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YUZUCULERDE BIREYE OZGU BESLENME PROGRAMININ
PERFORMANS UZERINE ETKISININ BELIRLENMESI

OZET

Amagc: Arastirmanin amaci, addlesan yiiziiciilerde beslenme durumlarimi saptayarak
bireyin 6zgilin beslenme programlarinin igerikleri ile ylizme performanslart (yiizme
stireleri) arasindaki ilintiyi belirlemektir.

Gerec ve Yontem: Arastirmanin drneklemi Istanbul ili Anadolu yakasindaki yiizme
kuliipleri icerisinden basit rastgele drnekleme yontemiyle Fenerbahge Spor Kuliibii
olarak secilmis ve arastirma bu kuliibiin 12 — 16 yas arasindaki lisansh ve yarisabilir
durumdaki 62 goniillii sporcusu iizerinde ylriitiilmistiir. Veri toplama araci olarak 30
sorudan olusan coktan se¢meli anket formu kullanilmis, yliz yiize goriisme
metoduyla katilimeilara uygulanmistir. Katilimcilardan 5 giinliik besin  kaydi
alinmistir. Alinan 5 giinliik besin kayitlar1 Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) programi
yardimiyla elektronik ortama aktarilarak makro ve mikro besin Ogeleri
hesaplanmistir. Katilimcilardan boy ve viicut agirligi 6lgtimleri alimmistir. Tim
katilimcilar ayni 1sinma protokolii uyguladiktan sonra, 100 ve 200 metre serbest
yiizme performansi gergeklestirmisler ve siireler kayit altina alinmistir. Toplanan
veriler SPSS versiyon 23 paket istatistik programi yardimiyla analiz edilmistir.
Bulgular: Katilimcilarim 15 ve 16 yas erkek, 13 yas kiz gurubunda rehberlerce
Onerilen enerji alim ortalamalarimin altinda kaldiklari; ayrica tim guruplarda viicut
agirhigr kilogram basina protein alim miktarinin onerilenden fazla oldugu; bununla
beraber yine tiim guruplarda viicut agirligi kilogram basina karbonhidrat alim
miktarinin 6nerilenin altinda oldugu ve yine tiim guruplarda enerjinin yagdan gelen
yiizdesinin Onerilenin lizerinde oldugu saptanmuistir.

Sonuclar: Katilimcilarin bireye 6zgii diyetlerinin yeterli ve dengeli olmadigi,
ozellikle diyetin karbonhidrattan gelen enerjisinin bu grupta olmasi gerekenin altinda
oldugu goriilmiistiir.

Anahtar Sozciikler: beslenme, yiizme, performans



DETERMINATION THE EFFECT OF INDIVIDUAL
NUTRITION PROGRAM ON SWIMMING PERFORMANCE

ABSTRACT

Objective: This study is aimed to investigate relationship between performance
(swimming time) and personal nutrition program contents of swimmers. Study is also

aimed to determine energy, macro and micro nutrient intake of adolescent swimmers.

Materials and Methods: Samples of the investigation is determined by simple
random sampling method among Istanbul Asian swimming clubs as Fenerbahce
Sports Club. Study is performed with licensed volunteer and active athletes aged
between 12 and 16. Multiple choice surveys is used to collect data. 5 days of
nutrition data is collected from participants. Data is translated to electronic data via
BEBIS software version 7 and average of those five days are calculated. After the
participants applied the same warm-up protocol, they performed free style swimming
at 100 and 200 meters and recorded the times. The collected data were analyzed by

using the SPSS statistical software version 23.

Findings: Total energy intake average of participants was found below the
recommendations of guidelines, both 15 and 16 year old male group and 13 years old
girl group. Protein intake of participants was found higher than the recommendations
in all year and gender groups and carbohydrate intake of participants was found
lower than the recommendations in all year and gender groups, also it was
determined that the percentage of the energy obtained from far in all year and gender

groups was above the recommendations.

Results: Participants' individual diets were not adequate and not well balanced.
Especially the dietary carbohydrate consumption was below the recommendations in

this group.

Keywords: nutrition, swimming, performance



1. GIRIS VE AMAC

Spor; bireysel veya takim oyunlart seklinde yapilan, genellikle yarigmaya
dayanan, ¢esitli kurallarin uygulandig1 beden hareketlerinin tiimiidiir. iletisim ve
bilgi ¢aginin yasanmakta oldugu giiniimiizde spor, insanlarin iyi vakit gecirmek ve
saglikli bir yasam siirdiirmek amaciyla yaptiklari bir ugras olmakla kalmayip;
tilkeler, spor alaninda {istlin performansa sahip sporcular yetistirmek, sporda en iyi

basariy1 elde etmek i¢in yaris halindedirler (I0C, 2010).

Yiizme; suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak, el ve ayaklarin ¢irpilmasi
yoluyla viicudun su i¢inde ilerletilmesine dayanan bir su sporu bransidir. Yiizme
kendine has kurallar, stilleri ve alanlar1 olan profesyonel bir spor dali olmasinin
yaninda, amator olarak ve eglence olarak da en fazla yapilan ugrasilardan biridir
(Ceylan, 2005). Ayrica yiizme her yasta yapilabilen; kalp ve damar sagligim
gelistiren, kas kuvveti ve dayanikliligimi arttiran, kas kiitlesini korumaya yardimci
olan ve yilksek miktarda enerji harcatan bir spor bransidir (ACSM,
https://www.acsm.org/docs/default-source/brochures/starting-a-swim-training-

program-to-improve-fitness.pdf, Erisim Tarihi: 01.06.2017).

Sporcular antrenman ve miisabakalarda yiiksek siddetli aktiviteler yapmakta ve
bunun sonucunda biiyiik miktarda enerji kaybetmektedirler. Sporcularin kaybettikleri
bu enerjiyi en kisa siirede yeterli ve dengeli bir beslenme programi ile yerine
koymas1 ve en kisa siirede toparlanarak bir sonraki antrenmana ve miisabakaya hazir
hale gelmesi gerekmektedir. Beslenme ve spor performansi arasinda dnemli bir iligki

oldugu bilinmektedir (Thomas ve ark., 2016, Desbrow ve ark. 2014).

Spora olan ilginin giderek arttig1 ve beslenmenin 6neminin her gegen giin daha
fazla anlasildig1 giiniimiizde, sporcularin beslenme durumlarinin ve aligkanliklarinin
saptanmas1 lizerine yapilacak caligmalara Ozellikle iilkemizde g¢ok fazla ihtiyag
vardir. Sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeden aldiklari yanitlarin da, en az
yetersiz beslenmenin meydana getirecegi olumsuz etkiler kadar iyi bilinmesi ve
aciklanabilmesi gerekmektedir. Bu amagla arastirma 12 — 16 yas arasi adolesan
yiiziiciiler iizerinde; yiiziiciilerin bireye 0zgii beslenme programlar1 ve yiizme

performanslari arasindaki ilintiyi daha iyi anlamak amaciyla yapilmstir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Yiizme Sporu

Yiizme; suyun kaldirma kuvvetinden yararlanarak, el ve ayaklarin ¢irpilmasi
yoluyla viicudun su i¢inde ilerletilmesine dayanan bir su sporu bransidir. Yiizme
kendine has kurallar, stilleri ve alanlar1 olan profesyonel bir spor dali olmasinin
yaninda, amatdr olarak ve eglence olarak da en fazla yapilan ugrasilardan biridir
(Ceylan, 2005). Ayrica yiizme her yasta yapilabilen; kalp ve damar sagligim
gelistiren, kas kuvveti ve dayanikliligini arttiran, kas kiitlesini korumaya yardimci
olan ve yiiksek miktarda enerji harcatan bir spor bransidir (ACSM,
https://www.acsm.org/docs/default-source/brochures/starting-a-swim-training-

program-to-improve-fitness.pdf, Erisim Tarihi: 01.06.2017).

Yiizmenin tarih¢esinin ¢ok eskilere dayandigi bilinmektedir. Tarih Oncesi
insanlarin nehirleri ve golleri gegmek i¢in yiizdiiklerini gdosteren tas devrinden kalma
magara resimleri glinimiizde Misir'da bulunmaktadir; ayrica ylizme Yunan
mitolojisinde de gegmektedir. Yiizmenin tarihgesi tas devrine kadar uzanmasina
ragmen, bir spor dali haline gelmesi 19. Yiizyilin baslarinda gergeklesmistir. Ingiltere
Milli Yiizme Cemiyeti'nin yariglara basladigr 19. ylizyilin baglarina kadar yiizme,
cok yaygin degildi ve o donemde yiiziiciiler kurbagalama (breaststroke — su altinda

kollar1 makas yapma) stilinde ylizmekteydiler.

1880'lerin sonunda Frederick Cavill adinda bir Ingiliz, Giiney Amerika’ya gitti
ve yerlilerin siiriinen tarzda yiizdiiklerini gordii. Cavill burada yaptigi gozlemle
giiniimiizde serbest yiizme (crawl) denilen stili olusturdu ve Avusturalya’ya
yerleserek bu stili 6gretti. Sonrasinda serbest ylizme stili Avusturalya’dan diinyaya

yayilmustir.

Yiizme bransi, 1896'dan itibaren tiim olimpiyat oyunlarinda yer alds. Ilk olarak
serbest stil ve kurbagalama stili ile yariglar yapilirken; 1904 yilinda sirtiistii stil de
yariglara eklendi. 19401 yillarda, kurbagalama yiiziciileri her iki kolu da baslarindan
yukar1 kaldirarak daha hizli gidebileceklerini kesfettiler. Bu uygulama kurbagalama
stilinde yasaklandiysa da 1956 Melbourne Olimpiyatlarinda kelebek (butterfly) stili
olarak resmilesti ve bugiinkii dort stilden biri haline geldi. Kadinlarda ylizme; ilk



olarak 1912 Stockholm Olimpiyatlart ile basladi. O giinden beri de tiim olimpiyat
oyunlarinda kadin yiizme miisabakalar1 yer almistir. Olimpiyatlardaki erkek ve kadin
programlar1 ayn1 sayida miisabaka icermektedirler. Iki program arasindaki tek fark;
kadinlarda serbest yiizme mesafesi 800m iken, erkeklerde 1500m’dir (IOC,
https://www.olympic.org/swimming, Erisim Tarihi: 01.06.2017).

Yiizme sporu giinlimiizde 50 m ile 1500 m arasinda degisiklik gosteren 16 farkli
Olimpik dalda temsil edilmektedir. Bunlardan 50-100 m arasinda olanlar kisa mesafe
(sprint), 200 m olanlar orta mesafe ve 400-1500 m aras1 olanlar ise uzun mesafe
dallar1 olarak kabul edilmekle birlikte 200 m’nin altindaki ylizme dallarinda

anaerobik siireclerin daha baskin oldugunu diisiiniilmektedir (Marinho ve ark., 2011).

Yiizme, kisisel performans hedeflerine ulagsmak i¢in antrenmana ciddi sekilde
baglilik gerektiren bir spor dalhidir. Yiizme, kuvvet/glic sporlar1 arasinda yer
almaktadir. Kuvvet/giic sporcularinin antrenman ve miisabaka sirasindaki enerji
ihtiyac1 degisiklik gosterebilmektedir. Antrenmanlar, birkag saat siirerken, yarigmalar

sadece saniye ya da dakikalar siirebilmektedir (Shaw ve ark., 2014).
2.2. Yiiziiciilerde beslenme

Sporcular antrenman ve miisabakalarda yiiksek siddetli aktiviteler yapmakta ve
bunun sonucunda biiyiik miktarda enerji kaybetmektedirler. Sporcularin kaybettikleri
bu enerjiyi en kisa siirede yeterli ve dengeli bir beslenme programi ile yerine
koymas1 ve en kisa siirede toparlanarak bir sonraki antrenmana ve miisabakaya hazir

hale gelmesi gerekmektedir.

Beslenme hem saglikli yasamin hem de spor branglarinin 6nemli pargasini
olusturmaktadir. Fakat spor yapan pek c¢ok kisi hatali bilgileri, dogru bilgilerden
ayirmakta zorlanmakta ve sporcularin gercekten en ¢ok sorduklari sorularin basinda
beslenme gelmektedir (Ozdemir ve Ozdilek, 2010). Bir yiiziicii yiizme sporunda
basarili olmak istiyorsa kaliteli antrenman programlart ile diizenli antrenman
yapmasi, dinlenmesine ve beslenmesine ¢ok dikkat etmesi gerekmektedir.

Profesyonel olarak yiizen sporcularin performansini etkileyen bazi etkenler



bulunmaktadir. Bu etkenlerin basinda; yas, genetik yapi, fiziksel kondisyon ve

beslenme aliskanliklar1 yer almaktadir (Karabudak ve Onor, 2006).

Yiiziiciilerin  kendilerine 06zgii fizyolojik enerji ihtiyaclarin1 karsilamak,
performans ve viicut kompozisyonunu optimize etmek, kilo ile ilgili riskleri azaltmak
icin karbonhidrat, protein, yag gibi makrobesin ve demir, kalsiyum, D vitamini gibi
mikrobesinleri alimimi uygun zamanlarda, yeterli ve dengeli bir diyet ile almalari

biiyiik 6nem tagimaktadir (Robertson ve ark., 2014).

Beslenme aligkanliklar1 diizeltilebilir olmakla birlikte diyetteki besin gesitliligi
bir¢ok yiiziiclinlin mikro besin 6gesi gereksinimlerinin karsilanmasi i¢in 6nemlidir
(Shaw ve ark., 2014). Yapilan caligmalarda bir¢ok yiiziiciiniin viicut kitle indeksini
arttirma ve viicut kompozisyonundaki yag oranini arttiracak endisesiyle uygun
yiyecek ve icecek secimleri yapmada zorlandiklart rapor edilmistir (Robertson ve
ark., 2014). Antrendriin antrenman programini iyi planlamasi, sporcunun beslenme
konusunda bilgilenmesi ve yaptig1 spor dalinin gerektirdigi beslenme diizenini

saglamasi ile performans artirilabilir (Karabudak ve Onor, 2006).

Tim yiiziciiler, Ozellikle adélesan ve geng¢ yiiziiciiler antrenmanlardaki
performanslarini maksimize etmek i¢in iyi planlanmis bir diyete odaklanmalar1 igin
cesaretlendirilmelidir (Shaw ve ark., 2014). Antrenmanlarin her evresi ve miisabaka
donemleri i¢cin uygun sekilde planlanmig beslenme programlarinin uygulanmasi,
istenen viicut agirligina ulagmak, antrenmanlarin  verimini arttirmak ve

miisabakalarda optimal performans gostermek i¢in 6nemlidir (Mujika ve ark., 2014).
2.2.1. Yiiziiciilerde enerji gereksinimi

Sporcularda enerji harcamasi; yapilan spor dalina, sporcunun cinsiyetine, yagina
ve viicut agirligima gore bliylik degisiklik gostermektedir. Ylizme, en ¢ok enerji
harcatan spor branglarindandir. En az enerji harcanarak yapilan ylizme tiirii olan
serbest stil ylizme ile dahi pek ¢ok spor dalina gore birim zamanda daha ¢ok enerji
harcanir. Yetmis kg agirliginda bir erkek, bir saatte 4 km hizla yiiriirken ya da 8 km
hizla diiz yolda bisiklet siirerken yaklasik 300 kalori, masa tenisi ya da voleybol
oynarken 400 kalori, kayak yaparken 450 kalori harcarken, serbest stil ylizme ile
ortalama 500 kalori harcar. Bu miktar sirtiistii yiizmede 550, kelebek stil ylizmede



750 kaloriye kadar c¢ikar. Ancak saate 8km’den daha hizli kogsma ve merdiven
¢ikmada ylizmeden daha fazla enerji harcanir (Ceylan, 2005).

