kas doku kaybini onarmak veya en aza indirgenmek i¢in desteklenir (Wilborn ve
Campbell, 2011).

HMB takviyesi, kas yikimim1 Onleyebilir ve kas kiitlesinde kiiciik kazanimlar
saglayabilir; bununla birlikte, cogu calisma etkileyici olumlu sonuglar sunmamaktadir

(King ve ark., 2012).

Literatiirdeki mevcut verilere dayanarak, ilk kez (veya uzun siire antrenmana ara
verilmisse) antrenmana baslayan bir doviis sporcusu HMB takviyesinden yararlanabilir.
Bununla birlikte, birka¢ ay boyunca antrenman yaptiktan sonra, HMB takviyesinin giicii
arttirma  acisindan faydalari, doviis sporcusu i¢in muhtemelen hicbir fayda

saglamayacaktir (Edwards ve ark., 2005).

29



Protein

Spor beslenme arastirmalari, rekabetgi sporcularin ve fiziksel olarak aktif bireylerin,
mevcut RDA’dan (6nerilen giinliik alim) (0,8 g/kg/giin) daha yiiksek miktarlarda protein
ihtiyact oldugunu gostermektedir (Campbell ve ark., 2011).

Ayrica, toparlanma doneminde giinliilk protein aliminin artirilmasi kas kaybini
azaltmada ve iyilesme siirecini kisaltmada ilk stratejilerden biridir (108). Protein aliminin
tiirii, miktarr, zamanlamas1 ve sikligi, iyilesme sirasinda giic ve kas kiitlesi kaybini

kisitlamada kilit 6neme sahiptir (Wall ve ark., 2013).

Ozellikle sakatlanma sonrasi immobilizasyon sirasinda hem kas kaybim1 hem de
proteine karsi anabolik direnci 6nlemede protein aliminin artirilmasi etkilidir. Protein
altmim 2-3 g/kg/glin'e ¢ikarmanin, negatif enerji dengesi durumlarinda kas kaybini
azalttigr bilinmektedir. Bu nedenle, doviis sporculariin mevcut giinliik protein alim
tavsiyesi (1,4 g/kg/giin) yaralanma déneminde arttirilabilir. Ote yandan 60 giin boyunca
yatak istirahatinde olan kadinlarda protein aliminin 1,6 g/kg/giin'e ¢ikarilmasinin kas
kaybin1 6nlemedigi gosterilirken, aerobik ve direng egzersizleri ile kombine edildiginde
olumlu etki goézlemlendigi belirtilmelidir (Turnagdl ve ark., 2022). Geleneksel doviis
sporu antrenmanina ek olarak, bircok doviis sporcusu, dayanikliligi, kas giiclinii ve
kuvvetini artirmak i¢in yorucu kondisyon ve diren¢ antrenman programlarini izleyerek
capraz antrenman yapar. Bu tiir egitim ve fiziksel aktivite, transkripsiyon ve translasyon
(iskelet kasi protein birikiminden sorumlu siiregler) gibi hiicresel siiregleri uyarir

(Campbell ve ark., 2008).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Onemi ve Amaci

Sporcularin saglikli olabilmesi, performanslarinin yiiksek ve devamli olmasi1 dogru
besin tiiketimi ve dogru zamanda ayarlanmasiyla miimkiin olabilmektedir. Ozellikle
miicadele sporcularinda viicut kompozisyonu, beden kiitlesi, dogru supleman kullanis
sekli ve beslenme sekilleri 6nem arz etmektedir. Tiim bunlarin saglanabilmesi i¢in
beslenme bilgi diizeyleri 6nem arz etmektedir. Cogu antrendr ve profesyonel sporcu bu

konuda yetkin olduklarini diistinmektedir.

Bu arastirmanin amaci boks, kick boks, muay thai, tackwondo, BJJ, judo sporcularinin
ve sporla aktif ilgilenen antrendrlerin beslenme bilgi diizeyini saptamak, sporcular ve

antrendrlerin sosyodemografik 6zelliklerine gore aligkanliklarinin incelenmesidir.
3.2. Arastirmanin Tipi, Yeri ve Zamani

Arastirma kesitsel 6zellikte bir ¢alisma olup, Istanbul ilinde gergeklestirilmistir. Muay
Thai, Boks, Kick Boks, Taekwondo, Brezilya Jiu-Jiutsu (BJJ), Judo federasyonlarina
bagl Istanbul’daki miicadele sporu akademileri, doviis ve savunma sporu kuliipleri ile
iletisime gegilerek katilimcilara ulasilmis ve anket ¢calismasi yapilmistir. 1 Temmuz 2021

ile 15 Ocak 2022 tarihleri arasinda aragtirmanin veri toplama kismi tamamlanmaistir.
3.3. Arastirmanin Evren ve Orneklemi

Aragtirmanin evrenini Istanbul’da miicadele sporlartyla aktif ilgilenen yetiskin amator
ve profesyonel sporcu ve/veya antrendrleri icermektedir. 6 miicadele sporu tiirii arastirma
kapsamina dahil edilmistir. Bunlar boks, kick boks, muay thai, tackwondo, BJJ, judo
olacak sekilde belirlenmistir. Aragtirmanin bu sekilde sinirliliginin belirlenmesinde s6z
konusu sporlardaki harcanan enerji sarfiyatinin birbirine yakinlik gosterdigi fikri,
Tiirkiye’de miicadele sporlar1 arasinda bu sporlarin daha fazla tercih edilmesi ve buna
bagli olarak arastirmacinin katilimcilara ulagsmasindaki gorece kolaylik, arastirmacinin
Muay Thai lisansli sporcusu olmasi, zaman kisit1 ve mali sebepler gibi faktorler etkili

olmustur.
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Calisma hem amatdr hem de profesyonel sporculari icermesi nedeniyle evreni
bilinmeyen bir 6rneklem tizerinde gerceklestirilecek sekilde planlanmigtir. Segilen alt1
spora gore serbestlik derecesi 5 alinarak evreni bilinmeyen 6rneklemde G Power 3.1.9.4
programi araciligiyla uygunluk testi 6rneklem yeterliligi hesabi gergeklestirilmis, %5 alfa
ve %95 beta degeri ve etki biiyiikliigii orta diizey (0,25) olarak belirlenerek amator ve
profesyonel sporcularin karsilastirilmasi g6z Oniinde bulundurularak 2 grup ig¢in
minimum Orneklem sayisinin 210 kisi oldugu saptanmistir. Buna gore 210 kisiye

ulagildiktan sonra veri toplama sonlandirilmigtir.
3.4. Arastirmanin Etik Boyutu

Arastirmada gontilliiliik esasina dayali bir veri toplama sekli kullanilmis ve Helsinki
bildirgesi, goniillii katilm onay formu kullamlmstir. Istanbul Okan Universitesi Etik
Kurulu'ndan 23.06.2021 tarihinde 139 numarali toplantida arastirmanin yapilabilmesi

icin oy birligi ile etik kurul izni onay1 alinmistir (EK-1).
3.5. Arastirmanin Verilerinin Elde Edilis Yontemi

Arastirmada sosyodemografik sorular ve Sporcu Beslenme Bilgisi Diizeyi Olgegi’ni
iceren anket formu kullamilmistir. COVID-19 nedeniyle veriler online anket formu ile

toplanmustir. Goniilliiliikk esasina iliskin onam formu online anket icerisinde yer almistir

(EK-2).

Anket formunun ilk kisminda yer alan sosyodemografik sorular igerisinde yas, boy,
agirlik, cinsiyet, sigara kullanimi, alkol kullanimi, gelir diizeyi, egitim diizeyi, besin
takviyesi kullanimi, ne siiredir spor yaptigi, giinliik su tiiketimi, antrendrlik durumu,
glinliik 6giin tiikketim siklig1, profesyonel/amatdrliik durumu, beslenme konusunda destek

alma durumu, beslenme bilgisinin degerlendirmesine iliskin sorular yer almaktadir.

Anket formunun ilk kisminda katilimci tanitim formu, ikinci kisminda Sporcu
Beslenme Bilgi Olgegi kullamlmaktadir (Cirak ve Cakiroglu, 2019). Ingilizce 6lgek “The
Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) adiyla gelistirilmis (Trakman ve
ark., 2017); Tirkge gegerlik ve giivenirligi Cirak ve Cakiroglu 2019 yilinda yapmustir.
Sporcu Beslenme Bilgi Olcegi (SBBO) olarak gevrilen/adlandirilan 68 ifadeden ve
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Agirlik Kontrolii (3 ifade), Makro Besin Ogeleri (22 ifade), Mikro Besin Ogeleri (12
ifade), Sporcu Beslenmesi (11 ifade), Suplemanlar (11 ifade), ve Alkol (9 ifade) olmak
lizere 6 alt boyuttan olusan bir dlgektir. Olgegin maddeleri goktan segmeli sorulardan ve
kimisi 5, kimisi 4 se¢imle olan sorularin yani sira 3’li likert tipi (katiliyorum-
katilmryorum-emin degilim; etkili-etkili degil-emin degilim) sorulardan da olugmaktadir.
Tim maddelerin tek bir dogru segenegi bulunmaktadir. Bu sebeple her sorudan katilimci
0 puan (yanlis yanit verdiyse) veya 1 puan (dogru yanit verdiyse) almaktadir. Alt
boyutlarda ve 6lgek genel puaninda katilimeinin aldigi puanin artmasi sporcu beslenme
bilgi diizeyinin ylikseldigine isaret etmektedir. Madde sayisina dogru cevabin
boliinmesiyle genel ortalama ve alt boyuta iligkin dogru ortalamasi ile sorularin yiizde

kaginin dogru yanitlandigina iliskin degerlendirme olanag sunmaktadir.
3.6. Verilerin Analizi

Veriler MS Excel 2016 ve SPSS 22.0 programlarn aracilifiyla analiz edilmistir.
Betimsel analizlerde frekans, ylizde, ortalama ve standart sapmadan yararlanilmigtir.
Coziimsel kismidan 6nce Gauss dagilimi incelenmistir. Olgek alt boyutlar1 ve genel
puaninin tamami egiklik ve basiklik degerlerine uygun oldugu (-1 - +1) belirlenerek
normal dagilim bulundugu saptanmistir. Buna gore bagimsiz drneklemler t test, tek yonli
varyans analizi (ANOVA) kullanmilmustir. Ileri analizlerde LSD post-hoc testinden
yararlanilmistir. BKI degeri normal dagilim vermedigi i¢in korelasyon analizinde non-
parametrik iligki testlerinden spearman korelasyonundan yararlamlmistir. Kategorik
karsilastirmada olabilirlik oranindan (likelihood ratio) yararlanilmistir. Yorumlamalar

%95 giiven diizeyinde gerceklestirilmistir.
3.7. Arastirmanin Kisithhiklar

e Arastirmada COVID-19 nedeniyle veri toplamada giigliikkler yaganmaistir.
e Anketin uzun olmasi nedeniyle ¢alismaya katilmay1 reddeden veya yarida birakan

kisiler 6nemli bir kisit teskil etmistir.
e 6 aydan kisa siireyle s6z konusu sporlar1 yapan kisiler aragtirma dis1 birakilmistir.

e 18 yasindan biiyiik yetiskinler arastirmaya dahil edilmistir.
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Anketlerde bazi sorulara eksik ya da yanlis cevap verilmesi bir diger kisitlilik
olmustur.

S6z konusu sporlarla ilgilenen profesyonel/antrendr ve sporcu sayisi oldukca sinirlt

oldugu i¢in ulasmada giicliikler yasanmastir.
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4. BULGULAR

Arastirmanin bu boliimiinde profesyonel/antrendr ve amatdr sporculara iligkin analiz

sonuclar1 verilmektedir.

Katilimcilara ait sosyodemografik 6zellikler Tablo 3’te verilmistir.

Tablo 4.1 Katihmeilarin Sosyodemografik Ozellikleri

n | %
Cinsiyet
Kadin 70 33,3
Erkek 140 66,7
Egitim Durumu
Lise ve alt1 34 16,2
Lisans 151 71,9
Lisansiistii 25 11,9
Medeni Durum
Bekar 165 78,6
Evli 45 214
Calisma Durumu
Calistyor 132 62,9
Calismiyor 19 9,0
Ogrenci 59 28,1
Gelir diizeyi
Geliri giderinden az 32 15,2
Geliri giderine esit 88 42,0
Geliri giderinden fazla 90 42,8
Sigara kullanim
Evet 86 41,0
Hayir 124 59,0
Alkol kullanimm
Evet 119 56,7
Hayir 91 43,3
Yas gruplan
18-24 yag 102 48,6
25-35 yas 72 34,3
36-45 yas 28 13,3
46-60 yas 8 3,8
Toplam 210 100,0
Min. Maks. Ortalama Standart
Sapma
Yas 18,00 60,00 25,41 7,83
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Katilimcilarin 70’sinin (%33,3) kadin, 140’inin (%66,7) erkek oldugu goriilmiistiir.
34’{linlin (%16,2) lise ve alt1 diizeyinde, 151’inin (%71,9) lisans diizeyinde, 25’unun
(%11,9) lisansiistii diizeyde egitimleri vardir. Medeni durumlari 165’inin (%78,6) bekar,
45’inin (%21,4) evlidir. 132’si (%62,9) calisiyor durumda, 19°u (%9,0) ¢alismiyor
durumda ve 59’u (%28,1) 6grenci durumundadir. Gelir diizeyleri 32’sinde (%15,2) geliri
giderinden az, 88’inde (%42,0) geliri giderine esit, 90’ inda (%42,8) geliri giderinden
fazladir. Sigara kullanimi 86’sinda (%41,0) varken, 124’tinde (%59,0) yoktur. Alkol
kullanim1 119’mnda (%56,7) varken, 91’inde (%43,3) yoktur. Yaslari ortalama
25,4147 .83 tiir.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklarina iligkin bilgiler Tablo 4’te verilmistir.

