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BIREYSEL SPOR DALLARINDA TURK MiLLi TAKIMINDA YER
ALAN SPORCULAR ILE TURKIYE SAMPIYONALARINA KATILAN
SPORCULARIN COViD-19 SALGIN SURECINDEKi BESLENME BILGi
DUZEYLERININ KARSILASTIRILMASI

OZET

Bu caligmanin amaci bireysel spor dallarinda Tiirk milli takiminda yer alan sporcular
ile Tirkiye sampiyonalarina katilan sporcularin Covid-19 salgin doneminde
beslenme diizenlerine dikkat edip etmediklerini degerlendirmek ve karsilastirmaktir.
Calismaya 50’si milli takimda yer alan sporcular ve 74’1 Tiirkiye sampiyonalarina
katilan elit sporcular olmak iizere 25 kadin 99 erkek toplam 124 sporcu katilmistir.

Calismaya katilanlara sporcularin fiziksel aktivite, beslenme tutumu, yiyecek se¢imi
davranigini ve beslenmenin sporcularin performanslarina olan etkisini 6lgmek iizere
hazirlanmis olan anket 68 sorudan olusmaktadir. Ayrica 10 soruluk bilgi formu
kullanilmistir. Bu anket, sporcularin beslenme aliskanligina iliskin bilgi diizeylerini
Olcen sorular icerir. Dogru cevaplardan bilgi puanlari hesaplanmaktadir. Sporcu
beslenmesi bilgisi olgegindeki genel performans skorlama sistemi kullanilarak
degerlendirilmistir. Veriler SPSS 22.0 for Windows paket programi ile analiz
edilmistir.

Cinsiyetler arasi, egitim durumu sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadigi saptanmistir (p>0,05). Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi
Olcegi puan durumu, milli olmayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin sporcu beslenme bilgi
Olcegi puan durumu diyetisyen ile calismayan sporculara gore anlamli derecede
yiikksek bulunmustur (p<0,05). Covid-19 doéneminde kilo degisimi olanlar ile
olmayanlarin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik
saptanmamustir (p>0,05).

Sonug olarak; Milli olan ve olmayan sporcularin kilo degisim durumlar: arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Sporculardan diyetisyen ile
calisan ve ¢aligmayanlarin Covid-19 dénemindeki kilo degisim durumu arasindaki
fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Bireysel spor dallarinda
Tirk milli takiminda yer alan sporcular ile Tirkiye sampiyonalarina Katilan
sporcularin ~ Covid-19  salgin  siirecindeki  beslenme  bilgi  diizeylerinin
karsilagtirllmasindan, milli sporcularin ve diyetisyen ile galisanlarin beslenme bilgi
puan1 daha yiiksek bulunmustur.

Anahtar kelimeler: Beslenme, Covid-19, Beslenme bilgisi, Diyet



DURING THE COVID-19 EPIDEMIC, NUTRITION KNOWLEDGE
LEVEL AND COMPRASION OF TURKISH NATIONAL TEAM
ATHLETES AND NATIONAL ATHLETES IN INVIDUAL SPORTS

ABSTRACT

The aim of this study is that individual sports, located in the Turkish national team
athletes and the athletes participating in the championship in Turkey, assessing
whether they pay attention to diet and to compare, during Covid-19 epidemic period.
50 athletes participating in the study take part in the national team. 74 athletes are
elite athletes participating in the championship in Turkey. 99 of 124 athletes are men
and 25 of them are women.

A questionnaire prepared to measure the physical activity, nutritional attitude, food
selection behavior of the athletes and the effect of nutrition on the performance of the
athletes was applied to the participants in the study. The questionnaire consists of 68
questions. In addition, a 10-question information form was used. This questionnaire
includes the thoughts of athletes on nutritional habits and their answers to their
questions. Knowledge points are calculated from the correct answers. It was analyzed
with SPSS 22.0 for Windows package program.

It was determined that there was no significant difference in the scores of gender and
educational status, sports nutrition knowledge scale (p>0.05). Sports nutrition
knowledge scale score status of national athletes was found to be significantly higher
than non-national athletes (p<0.05). The scores of the sports nutrition knowledge
scale of the athletes who work with a dietician were found to be significantly higher
than those who did not work with a dietician (p<0.05). In the Covid-19 period, no
significant difference was found between the athletes' nutrition knowledge scale
scores of those with and without weight change (p>0.05). The difference between the
weight change status of national athletes and non-national athletes was found to be
statistically significant (p<0.05). The difference between the weight change status of
the athletes who work with a dietician and those who do not work with a dietician
during the Covid-19 period was not found to be statistically significant (p>0.05).