Yiiziiciilerde enerji ihtiyaci; bazal metabolizma hizina, giinliik fiziksel
aktivitenin (yapilan egzersizin tiirli, yogunlugu ve siiresi dikkate alinarak)
eklenmesiyle hesaplanmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Yiiziiciilerin enerji
gereksinimleri, antrenman yogunluguna, biiylime gelisme ve fiziksel degisimlerine
baghdir. Miisabakalara katilan yiiziiciiler 4 saat sliren antrenmanlar yapmakta enerji
gereksinimleri 5000 kaloriye kadar artmaktadir, bu gereksinim spor yapmayan
bireylerin enerji ihtiyacindan 1,5-3 kat fazladir. 2-4 saatlik yogun bir egzersiz enerji
thtiyacin1 %40 arttirmaktadir. Normal diyet Oriintiisii siirdiiriiliirse yiiziiciilerin besin

alimlar1 oldukga yetersiz kalir (IOC, 2010).

Giinliik olarak kadin ylziiciilerin 8-11 MJ/giin (19002600 kcal/giin, erkek
yiiziiciilerin 15-20 MlJ/giin (36004800 kcal/giin) enerji almalarn gerekmektedir
(Shaw ve ark., 2014). Yiizme sporunda yogun fiziksel aktivite nedeniyle viicudun
mekanik kuvvete ihtiyaci artarak viicut 1s1s1 ve ter iiretimi artar ve boylelikle enerji

harcamasinda artis gézlenir (Robertson ve ark., 2014).

Tablo 2. Cocuklar, geng ve yetiskin yiiziiciiler i¢in glinliik tahmini kalori harcamalari
(Maglischo, 2001)

Yas Antrenman Oncesi 1 saat/giin 2 saat/giin 4 saat/giin
giinliik kalori
gereksinimi
Erkek
10 yas ve alt1 1800-2000 2000-2300
11-12 2000-2200 2200-2500 2500-2800
13-14 2200-2400 2500-2700 3000-3400 3300-3700
15-18 2600-3000 2900-3300 3200-3700 3400-4000
18-25 2700-3200 3000-3400 3300-3800 3800-4600
30-40 2400-2600 2500-3000 2800-3300
40-50 2300-2500 2400-2500 2700-3000
50-70 2200-2400 2300-2700 2600-2900
Kadin
10 yas ve alt1 2100-2300 2300-2400
11-12 2200-2400 2400-2700 2600-2800
13-14 2300-2500 2500-2800 2700-2900 3200-3500
15-18 2300-2500 2500-2800 2700-2900 3200-3500
18-25 2200-2400 2400-2700 2600-2700 3100-3400
26-40 2100-2300 2300-2600 2500-2700
40-50 2000-2200 2100-2500 2400-2600
50-70 1900-2100 2000-2400 2300-2500

Yiiziiciiler igin onerilen giinliik enerji alimi viicut agirliginin kilogram basina 38-40kkal olarak hesaplanmistir.



Elit yiiziiciilerinin, glinde yaklasik 4 saat yiiksek yogunlukta ylizmeleri, haftada
birka¢ kez kas yapmak ve siirdiirmek i¢in agirlik antrenmani yapmalar1 ve gilinliik
yasam aktivitelerini de siirdiirebilmeleri gerektiginden enerji harcamalar1 yiiksektir
(Karabudak ve Onor, 2006). Diisiik enerji alimi1 kas kiitlesinde ve dayamklilikta
azalmaya, menstural disfonksiyona, sakatliklara, kemik sagliginin bozulmasina,
bagisikligin zayiflamasina ve enfeksiyon risklerinde artmaya neden olabilir, Tiim
sporcular, bu nedenle yeterli enerji ve sivi tiiketimi saglamaya yonelik stratejiler

gelistirmek zorundadir (Robertson ve ark., 2014).

Yiizme sporunun, antrenman sirasinda ve antrenman sonrast midedeki aglik
uyarict ghrelin adli peptid hormonunun salinimini uyardigi ve boylelikle istah ve

besin alinimini arttirdigina dair ¢alismalar bulunmaktadir (King ve ark., 2010).

Yiiziicliler uzun siire saglikli kalmak ve antrenmanlarinin verimli olmasi i¢in
uygun enerji dengesini saglamalidir. Alinan enerji ve tiiketilen karbonhidrat miktar

birbiriyle orantili olarak arttirilmalidir (Shaw ve ark., 2014).

2.2.2. Yiiziiciilerde makrobesin gereksinimi
2.2.2.1. Yiiziiciilerde karbonhidrat gereksinimi

Sporcularda karbonhidrat depolar1 uzun siireli egzersizlerdeki performansin
onemli bir belirleyicisidir. Maksimal oksijen kullaniminin %65 ve daha fazla oldugu
yogun egzersizlerde kas metabolizmasinda tercih edilen yakit karbonhidrattir. Bu
acidan kas ve karacigerdeki glikojen depolarini doldurmak biiyiik 6nem tasir (I0C,
2010). Karbonhidratlarin temel gorevi viicuda enerji saglamaktir ve sporcularin
temel enerji kaynagidir. Karbonhidratlar basit ve kompleks karbonhidratlar olmak
lizere 2 grupta incelenir ve sporcularin basit karbonhidratlar yerine kompleks
karbonhidratlar1 tiiketmeleri, performansi arttirmalar1t ve sagliklart agisindan

onemlidir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yiizme sporu, kas glikojen depolarinin 6nemli Ol¢lide bosalmasina neden
olmaktadir. Antrenman sonrast bosalmis kas glikojen depolarini doldurmak,
yorgunluk ve kas agrilarinin giderilmesi i¢in yeterli karbonhidrat alim1 saglanmalidir
(Shaw ve ark., 2014). Karbonhidratlar kaslarin temel enerji kaynagi oldugundan

antrenman Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda ve Ozellikle yogun antrenman ve



miisabaka giinlerinde viicut kompozisyonu ve antrenman yogunluguna bagl olarak
yeterli karbonhidrat alimi biiyilk 6nem arz etmektedir (Robertson ve ark., 2014).
Giinlik karbonhidrat miktar1 azaltilmis diyetlerde performansta  diisme
gozlenmektedir (Shaw ve ark., 2014). Karbonhidrat aliminin yetersiz oldugu
durumlarda sporcularda egzersiz sirasinda bazi adaptasyonlar
gozlemlenebilmektedir; fakat bu adaptasyonlar performansi arttirmamaktadir.
Calismalardan elde edilen sonuglar dogrultusunda kisitli karbonhidrat varliginda
egzersizin siiresi ve yogunlugunda dalgalanmalar gozlemlenmistir (Thomas ve ark.,

2016).

Yiiziiciilerin enerji ihtiyac1 yiiksek oldugu ig¢in, toplam enerjiden gelen
karbonhidrat yiizdesi yerine viicut agirhigmin kilogrami basina karbonhidrat
gereksinmesinin hesaplanmasi 6nerilmektedir Karbonhidrat alimi antrenmana bagh
olarak giinde 6-10 g/kg olmalidir. Glinliik karbonhidrat alim1 egzersizin yogunluguna
gore farklilik gostermektedir. Hafif yogunluklu antrenmanlarda karbonhidrat alimi
ortalama 5-7 g/kg olmalidir (Robertson ve ark., 2014). Yapilan ¢alismalarda giinde
ortalama 6 g/kg karbonhidrat aliminin performansi artirmada avantajli oldugu ortaya

konulmustur (Shaw ve ark., 2014).

Ana veya ara Ogiinlerle egzersizden 1 - 4 saat Once tiiketilen karbonhidratlarin
ozellikle egzersizi takip eden gece boyunca siiren aglikta bosalan karaciger glikojen
depolarimin doldurulmasina yardim ettigi bilinmektedir (Burke ve ark., 2014).
Egzersiz oncesi viicut agirligi kilogram basina 1 - 4 gram karbonhidrat aliminin
direng ve uzun siiren egzersizlerde performansi arttirdigi bilinmektedir (Burke ve
ark.; 2014 ve Ormsbee ve ark., 2014). Yogun egzersizler sonrasi glikojen
depolarmin geri kazanimi en Onemli hedeflerden biridir. Saatte %5 glikojenin
yeniden sentezi egzersizden sonraki ilk 4- 6 saat icerisinde saatte kilogram bagina 1-

1.2 gram karbonhidrat alinmasiyla saglanir (Burke ve ark., 2014).

Karbonhidratlar 6zellikle uzun siireli egzersizlerde (>90 dk) kaslarin yakit
kaynag1 olarak kullanildigindan yiiziiciilerin diizenli 6giinler ve yeterli karbonhidrat
iceren atistirmalik besinler tiiketerek glikojen depolarini en {ist diizeye ¢ikarmalari
gerekmektedir (Karabudak ve Onor, 2006; Shaw ve ark., 2014). Miisabakadan 2-3

giin Once yliziiciilerin diyetlerine giinde 200-300 gram karbonhidrat eklemeleri



onerilmektedir (Kreider ve ark., 2010). Yiiksek yogunluktaki egzersiz sonrasi
yiizliciilerin kandaki glikoz konsantrasyonun diismesi ve kortizoliin artmasi sonucu
viicudun bagisiklik savunma sisteminin etkinligi azalmaktadir. Bu nedenle uzun
siireli ve yiiksek yogunluktaki antrenmanlar sonrasi yiiziicliler yiiksek oranda

karbonhidrat igeren bir 6giin tiikketmeye tesvik edilmelidir (Shaw ve ark., 2014).

Sporcularda yiiksek veya diisiik glisemik indeksli karbonhidratlarin tiikketimine
bagli olarak egzersiz ile alakali metabolik yanitlarin performans iizerine etkisi
incelendiginde; glisemik indeksin ve glisemik yiikiin direng egzersizi veya metabolik

yanit iizerinde etkisi olmadigin1 gézlemlenmistir (Thomas ve ar., 2016).

Tablo 3. Yiiksek karbonhidrat i¢eren diyet drnegi

Ogiin adi Tiiketilebilecek besinler

Kahvalt1 Miisli, kornfleks gibi tahilli gidalar, kuru meyve ve
yar1 yagl siit tost, regel veya marmelatli ekmek, bal,
fisttk ezmesi, tereyag, taze meyve suyu veya slit,

kahve, cay

Ogle Oncesi Tahul iiriinleri, yas veya kuru meyve, meyve suyu, ¢ay,
kahve, siit

Ogle Sandvi¢ (et, tavuk, peynir, yumurta, fisttk ezmeli

tereyagli, muzlu olabilir), salata, pizza, makarna, kuru
baklagiller, taze ve kuru meyve, yogurt, sade kek,
biskiivi, meyve suyu, ¢ay, kahve, siit ve su

Ogle Sonrasi Tahil iirlinleri, yas veya kuru meyve, meyve suyu, cay,
kahve, siit
Aksam Patates, makarna, piring, et, kiimes hayvanlari, balik,

yumurta, peynir, sert kabuklu meyveler, siitlii puding,
pay, meyve salatasi

2.2.2.2. Yiiziiciilerde protein gereksinimi

Proteinler, yiiziiciilerde optimal performansa ulasmak i¢in gerekli olan 6nemli
besin Ogelerindendir (Shaw ve ark., 2014). Proteinler viicut agirliginin disiiriilerek
kas miktarinin arttirilmasi agisindan biiyiik 6nem tasir (Mujika ve ark.,2014).
Yetiskin atletlerde yorucu egzersizlerin ardindan toparlanma siirecinde, protein
sentezini desteklemek ve yagsiz doku gelisimini artirmak i¢in yiliksek kalitede
protein igeren diyetler Onerilirken, addlesan atletlerde biiylime ve gelismeyi
desteklemek icin ilave proteine ihtiyag vardir (Philips ve Van Loon, 2011;
Tarnopolsky, 2004; Aerenhouts ve ark, 2011; Meyer ve ark., 2007). Toplam enerji

alim1 protein ihtiyag¢larinin belirlenmesinde 6dnemli rol oynamaktadir. Cilinkii yetersiz

10



enerji alimi, proteinlerin enerji igin substrat olarak kullanilmasina ve birincil

fonksiyonlart i¢in kullanilabilirliklerinin azalmasina sebep olmaktadir (Jager ve ark.,

2017).

Proteinin en biiyiikk rezervuart kaslarda bulunmaktadir. Sindirim sirasinda,
proteinler, amino asitler adi1 verilen daha kiiclik birimlere ayrilir. Amino asitler
genellikle proteinlerin yap1 taslart olarak tarif edilmektedir. Ozellikle elzem
aminoasitler (izoldsin, 16sin, lisin, metiyonin, fenilalanin, treonin, triptofan ve valin)

protein yoniinden zengin bir diyet ile alinmalidir (Lanham ve ark., 2011).

Tablo 4. Esansiyel aminoasit gereksinimi (Lanham ve ark., 2011)

Amino asit ad1 Gereksinim (mg/kg/giin)
[zolsin 20

Losin 39

Lisin 30
Metionin(10.4) + sistein(4.1) 15 (toplam)
Fenilalanin + tirozin 25 (toplam)
Treonin 15
Triptofan 4

Valin 26
Arginine

Glisin

Glutamin

Histidin 10

Prolin

Serin

Azot dengesi caligmalar1 toplam viicut protein yikimini hesaplamak igin
kullanilan bir metottur. Kosucu ve futbolcu addlesan atletlerde yiiriitiilen ¢alismalar
sonucunda; viicut agirlig1 kilogram basia 1,35 - 1,6gr protein aliminin pozitif azot
dengesini saglamada yeterli oldugu saptanmistir (Aerenhouts ve ark., 2013, Boisseau
ve ark., 2007). Ayrica belirtilen degerlerde diyet protein alimi; addlesanin yagsiz
doku gelisimi ve gelisiminden bagimsiz olarak pozitif azot dengesi saglamada
yeterlidir (Aerenhouts vd., 2013). Bu aralik esneklik saglamali ve sporcunun
gereksinimine gore bireysel olmalidir (Robertson ve ark., 2014). Dogru zamanda,
uygun miktarda ve ¢esitte protein alimi, adaptasyonu arttirmakta ve egzersiz sonrasi
toparlanmaya 6nemli katki saglamaktadir (Shaw ve ark., 2014). Yetersiz protein

alimi, protein katabolizmasini arttiran negatif azot dengesine neden olur ve egzersiz
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sonras1 toparlanma hizi yavaslar. Zamanla kas kayiplar1 olusur, egzersize uyum

saglanamaz ve protein malniitrisyonu goriilebilir (Kreider ve ark., 2010).

Yogun antrenmanlar kaslarda protein ihtiyacinin artmasma neden
olacagindan, bu ihtiyaca cevap verebilmek ve egzersize uyum saglamak i¢in gilinliik
protein gereksinimine ek olarak 0,3 g/kg protein alinmalidir. Alinan protein
miktarinin yaklagik olarak 20-25 grami yiiksek kaliteli proteinlerden olusmalidir
(Shaw ve ark., 2014). Proteinler; hayvansal ve bitkisel besinlerde bulunmaktadir.
Ancak hayvansal besinlerden saglanan proteinler, bitkisel kaynakli proteinlerle
karsilastirildiginda viicutta daha etkin kullanilmaktadir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Bu
nedenle yiiziiciilerin aldiklar1 proteinin sadece miktaria degil ¢esidine ve metabolik

aktivitesine de dikkat etmeleri gerekir (Kreider ve ark., 2010).