Tablo 4.2 Katihmcilarin Beslenme Ahskanhklari

n \ %
Besin Takviyesi kullanma
Evet 64 30,5
Hayir 146 69,5
Ana 6giin atlama durumu
Evet 58 21,7
Hay1r 74 35,2
Bazen 78 37,1
Genel olarak beslenmesini nasil
degerlendirdigi
Cok iyi 42 20,0
Iyi 78 37,1
Orta 65 31,0
Koti 20 9,5
Cok kotii 5 2,4
Beslenme 6nerisi alma durumu
Evet 88 419
Hayir 122 58,1
Sporcu beslenmesiyle ilgili
kurs/seminerlere katilma
Evet 72 34,3
Hay1r 138 65,7
Ana Ogiin Sayisi
2 ve daha az 6gilin 112 53,4
3 6giin 70 33,3
4 ve daha fazla 6giin 28 13,3
Ara Ogiin Sayist
2’den az 129 61,4
2 ve daha fazla 81 38,3
Giinliik su tiiketimi
3 litreden az 52 24,8
3 litre ve daha fazla 158 75,2
Toplam 210 100,0
Min. Maks. Ortalama Standart Sapma
Ana 6giin sayisi 1,00 6,00 2,63 0,83
Ara 6giin sayis1 0,00 5,00 1,31 0,78
Giinliik su tiiketimi (litre) 0,00 6,00 3,38 1,45
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Katilimcilarin = 64’4 (%30,5) besin takviyesi kullanmakta 146’s1 (%69,5)
kullanmamaktadir. Takviye kullananlar i¢inde protein tozu (24 kisi), multivitamin (18
kisi), bcaa (7 kisi), L canitine (8 kisi) ZMA (4 kisi) ve kreatin (3 kisi) bildirilmistir. Ana
0glin atlama durumu 58’inde (%27,7) varken, 74 tinde (%35,2) yok ve 78’inde (%37,1)
bazen vardir. Genel olarak beslenmesini nasil degerlendirdigi soruldugunda 42’si
(%20,0) ¢ok iyi, 78’1 (%37,1) iyi, 65’1 (%31,0) orta, 20’si (%9,5) kotii ve 5’1 (%2,4) cok
kotii yanitin1 vermistir. Beslenme Onerisi alanlar 88 (%41,9); almayanlar ise 122 (%58,1)
kisidir. Sporcu beslenmesiyle ilgili kurs/seminerlere katilan 72 (%34,3); katilmayan 138
(%65,7) kisidir. Giinliik ana 6giin sayis1 2 ve daha az olan sayis1 112 (%53,4), 3 6giin
olan sayis1 70 (%33,3) ve 4 ve daha fazla 6giin olan sayist 28’dir (%13,3). Glinliik ara
ogiin tiikketim sayis1 2’den az olan 129 (%61,4) kisi ve 2 ve daha fazla tiikketen sayisi1 ise
81°tir (%38,3). Giinliik su tiiketimi 3 litreden az olan 52 (%24,8) kisi, 3 litre ve daha fazla
olan 158 (%75,2) kisidir. Giinliik ana 6giin tiiketim say1s1 ortalama 2,63+0,83; ara dgiin
tiketim sayist ortalama 1,31%0,78; gilinliik su tiiketimi litre bazinda ortalama

3,38+1,45’tir.

Katilimeilarin sporla ilgilenme bigimlerine iliskin bilgiler Tablo 4.3.’te verilmistir.

Tablo 4.3. Katihmcilarin Sporla Ilgilenme Bicimlerinin Dagilimi

n | %
Profesyonellik Durumu
Profesyonel/ Antrendr 105 50,0
Amatdr Sporcu 105 50,0
Ilgilendigi Brans
Boks 43 204
Kick Boks 42 20,0
Muay Thai 42 20,0
Taekwondo 35 16,7
BJJ 26 12,4
Judo 22 10,5
Spor Yapma siiresi
5 yildan az 104 495
5 yil ve iizeri 106 50,5
Toplam 210 100,0
Antrendorliik Siiresi
3 yildan az 55 52,4
3 yil ve {izeri 50 47,6
Toplam 105 100,0
n Min. Maks. Ortalama Standart Sapma
Spor yapma siiresi (yil) 210 0,10 30,00 4,88 4,68
Antrenorliik siiresi (yil) 46 0,10 17,00 2,76 3,08

37



Katilimcilar arasinda 105’1 (%50,0) profesyonel/antrenér olarak ilgilenirken, 105°
(%50,0) amatdr sporcu olarak ilgilenmektedir. lgilendikleri branslar arasinda 43’ii boks
(%20,4), 42’si (%20,0) kick boks, 42’si (%20,0) muay thai, 35°, (%16,7) tackwondo,
26’s1 (%12,4) BJJ ve 22’si (%10,5) Judo ile ilgilenmektedir. Spor yapma siireleri
ortalama 4,88+4,68 yil iken, antrendrliik yapanlarin antrendrliik yapma siireleri ortalama

2,76x3,08 yildir.

Tablo 4.4. Katihmcilarin Antropometrik Olciimleri

Cinsiyet | Min. | Maks. Ortalama Standart
Sapma
Boy (cm) Kadin | 153,00 | 186,00 166,32 6,93
Erkek | 163,00 | 198,00 178,91 7,10
Toplam | 153,00 | 198,00 174,60 9,24
Agirhik (kg) Kadin 46,00 | 120,00 64,50 16,13
Erkek 57,00 | 105,00 77,91 9,87
Toplam | 46,00 | 120,00 73,31 13,89
BKI (kg/m?) Kadin 16,22 | 41,52 23,22 5,16
Erkek 19,61 | 32,49 24,32 2,71
Toplam | 16,22 | 41,52 23,94 3,76
Diinya Saghk Orgiitii BKI Simflamas1 | Cinsiyet n %
Kadin 6 8,8
Zayif (<18,50 kg/m?) Erkek 0 0,0
Toplam 6 2,9
Kadin 48 70,6
Normal (18,50-24,99 kg/m?) Erkek 97 68,3
Toplam 145 69,0
Kadin 10 14,7
Fazla Kilolu (25,00-29,99 kg/m?) Erkek 38 26,8
Toplam 48 22,9
Kadin 4 5,9
Obez (>30,00 kg/m?) Erkek 7 4,9
Toplam 11 5,2

Katilimeilarin boylar1 ortalama 174,60+9,24; agirliklari ortalama 73,31+13,89; BKI
degerleri ortalama 23,94+3,76dir.

Katilimcilarin 6’s1 zayif (%2,9), 145’1 (%69,0) normal, 48’1 (%22,9) fazla kilolu ve
117 (%5,2) obez BKI siniflamasinda yer almaktadir.
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Tablo 4.5. Katihmeilarin Olgekten ve Alt Boyutlarindan Aldiklar1 Puanlar

n Min. Maks. Ortalama Standart
Sapma

Agirlik Kontrolii 210 0,00 1,00 0,395 0,356
Makro Besin Ogeleri 210 0,00 0,91 0,552 0,200
Mikro Besin Ogeleri 210 0,00 0,92 0,496 0,169
Sporcu Beslenmesi 210 | 0,00 0,82 0,340 0,186
Supleman 210 | 0,00 1,00 0,510 0,264
Alkol 210 | 0,00 0,89 0,281 0,162
SBBO Genel 210 | 0,04 0,74 0,429 0,148

SBBO: Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi

Katilimcilarin 6lgekten ve alt boyutlarindan aldiklar1 puanlarda Agirlik Kontrolii alt
boyutundan ortalama %39,5; Makro Besin Ogeleri alt boyutundan ortalama %55,2;
Mikro Besin Ogeleri alt boyutundan ortalama %49,6; Sporcu Beslenmesi alt boyutundan
ortalama %34,0; Supleman alt boyutundan ortalama %51,0; Alkol alt boyutundan
ortalama %28,1 ve Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgegi genel puanindan ortalama %42,9

puan almiglardir.
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Tablo 4.6. Katihmcilarin sosyodemografik 6zelliklerinin aldiklari 6l¢ek alt boyutlar:
ve genel puana gore kiyaslanmasi

Agirhk K. | Makro BO | Mikro BO | Sporcu Bes. | Supleman Alkol  |Genel SBBO

Ozellikler N [Ort £Std. S.|Ort. 5td. S.|Ort. 5td. S.|Ort. £5td. S.|Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.
Cinsiyet
Kadin 70 10,392+0,355|0,521+0,182 | 0,516+0,189 | 0,340+0,199 | 0,460+0,249 | 0,288+0,165 | 0,419+0,14
Erkek 140/ 0,407+0,354 | 0,561+0,209 | 0,495+0,171 | 0,358+0,195 | 0,527+0,29 |0,285+0,156 | 0,439+0,155
Test -0,281¢ -1,350¢ 0,810t -0,6441 -1,730¢ 0,127t -0,875¢
p 0,779 0,178 0,419 0,520 0,086 0,899 0,383
Ogrenim Diizeyi
Lise ve alti® 34 10,233+0,287 | 0,461+0,182 | 0,422+0,221 | 0,294+0,197 | 0,454+0,279 | 0,295+0,157 | 0,360+0,157
Lisans® 151/ 0,44340,359 | 0,578+0,182 | 0,508+0,13 |0,3504+0,173 | 0,550+0,246 | 0,27340,161 | 0,450+0,132
Lisanstistii® 2510,402+0,371|0,561+0,265 | 0,546+0,214 | 0,361+0,222 | 0,404+0,284 | 0,299+0,178 | 0,429+0,18
Test 5,919F 9,405F 8,910F 3,297 F 2,212F 1,638F 6,943F
p 0,003* 0,000* 0,000* 0,039* 0,112 0,197 0,001*
Post-hoc b,c>a b,c>a b,c>a c>ab b,c>a
Medeni Durum
Bekar 165|0,476+0,364 | 0,547+0,232]0,505+0,182 | 0,335+0,189 | 0,509+0,268 | 0,254+0,151 | 0,438+0,161
Evli 45 10,378+0,353 | 0,553+0,194 | 0,494+0,167 | 0,341+0,186 | 0,511+0,263 | 0,286+0,164 | 0,427+0,146
Test 3,797t 1,218t 1,003t 1,772t 0,101t -2,563t 1,863
P 0,000* 0,225 0,317 0,084 0,919 0,015* 0,064
Calisma Durumu
Caligtyor® 132|0,398+0,342 | 0,57+0,204 |0,512+0,166 | 0,359+0,183 | 0,536+0,266 | 0,299+0,17 | 0,446+0,139
Caligmiyor® 19 | 0,404+0,409 | 0,545+0,187 | 0,539+0,143 | 0,254+0,107 | 0,445+0,257 | 0,287+0,15 | 0,412+0,15
Ogrenci* 59 | 0,387+0,368 | 0,523+0,195 | 0,457+0,174 | 0,331+0,202 | 0,486+0,259 | 0,250+0,149 | 0,406+0,161
Test 0,867" 1,990F 7,810F 4,424F 1,893F 4,472F 1,836F
p 0,422 0,139 0,001* 0,013* 0,153 0,013* 0,162
Post-hoc b>a,c a,c>b a>b,c
a>Cc b>c
Gelir Diizeyi

Geliri giderinden az* | 32 | 0,398+0,342 | 0,57+0,204 |0,512+0,166|0,359+0,183 | 0,536+0,266 | 0,299+0,17 | 0,446+0,139
Geliri giderine esit” 88 | 0,404+0,409 | 0,546+0,187 | 0,540+0,143 | 0,254+0,107 | 0,445+0,257 | 0,287+0,15 | 0,412+0,15
Geliri giderinden fazla®| 90 | 0,387+0,368 | 0,523+0,195 | 0,457+0,174 [ 0,331+0,202 | 0,486+0,259 | 0,2540,149 | 0,406+0,161