As a result, the nutritional knowledge scores of national athletes and dieticians were
found to be higher.

Keywords: Nutrition, Covid-19, The nutrition knowled
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1. GIRIS

Beslenme, insanlarin gelisimi ve biiyiimesi i¢in, saglikli yasayabilmesi i¢in ihtiyaci

olan besin kaynaklarini alarak viicutlarinda kullanmasidir (Baysal, 2008).

Beslenme ile sporcularin basarisi arasindaki iliskinin eski donemlerden beri 6nemli
oldugu bilinmektedir. Fakat sporcu beslenmesine, sporcular ve antrendrler tarafindan
hala gerektigi O6nem verilmemektedir. Ciinkii hala daha ¢ok antrenman ve
performanslar1 kisa yoldan arttiracak takviyeler 6n planda tutulmaktadir. Genetik
yapt ve uygun antrenman yapilmasi sporcunun performansint belirlemektedir.
Oysaki beslenme de sporcularin performanslarini etkileyen 6nemli faktérlerdendir.
Son zamanlarda beslenmenin sporcu basarisini etkiledigi tespit edilmistir (Giines,
2009).

Sporda basarili olabilmek i¢in, sporcularin dogru sekilde beslenmeleri ile ilgili farkli
bakis agilarn vardir. Ozel sporcu diyetinin, sporcularin basarilarinda etkisi oldugu
distintildiigi gibi; dengeli ve yeterli bir diyetin de, sporcu basarisi igin kafi oldugunu
ve Ozel bir diyetin gerekli olmadigini savunan aragtirmacilar da bulunmaktadir

(Baysal, 2010).

Sporcu performanslarini etkileyen temel etmenler genetik yapi, uygun antrenman ve
beslenmedir (Ersoy, 2004). Sporcularin basarilarinda genetik yapimin énemli oldugu
gibi, diizenli yapilan egzersiz, motivasyon ve spora gore en uygun sekilde beslenmek
de onem arz etmektedir. Sporcularin dayaniklilik ve atletik performanslarinda artis
saglamaya egzersiz programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari
yardim etmektedir. Ayrica, hazirlanmis olan bu 6zel diyet programinin, sporcularin
motivasyonunu arttirdigi ve Ozgiivenlerimi arttirdign da diisiiniilmektedir (Sakar,
2010).

Sporcu beslenmesindeki amag; sporcularin cinsiyeti, yasi, fiziksel aktivitesi yapilan
spor bransi, egzersiz ve miisabaka zamanlarina yonelik degisiklikler yapilarak yeteri

kadar ve dengeli bir sekilde besinlerin tiiketilmesidir (Insel ve ark., 2004).



Literatiirde yer alan tilkemizdeki sporcular arasinda yapilmis olan caligmalara gore,
dogru beslenme aligkanliklar1 yeterince bilinmemekte ve uygulanmamaktadir.
Dengesiz beslenmenin en onemli sebebi bilgisizliktir. Antrenér ve sporcular

beslenmenin 6neminin yeterince bilincinde degillerdir (Y1lmaz, 2002).

Dogru sekilde beslenme konusundaki bilgiler sporcular ve antrenérler tarafindan
bilinmeli ve uygulanmalidir (Yarar ve ark., 2011). Fakat sporcular ve antrenorler

literatiirde yer almayan dogru olmayan beslenme aliskanliklarina sahiptir (Gtines,
2005).

Son zamanlarda profesyonel yapilan spor dallarinda, yiliksek performansa sahip ve
basarili sporcular yetistirmek icin spor kuliipleri birbirleri ile yaris halindedir.
Beslenme, sporcularin performanslarini {ist diizeyde tutabilecek 6nemli faktorlerden
biridir. Profesyonel spor yapan sporcularin, basarili olabilmeleri beslenme
konusunda yeterli bilgiye sahip olmalarmma ve ayni zamanda bunlar1 aligkanliga
dontistirmelerine baghidir (Pulur ve Cicioglu, 2001). Sporcunun hazirlanan diyeti
uygulanabilirligi; sporcularin beslenme aliskanliklarina, bireysel sartlarina ve

cevresel faktorlere uygun olmasina baghdir (Sakar, 2010).

Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye sampiyonalarina katilan elit sporcular,
performanslarint etkileyecegi i¢in beslenmelerine oldukca dikkat etmektedirler.
Fakat Covid-19 salgin siireci biitiin alanlar1 etkiledigi gibi sporcularin ¢ogunun da
antrenman ve beslenme aligkanliklarini degistirmistir. Kisitli antrenman imkanlari
oldugu salgin doneminde sporcularin beslenme aligkanliklar1 performanslarinin
korunmasinda aktif bir rol almaktadir. Aragtirmamizin amact Covid-19 salgin
doneminde bu sporcularin beslenme diizenlerine dikkat edip etmediklerini
degerlendirmek ve karsilagtirmaktir. Bu arastirmanin gelecek donemdeki Covid-19
salgin1 gibi benzer salgin durumlarinda sporcularin beslenme aligkanliklarinin
etkilenip etkilenmeyecegini 6ngorerek sporcularin daha dikkatli olup olmamalar

konusunda yon vermesi hedeflenmektedir. Calisma hipotezi;

HO: Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye sampiyonalarina katilan elit

sporcularin beslenme bilgi diizeyleri arasinda fark vardir.

H1: Milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye sampiyonalarina katilan elit

sporcularin beslenme bilgi diizeyleri arasinda fark yoktur seklinde kurulmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1 Beslenme

Beslenme; viicudumuzdaki hayati faaliyetler i¢in gerekli olan enerji ihtiyacini
karsilamak, fiziksel biiylime-gelisme i¢in, antrenmanlarin etkisini maksimuma
cikarmak icin gerekli olan temel besinler olan karbonhidratlarin, yaglarn,
proteinlerin, vitaminlerin, minerallerin ve suyun dengeli sekilde alinmasi olarak
tanmimlanmaktadir (Zorba, 1999).

Beslenme, viicudumuzun c¢aligabilmesi igin gerekli besinlerin tiiketilmesi,

sindirilmesi, emilmesi ve metabolize olmasidir (Giinay, 2001).

Beslenmeyi; insanlarin  biiylimesi, gelismesi, saglikli bir sekilde hayatini
stirdiirebilmesi i¢in gerekli besinleri alarak viicutlarinda kullanmasi olarak

tamimlamustir (Baysal, 2002).

Yeterli ve dengeli beslenme, viicudun ihtiyacini karsilayacak diizeyde besin 6gesini

viicuda saglamaktir (Ersoy, 2004).

Goral (2008)‘a gore de viicudun biiylime gelisimi ve yenilenebilmesi i¢in ihtiyag

duyulan besin 6gelerinden her birinin yeteri kadar alinmasidir (Goral, 2008).

Beslenme; hayati fonksiyonlarin devami i¢in, biiylime gelisim i¢in, tireme, fiziksel
aktivitelerin devami igin, sagligin korunabilmesi kisaca hayatin siirdiiriilmesi igin

gerekli olan besin 6gelerinin yeterli miktarda alinip tiiketilmesidir (Giines, 2009).

Yiyeceklerimizdeki besin Ogeleri; makro ve mikro besin Ogeleri olarak ikiye
ayrilmaktadir. Makro besin 6geleri enerji saglamaktadir. Mikro besin 6geleri enerji
olusumuna yardimci olmaktadir. Makro ve mikro besin dgeleri karbonhidratlardan,
yaglardan, proteinlerden, vitaminlerden, minerallerden ve sudan olusmaktadir
(Baysal ve ark., 2016). Saglikli beslenme igin kisi bu besin 6gelerini gilinliik
gereksinimi kadar almalidir. Saglikli beslenme i¢in tek bir dogru bulunmamaktadir.
Ornegin kadin bir sporcunun almas1 gereken besin miktar1 sedanter bir erkekten daha

fazladir. Sporcular performanslarini arttirmak icin giinliik enerji ve besin 0ge



ihtiyaclarmi karsilamalidir. Saglikli beslenme hususunda dogru davraniglarin
kazanilmasi ve yanlis olan beslenme aligkanliklarinin degistirilmesi 6nemlidir

(Sevim, 2010).
2.2 Sporcularin Beslenmesi

Sportif anlamda beslenme, egzersiz ve miisabaka zamani, sporcunun ihtiyaci olan

besinlerin, ihtiya¢ duyduklar1 zaman tiiketilmesidir (Pehlivan, 2011).