Tablo 5. Protein kalitesi (Lanham ve ark., 2011)

Besin Protein kalitesi™*
Kazein (siit proteini) 1.0

Whey (siit proteini) 1.0

Yumurta 1.0

Soya proteini 1.0

Sigir eti 0.92

Soya fasulyesi 0.91

Meyveler 0.76

Tam bugday 0.42

*en yiiksek deger 1, en diisiik deger 0’dwr

Artmisg protein ihtiyacin1 en iyi sekilde karsilayabilmek ve kas kiitlesini
arttirabilmek i¢in birbirine yakin miktarda protein iceren 6glinler, giin i¢inde ana ve
ara Ogiinlerle ve yatmadan once olmak iizere giinde 4-5 6giine dagitilmalidir (Shaw
ve ark., 2014). Calismalar sonucunda elde edilen veriler egzersizin hemen sonrasinda
tikketilen proteinin kas kitlesi ve dayanikliligini maksimum seviyede arttirdigi
yoniindedir (Thomas ve ark., 2016). Egzersiz siras1 ve sonrast erken toparlanma
donemlerinde (ilk 2 saat) 10g esansiyel aminoasit igeren yiiksek kalitede protein
tiiketiminin viicut ve kas protein sentezini ve egzersize yaniti arttirirken; azot
dengesini iyilestirdigini gosteren laboratuvar temelli ¢alismalar mevcuttur (Philips,
2012, Beelen ve ark., 2010). Bu sonuglar tipik bir atlet yapt ve agirligina
uyarlandiginda 15 - 25g protein veya viicut agirhigr kilogram basina 0,25 - 0,3g
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olarak degerlendirilebilir. 40g ve {izeri protein aliminin ise kas protein sentezi

tizerinde etkisi olmadig1 gdzlemlenmistir (Moore ve ark., 2009).

2.2.2.3. Yiiziiciilerde yag gereksinimi

Saglikli bir diyette yag; hiicre membrani i¢in gerekli elementleri saglayan,
enerji veren, yagda ¢Oziinen vitaminlerin emilimi i¢in gerekli bir makro besin
ogesidir. Sporcular i¢in giinliik alinmas1 gereken yag miktari, spor yapmayan bireyler
icin Onerilen miktardan ¢ok farkli degildir (Gilinliikk enerjinin %30’u). Enerji
dengesinin korunmasi, kas i¢i triagilgliserol depolarinin yeniden doldurulmasi ve
esansiyel yag asitlerinin yeterli miktarda tliketilmesi yiiziiciiler i¢cin Onemlidir.
Atletlerin yag alimi halk sagligi rehberine uygun olmali ve viicut kompozisyon ve
egzersiz amagclarina gore kisisellestirilmelidir (Rosenbloom, 2012). Bir yiiziici

giinde ortalama 0.5-1 g/kg yag almalidir (Kreider ve ark., 2010).

Diistik yagh diyetler (15% yag, 65% CHO, 20% protein) immiin sistemi
olumsuz etkilemekte, uygun miktarda yag igeren diyetler biiyiime gelismeye katki
saglar ve immiin sistem fonksiyonlarini gelistirir. Baz1 sporcular bilingli olarak
almalar1 gereken enerjinin %25 ve daha azini1 yaglardan karsilar. Ancak yaglar
yorucu ve uzun egzersizlerin immiin sistemi baskilayan 6zelliklerinin 6niine gegcen
giiclii molekiillerdir (Pyne ve ark., 2014). Sporcularin asir1 yag kisith diyetler
(enerjinin yagdan gelen orani %20’nin altinda oldugu) yaparak kilo kaybetmeye
caligma yoluna gidebilirler. Ancak yaglarin bu diizeyde kisitli alimi; yagda ¢6ziinen
vitaminler ve omega 3 yag asitlerinin yetersiz alimina sebep olabilir (Thomas ve ark.,

2017).

Amerikan Kalp Birligi, ¢esitli kronik hastaliklarin 6nlenmesinde enerjinin
yagdan gelen oram1 %25-30 civarinda tutulmasi gerektigini onermektedir. Cesitli
rehberler doymus yagdan gelen enerjinin %10’un altinda olmasin1 ve esansiyel yag

asitlerinin yeterli alinmasini tavsiye etmektedirler (Anderson ve ark., 2015).

Yag tiiketiminin artirilmasi ile, karbonhidrat tiikketiminin azalmasina paralel
olarak performans olumsuz ydnde etkilenebilmekte, kas giicii ve dayanmiklilik
azalabilmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008; Karabudak ve Onor, 2006). Diisiik yagh

yiikksek karbonhidrathi diyetler proinflamatuar durumu arttirip antiinflamatuar

13



sitokinlerin ve antioksidanlarin azalmasina neden olabilir. Ayrica kandaki lipoprotein

oranlarina negatif etki gosterir (Pyne ve ark., 2014).
2.2.3. Yiiziiciilerde mikro besin gereksinimi

Viicutta vitaminler ve mineraller gibi ¢ok O6nemli fonksiyonlar1 bulunan
mikrobesinler; sporcular i¢in sinir iletimi, kas kasilmasi, oksijen taginmasi gibi
konularda biiylik 6nem tasimaktadir. Yiizme sporunda, enerji tiiketimindeki artisa
paralel olarak bazi vitaminlere gereksinim (6zellikle B vitaminleri) degisirken; ayni
sekilde demir ve kalsiyum gibi bazi1 minerallere olan ihtiya¢ miktar1 da degisiklik

gosterebilir (Robertson ve ark., 2014).

Diisiik enerjili veya dengesiz diyetler yapan ya da bazi besin gruplarim
diyetinden ¢ikaran sporcular vitamin — mineral desteginden fayda gorebilmektedir
(Farajian, 2004). Genellikle kalsiyum, D vitamini, demir ve bazi1 antioksidanlarin
yetersiz aliminin disaridan alinacak destekle yerine konmasi Onerilmektedir
(Lukaski, 2004). Tek mikro besin 6gesinden olugan takviyelerin kullanimi klinik
olarak tanmimlanmis yetersizlikleri gidermede multi vitamin — mineral takviyelerine
tercih edilir (6rnegin; demir eksikligi anemisinde demir takviyesi) (Wolf ve Manore,

2006).

Yeterli miktarda enerji alimi, besin cesitliligi ve besin degeri yliksek
besinlerin tercih edilmesi ayni1 zamanda mikrobesin Ogeleri ve fitokimyasallarin da
yeterli oranda tiiketilmesini saglamaktadir (Shaw ve ark., 2014). Ancak iyi
beslenememe, besin ¢esitliligi saglayamama, kisisel lezzet tercihi yapiliyorsa bazi
vitamin ve mineralleri yetersiz alma riskiyle karsi karsiya kalinabilir (Karabudak ve
Onor, 2006). Ozellikle kadin yiiziicilerde demir ve kalsiyum eksikligine
rastlanmaktadir. Bu durum genellikle diyet kisitlamalarindan ve besin ¢esitliliginin
yetersiz olmasindan kaynaklanmaktadir. Diyetsel se¢imlerin kalite ve miktarindaki

gelisme demir diizeyinin de artmasini saglamaktadir (Shaw ve ark., 2014).

Anemiye bagli veya bagimsiz; demir eksikligi kas fonksiyonlarini olumsuz
etkileme, egzersiz kapasitesini diisiirme ve buna bagli atletik performansi olumsuz

etkileme gibi sonuglara neden olmaktadir (Lukaski 2004). Demir eksikligi genellikle
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diyetle yetersiz demir alimindan kaynaklanmaktadir. Genellikle diyetle alinan her
1000kkal ortalama 6mg demir igermektedir. Buna bagli olarak; enerji agisindan
yetersiz diyetler demir eksikligine sebep olmaktadir. Ayrica biiylime ve gelisme,
yiiksek rakimda antrenman yapma, menstrilasyona bagh kan kayiplari, kan bagis1 ya
da yaralanmalar da demir depolarinin bosalmasina sebep olabilir. Yogun antrenman
yapan sporcularda ter, idrar ve diski ile de bir miktar demir kayiplari oldugu

bilinmektedir (Thomas ve ark, 2016).

Vitamin D; kalsiyum ve fosfor emilim ve metabolizmasini diizenleyerek
kemik sagligiin siirdiiriilmesinde 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica vitamin D’nin
atletik performansi etkiledigi diistliniilen iskelet kas1 metabolik fonksiyonu tizerindeki
biyomolekiiler roliinii de arastiran ¢alismalar mevcuttur (Pojednic ve Ceglia 2014,
Sinha ve ark., 2013). D vitamini ile yaralanma ve kiriklardan korunma, iyilesme,
noromuskiilar fonksiyonlarin iyilestirilmesi, tip 2 kas lifi boyunun uzamasi,
yangilarda azalma ve akut solunum yolu hastaliklarindan korunma arasindaki iligki
bilinmektedir (Thomas ve ark., 2016). Bu yiizden sporcu beslenmesinde {izerinde en

¢ok durulan vitaminlerdendir.

Kalsiyum, kemik dokunun gelisimi ve onariminda, kas kasilmasinin
diizenlenmesinde, sinirsel iletimde ve kanin pihtilagmasinda gorevlidir. Diigiik
enerjiili diyetlerle birlikte yetersiz kalsiyum alimina bagli olarak kemik mineral
yogunlugunun diismesi; strese bagl kirik riski arttirmaktadir (Lukaski 2004, Nichols
Richardson ve ark., 2006). Bu sebeple sporcularda yeterli kalsiyum alimi da

Onemsenmelidir.

Oksijen tiiketimini 10 ile 15 kat arttirdigi bilinen yiiksek yogunluklu
egzersizler hiicreler iizerinde sabit bir oksidatif strese sebep olmaktadir ve
antioksidanlar hiicre membraninin oksidatif hasardan korunmasinda kilit rol
oynamaktadir. Diizenli antrenman yapan bir sporcu daha gelismis bir endojen
antioksidan sisteme sahip olacagindan aktif olmayan bireylere goére antioksidan
desteginden daha fazla fayda gorebilmektedir. Antioksidan desteginin atletik
performansi arttirdigina dair sinirli kaynak mevcuttur (Peternelj ve Coombes 2011).
Ayrica antioksidan desteginin antrenmana uyumlulugu olumsuz etkiledigini gosteren

caligmalara da rastlanmaktadir (Draeger ve ark., 2014). Bu ylizden sporculara
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antioksidan destegi konusunda; oncelikle sporcunun beslenme aligkanliklarinin géz

onilinde bulundurulmasi tavsiye edilmektedir.

Sporcularin vitamin-mineral gereksinimleri ¢ok iyi bilinmemekle beraber
enerji gereksinimlerini karsilayan yeterli ve dengeli bir diyetle tiim vitamin
gereksinimlerinin karsilanacag diisiiniilmektedir. Tablo 6’da bazi vitamin ve mineral
eksikliklerinde goriilen spor performansina etki eden semptomlar ve destek iiriin

olarak kullaniminin performans iizerine etkisi 6zetlenmistir.
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Tablo 6. Bazi vitamin ve mineral eksikliklerinde goriilen spor performansina etki

eden semptomlar (Mahan ve Raymond, 2017)

Vitamin Fonksiyon Eksikliginde Goriilen Destegininperformansi artirdigina
Mineral Semptomlar dair kanit var m1?
Tiamin Karbonhidrat — Halsizlik, yorgunluk, Eksikligini gidermeye yonelik
protein dayaniklilikta azalma, kullanildiginda
metabolizmasi kilo ve kas kayiplari,
piruvat birikimi,
dolasimda laktat artisi,
performansta diisme
Riboflavin Oksidatif Sinir sistemi bozuklugu, Yiyeceklerle alindiginda faydali
metabolizma ve deri ve mukusta olabilir
elektron tagima farklilasma
sistemi
Niyasin Oksidatif Sinirlilik hali, ishal Performans iizerine herhangi bir

B6 vitamini

Folik asit

B12 vitamini

C vitamini

A vitamini

E vitamini

Magnezyum

Demir

Cinko

Krom

metabolizma ve
elektron tasima
sistemi
Glikoneogenez

Hemoglobin ve
niikleik asit
yapimi
Hemoglobin
yapimi
Antioksidan

Antioksidan

Antioksidan

Enerji
metabolizmasi,
sinir ve kas
kasilmasi
Hemoglobin
sentezi

Niikleik asit
sentezi, glikoliz

Glikoz
metabolizmasi

Dermatit, kaslarda
istemsiz kasilma
Anemi, yorgunluk

Anemi, norolojik
semptomlar
Yorgunluk, istah kayb1

Istah kaybs,
enfeksiyonlara yatkinlik

Sinir ve kas hasar1

Kas giigsiizliigii, mide
bulantis, sinirlilik,
performans diisiisi

Anemi, bilissel
bozukluk, bagisiklik
bozukluklari

Biiylime geriligi, istah
kaybi, bagisiklik
bozukluklar

Glikoz intoleransi

etkisi yoktur

Etkili degil

Eksikliginde

Eksikliginde

Stres, enfeksiyon, yiiksek sicaklik
ve sigara kullanim1 durumunda;
250 veya 500mg kullanimi viicut
1s1s1n1 diigiirebilir, bagisikligi
giiclendirebilir ve yogun egzersiz
sonrasi toparlanmay1
kolaylastirabilir

Diyetle yetersiz alim1 olan
atletlerde dahi destek 6nerebilecek
kanit yoktur

Kanit yok, egzersiz kaynakl
hasarin azaltilmasi konusundaki
sonuglar belirsizdir

Kas kuvvetini artirabilir, hiicresel
fonksiyonlari iyilestirebilir

Anemik olmayip demir eksikligi
goriilen atletlerde desteklenmesi
kas fonksiyonlarini artirir

Cinko emilimi optimal diizeyin
altinda oldugunda faydal olabilir,
%70’inin diyetle alinmasi
serumdaki diizeyinin devamliligin
saglar

Viicut kompozisyonunu,
performansi ve dayaniklilig
artirmada etkili degil

17



2.2.4. Sivi1 dengesi

Sporcular i¢in en 6nemli ergojenik yardimci sudur. Terlemeyle viicut agirliginin
%2 veya daha fazla kaybi, egzersiz performansinda énemli bozulmalara yol agar.
Hidrasyon durumunun siirdiiriilmesi i¢in yeterli miktarda su veya sporcu icecekleri
tilketilmelidir (Kreider ve ark., 2010). Viicuttaki kas miktarina bagl olarak viicut
agirhginin %55-70’ini su meydana getirmektedir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Sivi
dengesini saglamak yiiziiciinlin performansi ve sagligi i¢cin anahtar rolii olan énemli
bir beslenme ilkesidir. Viicut su kaybi, yiizmenin ilk 30 dakikasinda meydana gelir

(Karabudak ve Onor, 2006).

Yiiziiciilerde terleme orani saatte 1siya, nemlilige, egzersiz yogunluguna gore
degisiklik gosterir ve ortalama 0,5-2 L arasindadir, buna bagl olarak sivi dengesini
saglamak, dehidrasyonu ve agirlik kaybmi onlemek icin saatte 0,5-2 L sivi
alinmalidir (Kreider ve ark., 2010). Antrenman sirasinda sivi dengesini koruyan
sporcularin, optimal performansa ulastig1 ve ilerleyen dehidrasyonun (viicuttaki sivi
miktarinin azalmasi) performansi olumsuz yonde etkiledigi belirtilmektedir (Ersoy
ve Hasbay, 2008). Giinlik su dengesinin korunmasi, egzersiz performansini
arttirmak, termoregililasyon ve kardiyovaskiiler fonksiyonlar1 = siirdiirmek,
dehidratasyonun dniine gegmek agisindan 6nemlidir. Elektrolit dengesinin bozulmasi
performans disiikliigline neden olmakta, sporda dayamiklilifi azaltmakta
kardiyovaskiiler sistemde ve bobrek fonksiyonlarinda sorunlara yol ag¢maktadir

(Burke ve Mujika, 2014).