Test 2,753F 0,906F 5,345F 2,757F 8,043F 0,191F 2,943F
p 0,066 0,406 0,005* 0,066 0,000* 0,826 0,055
Post-hoc b,a>c c,a>b
Sigara Kullanim
Evet 86 | 0,41240,366 | 0,579+0,207 | 0,512+0,171 | 0,35+0,171 | 0,53+0,256 |0,331+0,162 | 0,452+0,144
Hayir 124(0,382+0,349 | 0,532+0,193 | 0,48340,167 | 0,332+0,197 | 0,496+0,269 | 0,244+0,152 | 0,412+0,15
Test 0,667t 1,103t 0,999t 0,298t 0,028t 3,115¢ 0,788
p 0,505 0,271 0,319 0,766 0,977 0,002* 0,431
Alkol Kullanimi
Evet 119] 0,45+0,363 |0,586+0,205 | 0,5154+0,153 | 0,352+0,171 | 0,55+0,265 |0,309+0,156 | 0,460+0,145
Hayir 91 ]0,3284+0,337]0,512+0,186 | 0,473+0,184 | 0,326+0,202 | 0,463+0,255 | 0,248+0,163 | 0,392+0,144
Test 1,603t 2,512t 2,508t -0,001" 1,425t 2,297t 2,552t
p 0,110 0,013* 0,013* 0,999 0,156 0,023* 0,011*
Yas
18-24 yas arasi® 102|0,444+0,379 | 0,583+0,18 | 0,489+0,129 |0,333+0,163 | 0,600+0,241 | 0,297+0,148 | 0,458+0,141
25-35 yas arast® 72 | 0,415+0,35 | 0,562+0,224 | 0,529+0,182 | 0,383+0,197 | 0,493+0,265 | 0,28+0,184 | 0,444+0,151
36-45 yas arasi® 2810,231+0,344 | 0,462+0,204 | 0,468+0,165 | 0,224+0,151 | 0,280+0,215 | 0,291+0,154 | 0,326+0,112
46-60 yas aras1® 8 10,208+0,248 | 0,551+0,153 | 0,594+0,151 | 0,409+0,248 | 0,386+0,18 |0,2224+0,119| 0,395+0,09
Test 1,468 3,201F 6,397F 5,840F 5,583F 0,858F 5,373F
0,213 0,014* 0,000* 0,000* 0,000* 0,490 0,000*
Post-hoc a,b>c b,d>c b,d>c a>b,c,d a>b,c,d
b>c.d b>c,d

% bagimsiz drneklemler t testi; : tek yonlii varyans analizi; *:p<0,05; **:p<0,01

Katilimcilarin agirlik kontroliine iligkin bilgi diizeylerinde egitim durumlarina gore
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmustir (F:5,919;p=0,003<0,05). ileri analizde
lisans ve lisanstistii egitim diizeyinde olanlarin lise ve alt1 egitim diizeyinde olanlara gore

daha yiiksek agirlik kontrolii bilgisine sahip olduklar1 goriilmiistiir.
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Medeni durum agisindan anlamli farklilik saptanmastir (t:3,797;p=0,000<0,05). Bekar

olanlar evlilere gore daha yiiksek agirlik kontrolii bilgisine sahiplerdir.

Cinsiyete, ¢aligma durumuna, gelir diizeyine, sigara kullanimina, alkol kullanimina ve
yas gruplarmna gore agirlik kontrolii bilgisi agisindan anlamli farklilik goriilmemistir

(p>0,05).

Katilimcilarin  sosyodemografik ozelliklerine gore makro besin 6gelerine iliskin
bilgileri kiyaslandiginda egitim durumlarinda istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir (F:9,405;p=0,000<0,05). ileri analizde lisans ve lisansiistii diizeylerinin lise
ve alti olanlara gore daha yiiksek makro besin Ogelerine iligkin bilgileri oldugu

gorilmistiir.

Alkol kullanim durumunda da anlaml farklilik saptanmastir (t:2,512;p=0,013<0,05).
Alkol kullananlarin, kullanmayanlardan daha yiiksek makro besin &gelerine iliskin

bilgileri oldugu goriilmiistiir.

Yas gruplarma gore de anlamli farklilik saptanmustir (F: 3,201;p=0,014<0,05). ileri
analizde 18-35 yas arasinda olanlarin, 36-45 yas araligina gore daha yiiksek makro besin

ogelerine iliskin bilgi sahibi olduklar1 goriilmiistiir.

Cinsiyete, medeni duruma, ¢alisma durumuna, gelir diizeyine ve sigara kullanimina

gore anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerinin mikro besin 6gelerine iliskin bilgilerine
gore kiyaslamasi yapildiginda egitim durumuna gore de anlamh farklilik bulunmustur
(F:8,910;p=0,000<0,05). ileri analizde lisansiistiiniin digerlerine gore daha yiiksek mikro
besin dgelerine iligkin bilgisi ve lisansin lise ve altina gore daha yiiksek mikro besin

ogelerine iliskin bilgisi oldugu tespit edilmistir.

Calisma durumuna gore anlamli farklilbik saptanmistir (F:3,121; p=0,046<0,05).
Calismayanlar, digerlerine gore daha yiiksek, calisanlar ise 6grenci olanlara gore daha

yiiksek mikro besin 6gelerine iliskin bilgiye sahiplerdir.
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Gelir diizeyine gore anlaml farklilik saptanmistir (F:5,345;p=0,005<0,05). Geliri
giderinden az ve esit olanlar, fazla olanlara gére daha yiiksek mikro besin 6gelerine iliskin

bilgiye sahiplerdir.

Alkol kullanimi agisindan anlamli farklilik saptanmistir (t:2,508; p=0,013<0,05).
Alkol kullananlar, kullanmayanlara goére mikro besin 6gelerine iliskin daha yiiksek

bilgiye sahiplerdir.

Yasa gore anlamli farklilik saptanmistir (F:6,397; p=0,000<0,05). Yapilan ileri
analizde 46-60 yas arasi ve 25-35 yas arasi olanlar, 36-45 yas arast olanlardan daha
yiiksek mikro besin 6gelerine iliskin bilgiye sahiplerdir.

Cinsiyet, medeni durum ve sigara kullanim1 a¢isindan anlamli farklilik bulunmamaistir

(p>0,05).

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerinin sporcu beslenmesine iligkin bilgilerine
gore kiyaslanmasi gergeklestirildiginde egitim durumuna gore istatistiksel olarak anlaml
farklilik saptanmistir (F:5,840; p=0,00<0,05). Yapilan ileri analizde lisans ve lisansiistii
egitim diizeyinde olanlar lise ve altina gore daha az sporcu beslenmesine iliskin bilgiye

sahiptir.

Calisma durumu agisindan da anlamli farklilik saptanmustir (F:4,424; p=0,013<0,05).
Calisanlar ve Ogrenciler, ¢alismayanlardan daha yiiksek sporcu beslenmesi bilgisine

sahiplerdir.

Ayrica yasa gore de istatistiksel olarak anlamli farklibk saptanmigtir
(F:3,216;p=0,014<0,05). Yapilan ileri analizde 25-35 ve 46-60 yas arasi olanlar 36-45
yas arast olanlardan daha yiiksek sporcu beslenmesi bilgisine sahip olduklar

goriilmiistiir.

Cinsiyete, medeni duruma, gelir diizeyine, sigara kullanimina ve alkol kullanimina

gore anlamli farklilik olmadig1 gortilmiistiir (p>0,05).

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerinin suplemanlara iligkin bilgilerine gore
kiyaslanmast yapildiginda gelir diizeyine gore de anlamli farklilik vardir (F:

8,043;p=0,000<0,05). Gelir diizeyi az olanlar, gelir diizeyi fazla olanlardan; gelir diizeyi
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giderine fazla olanlar da gelir diizeyi giderine esit olanlardan daha yiiksek supleman

bilgisine sahip olduklari tespit edilmistir.

Yasa gore istatistiksel anlamli farklilik saptanmistir (F:5,583;p=0,000<0,05). 18-24
yas arasi olanlarin, digerlerine gore daha yliksek supleman bilgisine sahip olduklari, 25-
35 yas arasiin da 36,45 yas arasina ve 46-60 yas arasina gore daha yiiksek supleman
bilgisine sahip olduklar1 goriilmiistiir. Cinsiyet, egitim durumu, medeni durum, gelir
diizeyi, alkol kullanim1 ve sigara kullanimi agisindan anlamli farklilik saptanmamistir

(p>0,05).

Katilimcilarin - sosyodemografik ozelliklerinin alkole iliskin bilgilerine gore
kiyaslandiginda medeni durumlarina gore istatistiksel anlamli farklilik saptanmistir (t:-

2,563;p=0,015<0,05). Evli olanlar, bekarlara gore daha yiiksek alkol bilgisine sahiplerdir.

Ayrica sigara kullanimina gore de istatistiksel anlamli farklilik saptanmistir (t:3,959;
p=0,000<0,05). Sigara kullananlar, kullanmayanlardan daha yiiksek alkol bilgisine

sahiplerdir.

Calisma durumu agisindan da anlamli farklilik saptanmistir (F:4,472;p=0,013<0,05).
Calisanlar, ¢caligmayan ve 0grenci olanlara gore daha yiiksek alkol bilgisine sahiplerdir.

Sigara kullananlarin kullanmayanlardan daha yiiksek alkol bilgisi oldugu goriilmiistir.

Alkol kullanimi agisindan da istatistiksel anlamli farklilik vardir (t:3,115;
p=0,002<0,05). Alkol kullananlarin, kullanmayanlara gore daha yiiksek alkole iligskin
bilgileri oldugu goriilmiistiir. Cinsiyete, egitim durumuna, gelir diizeyine ve yasa gore

farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Katilimeilarin  sosyodemografik ozelliklerinin genel sporcu beslenmesine iligkin
bilgilerine gore kiyaslandiginda egitim durumu agisindan istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir (F:6,943; p=0,001<0,05). Lisans ve lisanstistii olanlarin, lise ve alt1
egitim diizeyindekilere gore daha yiiksek genel sporcu beslenmesi bilgisine sahip

olduklar1 belirlenmistir.

Genel sporcu beslenmesine iligkin bilgileri ile alkol kullanma durumuna gore de
anlamli  farkliik  bulunmustur (t:2,552; p=0,011<0,05). Alkol kullananlarin

kullanmayanlara gore daha yiiksek genel sporcu beslenme bilgisi mevcuttur.
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Yasa gore anlamli farklilik saptanmistir (F:5,373; p=0,000<0,05). 18-24 yas arasi
olanlar, 36-45 yas arasi olanlardan daha yiiksek genel sporcu beslenmesi bilgisine sahip
olduklart belirlenmistir. Cinsiyete, gelir diizeyi, sigara kullanimi, medeni duruma,

¢alisma durumuna gore anlamli farklilik bulunmamuistir (p>0,05).
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Tablo 4.7. Katilimeilarin beslenme ahskanhklarimin SBBO ile karsilastiriimasi

Agirhk K. | Makro BO | Mikro BO | Sporcu | Supleman |  Alkol Genel
Ozellikler | n Bes. SBBO
Ort. £Std. | Ort. £Std. | Ort. £Std. | Ort. £Std. | Ort. £Std. | Ort. £Std. | Ort. £Std.
S. S. S. S. S. S. S.
Besin takviyesi kullanma
Evet 64 |0,444+0,409/0,558+0,187|0,555+0,128(0,410+0,189(0,481+0,257)0,259+0,153|0,451+0,135
Hayir 146/0,386+0,330|0,544+0,208]0,482+0,187|0,331+0,194|0,513+0,286|0,296+0,160(0,425+0,155
Test 0,967 0,455t 3,251" 2,633" -0,733! 1,507t 1,123t
p 0,336 0,649 0,001* 0,009* 0,464 0,133 0,263
Ana 6giin atlama durumu
Evet 58 |0,452+0,368] 0,618+0,16 |0,554+0,087{0,397+0,153]0,619+0,252|0,310+0,138|0,492+0,123
Hayir 74 10,402+0,368|0,542+0,202|0,537+0,176{0,361+0,216]0,439+0,238| 0,266+0,16 |0,424+0,143
Bazen 78 10,367+0,334/0,503+0,214|0,442+0,205{0,316+0,204{0,469+0,299(0,283+0,171|0,397+0,161
Test 0,967 6,354 F 9,107 3,323F 8,093F 1,213F 7,915F
p 0,336 0,002* 0,000* 0,038* 0,000* 0,299 0,000*
Post-hoc a>b,c a,b>c a,b>c a>b,c a>b,c
b>c
Genel olarak beslenmesini nasil degerlendirdigi
Cok iyi? 42 10,647+0,366|0,693+0,187]0,578+0,182|0,428+0,168|0,660+0,243|0,242+0,167|0,541+0,154
Tyi? 78 10,380-+0,283]0,558+0,172|0,49440,175|0,3504+0,213|0,520+0,274(0,288+0,133|0,431+0,138
Orta® 65 |0,380+0,367| 0,496+0,21 {0,465+0,188(0,322+0,202|0,485+0,272|0,287+0,177|0,406+0,151
Kotii 20 |0,182+0,337]0,496+0,157(0,530+0,101{0,384+0,101{0,293+0,230{0,318+0,166|0,367+0,096
Cok kotii® 5 10,333+0,385]0,341+0,289|0,500+0,096|0,136+0,052|0,409+0,262|0,444+0,000|0,361+0,181
Test 7,135F 7,988* 2,638 3,187F 6,769 F 1,913F 7,008 F
p 0,000* 0,000* 0,035* 0,014* 0,000* 0,110 0,000*
Post-hoc a>b,c,de | a>b,cde S bed> a>b,c,d,e a>b,c,d,e
b.c>d b>d.e N e S T
Beslenme 6nerisi alma durumu
Evet 88| 0,50+0,36 | 0,58+0,21 | 0,52+0,18 | 0,39+0,18 | 0,51£0,3 | 0,27+0,14 | 0,46+0,17
Hayir 122| 0,33+£0,34 | 0,52+0,19 | 0,49+0,18 | 0,33+0,2 | 0,5+0,26 | 0,3+0,17 | 0,41+0,13
Test 3,470 2,082 1,344 2,086 0,382 -1,541 2,303
p 0,001* 0,039* 0,180 0,038* 0,732 0,125 0,023*
Sporcu beslenmesiyle ilgili kurs/seminere katilma durumu
Evet 72| 0,49+0,36 | 0,62+0,17 | 0,54+0,14 | 0,43+0,17 | 0,57+0,28 | 0,27+0,13 | 0,49+0,14
Hayir 138] 0,36+0,34 | 0,51+0,21 | 0,48+0,19 | 0,31+0,2 | 0,47+0,27 | 0,29+0,17 | 0,40+0,15
Test 2,526 3,765 2,387 4,123 2,660 -0,828 3,882
p 0,012* 0,000* 0,018* 0,000* 0,008* 0,409 0,000*
Ana 6giin sayis1
2 veya daha az|112
0gilin? 0,340+0,331/0,494+0,192]0,484+0,178|0,336+0,193|0,412+0,262(0,305+0,171| 0,395+0,13
3 égiin® 70 |0,450+0,359/0,571+0,211(0,502+0,185{0,357+0,202|0,579+0,266(0,285+0,148|0,457+0,169
4 veya daha fazla| 28
0gilin® 0,512+0,39 0,695+0,1080,568+0,132|0,403+0,189|0,669+0,245|0,218+0,115]0,511+0,131
Test 3,805F 13,157F 2,597F 1,333F | 15371F 0,793F 8,800 F
p 0,024* 0,000* 0,077 0,266 0,000* 0,454 0,000*
Post-hoc b,c>a c>a,b c>a,b c>a,b
b>a b>a b>a
Ara 6giin sayis1
2’den az 129]0,419+0,359|0,518+0,359|0,476+0,182|0,357+0,200/0,496+0,280|0,252+0,174|0,427+0,151
2 ve daha fazla 81 |0,369+0,343]0,602+0,342|0,547+0,156{0,344+0,187(0,519+0,276(0,295+0,154|0,441+0,149
Test 0,908 -2,961" -2,813" -0,457! -0,571t 1,645t -0,657"
p 0,328 0,003* 0,005* 0,648 0,569 0,101 0,512
Giinliik su tiiketimi
3 litreden az 52 |0,275+0,301| 0,47+0,186 |0,470+0,175|0,27840,198|0,398+0,249(0,278+0,159|0,357+0,122
3 litre ve daha|158|0,436+0,359|0,569+0,200(0,510+0,176(0,372+0,190|0,533+0,253|0,282+0,164|0,452+0,151
fazla
Test -2,752¢ -2,953¢ 1,341t -2,892" 2,956" -0,171¢ -3,902¢
p 0,006* 0,004* 0,181 0,004* 0,003* 0,865 0,000*