Sporcularin performanslaria etkisi olan temel faktorler uygun antrenman, genetik
yap1 ve beslenmedir. Beslenme, sporcularin performanslarini etkileyen en 6nemli
cevresel faktordiir. Bunu da ancak beslenme konusunda vyeterli bilgiye sahip
olduklar1 ve beslenme davranislarina yansittiklari takdirde saglayabilirler (Baysal,

2015).

Antrenman programiyla beraber alinan dengeli ve diizenli beslenme sporcularin
dayanikliligin arttirir, atletik performansinin gelismesine destek olmaktadir (Ersoy,

2012).

Sporda standardin siirekli olarak yiikseldigi giiniimiizde, sporcular branslarinda en
yiiksek basariya ulagmak ve bu basarty1 devamli kilabilmek i¢in her tiirlii yonteme
bagvurmaktadir. Bu konuda en giivenilir ve bilimsel yontem ‘Yeterli ve Dengeli
Beslenme’ dir. Sporcunun tiikettigi besinler yani beslenme tarzi ulasilan
performansin devamliligina, basari ile basarisizligia etki eder (Bonci, 2009). ideal
seviyeye ulagsmayan sporcu performanslarinin ve basarisizliklarinin yaklasik olarak
yarisinin sebebi yanlis beslenmeye baglidir. Sporcularin veriminin yiiksek olmasi,
ilgili egzersiz ve spor dalina gore ihtiyaca gore beslenmeyle miimkiin olmaktadir

(Bulduk ve ark., 2012).

Yiiksek seviyede performans saglanabilmesi ig¢in sporcularin besin 6gelerinin
iceriklerini ve giinliik kalori ihtiyaglarini bilmesi gerekmektedir (Yildirim ve ark.,
2006).

Egzersiz ve miisabakalarda, sporcular yiiksek seviyede ¢aba gostermektedirler. Bu
periyotta, asir1 enerji tilketen sporcular, beslenme alanina ilgi duymaktadir. Maraton
kosucular1 ve yiiziiciiler gibi sporcular ihtiyag duyduklar1 kalori miktar1 agisindan

problem yasayabilirler. Sporcular, basarili olabilmek igin optimal sekilde



beslenmelidirler. Optimal beslenme igin de dengeli sekilde beslenilmelidir (Giirsoy
ve ark., 2001).

Sporcularin beslenmelerindeki temel hedef sporcularin biitiin ihtiyaglarin1 kapsayan
dengeli diyet listesi olusturmaktir. Ayrica gelisim ¢aginda olan ¢ocuklar ile geng
sporcularin beslenme hakkinda dogru bilgiye sahip olmalari, temel beslenme ilkeleri
yaninda, spor dalina 6zel beslenme programlari hakkinda da bilgi edinmeleri ile
mimkiin olmaktadir. Sporcularin yasi, cinsiyeti, fiziksel aktivitesi, antrenman ve
buna bagli olarak enerji gereksinimleri farkli olsa da biitiin sporcularin saglikli

beslenmede dikkat etmesi gereken sunlardir;

- Cesitli spor dallarinda yiiksek performans saglayacak ideal viicut
kompozisyonunu olusturmak ve devamliligin1 saglamak,
- Egzersiz sonrasinda ideal toparlanma ve rejenerasyonu saglamak,

- Viicut s1v1 dengesini saglamaktir (Ersoy, 2012).

Son zamanlarda spora daha fazla ilgi duyulmasiyla birlikte, sporcu beslenmesinin
onemi de daha fazla tartisilan bir konu olmustur. Beslenmenin dengeli olmasi
sporcular igin olduk¢a Onemlidir. Performansin yiikseltilmesi, kilo kaybi, fazla
miktarda kilo alim1 ve viicuttaki elektrolit dengesizliginin engellenmesi, toparlanma
zamaninda enerji depolarinin yenilenmesi gibi, sporcuyu etkileyen biitiin bu

durumlar dengeli beslenmeyle saglanmaktadir (Siiel ve ark. 2006).
2.3 Sporcularin Temel Beslenme ilkeleri

Sporcularin fiziksel aktivitelerinin yiiksek oldugu donemlerde viicut agirliginin
korunmasi olduk¢a onemlidir. Bu sebeple bu donemlerde glikojen depolarinin tam
olarak doldurulmasi, doku yapimi ve onarimi i¢in yeterli miktarda protein saglanmasi
icin Oncelikle karbonhidrat ve protein, enerji ve makro besin 6geleri ihtiyaglari
karsilanmalidir. Yag besin 6gesi, viicut agirhiginin korunmasinda gerekli enerjiyi

saglamasi sebebiyle gerekli oldugu kadar alinmalidir (ADA, 2009).