Dehidrasyon (viicut su kaybi1) sicaklik regiilasyonu ile de iligkili olup fiziksel ve
zihinsel performansi 6nemli 6l¢iide olumsuz etkilemektedir. Yiiziiciilerin uzun siireli,
siirekli, orta siddette antrenmanlarda ciddi derecede ter kayiplar1 yasadiklari
gorilmektedir (Burke ve Mujika, 2014). Egzersizden 2-3 saat once 400-600 ml,
egzersiz baslangicinda ve sonrasinda 15-20 dakika aralarla, 150-350 ml siv1
tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesinin korunmasi amaclanmaktadir (Ersoy ve Hasbay,
2008). Egzersiz 1 saatten daha uzun siiriiyorsa yiiziiclilerin, dehidrasyonu onlemek,
yogun egzersizin immiinsupresif etkilerini azaltmak ve kan glikoz seviyelerini
dengede tutmak ig¢in glikoz-elektrolit dengesini saglayan, %6-8 oraninda

karbonhidrat igeren icecekleri, her 15-20 dk’da bir 10- 15 fl oz olarak tiiketmeleri
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gerekir (Kreider ve ark., 2010). Genel olarak soguk ve tatlandirilmis igecekler
antrenman sonrasi sivi alimini olumlu etkilemekle birlikte alkol ve asir1 kafein alimi
s1v1 kaybma neden olacagindan kagmilmalidir (Karabudak ve Onor, 2006). Sporcu
iceceklerinin sporcuya egzersiz sirasinda az miktarda karbonhidrat ve terle kaybettigi
mineralleri de sagladigi i¢in 1 saat veya daha fazla sliren miisabakalarda ve
antrenmanlarda sporcu iceceklerinin kullanilmasi uygun goriilmektedir (Ersoy ve

Hasbay, 2008).

Cocuk veya adolesanlar egzersiz ve miisabaka Oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda sivi almali; miisabaka siliresi 90dk’dan uzun ise siviyla birlikte
karbonhidrat almalar1 gerekir. Uzun siireli egzersizlerde her 15 - 20dk’da bir 150 -
200 ml sivi alinmasi gerekir. 90dk’dan uzun siiren egzersizlerde osmolaritesi ve
elektrolit icerigi dengelenmis, karbonhidrat igerigi %4-8 olan soguk su tiiketilmelidir.
Yiiziicliler, antrenman ve yarisma programlarinda toparlanmayr saglamak ve
adaptasyonu arttirmak amaciyla sivi dengesi restorasyonunu saglamak i¢in uygun

kalite, miktar ve zamanda s1v1 almalidirlar (Burke ve Mujika, 2014).

Tablo 6’da antrenman yapan yliziiciiler i¢in karbonhidrat, yag, protein ve sivi

alimi i¢in genel Oneriler goriilebilir.

Tablo 6. Yiiziiciiler i¢cin makro besin ve sivi alim onerileri (Maglischo, 2001)

Besin % giinliik kalori gram/kg gram/glin
45 55 70 80
ke kg kg kg

Karbonhidratlar %60-70 8-10 450 550 700 800
Yaglar %15-20 1-1.5 45 55 70 80
(%10 doymus)
Proteinler %10-15 1.5-2.5 100 120 150 170
Su 6-7 bardak s1v1 tiiketimi
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Evren ve Orneklem

Yiiziiciilerde bireye 6zgili beslenme programinin performans {izerine etkisini
belirlemek amaciyla yapilan bu ¢alismanin evrenini Istanbul ili Anadolu yakasindaki
ylizme kuliiplerine kayith, yarigabilir durumdaki 12 — 16 yas aras1 yiiziiciiler
olusturmaktadir. Calismanm orneklemini Istanbul ili Anadolu yakasindaki yiizme
kuliipleri icerisinden basit tesadiifi 6rnekleme yontemiyle secilen Fenerbahge Spor
Kuliibii Yiizme Sube’sine kayitli 12-16 yas grubundaki, yarisabilir durumda 85
sporcusundan; goniillii olan 62 sporcu olusturmaktadir. Calisma 19 Ocak 2016 — 1
Haziran 2017 tarihleri arasinda yapilmis kesitsel tipte tanimlayici bir arastirmadir.
Calismanin  gerceklestirilebilmesi icin Marmara Universitesi Saglik Bilimleri
Enstitiisii Etik Kurulu’ndan (Ek 3) ve Fenerbahge Spor Kuliibii Yiizme Subesi’nden
(Ek 4) izin alinmistir. Ayrica goniilliilere gereken bilgilendirme yapilmis ve onamlari

alimustir.
3.2. Veri Toplama

Arastirmada kullanilmak i¢in, sporcularin tanimlayici 6zellikleri ve beslenme
ve sporla ilgili durumlarini tespit etmek tlizere 30 sorudan olusan bir anket (Ek 1)
diizenlenmistir. Hazirlanan anket Deihl ve arkadaslarinin 2013 yilinda yaptiklar
arastirmada kullanilan anket sorularindan yola ¢ikilarak ¢alismanin hipotezlerine
uygun olarak tasarlanmistir. Anketin tamami ¢oktan se¢meli sorulardan olugmakta
olup; 8 soruda birden ¢ok segenek isaretlenmesine izin verilmistir. 9 soruda ise diger
olarak agik uglu segenek verilmistir. Anket oncelikle 12 yasindaki 8 yiiziicii lizerinde
uygulanmis ve onlardan alinan geri doniisler dogrultusunda ankete son hali verilerek;
yiiz yiize goriisme metoduyla aragtirmaci tarafindan katilimcilara uygulanmistir
(Remzi Altunigik, www.pazarlama.org.tr/dergi/yonetim/icerik/makaleler/2-

published.pdf, Erisim Tarihi: 01.06.2017).

Katilimcilarin  bireysel beslenme durumlarini saptamak amaciyla; anket
uygulandiktan sonraki 5 giinliik beslenme programlarmin tamaminmi kayit altina
almalar1 ve besin giinliigii tutmalar1 istenmistir. Besin gilinliiglinde tiiketilen besinler,
miktarlar ve tiikketim saati sorgulanmistir. Katilimcilardan toplanan 5 giinliik besin

giinliiklerinin igerikleri Bebis (Beslenme Bilgi Sistemi) versiyon 7 programina
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arastirmaci tarafindan girilmis ve her mikro ve makro besin dgesi i¢in 5 giiniin

aritmetik ortalamasi alinmstir.

Calismada kullanilan antropometrik  Olgiimler arastirmaci tarafindan
uygulanmis olup; katilimcilarin boy uzunlugu &lgiimleri Diinya Saglik Orgiitii
kriterlerine gore 1 mm aralikli mobil stadiometre ile ayakkabisiz ve ayaklar yan yana
olacak sekilde, bas Frankfort diizlemde (goz {iggeni ve kulak kepgesi iistli ayni

hizada) iken almmistir (http://www.who.int/topics/obesity/en/, Erigim tarihi: 30

Mayis 2017). Katilimceilarin agirliklar: 0,01 kg hassasiyetli taginabilir Tanita BC 730
marka tart1 ile 6l¢iilmiistiir. Performans dl¢iimleri, Fenerbahge spor kuliibiiniin kapali
ve olimpik ylizme havuzunda, 25 metrelik kulvarda yapilmistir. Calisma sonuglari
tizerinde yorgunlugun etkisini 6nlemek i¢in testten 24 saat once katilimcilara siddetli
ve yogun bir aktivite yaptirilmamistir. Tim yiiziiciler Meckel ve arkadaslarinin
(2013) gelistirdigi 1sinma protokoliinii (800 m serbest yiizme ve 4X15 sprint)
yapmiglardir. Test baslamadan 15dk dinlenme verilmistir. Deneklerin 100 ve 200
metre serbest stildeki ylizme derecelerinin belirlenmesinde hassaslik derecesi 0.01 sn

olan Casio kronometre kullanilmistir.
3.3. Istatistiksel Analiz

Anketle elde edilen veriler, BEBIS ten alinan ortlama enerji ve besin dgesi
miktarlarr, 100 ve 200 metre yiizme siiresi Ol¢iimleri arastirmaci tarafindan SPSS
versiyon 23 paket istatistik programi yardimiyla elektronik ortama aktarilmstir.
Verilerin normal dagilima uygunluklari Kolmogorov-Smirnov testi ile sinanmis buna
gore; normal dagilima uyanlar i¢in parametrik, uymayanlar i¢in de non-parametrik
Oonemlilik testleri kullanilmistir. Arastirma tasarimi eslestirmeye uygun olmamasi
nedeniyle bagimsiz grup (independent sample) hipotez testleri kullanilmustir.
Verilerden normal dagilima uyanlara bagimsiz gruplarda t testi, ANOVA ve Pearson
korelasyonu; uymayanlara ise Mann Whitney U, Kruskal Wallis testi ve Spearman

korelasyonu yapilmistir. Istatistiksel anlamlilik sinir1 P<0.05 olarak kabul edilmistir.
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3.4. Stmirhhiklar

Bu arastirma Fenerbahge Spor Kuliibli Yiizme Subesi’ne kayith yarisabilir
durumdaki 12 — 16 yas arasi c¢alismaya katilmayr kabul eden 62 yiiziiciiyle

siirlandirilmstir.

Bu ¢alisma, sadece arastirma sirasinda toplanan katilimcilara 6zgii 5 giinliik

beslenme programlarinin igerikleriyle sinirlandirilmistir.

Yapilan bu c¢alisma, arastirmaya katilan sporcularin fiziksel kondisyonlar1

dogrultusunda elde ettikleri ylizme dereceleri ile sinirlandirilmistir.

Aragtirma, katilimcilarin sadece Ol¢limiin yapildigi giinkii 100 ve 200 m
serbest ylizme performans dereceleri ile sinirlandirilmistir. Sporcularin yapilan
Olctimiin disindaki deneme ya da antrenman dereceleri degerlendirmeye

alimmamastir.
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4. BULGULAR

Katilimcilari %56,45°1 erkek, %43,55°1 kizdir. Katilimcilarin %64,52°si 12 —
14 yas araliginda, %36,48’1 15 — 16 yas aralifindadir. Katilimcilari uyku stireleri
incelendiginde; %74,19’unun giinde 7 — 8 saat uyudugu, %25,81’inin ise 9 — 10 saat
uyudugu saptanmistir. TV — bilgisayar basinda gecirdikleri siireler incelendiginde
%35,48’inin giinde 1 saatten az, %48,39’unun 1 — 2 saat arasi, %16,13 {iniin ise 3

saatten fazla slireyi TV — bilgisayar basinda ge¢irdikleri saptanmigtir (Tablo 10).

Tablo 10. Katilimcilarin cinsiyet, yas gurubu, uyku siiresi ve TV — bilgisayar basinda

gecirdikleri siirelere gore dagilimlar

Degiskenler n %
Cinsiyet

Erkek 35 56,45
Kiz 27 44,65
Yas grubu

12-14 40 64,52
15-16 22 36,48
Uyku Siiresi

7 — 8 saat 46 74,19
9 — 10 saat 16 25,81
TV — Bilgisayar basinda gecirilen siire

1 saatten az 22 35,48
1 — 2 saat arasi 30 48,39
3 saatten fazla 10 16,13
Toplam 62 100,00

Katilimeilarin ylizme sporu yapma siireleri incelendiginde, %3,23 {inlin 1-2
yildir, %3,32’liniin 3-4 yildir, %54,84’linlin 5-7 yildir ve %38,71’inin 8-10 yildir
ylizme sporu yaptigr saptanmistir. Katilimcilarin bir hafta igerisinde yaptiklari
antrenman sayilar1 incelendiginde, %1,61’inin haftada 3 — 4 giin antrenman,
%77,42’sinin 5 — 6 giin antrenman, %Z20,97’sinin 7 giin antrenman yaptig1
saptanmistir. Bir antrenmanlarinin ortalama siiresi incelendiginde; %358,06’sinin 2
saat, %38,71’inin 3 saat ve %3,23’linlin de 4 saat ve lizeri antrenman yaptigl
saptanmistir. Katilimcilara anket uygulandiktan onceki hafta toplam kag¢ saat
antrenman yaptiklari sorulmus ve %3,23’iiniin 5 saatten az, %6,45’inin 5 — 7 saat

arasi, %6,45’inin 8 — 10 saat arasi, %37,10’unun 11 — 14 saat arasi, %24,19’unun 15
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— 18 saat aras1 ve %22,58’inin 18 saatten fazla antrenman yaptig1 saptanmigtir.
Katilimeilarin  agirlik calismasi yapma durumlart incelendiginde; %33,87’sinin

agirlik calismast yaptigi; %66,13 iliniin ise yapmadigi saptanmustir (Tablo 12).

Tablo 12. Katilimcilarin yiizme sporu yapma siireleri, haftada yaptiklari antrenman
sayisi, bir antrenmanin ortalama siiresi, gegen hafta yaptiklari toplam antrenman

stiresileri ve agirlik calismasi yapma durumlarina gore dagilimlar

Degiskenler n %
Yiizme sporu yapma siiresi (y1l)

1-2 2 3,23
3-4 2 3,23
5-7 34 54,84
8-10 24 38,71
Haftada yapilan antrenman sayisi

3-4 1 1,61
5-6 48 77,42
7 13 20,97
Bir antrenmanin ortalama siiresi (saat)

2 36 58,06
3 24 38,71
4 ve lizeri 2 3,23
Gegen hafta yaptiklar1 toplam antrenman siiresi (saat)

5 saatten az 2 3,23
5 -7 saat arasi 4 6,45
8 - 10 saat arasi 4 6,45
11 - 14 saat aras1 23 37,10
15 - 18 saat arasi 15 24,19
18 saatten fazla 14 22,58
Agirlik ¢aligmast yapma

Evet 21 33,87
Hayir 41 66,13
Toplam 62 100,00
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Katilimcilarin beslenme egitimi alma durumlar1 incelenmis ve %30,65’inin
beslenme egitimi aldigi, %69,35’inin ise almadig1 saptanmistir. Beslenme egitimini
aldiklar1 kaynak incelendiginde %28,12 ile diyetisyen ve antrendr esit ve en yiiksek
siklikta egitim alinan kisiler olurken onu %25,01 ile okul ve konferanslar, %12,50 ile

doktor ve %6,25 ile kitaplar izlemistir (Tablo 13).

Tablo 13. Katilimcilarin beslenme ile ilgili egitim alma durumlarina ve beslenme

egitimini aldiklar1 kaynaga gore dagilimlar

Degiskenler n %
Beslenme egitimi alma durumu

Evet 19 30,65
Hayir 43 69,35
Toplam 62 100,00
Beslenme egitimi alinan kisi/kurum?*

Diyetisyen 9 28,12
Antrenor 9 28,12
Okul ve konferanslar 8 25,01
Doktor 4 12,50
Kitaplar 2 6,25
Toplam 32 100,00

*Birden ¢ok secenek isaretlenmistir.
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Katilimcilarin %38,71°1 giinde 3 68iin, %41,94’1 4 6giin, %19,35’1 ise 5 68iin
ve iizeri yemek yemektedir. Katilimcilarin 6giin atlama durumlar1 sorgulandiginda
ise %51,61’inin 6giin atladigl, %48,39’unun ise atlamadigi saptanmustir. Ogiin
atlayanlarin en ¢ok atladigi 6giin %71,87 ile ara 6glin olarak bulunmustur. Onu
sirastyla 9%12,5 ile sabah kahvaltis1 ve 6gle yemegi, %3,13 ile aksam yemegi
izlemektedir. Katilimcilarin %87,10’unun diizenli kahvalt1 yaparken, %12,90’min ise
yapmadigi; %91,94’iiniin diizenli 6gle 6giinii yaparken, %8,06’sinin ise yapmadigi
ve %96,77’sinin diizenli aksam 6giliniti yaparken, %3,23’{inlin yapmadig1 saptanmistir

(Tablo 14).