' bagimsiz érneklemler t testi; F: tek yonlii varyans analizi; *:p<0,05; **:p<0,01
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Katilimecilarin genel olarak beslenmesini nasil degerlendirdikleriyle agirlik kontroliine
iliskin bilgileri kiyaslandiginda anlaml farklilik saptanmistir (F: 7,135; p=0,000<0,05).
Ileri analizde beslenme durumlarmi ¢ok iyi olarak ifade edenlerin digerlerinden daha
yiiksek agirlik kontroliine iliskin bilgi diizeyleri oldugu, iyi ve orta olanlarin da kotii
oldugunu ifade edenlerden daha yiiksek agirlik kontroliine iliskin bilgileri oldugu

saptanmistir.

Ana 0gln tiketim sayisina gore de anlamli farklilbik bulunmustur (F:3,805;
p=0,024<0,05). Ileri analizde 3 dgiin tiikketenlerin ve 4 ve daha fazla 6iin tiiketenlerin, 2
ve daha az 6giin tiikketenlere gore daha yiiksek agirlik kontroliine iliskin bilgi diizeyinde

olduklar1 goriilmiistiir.

Giinliik su tiikketimine gore de istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir (t:-
2,752; p=0,006<0,05). Giinliik 3 litre ve daha fazla tiikketenlerin, 3 litreden az tiiketenlere

gore daha yiiksek agirlik kontroliine iligkin bilgileri oldugu gortilmiistiir.

Agirlik kontroliine iligkin bilgi diizeylerinde beslenme Onerisi alma durumuna gore
anlamli farklilik saptanmustir (t:3,470; p=0,001<0,05). Beslenme Onerisi alanlarin agirlik
kontrolii bilgileri daha ytiksektir.

Sporcu beslenmesine iliskin kurs/seminere katilanlarla katilmayanlar arasinda agirlik
kontrolii bilgisi agisindan anlamli farklilik saptanmistir (t:2,526; p=0,012<0,05).
Katilanlarin agirlik kontroliine iliskin bilgileri daha yiiksektir. Besin takviyesi kullanma,
ana O6glin atlama ve ara 0giin sayisi acisindan agirlik kontrolii puanlarinda anlaml

farklilik goriillmemistir (p>0,05).

Katilimeilarin beslenme aliskanliklart makro besin 6gelerine iliskin bilgi durumlariyla
kiyaslandiginda ana 6giin atlama durumu agisindan anlamhi farklilik saptanmistir
(F:6,354;p=0,002<0,05). Ana 6giin atlayanlar digerlerinden ve ana 0giin atlamayanlar,

bazen atlayanlardan daha yiiksek makro besin 6gelerine iliskin bilgiye sahiplerdir.

Genel olarak beslenmesini degerlendirmesiyle istatistiksel olarak anlamli farklilik
saptanmistir  (F:7,988; p=0,000<0,05). Yapilan ileri analizde ¢ok 1iyi olanlarin

digerlerinden daha yiiksek makro besin 6gelerine iliskin bilgileri oldugu gériilmiistiir. Tyi
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olanlarin ise kotli ve ¢ok kotli olanlardan daha yiliksek makro besin 6gelerine iliskin

bilgiler oldugu goriilmiistiir.

Ana 0giin tiiketim sayisi agisindan da anlamli farklilik saptanmustir (F:13,157;
p=0,000<0,05). Yapilan ileri analizde 4 ve daha fazla 6giin tiiketenlerin digerlerinden, 3
ogiin tiiketenlerin ise 2 ve daha az 6giin tiikketenlerden daha yiiksek makro besin 6gelerine
iliskin bilgileri oldugu goriilmiistiir. Ara 6glin sayisi agisindan da anlamli farklilik
gorilmiistir (t:-2,961;p=0,003<0,05). 2 ve daha fazla ara 6giin tiiketenlerin, 2’den az

tiikketenlerden daha yiiksek makro besin 6gesine iliskin bilgileri vardir.

Giinliik su tiiketimi agisindan anlamli farklilik saptanmistir (t:-2,953;p=0,004<0,05).
3 litre ve daha fazla tiiketenlerin, 3 litreden az tiiketenlere gore daha yiiksek makro besin
ogelerine iliskin bilgileri vardir. Makro besin Ogelerine iliskin bilgi diizeylerinde
beslenme Onerisi alma durumuna gore anlamli farkliik saptanmistir (t:2,082;
p=0,039<0,05).

Besin Onerisi alanlarin bilgi diizeyleri daha yiiksektir. Sporcu beslenmesine iliskin
kurs/seminere katilanlarla katilmayanlar arasinda makro besin 6gesi bilgisi agisindan
anlamli farklilik saptanmstir (t:3,765;p=0,000<0,05). Besin takviyesi kullanma durumu

acisindan anlamli farklilik saptanmamaistir (p>0,05).

Katilimcilarin sporcu beslenmesine iligkin bilgi diizeylerinde beslenme 6nerisi alanlar
ile almayanlar arasinda anlamli farklilik bulunmustur (t:2,086;p=0,039<0,05). Beslenme

Onerisi alanlarin sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeyleri daha yiiksektir.

Sporcu beslenmesine iliskin kurs seminer alanlarla almayanlar arasinda anlaml
farklilik vardir (t:4,123; p=0,000<0,05). Kurs/seminere katilanlarin daha yiiksek sporcu

beslenme bilgisi diizeyleri s6z konusudur.

Katilimcilarin beslenme aliskanliklari mikro besin 6gelerine iligskin bilgi durumlariyla
kiyaslandiginda besin takviyesi kullanma durumunda anlamli farklilik saptanmistir (t:
3,251;p=0,001<0,05). Besin takviyesi kullananlar, kullanmayanlara gére mikro besin
ogelerine iliskin daha yiiksek bilgiye sahiplerdir.
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Ana 0giin atlama durumunda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmigstir
(F:9,107; p=0,000<0,05). Atlayan ve atlamayanlar, bazen atlayanlara gore daha fazla

mikro besin 6gelerine iligkin bilgiye sahiplerdir.

Ara 0Oglin tliketim sayist acisindan da anlamhi  farkliblk saptanmigtir  (t:-
2,813;p=0,005<0,05). 2 ve daha fazla ara 6giin tiiketenler, 2’den az tiiketenlere gore daha

yliksek mikro besin 6gesi bilgisine sahiplerdir

Genel olarak beslenmesini nasil degerlendirdigi acisindan anlamli farklilik
saptanmistir (F:2,638; p=0,035<0,05). Cok iyi olanlar, orta olanlardan daha yiiksek mikro

besin 6gelerine iliskin bilgiye sahiplerdir.

Genel sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinde besin Onerisi alanlar ile almayanlar
arasinda anlamli farklilik bulunmaktadir (t:2,303; p=0,023<0,05). Beslenme Onerisi

alanlarin bilgi diizeyleri daha yiiksektir.

Sporcu beslenmesine iliskin kurs seminere katilanlar ile katilmayanlar arasinda mikro
besin 6gleri agisindan anlaml farklilik saptanmuastir (t:2,387; p=0,018<0,05). Katilanlarin
mikro besin 6geleri bilgisi daha yiiksektir. Genel olarak beslenmesini degerlendirmeleri,
giinliik su tiiketimleri ve ana 6giin tiiketim sayilar1 agisindan anlamli farklilik olmadigi

goriilmiistiir (p>0,05).

Genel anlamda sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeylerinde kurs seminer alanlarla
almayanlar arasinda anlamli farklilik vardir (t:3,882;p=0,000<0,05). Kurs/seminere

katilanlarin daha yiiksek genel sporcu beslenme bilgi diizeyleri vardir.
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Tablo 4.8. Katilmcilarin sporla ilgilenme durumlarimin Sporcu Beslenme Bilgi

Olcegi (SBBO) ve alt boyutlarindan alinan puanlarla karsilastiriimas:

Agirlik K. | Makro BO | Mikro BO | Sporcu Bes. | Supleman Alkol  |Genel SBBO
Ozellikler n Ort. £Std. | Ort. £Std. |Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.|Ort. £Std. S.
S. S.
Profesyonellik durumu
Profesyonel/Antrendr 105 [0,407+0,368|0,406+0,368| 0,484+0,199 | 0,348+0,194 | 0,452+0,287 | 0,277+0,160 | 0,419+0,160
Amatdr 105 [0,397+0,340(0,396+0,339| 0,519+0,149 | 0,355+0,198 | 0,556+0,259 | 0,295+0,140 | 0,446+0,138
Test 0,204 0, 711t -1,437 -0,256 -2,746 -0,820 -1,276¢
p 0,839 0,864 0,152 0,799 0,007* 0,413 0,203
ilgilendigi Brans
Boks? 43 10,396+0,32 |0,604+0,185] 0,493+0,173 | 0,348+0,206 | 0,669+0,225 | 0,347+0,151 | 0,476+0,123
Kick boks® 42 10,312+0,341] 0,524+0,16 | 0,526+0,214 | 0,401+0,21 | 0,514+0,246 | 0,276+0,141 | 0,425+0,118
Muay Thai® 42 10,443+0,378| 0,513+0,22 | 0,466+0,183 | 0,334+0,21 | 0,418+0,294 | 0,274+0,166 | 0,408+0,18
Taekwondo* 35 0,32+0,34 |0,562+0,189]| 0,563+0,143 | 0,316+0,156 | 0,524+0,274 | 0,271+0,14 | 0,426+0,13
BJJ® 26 | 0,462+0,32 |0,573+0,231] 0,55140,093 | 0,357+0,168 | 0,531+0,24 | 0,248+0,199 | 0,454+0,13
Judof 22 10,462+0,398|0,559+0,192| 0,532+0,15 | 0,441+0,082 | 0,364+0,189 | 0,231+0,132 | 0,431+0,138
Test 1,016F 1,408F 1,705 1,217 6,363 2,110 1,331F
p 0,409 0,223 0,135 0,302 0,000* 0,066 0,252
Post-hoc - - - - a>b,c,d,f - -
Spor yapma siiresi
5 yildan az 104 10,367+0,327(0,535+0,199] 0,501+0,186 | 0,360+0,210 | 0,500+0,277 | 0,282+0,158 | 0,402+0,147
5 yil ve tizeri 106 [0,422+0,368|0,555+0,202| 0,502+0,171 | 0,347+0,187 | 0,507+0,279 | 0,288+0,159 | 0,456+0,146
Test -1,105¢ -0,679¢ -0,034 -0,447 -0,169 -0,250 -0,590"
p 0,271 0,498 0,973 0,655 0,866 0,803 0,556
Antrenorliik siiresi
3 yildan az 55 10,3754+0,3580,544+0,225| 0,477+0,197 | 0,363+0,188 | 0,448+0,300 | 0,279+0,169 | 0,414+0,164
3 yil ve iizeri 50 10,456+0,382|0,546+0,173| 0,493+0,204 | 0,325+0,203 | 0,459+0,269 | 0,273+0,187 | 0,425+0,156
Test -1,105¢ -0,044t -0,401 0,970 -0,175 0,164 -0,341t
p 0,272 0,965 0,689 0,334 0,861 0,870 0,734

% bagimsiz dreklemler t testi; ©: tek yonlii varyans analizi; *:p<0,05; **:p<0,01

Katilimcilarin -~ profesyonellik durumu agisindan anlamli  farklilik  gdsterdigi
saptanmistir (t:-2,746; p=0,007<0,05). Amatdr sporcular, profesyonel/antrendr olanlara
gore daha yiiksek supleman bilgisine sahiplerdir. Ilgilendigi brans agisindan da anlamli
farklilik saptanmustir (F:6,363; p=0,000<0,05). Yapilan ileri analize gére boks sporu ile
ilgilenenler kick boks, muay thai, tackwondo ve judo ile ilgilenenlerden daha yiiksek
supleman bilgisine sahiplerdir. Spor yapma siiresi ve antrendrliik siirelerinim besin

takviyelerine iliskin bilgilerinde anlamli farklilik yaratmadigi saptanmistir (p>0,05).