Viicut agirhk ve kompozisyonu performansi etkilemektedir. Buna ragmen, bu
fiziksel Olciimler sporcularin performanslari igin belirleyici kriter olmamalidir.
Misabaka donemi oncesinde tartilmak yaniltict olabilmektedir. Egzersiz siiresi
boyunca kan glikoz konsantrasyonunu korumak, performansin maksimuma ¢ikarmak

ve toparlanma siiresini gelistirmek i¢in; egzersiz 6ncesinde, sirasinda ve sonrasinda



yeterli miktarda sivi ve besin 6geleri alinmalidir. Yeterli miktarda sivi almak
sporcularin sivi kayiplarint dengelemek i¢in de egzersiz oncesinde, sirasinda ve
sonrasinda yeterli olmalidir. Karbonhidrat ve elektrolit iceren sporcu igeceklerinin
tikketilmesi; kan glikoz konsantrasyonunu korumak, kaslara yakit saglamak,
dehidratasyon ve hiponatremi riskinin azaltmak agisindan oldukg¢a onemlidir. Kaslari
ve kemik dokularin1 korumak amaciyla besin gesitliligi ile ihtiya¢ duyulan diizeyde

enerji alinabiliyorsa, ekstra vitamin ve mineral takviyesine ihtiyag duyulmamaktadir.

Ergojenik yardim konusundaki yonetmelikler yetersizdir. Bu sebeple bu konuda

dikkatli davranilmali; giivenli, etkin ve yasal oldugundan emin olunan o6geler

kullanilmalidir (ADA, 2009).
2.3.1 Dengeli ve yeterli beslenme

Dengeli ve yeterli beslenme; besin 6gelerinin sporcularin ihtiya¢ duyduklar1 kadar
sagliga uygun bir sekilde tiiketilmesi anlamma gelmektedir. Besinler dengeli

miktarda alindiklarinda biyoyararlanimlart da o kadar yiiksek olmaktadir (Ersoy,
1995).

2.3.2 Dengesiz ve yetersiz beslenme

Literatiirde dengeli ve yeterli beslenmenin 6nemli oldugu yer almaktadir. Ancak bazi
0zel durumlarda sporcularin ek besin Ogelerine ihtiya¢ duyabilecegi belirtilmistir.
Yetersiz ve dengesiz beslenen sporcularda performanslart kotii etkilenmektedir ve
cogunlukla sakatliklar olugmaktadir. Antrenman programi sporcu performansini
onemli 6l¢iide etkilemektedir. Bunun yani sira performansi etkileyen diger bir 6nemli

faktor beslenmedir (Ersoy, 1996).

Yeterli ve dengeli beslenme sporcu basarisini garanti etmemektedir. Fakat yetersiz ve

dengesiz beslenme saglik sorunlarina ve performansta diismeye sebep oldugu rapor
edilmistir (Ersoy, 2008).

2.3.2.1 Sporcularda dengesiz ve yetersiz beslenmenin riskleri

e Siiratli ve asir1 kilo ve elektrolit kaybu,
o Elektrokardiyografide normal dis1 bulgular,