Tablo 14. Katilimcilarin giin igerisinde tiikettikleri 6glin sayisi, 0g8iin atlama
durumlari, diizenli kahvalti, 6gle ve aksam 6giinli yapma ve en fazla atladiklar1 6giin

durumlarina gore dagilimlari

Degiskenler n %
Giin igerisinde tiiketilen 6giin sayis1

3 6glin 24 38,71
4 6gilin 26 41,94
5 0giin ve lizeri 12 19,35
Glin igerisinde 6gilin atlama durumu

Evet 32 51,61
Hayir 30 48,39
Diizenli kahvalt1 yapma durumu

Evet 54 87,10
Hayir 8 12,90
Diizenli 6gle 6gilinii yapma durumu

Evet 57 91,94
Hayir 5 8,06
Diizenli aksam 6gilinti yapma durumu

Evet 60 96,77
Hayir 2 3,23
Toplam 62 100,00
En fazla atlanan 6giin

Sabah kahvaltisi 4 12,50
Ogle yemegi 4 12,50
Aksam yemegi 1 3,13
Ara 0glin 23 71,87
Toplam 32 100,00

26



Katilimcilara en ¢ok tercih ettikleri ara 6giin %60,92 ile ikindi ara 6giinii
olurken onu sirastyla %20,69 ile gece ve %18,39 ile kusluk izlemistir. Katilimcilarin
ara Ogiinlerde en cok tercih ettikleri besin %36,84’le meyve olurken; onu sirasiyla
%30,83’le kuruyemis, %12,78’le cikolata, %12,03’le hamur isi ve %7,52 ile
mesrubat izlemektedir. Katilimecilar tarafindan en ¢ok isaretlenen 6giin atlama sebebi
%45,31 ile zamanim yok olurken, onu sirasiyla %35,94’le istahim yok — canim
istemiyor, 9,38’le okula gec¢ kaliyorum, %4,69’la sabah uyanamiyorum, %3,12’yle
unutuyorum ve %1,56 ile hazirlayan kisi yok takip etmistir. Katilimeilarin yemek
seciminde dikkat ettikleri hususlar %22,06 ile lezzetli olmasi olurken, onu sirasiyla
%20,10’la doyurucu olmasi, %16,67’yle spor i¢in gerekli olmasi, %16,67’yle temiz
bir ortamda pisirilmesi/sunulmasi, %12,25’le kullanilan malzemenin Kkalitesi,
%11,27’yle 1stenilen yemek ¢esidinin olmasi ve %0,98 ile yemegin fiyati izlemistir.
Katilimeilarin 6giinlerini siklikla tiikettikleri mekan %38,04 ile ev olurken, onu
sirastyla  9%36,20’yle okul/yurt yemekhanesi, %17,18’le restoran ve %38,58’le
kafe/pastane/kantin izlemektedir (Tablo 15).
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Tablo 15. Katilimcilarin ara 6glin zamani tercihleri, ara 6giinlerdeki besin tercihleri,

0glin atlama nedenleri, yemek seciminde dikkat ettikleri hususlar ve o6glinlerini

tukettikleri mekan tercihleri

Degiskenler n %
Tercih edilen ara 6gilin zamani*

Ikindi 53 60,92
Gece 18 20,69
Kusluk 16 18,39
Toplam 87 100,00
Ara 6gtinlerde tiiketilen besin tercihi*

Meyve 49 36,84
Kuruyemis 41 30,83
Cikolata 17 12,78
Hamur isi 16 12,03
Mesrubat 10 7,52
Toplam 139 100,00
Ogiin atlama nedenleri*

Zamanim olmuyor 29 45,31
Istahim yok/camim istemiyor 23 35,94
Okula ge¢ kaliyorum 6 9,38
Sabah uyanamiyorum 3 4,69
Unutuyor 2 3,12
Hazirlayan yok 1 1,56
Toplam 64 100,00
Yemek se¢iminde dikkat edilen hususlar*

Lezzetli olmasi 45 22,06
Doyurucu olmasi 41 20,10
Spor i¢in gerekli olmasi 34 16,67
Temiz bir ortamda pisirilmesi/sunulmasi 34 16,67
Kullanilan malzeme kalitesi 25 12,25
Istenilen yemek ¢esidinin olmas1 23 11,27
Yemegin fiyati 2 0,98
Toplam 204 100,00
Ogiinlerin tiiketildigi mekanlar*

Ev 62 38,04
Okul/yurt yemekhanesi 59 36,20
Restoran 28 17,18
Kafe/Pastane/Kantin 14 8,58
Toplam 163 100,00

*Birden ¢ok secenek isaretlenmistir.
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Katilimeilarin vitamin — mineral takviyesi kullanma durumlart incelendiginde
%66,13’linlin vitamin — mineral takviyesi kullandigt; %33,87’sinin ise kullanmadig1
saptanmistir. Katilimcilardan vitamin — mineral takviyesi kullananlarin kullanma
sikliklart incelendiginde %56,10’unun her giin, %24,39’unun ara sira, %19,51’inin
ise haftada 2 — 3 kez kullandig1 saptanmistir. Protein tozu kullanma durumlari
incelendiginde %3,20’sinin kullandig1, %96,80’inin ise kullanmadigi saptanmigtir

(Tablo 16).

Tablo 16. Katilimcilarin vitamin - mineral takviyesi kullanma durumu ve sikligi,

protein tozu kullanma durumuna goére dagilimlari

Degiskenler n %
Vitamin — mineral takviyesi kullanma durumu

Evet 41 66,13
Hayir 21 33,87
Toplam 62 100,00
Vitamin — mineral takviyesi kullanma siklig1

Her giin 23 56,10
Ara sira 10 24,39
Haftada 2 -3 kez 8 19,51
Toplam 41 100,00
Protein tozu kullanma durumu

Evet 2 3,20
Hayir 60 96,80
Toplam 62 100,00

Katilimeilarin = miisabakadan once tiikettikleri son 6glinlin  zamani
sorgulandigindan %17,74’linlin miisabakadan 1 saat 6nce, %56,45’inin miisabakadan
2 saat once ve %25,81’inin miisabakadan 3 saat dnce son Ogilinlerini tilikettikleri
saptanmistir. Katilimcilarin miisabakadan Once son siviyr tiiketme zamanlar
sorgulandiginda; %38,06’sinin 5 dakika Once, %35,48’inin 10 dakika &nce,
%25,81’inin 20 dakika 6nce, %19,36’simin 30 dakika 6nce, %6,45’inin 1 saat once
ve %4,84’linlin 1 saatten daha Once son siviy1 tlikettikleri saptanmigtir. Katilimeilarin
miisabaka doneminde ara 6giinlerde en sik tiikettikleri yiyecek %54,17 ile meyve
olurken, onu sirasiyla %?20,83’le kuruyemis, %18,05’le ¢ikolata/sekerleme,
%4,17’yle pekmez ve %2,78 ile hi¢cbir sey izlemistir. Katilimcilarin miisabaka
doneminde en cok tiikettikleri sivi %48,78 ile su olurken, onu sirasiyla %22,76’yla

meyve suyu, %12,19’1a maden suyu, %5,69’1a kahve, %4,07’yle cay, %2,44’le siit
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ve enerji igecegi ve %1,63 ile pekmezli su izlemektedir. Katilimcilara miisabaka
sirasinda en ¢ok tiikettikleri sivi %65,12 ile su olurken, onu sirasiyla %11,63’le
meyve suyu, %9,30 ile sporcu icecegi, %4,65 ile higbir sey, %3,49 ile maden suyu ve

pekmezli su ve %2,32 ile enerji igecegi izlemektedir (Tablo 17).

Tablo 17. Katilimeilarin miisabakadan 6nce son 6giin ve son sivi tiikketme zamanina

gore dagilimlari

Degiskenler n %
Miisabakadan 6nce tiiketilen son 6giliniin zamani

1 saat 6nce 11 17,74
2 saat Once 35 56,45
3 saat Once 16 25,81
Miisabakadan Once tiiketilen son s1vinin zamani

5 dakika once 5 8,06
10 dakika once 22 35,48
20 dakika once 16 25,81
30 dakika once 12 19,36
1 saat 6nce 4 6,45
1 saatten daha Once 3 4,84
Miisabaka doneminde ara 6giin tercihleri™® n %
Meyve 39 54,17
Kuruyemis 15 20,83
Cikolata/sekerleme 13 18,05
Pekmez 3 4,17
Higbir sey 2 2,78
Miisabaka déneminde siv1 tercihleri* n %
Su 60 48,78
Meyve suyu 28 22,76
Maden suyu 15 12,19
Kahve 7 5,69
Cay 5 4,07
Siit 3 2,44
Enerji igecegi 3 2,44
Pekmezli su 2 1,63
Miisabaka sirasinda sivi tercihleri* n %
Su 56 65,12
Meyve suyu 10 11,63
Sporcu igecegi 8 9,30
Higbir sey 4 4,65
Maden suyu 3 3,49
Pekmezli su 3 3,49
Enerji icecegi 2 2,32

*Birden cok secenek isaretlenmistir.
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Katilimeilarin 12 — 14 yas gurubunda erkeklerde 100 m serbest ylizme siiresi
ortalamasi 64,52 (+3,80) minimum 56,23 ve maksimum 69,27 sn; kizlarda 66,26
(£2,16) minimum 61,37 ve maksimum 69,60 sn olarak saptanmistir. 15 — 16 yas
gurubunda erkeklerde 100 m serbest yiizme siiresi ortalamasi 57,57 (£1,81)
minimum 54,68 ve maksimum 60,57 sn; kizlarda 60,72 (+1,89) minimum 57,52 ve
maksimum 63,53 sn olarak saptanmistir. Katilimcilarmm 12 — 14 yas gurubunda
erkeklerde 200 m serbest ylizme siiresi ortalamasi 136,62 (x£10,14) minimum 120,63
ve maksimum 167,37 sn; kizlarda 139,12 (£5,49) minimum 126,23 ve maksimum
146,30 sn olarak saptanmustir. 15 — 16 yas gurubunda erkeklerde 200 m serbest
yiizme siiresi ortalamasi 127,41 (+14,03) minimum 118,18 ve maksimum 174,30 sn;
kizlarda 126,78 (£3,3) minimum 121,43 ve maksimum 132,40 sn olarak saptanmistir

(Tablo 29).

Tablo 29. Katilimcilarin cinsiyet ve yas grubuna goére 100 ve 200m serbest ylizme

stirelerin dagilimlar

Degiskenler Ortalama SS Min. Maks.

100m 12-14  Erkek 64,52 3,80 56,23 69,27
serbest Yas Kiz 66,26 2,16 61,37 69,60
yiizme 15-16  Erkek 57,57 1,81 54,68 60,57
stiresi (sn) Yas Kiz 60,72 1,89 57,52 63,53
200m 12-14  Erkek 136,62 10,14 120,63 167,37
serbest Yas Kiz 139,12 5,49 126,23 146,30
yiizme 15-16  Erkek 127,41 14,03 118,18 174,30
stiresi (sn) Yas Kiz 126,78 3,34 121,43 132,40
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Katilimcilarin cinsiyete ve yas grubuna gore boy uzunlugu (cm), viicut

agirh@ (kg) ve BKI (kg/m?) dagilimlari incelendiginde; erkeklerde 12 — 14 yas

gurubunda boy ortalamasi 162,71 (+6,06) cm, viicut agirlig1 ortalamasi 55,38 (£6,20)
kg ve BKI 20,35 (£1,26) kg/m?;, 15 — 16 yas gurubunda ise boy ortalamas1 176,86
(£7,94) cm, viicut agirlig ortalamast 71,28 (£5,21) kg ve BKI 22,79 (£0,90) kg/m>

olarak saptanmigtir. Kizlarda 12 — 14 yas gurubunda boy ortalamas1 162,58 (+£6,68)
cm, viicut agirhig ortalamasi 51,63 (£4,31) kg ve BKI 19,52 (£0,93) kg/m?; 15 — 16

yas gurubunda ise boy ortalamasi 171,50 (£2,14) cm, viicut agirlig ortalamasi 60,13

(£3,40) kg ve BKI 20,43 (£0,92) kg/m? olarak saptanmustir (Tablo 18).

Tablo 18. Katilimcilarm cinsiyet, yas gurubu, boy uzunlugu (cm), viicut agirhigr (kg)

ve Beden Kiitle Indeksi (kg/m?) dagilimlari

Degiskenler Ort. SS Min. Maks.

Boy (cm) 16271 6,06 15500 177,00

12(;:1;1‘){” Agirlik (kg) 5538 620 4700 72,00

Erkek BKI (ke/m?) 2035 126 1842 2298
(935) 15 g yas BOY(em) 17686 7.94 168,00 195,00
etp Ak (ke) 7128 521 6500 83,00

BKI (ke/m?) 279 090 21,61 24,09

Boy (cm) 162,58 6,68 148,00 172,00

12(;211‘93)(3‘5 Agirlik (kg) 5163 431 40,00 58,00

Kiz BKI (ke/m?) 1952 093 1807 21.72
(=27) 5 (6 ya BOY(em) 17150 2,14 168,00 175,00
gy Ak (k) 60.13 340 5500 6500

BKi (ke/m?) 2043 092 1927 2180
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Katilimcilarm yasa gdre enerji alim ortalamalart TUBER 2015 enerji referans
degerleriyle karsilastirilmis ve gereksinimi karsilama yiizdeleri Tablo 19’da
verilmistir. Erkeklerde 15 ve 16 yas grubunda yetersiz enerji alimi goriiliirken,

kizlarda ise sadece 13 yas grubunda yetersiz enerji alimi oldugu saptanmistir.

Tablo 19. Katilimcilarin yasa gore enerji alim ortalamalarinin TUBER 2015 referans

degerleri ile karsilagtirmasi ve gereksinimi kargilama ytizdeleri

Cinsiyet Yas n Enerji (kkal) TUBER Karsilama ylizdesi
12 9 2810 2612 %107,58
13 9 2827 2818 %100,53
Erkek 14 3 3540 3053 %115,95
15 7 3202 3270 %97,92
16 7 3282 3439 %95,43
12 8 2789 2460 %113,37
13 5 2473 2577 %95,96
Kiz 14 6 2708 2671 %101,39
15 7 2827 2732 %103,48
16 1 2787 2771 %100,58
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Katilimcilarin  cinsiyet ve yas grubuna gdre enerjinin protein, yag ve
karbonhidrattan gelen yiizdeleri incelendiginde; erkeklerde 12 — 14 yas gurubunda
enerjinin proteinden gelen yiizde ortalamasi1 17,33 (£2,22), enerjinin yagdan gelen
yiizde ortalamasi 39,00 (£3,45) ve enerjinin karbonhidrattan gelen yiizde ortalamasi
43,62 (£3,23); 15 — 16 yas gurubunda ise enerjinin proteinden gelen yiizde
ortalamasi 16,93 (£2,12), enerjinin yagdan gelen ylizde ortalamasi 36,07 (+4,29) ve
enerjinin karbonhidrattan gelen ylizde ortalamasi 47,07 (£4,46) olarak saptanmustir.
Kizlarda 12 — 14 yas gurubunda enerjinin proteinden gelen yiizde ortalamasi 18,21
(£2,32), enerjinin yagdan gelen ylizde ortalamasi1 38,68 (£3,48) ve enerjinin
karbonhidrattan gelen yiizde ortalamasi 43,00 (£3,23); 15 — 16 yas gurubunda ise
enerjinin proteinden gelen yiizde ortalamasi 17,13 (£2,36), enerjinin yagdan gelen
yiizde ortalamasi1 37,00 (£3,55) ve enerjinin karbonhidrattan gelen yiizde ortalamasi

46,25 (+4,80) olarak saptanmistir (Tablo 20).