Katilimcilarin = sporla ilgilenme durumlarinin alkole iliskin bilgilerine gore

kiyaslanmasi nda higbir degiskende anlamli farklilik saptanmamistir (p>0,05).

Katilimcilarin sporla ilgilenme durumlarinin genel sporcu beslenmesine iliskin

bilgilerine gore kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmamigtir
(p>0,05).
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Katilimeilarin sporcu beslenmesine iliskin bilgileri ile BKI degerleri arasindaki iligki

incelendiginde Makro Besin Ogeleri ve Mikro Besin Ogeleriyle BKI arasinda pozitif

yonlii zayif yonlii anlamli iliski oldugu saptanmistir. Makro Besin Ogeleri ile BKI

arasinda %14,3’liik pozitif yonlii; Mikro Besin Ogeleri ile BKI arasinda %21,6’lik pozitif

yonlii iliski vardir.

Tablo 4.9. Katiimcilarin Profesyonellik durumlarina gore BKi grup dagihmlarinin

kiyaslanmasi

Profesyonellik Durumu 2 p
Amator Profesyonel

BKI Gruplan n % n %

Zayif (<18,50 kg/m?) 6 5,7 0 0,0

Normal (18,50-24,99 kg/m?) 69 65,7 | 76 72,4 8.830 | 0.032%

Fazla Kilolu (25,00-29,99 kg/m?) 25 23,8 | 23 219 ’ ’

Obez (30> kg/m?) 5 4,8 6 5,7

y2: Likelihood ratio degeri; *:p<0,05
Katilimcilarin — amatér  ve profesyonellik durumuna gére BKI gruplan

karsilastirildiginda profesyonel grupta daha ¢ok normal kilolu olanlarin oldugu ve hig

zayi1f olanlarin olmadigi belirlenmistir (y*: 8,830; p=0,032<0,05).

Tablo 4.10. Olgek alt boyutlarindan ahnan puanlarin iliskisi

AK MABO MiBO SB SUP ALK Genel
r r r r r r Olcek
R
AK - 0,537* 0,244* 0,216* 0,402* -0,109 | 0,712*
MABO - 0,666* 0,414* 0,646* | -0,035 | 0,847*
MiBO - 0,487* 0,468* 0,020 0,694*
SB - 0,369* | -0,073 | 0,591*
SUP - 0,052 0,792*
ALK - 0,130
Genel -
Olcek

r: pearson korelasyon kat sayisi;

#:p<0,01; AK: Agirhk Kontrolii; MABO: Makro
Besin Ogeleri; MIBO: Mikro Besin Ogeleri; SB: Sporcu Beslenmesi; SUP:
Supleman; ALK: Alkol

Katilimcilarin yiiksek diizeyli pozitif yonlii iligski boyutu kuran alt boyutlar sunlardir:

- Agirlik kontrolii ile genel dlgek arasinda (%71,2)

- Makro besin 6geleri ile genel 6lgek arasinda (%84,7)

- Supleman (besin destekleri) ile genel 6lgek arasinda (%79,2)
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Katilimeilarin orta diizeyli pozitif yonlii iligki boyutu kuran alt boyutlar sunlardir:

- Agirlik kontroli ile makro besin 6geleri arasinda (%53,7)

- Makro besin ogeleri ile mikro besin 6geleri arasinda (%66,6)
- Makro besin dgeleri ile supleman arasinda (%65,6)

- Makro besin dgeleri ile sporcu beslenmesi arasinda (%41,4)
- Mikro besin dgeleri ile sporcu beslenmesi arasinda (%48,7)
- Sporcu beslenmesi ile supleman arasinda (%36,9)

- Mikro besin ogeleri ile genel 6lgek arasinda (%69,4)

- Sporcu beslenmesi ile genel 6l¢ek arasinda (%59,1)

Katilimcilarin zayif diizeyli pozitif yonlii iliski kurdugu alt boyutlar sunlardir:

- Agirlik kontrolii ile mikro besin 6geleri arasinda (%24,4)

Agirlik kontrolii ile sporcu beslenmesi arasinda (%21,6).

Tablo 4.11. Katithmeilarin sporcu beslenmesine iliskin bilgileri ile BKI degerleri

arasindaki iliski

BKI (kg/m?)
r P
Agirlik Kontrolii -0,041 0,551
Makro Besin Ogeleri 0,076 0,273
Mikro Besin Ogeleri 0,058 0,405
Sporcu Beslenmesi 0,038 0,583
Supleman -0,061 0,378
Alkol 0,055 0,429
Genel Sporcu Beslenme Bilgisi -0,009 0,899

r: spearman korelasyonu kat sayist; *:p<0,05

Katilimeilarin sporcu beslenmesine iliskin bilgileri ile BKi degerleri arasinda

istatistiksel anlaml iligkinin olmadig1 saptanmustir (p>0,05).

Yapilan caligmada, katilimcilarin sosyodemografik o6zelliklerinin egitim diizeyine
gore incelemesi yapilmistir. Calismada katilimceilarin egitim durumlar: degiskeni ile;
agirlik kontrolli, makro besin ogeleri (F:9,405; p=0,000<0,05), mikro besin ogeleri
(F:8,910;p=0,000<0,05), sporcu beslenme bilgisi diizeylerine (F:5,840;p=0,00<0,05)

gore kiyaslamalar1 yapildiginda anlamli farkliliklar bulunmustur.
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5. TARTISMA

Sporcularda agirlik denetimi siireci, normal bireylerden farklidir. Yiiksek seviyede
enerji harcayan sporcularda, kas kiitlesi kaybina sebep olacak ciddi enerji kisitlamasindan
ka¢inmak gerekmektedir (Manore, 2015). Hemen hemen tiim doviis ve savunma
sporlarinda viicut agirligina gore siniflandirma s6z konusudur. Boylelikle, miisabakalarda
gii¢, ceviklik ve viicut biiyilikliigii acisindan yarigsmacilar arasinda adaletli bir ¢ekigsme
saglanir. Ozellikle viicut agirlhig simiflamasi olan spor dallarinda mag¢ dénemlerinde veya
dinlenme donemlerinde dalgalanmalar goriilebilmektedir. Ayni zamanda miicadele
sporlarinda, sporcular arasinda siklikla bulundugu agirlik kategorisinden daha hafif
agirlik siniflamalarindaki yarigmalarda bulunabilmek i¢in ¢ok kisa siirede hizli agirlik
kayb1 donemine girerler. Boylelikle kendilerinden daha hafif, daha az ¢evik ve giicteki
rakiplere kars1 avantaj sagladiklarini diistinmektedirler. Sporcularin %2-5 ile arasinda
agirlik kayiplarini uyguladiklar bilinirken, biiyiik bir kesimi de %5-10’luk bir agirlik
kaybma ugramaktadir (Baysal, 2014; Akyol ve ark., 2017). Hizli agirhik kaybinda
kullanilan son derece agresif yontemler (laksatif ve/veya ditiretik kullanimi, kendini
kusturma, orug tutma vb.) nedeniyle sporcunun biligsel, psikolojik ve fiziksel sagligi ciddi

risk altindadir.

Bu arastirmada, boks, kick boks, muay thai, bjj, judo, taekwando amatér/profesyonel
sporcular1 ve antrendrlerinin sporcu beslenme bilgi diizeyleri ve beslenme aligkanliklar

incelenmistir.

Yapilan ¢alismaya gore, katilimcilarin sosyodemografik Ozellikleri ve agirlik
kontroliine iligkin bilgileri kiyaslandiginda; egitim durumlari, medeni durum ile
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmigtir. Ayrica, katilimcilarin beslenme
aliskanliklar1 ve agirlik kontroliine iligkin bilgi durumlart kiyaslandiginda; genel olarak
beslenmesini nasil degerlendirdigi, ana 6giin tiiketim sayisi, giinliik su tiikketimi, beslenme
Onerisi alma durumu ve sporcu beslenmesine iliskin kurs/seminere katilanlarla

katilmayanlar arasinda kiyaslandiginda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmaistir.

Yapilan c¢aligmaya goére sporcularin ve antrendrlerin bilgi durumlar1 ve egitim
durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli farklihik saptanmistir (F:5,919;

p=0,003<0,05). ileri analizde lisans ve lisansiistii egitim diizeyinde olanlarin lise ve alt1
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egitim diizeyinde olanlara gore daha yiiksek agirlik kontrolii bilgisine sahip olduklari

gorilmistiir.

Baska bir c¢alismada, katilmecilarin saglikli beslenmeye iligkin tutumlarinin
belirlenmesinde egitim durumlar1 degiskenine bakildiginda, beslenmeye iliskin
tutumlarin alt boyutlarinda istatistiksel olarak anlamli bir farka rastlanmazken, Saglikli
Beslenmeye Iliskin Tutum Olgegi (SBITO) toplam puanlarinda; “Lisansiistii Egitim”

lehine istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (Giilen, 2021)

Ceylan ve arkadaslarnin (2020), COVID-19 salgini déneminde saglikli beslenme
tutumlart ve davranislar1 belirlemek amaciyla yaptigi ¢alismada, egitim durumlart
degiskenine gore “beslenme hakkinda bilgi” alt boyutunda tiniversite egitimi lehinde

anlaml farklilik gozlenmistir.

Ozenoglu ve arkadaslar1 (2021), yetiskinlerde beslenme okuryazarhignin saghkli
beslenmeye iligkin tutumlarini incelemistir ve olumlu beslenmeye yonelik tutumlarinda
katilimcilarin beslenme ile ilgili bilgileri saglik personelinden edinen bireylerin puan

ortalamalar1 anlamli derecede yiliksek bulunmustur.

Bu ¢alismada katilimeilarin medeni durumlarina gore agirlik kontrolii kiyaslandiginda,
bekar olanlarin evli olanlara gore daha yliksek agirlik kontrolii bilgisine sahip oldugu
saptanmistir. Bagka bir ¢calismada, yetiskinlerin beslenme bilgi ve davranislarinin sosyo-
demografik faktorlerle iliskisi arastirildiginda evliler ve bekarlar arasinda anlamli
farklilik bulunamamistir (Hakli ve ark., 2016) Calisma sonuglarindaki farkliliklarin
orneklemin 6zelliklerinden kaynaklaniyor olabilecegi, evli bireylerin saglikli beslenme
ve agirlik kontrolii tutumlarida kendileri ile birlikte ailelerinin de beslenme konusunda

sorumluluk tistlenmesiyle ilgili olabilecegi diisiiniilmektedir.

Yapilan ¢alismada bireylerde giinliik su tiikketimi agisindan anlaml farklilik oldugu
saptanmistir. 3 litre ve daha fazla tiiketenlerin, 3 litreden az tiiketenlere gore agirlik
kontrolii, makro besinler ve genel sporcu beslenme bilgisi puaninin daha yiiksek oldugu

belirlenmistir.

Sporculardaki agirlik denetimi tespitini takiben antrenman Oncesinde bir defa ve

antrenman sonrasinda bir defa agirlik denetimi yapilir. Sporcular antrenman esnasinda
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efor sarf edip performans gosterdikleri i¢in terleme sonrasinda vucutta sivi agig1 yani
dehidrasyon olay1 gerceklesir. 1 kg’lik sivi kaybini yani dehidrasyonu takiben 1,5 litre
stv1 tiiketimi antrenman Oncesinde Onerilir. Bu siv1 tiiketiminin bir anda hepsinin viicuda
alimmas1 yararli ve miimkiin olmadigindan antrenman oncesi 100-150 ml’lik 6giinlere
boliinerek alinmasi tavsiye edilmektedir. Bunu takiben yapilan bu ¢alismada sporcularin

1 saati gecen antrenmanlar esnasinda sporcu igecekleri tiiketimi tavsiye edilmektedir
(Longo ve ark., 2009).