e Kaslarda zayiflama ve kuvvet azalmasi,



e Gastrointestinal sistemde anormallikler,

e Davranislarda degisiklik,

o Kuvvette yetersizlik, verimlilikte ve yetenekte azalma,
e Kronik halsizlik,

e Performansta diiststiir (Yarar, 2010).
2.4 Enerji

Insan viicudundaki yasamsal fonksiyonlarm siirdiiriilebilmesi igin enerjiye ihtiyag
vardir. Enerji besin 6gelerinden saglanmaktadir ve kalori cinsinden Olciilmektedir
(McArdle ve ark., 2005; Baysal, 2015). Viicudumuzda enerji karbonhidratlar ve
yaglardan saglanmaktadir. Tiiketilen besin 6gelerinin her biri farkli enerji ve kaloriye
sahiptir. Alman enerji ile harcanan enerji arasindaki dengeye °‘enerji dengesi’
denilmektedir. Enerji aliminin daha fazla oldugu durumlarda fazla enerji yag olarak
depolanmaktadir ve agirlik artisina neden olmaktadir. Buna ‘pozitif enerji dengesi’
denilmektedir. Harcanan enerjinin fazla oldugu durumlarda ise enerji depolari
kullanilmaktadir. Ayrica viicut agirliginda azalma goriilmektedir. Bu duruma da
‘negatif enerji dengesi’ denilmektedir (Morpa spor ansiklopedisi, 2001). Viicuda
alinan besinlerden enerji olusmasi ve enerji harcanmasi ‘metabolizma’ olarak

tanimlanmaktadir (Sevim, 2010).

Enerji metabolizmasindaki enerji sistemleri, aerobik (oksidatif/oksijenli) ve
anaerobik (fosfojen ve glikolitik/oksijensiz) olmak tizere iki metabolik yolu
icermektedir. Aerobik metabolizmada oksijene ihtiya¢ duyulurken, anaerobik

metabolizmada oksijene ihtiya¢ duyulmamaktadir (Sekil 2.1).

Aerobik ve Anaerobik Metabolizma

Glikojen

Glukoz )
(CsH1206) ANAEROBIK
Vr GLIKOLIZ

Pru at —> (EIRCIEN TN

+

Asetil CoA 60:

-

Sitrik Asit Siklusu ) AEROBIK GLIKOLiZ

6 CO2 + 6H20 + 32 ATP
Sekil 2.1: Aerobik ve Anaerobik Metabolizma

Kaynak: (Morpa spor ansiklopedisi, 2001)



Fiziksel aktivitenin siire, yogunluk ve tipine gore iki metabolik yoldan birinden
enerji olugsmaktadir (Morpa spor ansiklopedisi, 2001). Yiiksek yogunluk igeren ve
birka¢ saniyeden fazla siirmeyen aktivitelerde, ¢ok hizli enerji iiretebilen metabolik
yol olan anaerobik glikoliz yolu kullanilmaktadir. Kas igerisindeki mevcut enerji
adenozin trifosfat (ATP) ve kreatinfosfattan temin edilmektedir. Kreatinfosfat kastaki
saklanan ATP rezervidir. Gereken zamanlarda aktiviteyi 4-5 dakika devam
ettirebilecek kadar enerjiye doniismektedir. Fakat cizgili kaslarda bulunan ATP (5
mmol/kg yas agirlik), yogun egzersizlerde ihtiyag olan enerjiyi tam olarak
saglayamamaktadir. Cizgili kaslarda hazir halde bulunmakta olan fosfat, ATP
rezervinin yaklasik 4 kat1 kadardir. Halter kaldirmada silkme veya basketbolda hizli
hiicum gibi kisa siireli yliksek yogunluktaki hareketlerde kullanilmakta olan temel
kaynak fosfattir (Mougios, 2006).

Aerobik metabolik yol 2-3 dakikadan daha fazla siiren hareketlerde yakit
saglamaktadir. Bu metabolik yoldaki temel bilesenler sunlardir; kas ve karacigerde
glikojen, kas icinde, kan ve yag dokusunda trigliserid, kas, kan, karaciger ve
bagirsaktaki az miktarda aminoasit. Bisiklet ve kosu maratonu, 500 metre iizeri
yiizme gibi aktivitelerde oksidatif (aerobik) yollardan yakit saglanmaktadir. Uzun
stireli aktivitelerde yalnizca oksidatif yollar yiiksek miktarda ATP iiretmektedir.
Fiziksel aktivitelerin yogunluk, siire, cins, kisinin cinsiyeti, besin alimi ve enerji
depolarinin doluluk orani aerobik yollar ile anaerobik yollar arasindaki gecisin

zamanlamasini belirlemektedir (Mougios, 2006).
2.5 Enerji Kaynaklarinin Doniisiimii