Tablo 20. Katilimcilarin cinsiyet ve yas grubuna gore enerjinin protein, yag ve

karbonhidrattan gelen yiizdelerinin ortalama dagilimlari

Degiskenler Ortalama SS Min. Maks.

Protein (%) 1733 222 13,00 22,00

12 (;:1;1‘)(” Yag (%) 39,00 345 33,00 45,00

Erkek Karbonhidrat (%) 43,62 3,23 38,00 50,00
= 1 o

(=35 15 16 vas Protein (%) 1693 2,12 14,00 21,00

(elg) | YaE (%) 36,07 429 29,00 43,00

Karbonhidrat (%) 47,07 4,46 40,00 57,00

Protein (%) 1821 232 13,00 21,00

12 (;zlf;){as Yag (%) 38.68 348 32.00 44,00

Kiz Karbonhidrat (%) 43,00 323 36,00 49,00
= 1 o

(n=27) 15— 16 Yas Pro}el()rl (%) 17,13 2,36 14,00 21,00

(g | YaE (%) 37,00 3,55 31,00 43,00

Karbonhidrat (%) 46,25 4,80 41,00 55,00
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Katilimeilarin yas gruplarina gore enerjinin protein, yag ve karbonhidrattan

gelen yiizdelerinin ortalamalart TUBER 2015 referans degerleriyle karsilastirilmis ve

enerjinin proteinden gelen yiizde ortalamalarinin tiim gruplarda uygun oldugu,

enerjinin yagdan gelen yilizde ortalamasinin tiim gruplarda olmasi gerekenin {izerinde

oldugu ve enerjinin karbonhidrattan gelen yilizde ortalamasinin sadece kizlarda 12 —

14 yas gurubunda yetersiz oldugu, diger gruplarda ise uygun oldugu saptanmistir

(Tablo 21).

Tablo 21. Katilimcilarin enerjinin proteinden, yagdan ve karbonhidrattan gelen

yiizdelerinin TUBER 2015 ile karsilastirmasi ve aradaki fark miktarlari

Degiskenler Ortalama  TUBER Fark
Protein (%) 17,33 8—-20 Uygun

o (; 213‘ f;as Yag (%) 39,00 20-35  +4,00
Erkek Karbonhidrat (%) 43,62 45-60  Uygun
(n=35) Protein (%) 16,93 9-20 Uygun
< (;2116 4‘)“‘5 Yag (%) 3607  20-35  +1.07
Karbonhidrat (%) 47,07 45 -60 Uygun
_ Protein (%) 18,21 9-20 Uygun

12 (n:lf;){as Yag (%) 38,68 20-35 43,68

Kiz Karbonhidrat (%) 43,00 45 - 60 -2,00
(n=27) Protein (%) 17,13 10-20 Uygun
15 Enlfg)Y B Yag (%) 37,00 20-35 42,00
Karbonhidrat (%) 46,25 45 -60 Uygun
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Katilimeilarin cinsiyet ve yas grubuna gore viicut agirhigi kilogram basina
gram olarak aldiklar1 makro besin Ogeleri incelendiginde; erkeklerde 12 — 14 yas
gurubunda protein ortalamasi 2,23 (+0,34) g/kg, yag ortalamas1 2,33 (+0,39) g/kg ve
karbonhidrat ortalamas1 5,65 (£0,84) g/kg; 15 — 16 yas gurubunda ise protein
ortalamas1 1,87 (+0,27) g/kg, yag ortalamas1 1,86 (+0,40) g/kg ve karbonhidrat
ortalamas1 5,27 (+£0,83) g/kg olarak saptanmistir. Kizlarda 12 — 14 yas gurubunda
protein ortalamast 2,34 (£0,51) g/kg, yag ortalamast 2,27 (£0,39) g/kg ve
karbonhidrat ortalamas1 5,51 (£1,04) g/kg; 15 — 16 yas gurubunda ise protein
ortalamas1 1,96 (+0,37) g/kg, yag ortalamas1 1,95 (+0,33) g/kg ve karbonhidrat
ortalamasi 5,26 (+0,37) g/kg olarak saptanmistir (Tablo 22).

Tablo 22. Katilimcilarin cinsiyete ve yas grubuna gore kg basina protein, yag,

karbonhidrat alim dagilimlar

Degiskenler Ortalama  SS Min. Maks.
D14y Protein (kg/g) 2,23 0,34 1,58 2,68
(n=21) Yag (kg/g) 2,33 0,39 1,65 2,96
Erkek Karbonhidrat (kg/g) 5,65 0,84 4,28 7,00
(n=35) 15-16Y Protein (kg/g) 1,87 0,27 1,37 2,40
(n=14) Yag (kg/g) 1,86 0,40 1,09 2,85
Karbonhidrat (kg/g) 5,27 0,83 3,90 6,92
Protein (kg/g) 2,34 0,51 1,81 3,77
12 (;zli‘;)(as Yag (ke/g) 227 039 1,50 2,95
Kiz Karbonhidrat (kg/g) 5,51 1,04 4,10 7,57
(n=27) Protein (kg/g) 1,96 0,37 1,44 2,65
15 Enlfg)Y a Yag (kg/g) 1,95 033 144 2,46
Karbonhidrat (kg/g) 5,26 0,37 4,67 5,61
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Katilimcilarin cinsiyete gore A vitamini, D vitamini, E vitamini, B1 vitamini,
B2 vitamini, niasin, pantotenik asit, B6 vitamini, toplam folik asit, B12 vitamini, C
vitamini alim ortalama, standart sapma, minimum ve maksimum degerleri Tablo

23’te goriilebilir.

Tablo 23. Katilimcilarin cinsiyete gore vitamin alim ortalama dagilimlari

n Ortalama SS Min. Maks.

Erkek 35 1972,63  1987,85 714,70  9847,20

A vitamini (ug) Kiz 27 149507 943,17 72139 573463
D vitamini (ug) Erkek 35 3,74 2,72 0,46 13,25
Kiz 27 443 3,49 1,50 13,76

i ) Erkek 35 22.55 7.12 1122 35,10
Kiz 27 1872 5.20 10,03 28,54

B i o) Erkek 35 1,29 0,45 0,71 1,85
Kiz 27 1720 0,29 0,85 2,02

B2 vitarm ey Erkek 35 2,28 0,59 1,38 3,78
Kiz 27 198 0,38 138 3,10

Niasin (mg) Erkek 35 19,11 4,53 10,55 3143
Kiz 27 17,61 3.94 1154 2683

& Erkek 35 7,30 1,65 432 11,79
Pantotenik asit (mg) Kiz 27 652 127 470 972

B6 vitamini (me) Erkek 35 2,01 0,37 1,38 2,83
Kiz 27 1,89 0,39 132 2.87

Erkek 35 398,15 68,75 214,44 613,46

Toplam Folik asit (ug) )" 27 34570 49,20 274,56 433,32
B12 vitamin Erkek 35 11,84 9,96 3,53 49,81
vitamini (ug) Kiz 27 845 1,68 5,24 11,53

Erkek 35 119,16 53,34 40,26 315,79

C vitamini (mg) Kiz 27 11655 3800 5104  207.86
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Katilimcilarin C vitamini ve D vitamini alim ortalamalarinin yasa ve cinsiyete
gore dagilimlarmin TUBER 2015 6nerilen yeterli alim miktarlariyla karsilastirmasi

Tablo 24’te goriilebilir.

Tablo 24. Katilimcilarin C ve D vitamini alim ortalamalarinin TUBER 2015 &nerilen

yeterli alim miktarlarini kargilama yiizdeleri

Yas C vitamini (mg)
Cinsiyet Ort. (£SS) TUBER Karsilama %
Erkek
12 128,57 (+38,89) 70 183,67
13 128,10 (+26,50) 70 183,00
14 210,09 (+103,47) 70 300,13
15 74,14 (£18,97) 100 74,14%
16 101,62 (+46,21) 100 101,62
Kiz
12 129,87 (£40,15) 70 185,53
13 112,58 (+47,08) 70 160,83
14 129,04 (+40,18) 70 184,34
15 99,46 (£22,63) 90 110,51
16 74,44 (£74,44) 90 82,71*
Yas D vitamini (ug)
Cinsiyet Ort. (£SS) TUBER Karsilama %
Erkek
12 4,35 (£3,72) 15 29,00%*
13 4,16 (+3,49) 15 27,73%
14 3,81 (£1,16) 15 25,40%
15 2,85 (£1,70) 15 19,00*
16 3,26 (£1,30) 15 21,73*
Kiz
12 4,13 (£3,12) 15 27,53%
13 4,71 (£5,10) 15 31,40*
14 4,52 (£3,61) 15 30,13%*
15 4,77 (£3,49) 15 31,80%
16 2,39 (£2,39) 15 15,93*

*TUBER 2015 e gore yeterli alim miktarinin altinda.
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Katilimeilarin cinsiyete gore sodyum, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor, demir, ¢inko ve iyot minerali alim ortalama, standart sapma, minimum ve

maksimum degerleri Tablo 25°te goriilebilir.

Tablo 25. Katilimcilarin cinsiyete gére mineral alim ortalama dagilimlari

n Ortalama SS Minimum Maksimum

Erkek 35 6782,01 3810,84 3366,44  23568,84

Sodyum (mg) Kiz 27 554161 123399 323852  8357.21
Potasyum (me) Erkek 35 3316,62 576,03 2271,04 501925
Kiz 27 323829 752,09 224131  5006,01
Kalsiyum (mg) Erkek 35 109823 282,18 645,62  1692,65
Kiz 27 103292 29659 637.17  1996,82
Magnezyum (mg) Erkek 35 39420 6990 28588 582,50
Kiz 27 36045 9242 24890 66435
P Erkek 35 192134 295,80 1372,55 247151
Kiz 27 174176 292,96 1347,13 274633
Denir () Erkek 35 1728 229 9,80 21,52
Kiz 27 1598 2,69 12,20 23,69
. Erkek 35 18,01 2,74 10,54 2422
(inko (mg) Kiz 27 16,73 2,85 11,81 23,36
. Erkek 35 23590 5629 128,67 381,49
Iyot (ng) Kiz 27 23471 6450 12488 381,66
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Katilimeilarin kalsiyum ve potasyum alim ortalamalarinin yasa ve cinsiyete
gore dagilimlarmin TUBER 2015 6nerilen yeterli alim miktarlariyla karsilastirmasi

Tablo 26’da goriilebilir.

Tablo 26. Katilimcilarin kalsiyum ve potasyum alim ortalamalarinin TUBER 2015

oOnerilen yeterli alim miktarlarin1 karsilama yiizdeleri

Yas Kalsiyum (mg)
Cinsiyet Ort. (£SS) TUBER Karsilama %
Erkek
12 1200,45 (+£313,73) 1150 104,39
13 1052,60 (+243,33) 1150 91,53*
14 1308,66 (+£328,95) 1150 113,80
15 889,19 (£196,86) 1150 77,32%
16 114435 (£267.,95) 1150 99,51%*
Kiz
12 1201,38 (+£362,30) 1150 104,47
13 831,09 (£229,27) 1150 72,27*
14 1086,07 (+275,17) 1150 94,44%*
15 905,14 (£164,02) 1150 78,71*
16 1269,83 (£1269,83) 1150 110,42
Yas Potasyum (mg)
Cinsiyet Ort. (£SS) TUBER Karsilama %
Erkek
12 3373,88 (£689,84) 4500 74,98*
13 3297,62 (+422,68) 4500 73,28%
14 4186,42 (£927,38) 4700 89,07*
15 3079,47 (+260,51) 4700 65,52*
16 3131,86 (+404,74) 4700 66,64*
Kiz
12 3865,81 (+£708,36) 4500 85,91*
13 2857,24 (+449,25) 4500 63,49*
14 3454,74 (£764,49) 4700 73,51%*
15 2695.,49 (+380,39) 4700 57,35%
16 2624,39 (£2624,39) 4700 55,84*

*TUBER 2015 e gore yeterli alim miktarinin altinda.
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Katilimeilarin cinsiyete gore yas ile enerji alimlar1 ve enerjinin makrobesin
Ogelerinden gelen yiizdeleri incelenmis ve her iki cinsiyette de yas ile enerjinin
makrobesin 6gelerinden gelen ylizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki
saptanmamistir (p>0,05). Cinsiyete gore yas ile enerji alimi arasinda erkeklerde
pozitif yonli orta diizeyde bir iliski varken (p<0,05); kizlarda ise istatistiksel olarak
anlamli bir iliski saptanmamustir (p>0,05) (Tablo 27).

Tablo 27. Cinsiyete gore; yas (yil) ile diyetin enerjisi (kkal) ve makro besin

Ogelerinden gelen enerji yiizdelerinin iliskisi

Enerji (kkal)  Protein (%) Yag (%) Karbonhidrat (%)

_ FErkek T 0,47 -0,04 -0,28 0,32
5 (™35 p  0,00% 0,80 0,10 0,06
f Kiz T 0,11 -0,31 -0,09 0,30

(n=27) p 0,58 0,11 0,64 0,13
*n<0,05

Katilimeilarin cinsiyete gore enerji alimlari karsilagtirildiginda erkekler ve
kizlar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,05). Ancak cinsiyete
gore enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan gelen ytlizdeleri karsilastirildiginda
cinsiyetler arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).
Ayrica tim mikro besin 68esi alimlar karsilastirildiginda cinsiyetler arasi

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05) (Tablo 28).

Tablo 28. Cinsiyete gore diyetin enerjisi (kkal) ve makro besin 6gelerinden gelen

enerji yiizdelerinin karsilastirilmasi

n Ortalama SS t p

SR S I 1R R
Protein (%) E1r<klzk ;3 i;;g i;i 2125 022
oy B

Karbonhidrat (%) Ezzk ;i fé:gg :33 1,00 0,32

*p<0,05
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Katilimeilarin okulda spor yapma durumu ile 100m ve 200m serbest yilizme
stireleri karsilagtirlldiginda istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0.05) (Tablo 31). Yine okulda spor yapma durumu ile enerji alimlari, enerjinin
protein, yag ve karbonhidratlardan gelen yiizdeleri ve tiim makro ve mikro besin
ogeleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
bulunmamistir (p>0,05). Ayrica katilimcilarin agirlik calismasi yapma durumu ile
enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan gelen ylizdeleri ve tiim
makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 karsilastirildiginda istatistiksel olarak anlaml

bir fark yoktur (p>0,05).