16-39 yas aras1 36 elit futbolcunun katildigi bir diger calismada, katilimcilarin
beslenme bilgi diizeylerinin beslenme durumu iizerine etkisi arastirtlmistir. Bu galismada,
beslenme bilgi diizeyi ile hidrasyon arasinda iligki anlamli bulunmustur. Ayrica viicut
agirhg yiksekligi ile yetersiz beslenme bilgisi arasinda anlamli iliski bulunmustur.
Hidrasyon miktar1 ile makro-mikro besin Ogeleri puanlari arasinda pozitif yonlii
(hidrasyon arttikca makro-mikro besin dgeleri puani artan) istatistiksel olarak anlamli
iliski saptanmistir. Ayn1 calismada ayrica gruplara gore agirlik Olglimleri arasinda
istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmis olup yetersiz diizeyde bilgiye sahip olan
grubun agirlik o6l¢iimleri yeterli diizeyde bilgiye sahip gruptan yiiksek bulunmustur
(Talak, 2020).

Insan viicudunun hidrasyon seviyesi, solunum, terleme ve bosaltim yoluyla kaybedilen
su nedeniyle siirekli olarak zorlanir. Bu sivinin diizenlenmesi ¢ogunlukla siv1 tiikketme
davranisina baghdir, ancak su kaybi viicut kiitlesinin %1-2'sine ulasana kadar bir kisinin
igme isteginin normal olarak ortaya ¢ikmadigi onlarca yildir bilinmektedir. Sporcular
genellikle taninmayan hafif ile orta derecede hipohidrasyon durumunda antrenman
yapmakta ve rekabet etmektedir. Hafif derecede dehidrasyon bile, belirli seviye bir
egzersiz yogunluguyla iliskili fizyolojik gerilimi (yani, kalp hiz1 ve ¢ekirdek viicut 1s1s1)

arttirirken, egzersiz ve bilissel performansi da bozabilmektedir.

Agirlik kontroliine iliskin bilgi diizeylerinde beslenme Onerisi alma durumuna gore
anlaml farklilik saptanmigtir. Beslenme Onerisi alanlarin agirlik kontrolii bilgileri daha
yliksektir. Sporcu beslenmesine iliskin kurs/seminere katilanlarla katilmayanlar arasinda
agirhik kontrolii bilgisi agisindan anlamhi farklilik saptanmistir. Katilanlarin agirlik

kontroliine iliskin bilgileri daha ytiksektir.
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Beden egitimi ve spor boliimiinde okuyan ve beslenme dersi alan {iniversite
ogrencilerinin beslenme bilgi diizeyinin 6lgiildiigii benzer bir arastirmada 6grencilere
enerji kaynagi olarak kullanilmayan besin O6gesi sorulmus ve ogrencilerin biiyiik
¢ogunlugu vitamin diyerek dogru cevabi vermistir (Murathan ve ark., 2015). Sporcunun
agirlik kontroliinii saglamada ve sagliginin korunmasinda giinliik alinmasi gereken makro
ve mikro besin 6gelerinin igeriklerini bilmesi elzemdir. Bu agidan degerlendirildiginde,
sporcunun, hangi besinleri viicudun enerji kaynagi olarak kullandigini bilmesi agirlik

denetiminde oldukga etkindir.

Makrobesin dgeleri, besinler ve icecekler yoluyla viicuda alinan makro besin dgeleri
(karbonhidrat, protein ve yaglar) yikilarak viicudun acil enerji ihtiyaglarimi karsilar ve
enerji depolarmi etkiler. Enerji depolar1 viicut biiytikliigii ve kompozisyonunu, viicut
fonksiyonlarini, egzersizin yakit kaynagini etkileyerek egzersiz performansinda énemli

rol oynar (Ersoy, 2016).

Mikro besinler (yani vitaminler ve mineraller), bu besinler i¢in giinliik alim
gereksinimleri diislik oldugu i¢in bu sekilde adlandirilmistir. Yeterli miktarlarda endojen
olarak tretilemedikleri i¢in diyetle yeterli alimlari biiyiilk 6nem tasimaktadir. Mikro
besinler enerji saglamazlar ve bu nedenle besin veya agirlik artirma siireglerinde herhangi
bir rol oynamazlar. Vitamin veya mineral eksikligi icin karsi dnlemler sporcular i¢in
ozellikle onemlidir, ¢iinkii fiziksel performans mikro besin eksikligi nedeniyle bozulur
(Lukaski, 2004; Woolf ve Manore, 2006). Yiyecek alimim siirekli kisitlayanlar, belirli
yiyecek gruplarimi diyetten cikaranlar veya viicut kiitlelerini siirekli olarak dongiiye
sokanlar gibi baz1 belirli atletik gruplarin vitamin ve mineral eksikligi riskinin arttigini
bilinmektedir. Bu, bazi sporlarda, 6zellikle de agirlik smiflart sorunu nedeniyle doviis
sporlarinda oldukc¢a yaygindir. Bu nedenle, bir¢ok doviis sporu sporcusu, yetersiz vitamin

ve mineral alimi i¢in yiiksek risk altindadir.

Katilimcilarin sosyodemografik 6zelliklerine gore makro ve mikro besin 6gelerine
iligkin bilgileri kiyaslandiginda egitim durumlarinda istatistiksel olarak anlaml farklilik
saptanmustir. {leri analizde lisans ve lisansiistii diizeylerinin lise ve alt1 olanlara gore daha
yiiksek makro besin 6gelerine iligkin bilgileri oldugu goriilmiistiir. Ayrica mikro besin

ogelerine iligkin bilgileri ve egitim durumlari igin yapilan ileri analizde, lisans iistiiniin
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digerlerine gore daha yiiksek, lisansin ise lise ve altina gére daha yiiksek bilgileri oldugu

saptanmistir.

Sporcu beslenmesine iligkin bilgilerin sosyodemografik durumlara gore
incelenmesinde; katilimcilarin egitim durumlari, ¢alisma durumlari, yas dagilimlar

arasinda anlaml farklilik saptanmistir.

Yapilan ileri analizlerde, egitim durumuna gore kiyaslanmasi gergeklestiginde lisans
ve lisans {istliniin lise ve altina gére daha yiiksek oldugu gézlenmistir. Katilimcilarin
egitim diizeyinin artmasi ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyleri arasinda pozitif yonlii bir

iliski bulunmaktadir.

Calisma durumu agisindan yapilan ileri ¢alisanlar ve dgrenciler, ¢alismayanlardan
daha yiiksek sporcu beslenmesi bilgisine sahiplerdir. Ayrica yasa gore de istatistiksel
olarak anlamli farklilik saptanmistir. Yapilan ileri analizde 25-35 ve 46-60 yas arasi
olanlarin 36-45 yas arasi olanlardan daha yiiksek sporcu beslenmesi bilgisine sahip

olduklar1 goriilmiistiir.

Sporcularin yiiksek ¢ogunlugunun ayni zamanda antrendrliik meslegini yapiyor
olmasi, 25-35 yas grubunun sporcu beslenmesine iliskin ¢evrim ici kaynaklari daha
yaygin kullanabiliyor olmasi; 46-60 yas arasindaki grubun ise spor ge¢misinin fazla
olmasi ile daha tecriibeli olmalari ve yas ile birlikte saglik sorunlari siklikla artma egilimi
gosterirken, bireylerin saglikli beslenmeye iligkin bilgi ve tutumlarinin da artiyor olmast

sonuglara yansimis olabilir.

Yetenek, taktik, antrenman, motivasyon gibi faktorlerin yani sira suplemanlarin
performansa etkisi vardir. Amerikan Gida ve Ilag Dairesi (FDA), Avrupa Gida Giivenligi
Otoritesi (EFSA)’nin farkli supleman tanimlari bulunmaktadir. Uluslararast Olimpiyat
Komitesi Birligi (I0C) suplemanlari basit¢e “normal diyete ek olarak spesifik bir saglik
ya da performans katkis1 amactyla besin, besin bileseni, besin dgesi, ya da besin olmayan
bilesiklerin tiiketilmesi” seklinde tanimlamistir. Spor suplemanlart genel olarak sporcu
besinleri (jeller, barlar, igecekler, protein tozlar1), vitamin ve mineraller, ot ve bitkisel

tirtinler, ergojenik destekler gibi kategorize edilmektedir (Maughan ve ark., 2018).
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Katilimeilarin sosyodemografik 6zelliklerinin suplemanlara iligkin bilgilerine gore
kiyaslanmasi yapildiginda gelir diizeyine ve yasa gore de anlamli farklilik vardir. Gelir
diizeyi az olanlar, gelir diizeyi fazla olanlardan; gelir diizeyi giderine gore fazla olanlar
da gelir diizeyi giderine esit olanlardan daha ytiksek supleman bilgisine sahiplerdir. Yasa
gore kiyaslanmasinda, 18-24 yas arasi en yiiksek supleman bilgisine sahiplerdir. 25-35

yas arasinin da 36-45 yas ve 46-60 yas arasina gore daha yiiksek supleman bilgileri vardir.

Her iki sonucun da sebebi, ¢alismada bulunan profesyonel sporcularin ayni zamanda
antrenorliik de yapiyor olmasi, daha 6nce beslenme egitimi dersi almis olmalari, internet
kaynaklarmi st yastaki veteran sporculara gore daha aktif kullanabiliyor olma ve

bilgilerinin heniiz taze olmasiyla iliskili oldugu diistintilmektedir.

Egzersiz, mikro besin 6gelerinin kullanildig1 birgok metabolik yolu etkilemektedir.
Antrenmanla birlikte viicut kaslarinda bazi mikro besin dgeleri gereksiniminin artmasina
sebep olan biyokimyasal adaptasyonlar goriilmektedir. Sporcularin mikro besin dgesi
ihtiyaci1 artmaktadir. Mikro besin Ogeleri belli bir diizeyin altina diistiigiinde viicut
fonksiyonlarinda bozulmalar gorilmektedir. Bu durum spor performansina zarar

vermektedir (Brailsford, 1969).

Antrenman/miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasindaki beslenmesinin programlamasi ve
uygulamast bu acidan ve olast sakatlik risklerini azaltmada, toparlanma siiresini
kisaltmada ve sporcunun mental sagligiyla; motivasyonunu saglamada etkilidir. Mikro
besin 6gelerinin tamaminin onerilen diizeyde alinmasi basta enerji metabolizmasit olmak
lizere, bagisiklik sistemi, antrenman veya miisabaka sonrast kas toparlanmasi,
hemoglobin sentezi ve organizmadaki oksidatif hasara karsi korunmada oldukca

onemlidir (Mastaloudis ve ark., 2006).

Bir giinde tiiketilen 6giin sayisi, atlanilan 6giinler, 6&lin atlama nedenleri, ara 6giin
yapma durumlarn ve yemek yemeyi etkileyen her tiirlii psikolojik durumlar bireyin

beslenme aliskanligini yansitir (Ozgelik, 2000).

Katilimecilarin beslenme aliskanliklart makro besin 6gelerine iliskin bilgi durumlariyla
kiyaslandiginda ana 6gilin atlama durumu agisindan anlamli farklilik saptanmigstir. Ana
0giin atlayanlar digerlerinden ve ana 6giin atlamayanlar, bazen atlayanlardan daha yiiksek

makro besin 6gelerine iliskin bilgiye sahiptirler. Ana 6giin tiiketim sayis1 agisindan da
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anlaml farklilik saptanmistir. Yapilan ileri analizde 4 ve daha fazla 6giin tiiketenlerin
digerlerinden, 3 6giin tiiketenlerin ise 2 ve daha az 6giin tiiketenlerden daha yiiksek makro
besin 6gelerine iliskin bilgileri oldugu goriilmiistiir. Ara 6giin sayisi agisindan da anlaml
farklilik goriilmiistiir. Iki ve daha fazla ara 6giin tiiketenlerin, ikiden az tiiketenlerden

daha yiiksek makro besin 6gesine iligskin bilgileri vardir.

Yapilan analizde, 4 ve daha fazla 6giin tiiketenler ile 2 ve daha fazla ara 6giin

tilkketenler daha yiiksek makro ve mikro besin 6gesi bilgisine sahiptirler.

Katilimcilarin beslenme aligkanliklari mikro besin 6gelerine iliskin bilgi durumlariyla
kiyaslandiginda besin takviyesi kullanma durumunda anlamli farklilik saptanmustir.
Besin takviyesi kullananlar, kullanmayanlara gére mikro besin 6gelerine iliskin daha
ylksek bilgiye sahiplerdir. Ana 6giin tiiketme durumuna gore kiyaslandiginda ise; ana
0giin atlayan ve atlamayanlar bazen atlayanlardan yine daha yiiksek mikro besin
Ogelerine iliskin bilgiye sahiplerdir. Ara 6glin tiikketim sayis1 agisindan da anlamli farklilik
saptanmustir. iki ve daha fazla ara &giin tiiketenlerin, ikiden az tiiketenlerden gére daha

yliksek mikro besin 6gesi bilgisi vardir.

Ana ve ara 6giin planlanmasinda, sporcunun spor disindaki hayat temposu, ¢alisma
durumu, ogilinlere ulagsmakta veya Oglinleri hazirlamakta yasadigi zorluklarla
iligskilendirilebilir. Yine de sporcunun bilgi diizeyi arttik¢a, 6giinlerini planlamada daha

6zenli oldugu diistiniilebilir.