1-4 saat arasi siiren bir egzersizlerde (%70 oksijen kapasitesiyle) gerekli olan
enerjinin %50-60’1 karbonhidratlardan kalan1 da yag asidi oksidasyonundan elde
edilmektedir. Antrenmanlar harcanan enerji miktarini1 degil enerjinin karbonhidrattan
ya da yag asidinden elde edilme oranini etkilemektedir (ADA, 2009). Aerobik
antrenmanlar yag asitlerinden elde edilen enerjiyi arttirmakta ve karbonhidratlardan
elde edilen enerjiyi azaltmaktadir (Mougios, 2006). Esit zorluk seviyesinde egzersiz
yapan iki bireyden antrenmanli olan birey, antrenmansiz bireye oranla daha ytiksek
oranda yag1 enerji olarak kullanir (Mougios, 2006). Hafif ve orta siddette aerobik
egzersiz i¢in ihtiya¢ duyulan enerji, sahip olunan kas trigliseridlerinden elde edilen

uzun zincirli yag asitlerinden tiretilmektedir (ADA, 2009).



2.6 Makro Besin Ogeleri
Proteinler, karbonhidratlardan ve yaglardan olugsmaktadir.
2.6.1 Proteinler

Proteinler, biitiin canlilarin yap1 tasidir ve hayat igin sart olan organik bilesiklerdir.

Yapisinda karbon, oksijen, hidrojen ve azot bulunmaktadir (Giines, 2009).
Proteinlerin temel gorevleri sunlardir;

e Kaslarin, diger biitiin dokularin ve enzimlerin yapi tasini olusturmaktadir.
e Biiyiime ve gelismeden sorumludur.
e Dokularin yapim ve onarimini saglamaktadir.

e Hemoglobin ve hormonlarin yapimini saglamaktadir (Ersoy, 2004; Yilmaz,

2002).

Proteinlerin en kiiglik pargasi aminoasittir. Proteinlerin viicutta kullanilmalari
proteinlerin kaynak ve tiirline gore degismektedir. Proteinlerin viicutta kullanilma

miktarlarina ‘proteinlerin kalitesi’ olarak adlandirilmaktadir.
Proteinler; hayvansal ve bitkisel kaynakli olarak ikiye ayrilmaktadir.
Hayvansal Kaynaklar; Et, kiimes hayvanlari, balik, siit iiriinleri ve yumurta vb.

Bitkisel Kaynaklar; Kuru baklagiller, tahil, soya, yer fistigi, fasulye, 1spanak,
kabak, lahana, kivi, muz vb (Duygu, 2017).

Proteinlerin metabolizma tizerindeki rolleri;

Biiytime ve gelisme, deri, sag, tirnak gibi yapilarin yapimi ve onariminda aktif rol
alir, mikroplara kars1 savasan antikorun yapisinda bulunur, viicudumuzdaki kaslarin
miyozin ve aktin denilen proteinlerden meydana gelmistir. Sindirim ve enerji
olusumu ic¢in metabolik islemlerin kontroliinde goérevli olan enzim ve hormonlarin

yapisinda yer alir (Duygu, 2017).

Ginliik ihtiya¢ duyulan protein miktar1 1 g/kg’dir. Sporcular i¢in alinmasi gereken
protein miktar1 1,2-2,0 g/kg’dir. Viicut gelistirme antrenmanlarinda, kas kitlesinin
arttirilmast durumlarinda bu gereksinim 1,5-2 g/kg’dir (Heipertz, 1985). Yeterli
miktarda alinan diyet ile protein ihtiyact karsilanmaktadir (Cotugna, 2005). Giinliik

vitamin ihtiyact 100 miligrami ge¢gmezken, giinliikk aminoasit miktar1 yetiskinlerde



yaklagik 60 gramdir. Yani aminoasit gereksinimi vitamin ihtiya¢ miktarindan 600 kat

fazladir.

Insan gelisimi ve metabolizmas1 igin ihtiya¢ duyulan 20 aminoasit cesidi
bulunmaktadir. Bunlardan 12 tanesi viicut tarafindan sentezlenebilen esansiyel
olmayan aminoasitlerdir (Sekil 2). Viicut tarafindan iiretilebildikleri i¢in disaridan
takviye olarak kullanilmalari zorunlu degildir. Geriye kalan 8 aminoasit ise
esansiyeldir (Sekil 2). Metabolizmanin ihtiyact olan bu 8 aminoasit ¢esidinin
disaridan alinmasi zorunludur. Beslenmede ihtiya¢ duyulan bu aminoasitlerden
herhangi bir tanesinin yoklugu bu aminoasidi i¢erisinde barindiran biitiin proteinlerin

olusumunu engellemektedir (Giirsoy ve ark., 2001).