Tablo 31. Katilimcilarin yas grubu ve cinsiyete gore okulda spor yapma durumu ve

100 ve 200m serbest ylizme siirelerinin (sn) karsilastirilmasi

Degiskenler n Ort. SS t p
I?Om setbesj[ Evet 10 64,31 421 025 0.81
Erkek ylizme stiresi (sn) Hayir 11 64,72 3,59
rke
@ 200m serbest Evet 10 135,61 8,19 042 0.68
” yiizme siiresi (sn) Hayr 11 137,53 11,99 : ’
n 100m serbest Evet 6 66,93 1,76
& ' S ve ’ ’ 092 037
— K1 ylizme siiresi (sn) Hayir 13 65,95 2,32
z
200m serbest Evet 6 140,98 4,61 Lol 0.33
ylizme siiresi (sn) Hayir 13 138,26 5,81 ’ ’
Evet 2 1
IE)Om sefbesj[ ve 6 58.6 ,85 213 0.06
Erkek ylizme stiresi (sn) Hayir 8 56,78 1,40
2 200m serbest Evet 6 125,22 4,52 0.49 0.63
z; ylizme siiresi (sn) Hayrr 8 129,05 18,55 ’ ’
n Evet
VL IE)Om setbesj[ ve 3 60,89 3,07 0.18 0.86
- K ylizme stiresi (sn) Hayir 5 60,63 1,22
Z
Z?Om se{besj[ Evet 5 127,93 4,15 0.73 0.49
yuzme siiresi (sn) Hayirr 3 126,09 3,07

Katilimcilarin bir haftada yaptiklar1 antrenman sayisi ile 100m ve 200m
serbest ylizme siireleri karsilastirildiginda 5 — 6 gilin antrenman yapanlarla, 7 giin
antrenman yapanlar arasinda hem 100m hem de 200m serbest ylizme siireleriyle
istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunamamistir (p>0.05). Haftada yapilan
antrenman sayisi ile enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan
gelen yiizdeleri ve tiim makro ve mikro besin dgeleri arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir fark yoktur (p>0,05).
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Katilimeilarin bir seferde yaptiklari antrenman siiresi ve hem 100m hem de
200m serbest yiizme siireleri karsilagtirildiginda 2 saat antrenman yapanlarla, 3 saat
antrenman yapanlar arasinda 100m ve 200m serbest yiizme siireleri agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Bir seferde yapilan antrenman
stiresi ile enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan gelen ytizdeleri
ve tim makro ve mikro besin dgeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p>0,05).

Katilimcilarin beslenme egitimi alma durumu ve hem 100m hem de 200m
serbest ylizme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05).
Yine beslenme egitimi alma durumu ve enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve
karbonhidratlardan gelen ylizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark
yoktur (p>0,05). Ayrica beslenme egitimi alma durumu ve tiim makro ve mikro besin
ogeleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05)

Katilimcilarin giin igerisinde tiikettikleri 0g8iin sayist ile 100m ve 200m
serbest yilizme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05).
Yine giin igerisinde tiiketilen 6giin sayisi ile enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve
karbonhidratlardan gelen yiizdeleri ve tim makro - mikro besin dgeleri
karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).

Giin igerisinde 6giin atlama durumu ile 100m ve 200m serbest ylizme siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Yine giin igerisinde
0gilin atlama durumu ile enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve karbonhidratlardan
gelen yilizdeleri ve tiim makro - mikro besin Ogeleri karsilastirildiginda gruplar
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0,05). Atlanan 6giliniin hangisi
oldugu sorgulandiginda; sabah kahvaltisi, 6gle yemegi, aksam yemegi ve ara 6giin
arasinda yapilan karsilastirmalarda hem 100 hem de 200m serbest yiizme siireleri
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Yine atlanan 6gliniin
hangisi oldugu karsilastirildiginda enerji alimlari, enerjinin protein, yag ve

karbonhidratlardan gelen yiizdeleri ve tim makro - mikro besin dgeleri
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karsilagtirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0,05).

Katilimcilarin vitamin — mineral destegi kullanma durumu ile 100 ve 200m
serbest ylizme siireleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05)
(Tablo 35). Yine vitamin - mineral alma durumu ve enerji alimlari, enerjinin protein,
yag ve karbonhidratlardan gelen yiizdeleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark yoktur (p>0,05). Ayrica vitamin - mineral alma durumu ve tiim makro ve mikro
besin ogeleri karsilastirildiginda gruplar arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

yoktur (p>0,05).

Tablo 35. Katilimcilarin yas grubu ve cinsiyete gore vitamin — mineral takviyesi

alma durumu ve 100 ve 200m serbest ylizme siirelerinin (sn) karsilastirilmasi

Degiskenler n Ort. SS t p
I?Om setbesj[ Evet 11 64,45 4,03 009 093
Erkek yiizme stiresi (sn) Hayir 10 64,61 3,76
rke
@ 200m serbest Evet 11 135,80 7,79 038 071
” yiizme siiresi (sn) Hayir 10 137,52 12,64 : ’
n 100 best Evet 14 66,47 2,07
& Y o8 8 ’ ’ 0,70 0,49
— K1 ylizme siiresi (sn) Hayir 5 65,67 2,56
z
200m serbest Evet 14 139,09 4,76 0.03 0.8
yiizme siiresi (sn) Hayirr 5 139,19 7,88 ’
IE)Om sefbesj[ Evet 10 58,03 1,78 1,60 0.14
Erkek ylizme siiresi (sn) Hayrr 4 56,41 1,45
@ 200m serbest Evet 10 124,44 3,89 128 022
z; ylizme siiresi (sn) Hayrr 4 134,82 26,56 ’ ’
n 1 t Evet 6 61,13 1,96
VL E)Om setbes. ve , , 1,04 0.34
~ K ylizme stiresi (sn) Hayir 2 59,54 1,36
Z
Z?Om se{besj[ Evet 6 126,90 3,77 0.16 0.88
ylzme siiresi (sn)  Hayrr 2 126,42 2,62
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Miisabakadan once tiiketilen son 6giiniin vakti sorgulandiginda; 1 saat dnce, 2
saat once ve 3 saat Once tiiketenler arasinda ne 100m ne de 200m serbest yiizme
stireleri acisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur (p>0.05). Miisabakadan
once tiiketilen son sivinin vakti sorgulandiginda; 5dk once, 10dk 6nce, 20dk once,
30dk once, 1 saat dnce ve 1 saatten daha Once tiiketenler arasinda ne 100m ne de
200m serbest yiizme siireleri agisindan istatistiksel olarak anlamli bir fark yoktur

(p>0.05).

Katilimcilarin 100 ve 200m serbest ylizme siireleri ile viicut agirligi kilogram
basina aldiklar1 protein, yag ve karbonhidrat miktarlar1 arasinda kizlarda her iki yas
gurubunda; erkeklerde ise 12 — 14 yas grubunda istatistiksel olarak anlamli bir iliski
saptanmamustir (p>0,05). Ancak 15 — 16 yas erkek grubunda hem 100 hem de 200m
serbest yiizme siireleri ile viicut agirhigr kilogram bagina aldiklari karbonhidrat
miktar1 arasinda pozitif yonlii orta diizeyde bir iliski vardir (p<0,05) (Tablo 36).
Ayrica diger diger makro ve mikro besin dgeleri ve hem 100m hem de 200m serbest

yiizme performansi arasinda anlamli bir iliski saptanmamistir (p>0,05).

Tablo 36. 100m ve 200m serbest ylizme siiresi (sn) — kilogram basina protein, yag ve

karbonhidrat alim miktarlar1 (g) arasindaki iligki

Degiskenler Protein Yag Karbonhidrat

(gkg) (g/kg) (g/kg)
o 12_14 Erkek r -0,00 0,26 -0,05
g Yas (n=21) p 0,99 0,25 0,79
2 m—d0) K r 0,12 -0,26 -0,29
g = =19 p 0,63 0,29 0,23
58 s 16 Brkek _ o 0,06 0,18 0,55
E” vy M p 0,85 0,54 0,04*
S w2y Kz r 0,24 0,48 0,01
(n=8) P 0,57 0,23 0,98
o 12_14 Erkek r -0,28 0,36 0,04
5y 2D p 0,91 0.10 0.87
:&‘g m—d0) K r 0,09 -0,03 -0,11
e (n=19) p 0,72 0,91 0,66
8 :% 15_16 Erkek r 0,19 0,52 0,54
E " vag (n=14)  p 0,52 0,06 0,04*
g w2y K r 0,22 0,14 0,00
(n=8) P 0,59 0,75 0,10

*n<0,05
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5. TARTISMA VE SONUC

Adolesan sporcularin fiziki gelisimini siirdiirmesi, sagligin1 koruyarak yiiksek
sportif performansi gosterebilmesi i¢in diizenli, dengeli ve yapilan spor bransinin
gereksinimlerine uygun sekilde beslenmesi gerekir (Desbrow ve ark., 2014). Spor
branginda sportif basariy1r ve performansi olumlu yonde etkileyebilecek faktorlere
iligkin goriislerin incelendigi bir ¢aligmada antrenman birinci sirada yer alirken,

ikinci sirada beslenme ve diyet yer almistir (Sunay ve Saracoglu, 2003).

Yeterli ve dengeli bir diyet aliminin saglanmasi optimal atletik performans
icin ¢ok Onemlidir (Farajian ve ark., 2004; Shaw ve ark. 2014, Thomas ve ark.,
2016). Bu kapsamda arastirmada; ylizme sporu yapanlarin performansinin beslenme
durumlar ile iligkisinin tespit edilmesi amaglanmis, katilimcilardan toplanan veriler
TUBER 2015 ve sporculara ydnelik hazirlanmis rehberlerdeki (IOC, 2011; Thomas

ve ark., 2016) onerilerle karsilagtiriimistir.

Arastirmaya katilanlarin toplam enerji alimlari ortalamasi yaslara gore
TUBER 2015 &nerilen enerji alim ortalamalariyla kiyaslandiginda; katilimeilarin 15
ve 16 yas erkek ve 13 yas kiz gruplarinda giinlik almasi gereken enerjiyi
karsilamadig saptanmistir. 12, 13, 14 yas erkek ve 12, 14, 15, 16 yas kiz
guruplarinda ise TUBER 2015 onerilen enerji alim ortalamalarinin iizerinde enerji

alimlar1 oldugu, gereksinimlerini karsiladiklar1 saptanmustir.

Katilimcilarin  enerjinin  proteinden, yagdan ve karbonhidrattan gelen
yiizdesinin ortalamalar1 TUBER 2015’le kiyaslandiginda hem erkek hem de kiz
grubunda proteinden gelen enerji yiizdeleri uygun olarak tespit edilmistir. Enerjinin
yagdan gelen yiizdesinin ise hem erkek hem de kizlarda tiim yas gruplarinda olmasi
gerekenin iizerinde oldugu tespit edilmistir. Enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesi
ise erkeklerde her iki yas grubunda da uygunken; kizlarda sadece 15 — 16 yas
grubunda uygundur, 12 — 14 yas kiz gurubunda TUBER 2015 referans deger

araliginin altindadir.

Sporculara yonelik hazirlanmis rehberlerde; karbonhidrat, yag ve proteinin
dogru oranlarda tiiketilmesinin istenilen antrenman yanitin1 elde etmede Onemli

oldugu belirtilmektedir (Thomas ve ark., 2016; IOC, 2011; Rodriguez ve ark., 2009).
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Sporcularda ¢ogu makro besin maddesi i¢in Oneriler, toplam kalorinin yiizdesinin
yani sira kilogram bagina gram hesaplamasma da dayanmaktadir. Ozellikle, ¢ogu
sporcunun glikojen depolarim1 ve toparlanmasini siirdiirebilmesi i¢in 6-10 g/kg
karbonhidrat almas1 gerekir. Protein ihtiyaci giinde 1,2 ila 1,7 g/kg araligindadir. Bu
miktara genellikle takviyesiz olarak ulasilabilir. Yag ihtiyaci genellikle agirlik
temeline dayanmaz ve ideal olarak toplam enerji aliminin %?20-35't arasinda

olmalidir (Rodriguez ve ark., 2009; Shriver ve ark., 2013).

Katilimecilarda tiim guruplarda viicut agirligi kilogram bagina protein aliminin
rehberlerde Onerilen araligin (1,2 - 1,7 g/kg) iizerinde oldugu saptanmistir. Orta
siddette antrenman yapan bir sporcunun asir1 protein veya amino asit aliminin ekstra
kas gelisimine neden olmadig1 yapilan calismalarda gdsterilmis olup, ayrica giinliik
gereksiniminden fazla miktarda protein almasinin performans: arttirmada da bir
avantajinin  olmadig1 bilinmektedir (Shaw ve ark., 2014). Bu veriler 1s18inda
katilimcilarda protein tozu kullanim oraninin diisiik olmasi memnuniyet verici olsa

da diyetle alinan protein miktarmin yiiksek olmasi diisiindiiriiciidiir.

Katilimeilarda tiim gruplarda enerjinin yagdan gelen yiizde ortalamasi
rehberlerde  Onerilenin  araligin = (%20-35) {zerinde oldugu goriilmektedir.
Katilimcilarda TUBER 2015 karsilastirmasindan farli olarak; tiim guruplarda viicut
agirhigr kilogram basina karbonhidrat aliminin rehberlerde onerilen araligin (6 - 10

g/kg) altinda oldugu saptanmistir.

ABD'de yapilan bir ¢alismada adodlesan yiiziiclilerde besin grubu olarak,
meyve, sebze, tahil ve siit; besin 0gesi olarak ise; kalsiyum ve D vitamini acisindan
yetersiz alimla beraber; toplam yag ve doymus yag bakimindan da gereksinimden

fazla alim saptanmistir (Colins ve ark., 2012).

Dokuz Yunan milli takimi1 olimpik yiiziiciisii iizerinde yiiriitiilen 8 aylik bir
caligmada, yiiziiclilerin antrenman yiiklerinden bagimsiz olarak sabit bir enerji
aldiklar1, yliksek miktarda yag ve bununla beraber diisiik karbonhidrat tiikettikleri
saptanmigtir. Yine bu g¢aligmada yiiziiciilerin fazla miktarda E vitamini ve demir
takviyesi aldiklart; buna ragmen iyot ve magnezyumu yetersiz aldiklar1 bulunmustur

(Kabasakalis ve ark., 2007).
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Brezilyali 8 elit yiiziicii iizerinde yapilan baska bir calismadaysa; yliziiciilerin
viicut agirligi kilogram basma protein alimlar 2,27 g/kg ve karbonhidrat alimlar

7,13 g/kg olarak bulunmustur (Paschoal ve Amancio, 2004).

ABD’de 85 kolej Ogrencisi kadmn yiiziicii ilizerinde yapilan caligmada
arastirmacilar; bu gurubun ortalama enerji alimmi 3229,10kkal olarak; bununla
beraber enerjinin proteinden gelen yiizdesinin %14,13, yagdan gelen ylizdesinin
%31,17 ve karbonhidratlardan gelen yilizdesini %54,14 olarak saptamislardir. Ayrica
bu grupta kalsiyum, demir ve ¢inko aliminin olmasi gerekenin altinda oldugunu

tespit etmisleridir (Hoogenboom, 2009).

Yine ABD’de 22 erkek, 21 kiz addlesan yliziicii lizerinde yapilan ¢alismada
arastirmacilar; erkeklerde ortalama enerji alimmi 5221,6 kkal, protein alimini
2,14g/kg, karbonhidrat alimin1 7,71 g/kg ve enerjinin yagdan gelen ylizdesini %42,8;
kizlarda ortalama enerji alimini 3572,6 kkal, protein alimimi 1,84 g/kg, karbonhidrat
allmm 7,35 g/kg ve enerjinin yagdan gelen yiizdesini %41,4 olarak tespit
etmislerdir. Ayrica kizlarda kalsiyum ve demir aliminda yetersizlikler oldugunu

saptamiglardir (Berning ve ark., 1991).

Aragtirmanin sonuglar literatiirdeki bu c¢alismalarla makro besinler agisindan
tamamen benzerlik gosterirken; mikro besinlerden sadece kalsiyum ve D vitamini

acisindan benzerlik gostermektedir.