Sporcu ve antrendrlerin genel olarak beslenmesini degerlendirmesiyle ana 6giin atlama
durumu arasinda istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir. Yapilan ileri analizde
beslenme bilgisini ¢ok iyi olarak nitelendiren katilimcilarin digerlerinden daha yiiksek
makro besin 6gelerine iliskin bilgileri oldugu goriilmiistiir. Iyi olanlarin ise kétii ve ¢ok

kotii olanlardan daha yiiksek makro besin 6gelerine iliskin bilgileri oldugu goriilmistiir.

Rekabet¢i sporcularin yliksek diizeyde antrenman yapmalar1 ve miisabaka sirasinda en
iyl performansi gostermeleri i¢in enerji alimlarmin yiiksek enerji harcamalarina esit
olmas gerekir. Sporcular i¢in beslenme gereksinimleri, ortalama popiilasyon i¢in ihtiyag
duyulandan ¢ok daha fazladir. Sporcunun ihtiyaglarina bagli olarak (yani beden, cinsiyet,
sporun gereklilikleri), enerji alimlar ortalama bir kisi i¢in 6nerilenden 3-4 kat daha fazla

olabilir (Ersoy, 2012).
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Genel olarak beslenmesini nasil degerlendirdigi agisindan mikro besin dgelerine
iligkin bilgi durumlarinda da anlamli farklilik saptanmistir. Beslenmesini gok iyi olarak
nitelendirenler, orta olanlardan daha yiiksek mikro besin Ogelerine iliskin bilgiye

sahiplerdir.

Bireyin fizyolojik saglig1 i¢in yemeklerin tiiketim aralig: ile 68iin basina diisen makro
ve mikro besin 6geleri miktarlar1 ve oranlar1 olduk¢a 6nem tagimaktadir. Giinliik hayatta
bireyler besin hazirlama, saglikli besin bulma ve 06giin bulma konusuna Onem
vermelidirler. Yeterli ve dengeli bir beslenme Onerisi olarak uzmanlar giinde en az iig
0glin onermektedirler (Saghk Bakanligi, 2004). Kapsamli arastirmalar, dayaniklilik
sporcularinin egzersiz sirasinda zihinsel islev ve kas kasilmasi icin enerji substratlarini
korumak i¢in yeterli kalori alimimi saglamanin Onemini arastirmistir. Bir sporcunun
antrenman/miisabaka sirasinda glikojen depolarmin  dolu olmasi, sonrasinda
toparlanmay1  kolaylastirmas1  agisindan  Oglinleri  gilinlik  antrenman/yarisma
programlarina gore planlama sporcunun mental ve fiziksel sagligin1 korumada 6nem

teskil etmektedir.

Genel sporcu beslenmesi bilgi diizeylerinde besin Onerisi alanlar ile almayanlar
arasinda farklilik bulunmaktadir. Beslenme oOnerisi alanlarin bilgi diizeyleri daha
yiiksektir. Sporcu beslenmesine iliskin kurs seminere katilanlar ile katilmayanlar arasinda
mikro besin 6geleri acisindan anlamli farklilik saptanmistir. Katilanlarin mikro besin

ogeleri bilgisi daha yiiksektir.

Yapilan calismada katilimeilarin 89’u (%42.,4) sigara kullaniyorken, 121’1 (%57,6)
sigara kullanmamaktadir. Bu verilere gore, sporcular arasinda performansa olumsuz
etkileri olan, bagimlilik yapan ve c¢esitli hastaliklarin sebebi ve tetik¢isi olan alkol ve

sigara gibi zararl aligkanliklar1 oldugu sdylenebilir.

Alkol 6nceden beri cesareti artirmak, yorgunlugu azaltmak ve i1sinmaya yardim
saglamak gibi amagclar i¢in kullanilmaktadir. Her ferdin alkol esigi degisik oldugu gibi
alkoliin reaksiyon zamani, sinir kas koordinasyonu, denge ve karar verme yetenegini
bozarak performansa olumsuz etkiler yaptigr goz oniinde tutulmali ve sporcularda

kullanimi kesinlikle tavsiye edilmemelidir (Giinay ve ark 2006).
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Yapilan ¢alismada, sosyodemografik Ozelliklerle alkole iligkin  bilgiler
kiyaslandiginda katilimcilarin medeni durumlarina gore istatistiksel olarak anlamli
farklilik saptanmistir. Evli olanlar, bekarlara gore daha yiiksek alkol bilgisine sahiplerdir.
Ayrica sigara kullanimina gore de istatistiksel olarak anlamli farklilik saptanmistir.
Calisma durumu agisindan da anlamh farklilik saptanmistir. Calisanlar, ¢alismayan ve
O0grenci olanlara gore daha yiiksek alkol bilgisine sahiplerdir. Sigara kullananlarin
kullanmayanlardan daha yiiksek alkol bilgisi oldugu gorilmiistir. Alkol kullanimi
acisindan da istatistiksel olarak anlamli farkliik vardir. Alkol kullananlarin,

kullanmayanlara gore alkole iliskin daha fazla bilgileri oldugu goriilmiistiir.

Alkol kullanim1 ve genel sporcu beslenme bilgisi kiyaslandiginda, alkol kullananlar
daha yiiksek bilgiye sahiplerdir. Ayrica katilimcilarin egitim durumu ile genel sporcu
beslenmesine iliskin bilgileri karsilastirildiginda lisans ve lisansiistii olanlarin,

digerlerinin lehine sonug¢landig1 gorilmiistiir.

Profesyonel basketbolcularin beslenme aliskanliklari ve bilgi diizeylerinin saptanmast
amaci ile yapilmis bir tanimlayic1 aragtirmada, katilimcilarin egitim durumu ile alkol
kullanma durumu arasinda anlaml1 bir iliski oldugu gozlenmistir. Calismaya gore, lise ve

dengi mezunlarin alkol kullanmama tutumlar1 daha yiiksektir (Ince, 2017).

Elit boksorlerin beslenme aligkanliklart ve bilgi diizeylerinin incelendigi baska bir
calismada, sporcularin yasa baglh beslenme aligkanliklart ve bilgi diizeyleri
degerlendirildiginde, sporcularin alkol kullanip kullanmama durumu karsilastirildiginda,
alkol i¢en sporcular ile alkol icmeyen sporcular arasinda anlamli fark oldugu saptanmustir.
Yine, sigara kullanma durumuna gore beslenme bilgi diizeylerinde anlamli farklilik

saptanmistir (Yilmaz ve ark., 2020).

Boksorlerin beslenme bilgi ve aliskanliklarinin belirlenmesi igin yapilmis baska bir
calismada, sporcularin beslenme bilgi diizeyi ve aliskanliklar1 ile sigara kullanip
kullanmama durumu karsilastirildiginda sigara igenlerle igmeyenler arasinda énemli bir
fark saptanmistir, ancak alkol kullanma durumlarina gore karsilastirildiginda alkol

kullananlar ve kullanmayanlar arasinda bir fark saptanamamaistir (Acar, 2008).

Baska bir c¢alismada, elit boksorlerin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri

incelenmis ve sporcularin yasa bagli beslenme aligkanliklarn ile bilgi diizeyleri
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degerlendirildiginde sporcularin alkol kullanip kullanmama durumuna gore
karsilastirildiginda, alkol i¢en sporcular ile alkol igmeyen sporcular arasinda anlamli fark

oldugu saptanmistir (Y1ilmaz ve arkadaslari, 2020).

Yapilan calismada ve literatiir taramalarinda goriildiigii gibi egitim diizeyi, medeni
durum ve ¢alisma durumu bireyin sosyo kiiltiirel ve sosyo ekonomik durumlarina etki
etmektedir. Bu sosyodemografik 6zelliklerin, alkol ile sigara kullanimi ve bilgi durumuna

etkisi oldugu sonucuna varilabilir.

Bir diger calismada sporcularin; kadin, erkek ve ¢ocuk, addlesan ve yetiskin olarak
gruplandirilip, her bir gruptaki sporcularin antrenman olan ve olmayan giinlerdeki
besinler ile tiikettikleri mikro besin Ogeleri kiyaslamasi yapilmistir. Yetigskin erkek
sporcularin antrenman olan ve olmayan gilinde aldiklar1 B2 vitamini, folik asit, kalsiyum
ve fosfor degerlerinde anlamli farklilik oldugu belirlenmistir. Sedanter yetigskin bir
bireyin, giinde almasi gereken kalsiyum miktar1 1000 mg iken sporcularda bu rakam 1200
mg ve lizerine ¢ikabilmektedir. Sporcularin beslenme durumu degerlendirildiginde yas
ve cinsiyet fark etmeksizin antrenman olan ve olmayan giinde kalsiyum tiiketimlerinin
ihtiyaci karsilamadigr goézlenmistir (491+421,4 mg). Neredeyse bir¢ok makro ve mikro
besin 6gesinde sporcu olmayan bir birey igin bile yetersiz sayilabilecek besin alimlari

goriilmiistiir (Camasirci, 2020).

Yiiz yirmi bes goniillii profesyonel sporcu ve 85 Beslenme ve Diyetetik son siif
ogrencisinin yer aldigi1 bir ¢alismada, Tiirk sporcularin sporcu beslenmesi konusunda
bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaglanmistir. Bu ¢alismada, yapilan anket sonuglarinda
en az dogru yanit, sporcularin besin destekleri boliimiinden elde edilmistir. Sporcularin
bliyiik kisminin beslenme bilgisi kaynagi olarak ilk tercihlerinin supleman konusunda
yeterli bilgiye sahip olmayan antrendrler olmasi; sporculara verilen beslenme

egitimlerinin yeterince 6nem verilmemesi sonucuyla iligskilendirilmistir (Aslantas, 2018).
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6. SONUC VE ONERILER

Arastirmada boks, kick boks, muay thai, taekwondo, BJJ, judo branslarindaki
sporcularin ve antrendrlerin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme konusundaki bilgi
diizeyleri arastirllmistir. Diinyada yaygin olarak bilinen doviis sporlar1 iilkemizde

miicadele sporlar1 olarak tanimlanmaktadir (Ziytak 2011).

Bu arastirmada, katilimcilarin sosyodemografik o6zelliklerine gore sporcu
beslenmesine iliskin bilgileri kiyaslandiginda; egitim durumu lisansiistii olan sporcularda
bile yaklasik %36 dogru yanmit ile karsilasilmistir. Ayni1 zamanda genel olarak
beslenmesini nasil degerlendirildigine bakildiginda; ¢ok iyi olarak degerlendirenlerden
yaklasik %42’sinin sporcu beslenmesiyle ilgili sorulara dogru yanit verdigi gézlenmistir.
Katilimcilari %41,9’u (88 kisi) beslenme Onerisi alirken, %58,1°1 (122 kisi) beslenme
Onerisi almamaktadir. Sporcu beslenmesiyle ilgili kurs/seminerlere katilanlar,
katilimeilarin %34,3 tini (72 kisi) olustururken, biiyiik cogunlugu sporcu beslenmesiyle
ilgili kurs veya seminere hi¢ katilmamistir. Seminer/kursa katilanlar ile katilmayanlar
arasinda agirlik kontrolii acisindan bilgilerin katilanlarin lehine, daha yiiksek oldugu

gOriilmiistiir.

Arastirmaya katilanlarin profesyonellik durumuna gére genel sporcu beslenme
bilgisi karsilastirildiginda, amator sporcularin profesyonel sporcu/antrendrlere gore daha
yiiksek bilgiye sahip oldugu gozlenmistir. Bu durum degerlendirildiginde, sporcularin
profesyonellik durumu ve antrenér olmasina ragmen daha diisiik bilgiye sahip olmasi,
antrendrlerin yetistirdigi sporcular agisindan biiyiik 6nem tegkil etmektedir. Ayni sekilde
profesyonel maglarin ve antrenmanlarin daha ciddi ve de yogun olmasina ragmen yetersiz
bilginin ve beslenme aligkanliklarinin sporcunun performans: iizerinde negatif etki

yaratmasi kesinlikle kacinilmaz bir gercektir.

Antrenorliik siiresi 3 yildan fazla olanlarda, 3 yildan az antrenorliik yapanlara gore
genel sporcu beslenme bilgisi daha yiiksektir. Antrenorliik deneyiminde tecriibenin

artmastyla birlikte bilgi diizeyi arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu sdylenebilir.

Katilimcilarin ara 6giin tiiketim durumlarina gore genel sporcu beslenme bilgisi

karsilastirildiginda anlaml bir farklilik saptanmamaistir. Katilicimlarin ana 6giin tiiketim
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durumlarma goére genel sporcu beslenme bilgisi agisindan 3 68lin ve fazla 6giin
tikketenlerin, 2 ve daha az 6giin tiiketenlere gére daha fazla bilgi diizeyine sahip oldugu
gozlenmistir. Sporcularin ve antrendrlerin Ogiinlere gosterdigi 6nem ile beslenme

farkindalig1 arasinda pozitif yonlii bir iliski oldugu sdylenebilir.

Beslenmesini ¢ok iyi olarak nitelendirenlerin, beslenme oOnerisi alanlarin ve
sporcu beslenmesiyle ilgili kurs/seminere katilanlarin genel bilgisinin daha fazla oldugu

belirlenmistir.