Atletlerde mikro besin Ogeleriyle ilgili 6zel Oneriler mevcut degildir, bu
yiizden genel Onerilere uymalari yliziiciiler i¢in 6nerilmektedir (Kabasakalis ve ark.,
2007). Diyet desteklerinin bu degerleri karsilama konusundaki rolii tartismalidir.
Ancak su andaki kanitlar; glutamin, vitamin C ve E, dalli zincir amino asitler ve
diger bitkisel takviyelerin performans i¢in gerekli olmadigini gostermektedir. Ciinkii
gereksinim yeterli ve dengeli bir diyetle saglanabilmektedir (Richmond ve ark.,

2015).

Katilimcilarin vitamin — mineral takviyesi kullanma durumlar incelendiginde
%66,13’linlin vitamin — mineral takviyesi kullandig1; %33,87sinin ise kullanmadigi
saptanmustir. Thtiyaglar gdzetilmeden bilingsizle kullanilan vitamin — mineral

takviyelerinin performans tlizerine olumlu etkisi olmadig1 bilinmektedir (Mahan ve
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Raymond, 2017). Bu nedenle katilimcilarda diyet desteklerinin kullanim oraninin

yiiksek olmasi diistindiiriictidiir.

Ogiin sikhig1 ve igerigi, en iyi performans ve toparlanma i¢in 6nemlidir. En
azindan antrenman giinlerinde enerji alimi yoniinden dengeli 5 6giin tiiketilmesi
tavsiye edilir (Burke ve ark., 2014). Arastirmada katilimcilart %38,71’inin giinde 3
oglin, %41,94’inlin 4 0giin, %19,35’inin ise 5 6glin ve lizeri yemek yedikleri
saptanmistir. Yorucu egzersizler oncesinde karbonhidrat agirlikli bir ara 6giin
yapilmas1 karbonhidrat tiikenmesine bagli artan stres hormonu diizeylerini azaltarak
immiin fonksiyonlarin siirdiirtilmesine yardimci olur (Gleeson ve ark., 2001). Ancak
aragtirmada katilmecilarin en ¢ok atladigi 68iin %71,87 ile ara o6glin olarak
bulunmustur. Ozdogan ve Ozgelik (2010)’in calismalarinda, sporcularin en ¢ok
atladiklar1 6giin kahvaltidir. Arastirmanin sonuglar1 6giin atlama durumu bakimindan
literatiirdeki bu ¢aligmadan farklilik gostermektedir. Bu karsilagtirmalardan sonugla;
aragtirmaya katilanlarin gilin icerisinde 6glin tliketimi konusunda literatiirdeki

calismalarin katilimcilarindan daha bilingli olduklar1 sonucuna varilabilir.

Sonug olarak, ylizme performansinda yeterli ve diizenli antrenman yapmanin
yani sira; diyetin iceriginin de performans iizerinde etkisi oldugu bilinmektedir
(Shaw ve ark. 2014, Thomas ve ark., 2016, Desbrow ve ark, 2014). Sporculara 6zgii
makro besin Ogesi gereksinimleri ¢esitli rehberlerde belirtilmektedir (IOC, 2011;
Thomas ve ark., 2016). Ozellikle viicut agirhg kilogram basina karbonhidrat
alimmin bu grupta olmasi gerekenin altinda oldugu gorilmiistiir. Bu durumun
performans: olumsuz etkilemesi muhtemeldir. IThtiyaglar gdzetilmeden bilingsizle
kullanilan vitamin — mineral takviyelerinin performans {iizerine olumlu etkisi
olmadig1 bilinmektedir (Mahan ve Raymond, 2017). Katilimcilarin sadece C, D
vitaminleri ve kalsiyum, magnezyum mineralleri alimlar1 Onerilen yeterli alim
miktarlarmin bir miktar altinda kalirken; vitamin — mineral destegi kullanimi

yiiksektir.

Bu arastirmadan elde edilen sonuglara gore sporcular yeterli ve dengeli
beslenme konusunda egitim oraninin yiikseltilmesi gerekmektedir. Sporcularin
antropometrik Olctimleri ve beslenme durumlari, kuliiplerinde belirli araliklarla

Olgiilerek degerlendirilmelidir. Sporculara antrenman ve miisabakalar1 sirasinda
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gereksinimlerini  karsilayan ve uygun Dbeslenme periyotlamasini  igeren
kisisellestirilmis bir beslenme plani tasarlamak i¢in spor diyetisyenleri ile ¢alismalari
onerilebilir. Ozellikle elit atletler igin uygun beslenme desteginin rolii
kiiciimsenemez. Ancak iilkemizde yiiziiciilerin beslenme durumlarinin saptanmasina

yonelik daha fazla ¢aligmaya ihtiyag vardir.
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7. EKLER

7.1. Anket Formu (Ek 1)

Katilimcinin Adi1 — Soyadi:

Sinifi:

Dogum Yili:

Cinsiyeti:

1) Kag yildir ylizme sporu yapiyorsunuz?

ol-2 o 3-4 o 5-7 o 8&-10

2) Ailenizde sporcu var m1? o Hayir o Evet

3) Bir giinde kag saat uyursunuz?

O 5 saatten az O 5-6 saat O 7-8 saat 09-10saat o 10 saatten fazla

4) Bir giinde TV ve bilgisayar basinda toplam kag¢ saat zaman gegirirsiniz?

O 1 saatten az o 1-2 saat O 3-4 saat O 5-6 saat o 7 saat ve Uzeri

5) Okulda herhangi bir spor yapiyor musunuz? o Hayir ~ oEvet(ise brans:

6) Agirlik ¢alismasi yapiyor musunuz?

o Evet o Hayir

7) Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?

ol-2 o 3-4 o 5-6 a7

8) Antrenmanlariniz genellikle kag saat siiriiyor?

o 1 saat O 2 saat O 3 saat 0 4 saat ve iizeri

9) Gegen hafta toplam kag saat antrenman yaptiniz?

O Sten az o 5-7 o 8-10 oll-14 o 15-18

10)Beslenme ile ilgili daha 6nce egitim aldiniz m1? o Evet
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11)Aldiysaniz nereden/kimden aldiniz? (Birden ¢ok secenek isaretlenebilir)

o Okul o Antrendr 0 Diyetisyen o Doktor oKonferans ve paneller

oDiger

12)Bir giinde igerisinde kag 6glin tliketirsiniz?

0206gin 03 6g8ilin 04 06gin 05 6gln ve lizeri

13)Giin igerisinde 6giin atladiginiz oluyor mu? o Evet o Hayir
14)En fazla atladiginiz 6giin hangisidir?

o Sabah kahvaltisi o Ogle yemegi

o Aksam yemegi O Ara 6giin

15)Diizenli olarak kahvalt1 yapiyor musunuz?

o Evet o Hayir

16)Diizenli olarakdgle yemegi yiyor musunuz?

o Evet o Hayir

17)Diizenli olarak aksam yemegi yiyor musunuz?

o Evet o Hayir

18)Ara 6giin tiiketiyor musunuz? (Birden ¢ok segenek isaretleyebilirsiniz)

0 Kusluk (sabah ile 6gle arasi)
o Ikindi (6gle ile aksam aras1)

0Gece(aksamdan sonra)
19) Ara 6giinlerde neler tiiketiyorsunuz?(Birden ¢ok segenek isaretlenebilir)
o Cikolata o Meyve o Kuruyemis o Hamur isi (pogaca,borek,simit)

0 Mesrubat o Diger:
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20) Ogiin atlama nedenleriniz nelerdir? (Birden ¢ok secenek isaretlenebilir)
0 Sabah uyanamiyorum

0 Zamanini olmuyor

o Okula geg kaliyorum

o Hazirlayanini yok

o Rejim yapiyorum

o Istahin1 yok/canim istemiyor

o Ekonomik olanaklarim yeterli degil

o Diger:

21)Yemek seciminde nelere dikkat edersiniz? (Birden fazla secenek isaretlenebilir)
0 Yemegin fiyati

o Doyurucu olmasi

o Istenilen yemegin olmasi

o Kullanilan malzeme kalitesi

o Temiz bir ortamda pisirilmesi sunulmasi

o Lezzeti olmast

o Spor i¢in gerekli olmasi

o Diger:
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22)Ogiinlerinizi hangi mekanlarda tiiketirsiniz? (Birden fazla secenek isaretlenebilir)
oEv

o Okul/yurt yemekhanesi

o Restoran

o Kafe

oPastane

o Diger:

23)Vitamin-mineral takviyesi altyor musunuz?

o Evet o Hayir

24) Vitamin mineral takviyesi aliyorsaniz kullanma sikliginiz nedir?

o Her giin o Haftada 2- 3 O Ara sira

25) Protein tozu kullaniyor musunuz?

o Evet o Hayir

26)Son Ogiinii miisabakadan kag saat dnce tiiketirsiniz?

O 1 saat 6nce O 2 saat dnce O 3 saat once O 4 saat once O 4 saatten daha dnce

27)Miisabaka doneminde ara 6glin olarak neleri tiiketirsiniz?(Birden ¢ok secenek

isaretlenebilir)

o Cay - kahve

0 M.suyu — kolal1 icecekler
0 Su-maden suyu

o Cikolata-seker

o Higbir sey

o Diger
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28)Son Siviy1r miisabakadan ne kadar once tiiketirsiniz?
o5 dk o 10 dk o 20 dk o30dk
o 1 saat 0 1 saatten daha ¢ok

29)Miisabaka doneminde hangi sivilar tiiketirsiniz? (Birden fazla segenek

isaretlenebilir)
O Su

0 Maden suyu
0 Meyve suyu
o Cay

o Kahve

o Diger

30) Miisabaka sirasinda hangi sivilar1 tiiketirsiniz? (Birden fazla segenek

isaretlenebilir)
O Su

0 Maden suyu
0 Meyve suyu
o Ozel icecek
o Higbir sey

o Diger

60



7.2. 5 Giinliik Besin Tiiketim Kaydi Formu (Ek 2)

5 glinliik besin tiikketim kaydi formunu 3 hafta i¢i, 2 hafta sonu olmak iizere
(en az 3 giinii antrenman giiniinde olacak sekilde) asagidaki belirtilen porsiyonlama
miktarlarin1 6rnek alarak saat belirterek doldurunuz. igecekleri ve suyu dahil etmeyi

unutmayiniz.
Porsiyon drnekleri:

* Corbalar i¢in kepce Olgiisii kullanilacaktir. Standart bir kase ¢orba 2 orta Olgl
kepcedir.

* Peynir ve et liriinleri i¢in ortalama bir yumurta boyutu dikkate alinacaktir (30gr).

* Ekmek i¢cin muhakkak tiirii belirtilecek (beyaz ekmek, tam bugday, kepekli vs.) ya
yarim ekmek, ceyrek ekmek seklinde ya da ince dilim olarak miktar1 belirtilecektir
(ortalama 1 dilim 25gr tost ekmegi dilimi, boyutundadir).

sIcecekler icin miimkiinse tam 6l¢ii belirtilecektir (1 su bardagi 200ml).
*Pilav, makarna, sebze yemekleri i¢in yemek kasig1 6l¢iisii kullanilacaktir.
*Et ve sebzeyi karigik iceren yemekler i¢in asagidaki gibi belirtebilirsiniz.
Ornegin etli taze fasulye yemegi yendiyse;

6 yemek kasig1 etli taze fasulye (1 kofte kadar et iceren) seklinde belirtilebilir.
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1.GUN(TARIH / / )
Sabah Kalkis Saati:
Varsa Antrenman Saati:

Kahvalti (Saat: )

Siiresi:

Ara Ogiin (Saat: )

Ogle Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )

Aksam Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )
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2.GUN(TARIH _/ / )
Sabah Kalkis Saati:
Varsa Antrenman Saati:

Kahvalti (Saat: )

Siiresi:

Ara Ogiin (Saat: )

Ogle Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )

Aksam Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )
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3.GUN(TARIH / / )
Sabah Kalkis Saati:
Varsa Antrenman Saati:

Kahvalti (Saat: )

Siiresi:

Ara Ogiin (Saat: )

Ogle Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )

Aksam Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )
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4. GUN(TARIH _/ / )
Sabah Kalkis Saati:
Varsa Antrenman Saati:

Kahvalti (Saat: )

Siiresi:

Ara Ogiin (Saat: )

Ogle Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )

Aksam Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )
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5.GUN(TARIH / / )
Sabah Kalkis Saati:
Varsa Antrenman Saati:

Kahvalti (Saat: )

Siiresi:

Ara Ogiin (Saat: )

Ogle Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )

Aksam Yemegi (Saat: )

Ara Ogiin (Saat: )
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7.3. Etik Kurul izni (Ek 3)

T.C.
MARMARA UNIVERSITESI
Saglk Bilimleri Enstitiisii
Etik Kurulu

PROJENIN ADI: Yiiziiciilerde Bireye Ozgii Beslenme Programinin Performans Uzerine
Etkisinin Belirlenmesi

PROJE YURUTUCUSU: Yrd.Dog.Dr. Esra GUNES

PROJEDEKI ARASTIRICILAR: Alperen HASKOYLU

ONAY TARIHI VE ONAY SAYISI: 19.01.2016-12

Saym Yrd.Do¢.Dr. Esra GUNES

188 protokol nolu “Yiiziiciilerde Bireye Ozgii Beslenme Programimin Performans Uzerine
Etkisinin Belirlenmesi ” isimli projeniz Enstitiimiiz Etik Kurulu tarafindan incelenmis ve etik
yonden uygunluguna karar verilmistir.

Prof. Dr. Azize SENER
Komisyon Bagkam V.

Yrd.Dog.Dr. Pinar MEGA TIBER

Prof. Dr. Serap AKYUZ

Prof. Dr. S. Ufuk YURDALAN
Dog. Dr. Nefise BAHCECIK

Dog. I&ZRIKAN

Yrd. Dog.Dr. Umit UGURLU Yrd. Dog. Dr. Retiil OKUYAN

e ey s Enstitiistt 34688 Kadikoy /
ISTANBUI Ayrintih bilgi igin:
MR.ALKAN

Wuw

o , - Marmara Universitesi Goztepe  ( (216) 414 44 23/12 (Faks) saglik.ogrenci@marmara.edu.tr
EFOME  Spua IP@ Kampust Saghk Bilimleri 0(216) 4144423 http://saglik. marmara.edu.tr
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7.4. Kurum Izni (Ek 4)

s
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FENERBAHCE $POR KULUBU

34725 KIZILTOPRAK - KADIKOY - ISTANBUL
Tel: (0216) 542 1907 o Faks: (0216) 542 19 60
www,fenerbahce.org e e-mail: bilgiislem@fenerbahce.org

MARMARA UNIVERSITESI
SAGLIK BiLIMLERi ENSTITUSU
BESLENME VE DIiYETETIK ANABILIM DALI BASKANLIGINA

Anabilim dalinizda yiiksek lisans yapmakta olan Alperen HASKOYLU' niin “Yuziicilerde Bireye
Ozgl Beslenme Programimin Performans Uzerine Etkisinin Belirlenmesi” konulu yiiksek lisans tez
¢aligmasini kulibiimiizde yapmasinda sakinca gorilmemektedir.

Geregini bilgilerinize arz ederim.

Yekili Kisi-isir/Soyisim
Kargmdaki Gorevi
v\

v

Tel: ©21¢ 3us 05 38

Eposta: Uauref‘d ora l® ge/\q-{;ahte' QFS
Adres:

RS

FENERBAHGE SPOR KULUBU BAKANLAR KURULU'NUN 07.03.1904 TARIH 94/5420 SAYILI KARARI (LE KAMU YARARINA DERNEKTIR.
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