Beslenme egitimi, hem bireyin i¢inde yasadigi aile ve sosyal g¢evresindeki
etkilesime bagli olarak olusan kiiltiirel akigla hem de 6rgiin ve yaygin egitim birimleriyle

gerceklesebilir.

Bireysel sporlar ¢atis1 altindaki siklet sporlarinda, sporcularin basar kriteri olarak
antrenman diizeyi, alg1 yetenegi, tecriibenin yani sira viicut agirligi da énemli bir unsur

olarak goriilmektedir.

Katilimcilarin spor branslarina gére bilgi durumlari degerlendirildiginde, net bir
dagilim  goriilmemektedir. Sporcu  beslenmesi  agisindan  bilgi  durumlan
degerlendirildiginde, en yiiksek judo brangiyken; makro besin 6geleri, supleman, alkol ve
genel sporcu beslenme bilgisi agisindan en yiiksek boks sporunun olmasi, sporcunun
bireysel olarak ilgi alanlar1 ve sosyo kiiltiirel olarak farklilik gostermesiyle iligkili olabilir.
Ayni1 zamanda llkemizde tercih edilen miicadele sporlart arasinda boks sporuna

gosterilen ilginin daha yogun olmasi da sonuglara yansimais olabilir.

Sporda basarty1 yoneten dinamik, sporcunun kendisidir. Bireysel sporcular,
yiiksek 6zgiiven ve egitimde yiiksek disiplin ve sporcu beslenmesi de dahil olmak iizere
diger spor bilimleri uygulamalariyla basariya ulasmakta, takim sporlarinda ise, iki veya
daha fazla sporcu, bir grup rakibi yenmek ig¢in ortak bir oyun alaninda takim
arkadaslaryla birlikte calismaktadir. Takim sporlarinda sporcular, takimin basarisi i¢in
ekipte bulunan arkadaglarina glivenmektedirler. Takim sporlarinda her takim {iyesinin
temel beslenme bilgisine sahip olmasi ve dogru sporcu beslenmesi uygulamalarini

yaymasi bu nedenle oldukca énemlidir.
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Ancak bireysel sporlarda, sporcunun en ¢ok antrendrle iletisimde olmasi sporcu
beslenme bilgisine ulasmada etkilidir. Yeterli ve dengeli beslenmenin sporcularin
antrenman/mag¢ donemindeki performansinda ve sonrasinda toparlanma doneminin
kisaltilmasinda etkili oldugu bir gergektir. Bu sebeple, sporcularin ve antrenérlerin
beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye sahip olmalar1 elzemdir. Bu sebeple
sporcularin gelisimi i¢in antrendrlerin de beslenme bilgisi konusunda dogru bilgiye sahip

olmasi nispeten zorunludur.

Cogu takim sporunda oldugu gibi, bireysel sporlar i¢in de sporcularin bagli oldugu
kuliiplerde de muhakkak diyetisyen destegine ihtiya¢ vardir. Sporcular ve antrendrlerin
en az temel diizeyde sporcu beslenmesine iligkin bilgi sahibi olabilmeleri i¢in, gereken

kurs ve seminerlere 6zellikle yer verilmelidir.

Sporcunun beslenme ve performansa 0zgii literatiir ile enerji ihtiyaci, viicut
kompozisyonu degerlendirilmesi, agirlik kontrolii, besin ve sivi ihtiyaglari, antrenman ve
miisabaka sirasindaki 6zel besin ihtiyaglari, takviye kullanimi ve ergojenik yardim, 6zel
durumlarda sporcular i¢in beslenme Onerileri ve sporcu diyetisyenlerinin rol ve
sorumluluklarinin sporcunun fiziksel ve mental gelisiminde etkili oldugu kesinlikle goz

ard1 edilmemelidir.
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EK 3: ANKET FORMU

Miicadele Sporcularinda ve Antrendrlerinde Sporcu Beslenme Bilgi Diizeyi ve Beslenme

Aliskanliklarmin incelenmesi

Bu anket bilimsel bir aragtirma i¢in hazirlanmigtir. Bilgileriniz, kesinlikle iigiincii bir kisi ile ya

da kurulus ile paylagilmayacaktir. Anketimize katildigimiz igin tesekkiir ederiz.

KiSiSEL BiLGILER
Yagimz: ......... (y1D)
Cinsiyetiniz: a) Kadin

Egitim durumunuz: a) Okur-yazar

Universite
Medeni durumunuz: a) Evli
Calisma durumunuz:

a) Calistyor

Gelir diizeyiniz:

Boyunuz L (cm)
Kilonuz (kg)
Sigara kullantyor musunuz?  a) Evet
Alkol kullaniyor musunuz?  a) Evet

Supplement kullantyor musunuz?

Giinde kag 6giin besin tiiketiyorsunuz?

Giinde kag litre su igiyorsunuz?

Profesyonel/amator sporcu musunuz?

Beslenme onerisi aliyor musunuz?

a) Geliri giderinden az

a) Profesyonel

a) Evet

(Aliyorsaniz belirtiniz (video igerik, antrendr, diyetisyen vb.).)
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b) Geliri giderine esit

b) Erkek

b) Tlkokul ¢) Ortaokul d) Lise e)
b) Bekar

b) Calismiyor  ¢) Ogrenci

c) Geliri giderinden fazla

b) Hayir

....... Ara 6giin

b) Amator

b) Hayir



SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGi

1) Asagidakiler agirlik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum, katilmiyorum ya da emin

degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum Emin degilim

1.1 Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en diisiik

agirlikta olmak uzun vadede performans i¢in faydalidir.

degisikligi diyetteki protein miktarini arttirmaktir.

1.2 Sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan temel diyet

2) Kasartisini hedefleyen bir sporcu igin hangisinin en iyi 6gle yemegi segenegi oldugunu
diisliniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle dncesi ara 6giiniinil

tiikettigini varsayalim.

o Bir kas artiric1 (kiitle artiricr) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

O
O
O
O

Emin degilim

Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis bir tath
Biiyiik bir parga tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)
Biiytik bir biftek ve kizartilmis yumurta

3) Giinde bir ile li¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayaniklilik antrenman programi
yiiriiten bir sporcu igin 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

O O O O

o Emindegilim

Viicut agirliginin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat
Viicut agirligimin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat
Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i
Toplam giinliik kalori alimmm% 75 - 85'i

4) Sizce agagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigiyiiksek veya diigiik miidiir?

'Yiksek

Diistik

Emin Degilim

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pigmis

Kinoa

4.31 bardak firinda pigmig

fasulye
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5) Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum Emin

degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik fonksiyonuyla ilgili hiicre

zarlar1 ve molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag tiiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji i¢in yakilan yagin

ylizdelik (%) oran1 da artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken yag, enerji ihtiyacinin

tiimiinii karsilar.

6) Bu yiyeceklerin yiiksek ya da diisiik yagli oldugu konusunda ne diigiiniiyorsunuz?

'Y uksek

Diisiik

Bilmiyorum

1/2 Bardak Siizme Peynir

seceneklerinden birini seginiz.

7) Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim

Katiltyorum  [Katilmiyorum [Emin

degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin kullandig enerjinin ana

Kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri kullanmadan protein

gereksinimlerini karsilayabilirler.

7.3. Tek birseferdeprotein emilimi siirhidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tiim protein

ihtiyacini karsilamalar.

8) 100 kg viicut agirh@ina sahip iyi antremanli bir direng sporcusunun, protein ihtiyacina en yakin

olan protein miktar1 hangisidir?

o Ginde75¢g

o Ginde 1309

o Giinde 250 g

o  Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.
o Emindegilim
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9) Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diigiik midiir?

Yiksek

Diistik

Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda

Pismis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis

kinoa

10) Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri igerdigini

diisiiniiyor musunuz?

Evet

Hay1r

Emin Degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11) Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagl siitle kiyaslandiginda:
o Onemli 6l¢iide daha az

o Aymni sayilir

o  Onemli 6lgiide daha ¢ok

o Emindegilim

12) Asagidafarkli mikro besin 6gelerinin rolii ile ilgili ifadelerbulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiryorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum  [Emin

degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en biiyiik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gorevi goriir.

ulastirilmasi i¢in gereklidir

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir sekilde

doniistiiriilmesidir.

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin kullanilabilir enerjiye
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13) Asagida farkli mikro besin 6gelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum [Katilmiyorum [Emin degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko kaynaklaridir

13.2. Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi magnezyum kaynaklaridir.

14) Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katilryorum, katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyorum

Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayr magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki kadinlarin erkeklerden daha
fazla demir ihtiyaglar1 vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in ideal kalsiyum alimi
500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve beslenme ac¢isindan yeterli
diyete sahip olan bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral tiiketerek
performansini artirabilir.

15) Sporcularin aktivite sirasinda neden su igmeleri gerekir?
Plazma (kan) hacmini korumak
Ag1z kurulugunu 6nlemek
Ter hacmini korumak
Yukaridakilerin hepsi
Emin degilim
iziksel aktivite sirasindaki s1vi alimina iligkin olarak, mevcut oneriler nedir/nelerdir?
Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak
Egzersiz sirasinda s1vi almak yerine buz kiiplerini emmek
Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak
Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki degisikliklere
gore yapilan bir plana gére sivi almak
o Emindegilim
17) Hidrasyon amacli (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat igermelidir?
o Hig
o Enaz% 1 - 2 karbonhidrat
o Enaz% 4 - 8 karbonhidrat
o Emindegilim
18) Hidrasyon amagli (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz) icermelidir?
o Enazl1l-25mmol/L (~250-575mg/L)
o Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)
o Hig
o Emindegilim

O

16)

OO0 O O MO O O O
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19) Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim segeneklerinden birini se¢iniz.

Katiltyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek, gii¢ ve kas
kazanimin diigiirebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren etkinliklerde, saatte 30-60 gr
karbonhidrat tiiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek kan glikoz
seviyelerinin korunmasinda yardimci olacaktir.

20) Mide rahatsizlig1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan

bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizlig1 6nlemek igin iyi bir strateji

DEGILDIR:

o Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak

o Diizenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiketmek

o Spor igecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz)

karigiminin secilmesi
o Emin degilim

21) Bir yarigma sirasinda, sporcular-............ icerigiyiiksek yiyecekleri tiikketmeyi hedeflemelidir.

o Sy, lif ve yag

o  Sivi ve protein

o Sivive karbonhidrat
o Emin degilim

22) Yaklagik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen atigtirmaliklara

yonelik onerileri agagidakilerden hangisi en iyi karsilar?
o  Bir protein karigimi
o Olgun bir muz
o 2 Haslanmisg yumurta
o Biravug findik
o Emin degilim

23) Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin 6gesi/dgeleri yiiksek besinleri tiikketmeyi

hedeflemelidir?
o Protein, karbonhidrat ve yag
o Sadece protein
o Sadece karbonhidrat
o Karbonhidrat ve protein
o Emin degilim

24) Asagida sporcularimn belirli mikro besin 6gesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaglari hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi se¢iniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

24.1. C vitaminisporcular tarafindan rutin bir sekilde takviye
olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren sporcular
tarafindan kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asir1 yorgun hissettiginde ve solgun oldugunda

demir tabletleri alinmalidir.

25) Tim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis Oncesi test edilir.
o Katiltyorum
o Katilmiyorum
o Emin degilim
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26) Takviye etiketleri yanlis veya yaniltici bilgi icerebilir.
o Katiliyorum
o Katilmiyorum
o Emin degilim

27) Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalari hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden
birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum

Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi {izerine etki ederek egzersiz
sonrasl1 yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve kas agrisini azaltir.

27.4. Beta-Alaninyiiksek yogunluklu aktivite sirasinda, iiretilen
asitin yan iirinlerini tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein
olan karnosini iiretir.

28) Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, agsagidaki takviyelerden hangisinin
giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?
o Kafein
o Ferulik asit
o Bikarbonat
o Léosin
o Emin degilim
29) Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi (DUNYA ANTI-
DOPING AGENCY - WADA) tarafindan yasaklandigini diisiiniiyorsunuz?

( )Kafein ( )Bikarbonat ( )Karnitin (' )Gliserin( )Emin degilim
30) Standart bir ickigenellikle kag gram Etanol (saf alkol) igerir?

o 1-29¢

o 8-1l4¢g

o 30-50¢

o Emindegilim
31) Asagidakilerden hangisi"Standart icki “ye 6rnek teskil eder?
o 30 - 45 ml saf alkol
o Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmizi sarap
o Tam bira bardag: (425 ml)bira
o Emin degilim

32) Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori igerir ve bu nedenle kilo alimina

yol agabilir.
o Katiltyorum
o Katilmiyorum
o Emin degilim
33) Alkol kullanmay tercih eden bireyler i¢in, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini
azaltmak i¢in, giinde standart iceceklerden ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.

o TIki

o Ug

o Dort

o Emin degilim

34) Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim seg¢eneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

34.1. Kisi hafta ici hic i¢ki igmezse, hafta sonu bes veya
daha fazla igki igebilir.
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34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavaglatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda
idrarla kayiplar artirdigi gortilmiistiir

35) "Asiri igki igme" (aym zamanda agir epizodik igme olarak da adlandirilir) genellikle soyle
tanimlanir:
o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek
o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
O Emin degilim
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