" Esansiyel = Non esansiyel
= jzolosin * Arjinin
= Losin = Histidin
. = Alanin
= Lizin « Glisin
= Metionin = Aspartik asit
* Fenilalanin " Asparajin
. = Glutamik Asit
" Treonin = Glutamin
= Triptofan s Sietain
= Valin = Prolin
= Serin
= Tirozin

Sekil 2.2: Esansiyel ve Nonesansiyel Aminoasitler
Kaynak: (Giirsoy ve ark., 2001)

Proteini olusturan aminoasitler; kas kitlesini arttirmaktadir. Yogun egzersize
adaptasyonu arttirir, kas agrilarini azaltir, egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir, yag
yakimini arttirmakta, dikkati ve odaklanmay1 arttirmakta, kas ve bag doku hasarini

azaltmaktadir (Duygu, 2017).
2.6.1.1 Dayamikhlik sporcularinda proteinin 6nemi

Azot dengesi konusunda yapilan arastirmalarda, dayaniklilik antrenmani sirasinda
protein oksidasyonundaki artis ve antrenman sonrasindaki toparlanma donemi igin
yiiksek protein alimi tavsiye edilmistir (Burke ve Deakin, 2006). Yapilan galigsmalara
istinaden azot dengesi icin dayaniklilik sporcularinda 1,2-1,4 g/kg/giin kadar protein
alinmasi gerektigi rapor edilmistir (Dunford, 2006). Uzun siireli araliksiz ve yogun

dayaniklilik antrenmaninin yapildigi doénemlerde asir1 dayaniklilik sporcularinin
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protein alim miktan 1,2-1,4 g/kg/giin veya daha fazla olmasi dnerilmektedir (Burke
ve Deakin, 2006).

2.6.1.2 Gii¢ sporcularinda proteinin 6nemi

Direng egzersizlerinde sporcunun oOnerilen protein miktarindan biraz daha fazla
protein almas1 gerekmektedir. Ozellikle esansiyel aminoasitler sayesinde alinan ek
protein kas gelisimini saglamak i¢in gerekli olan enerjiyi saglamaktadir (Phillips ve
ark., 2007; Tipton ve Witard, 2007). Gii¢ gerektiren spor dallarinda yer alan
sporcular i¢im giinliik alinmasi gereken protein miktar1 1,2-1,7 g/kg/giin’diir (Burke
ve Deakin, 2006; Phillips ve ark., 2007).

2.6.1.3 Fazla protein alminin viicuttaki olumsuz etkileri

Yiiksek miktarda alman protein yaga doniismektedir. Protein  deposu
bulunmamaktadir. Bu sebeple ihtiyagtan fazla alinmis olan protein yaga doniiserek

viicutta depolanarak fazla viicut agirligina neden olmaktadir.

Hayvansal proteinin gereginden ¢ok alinmasi sonucunda kardiyovaskiiler
hastaliklarin goriilme riski artmaktadir. Bu proteinlerin iceriginde doymus yag ve
kolesterol bulunmaktadir ve bu besin 6gelerinin fazla miktarda tiiketilmesi ilerleyen

donemlerde kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma riskini arttirmaktadir.

Bobrek ve idrar yolu hastaliklarina sebep olmaktadir. Proteinler parcalandiginda
ortaya ¢ikan irik asit gibi atiklar bobrek ve idrar yolu atilmaktadir. Bu durumda

dehidratasyona sebep olmaktadir.

Fazla protein viicuttan kalsiyum atilimini arttirmaktadir. Viicuttan fazla miktarda
atilan kalsiyum ilerleyen donemlerde bayan sporcularin osteoporoz riskini
arttirmaktadir (Giines 2009, Yilmaz 2002).

2.6.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar insanlarin ve hayvanlarin viicudunda glikojen, bitkilerde seliiloz ve
nisasta Olarak yer almaktadir. Yapisinda oksijen, hidrojen ve karbon atomlari
bulunmaktadir (Glines, 2009). Karbonhidratlar, sporcularin temel enerji maddesidir.
Karbonhidratlar; cabuk ve fazla oksijen gerektirmeyen enerji kaynagidir.

Karbonhidratlar basit sekerler ve bilesik karbonhidratlar olarak ikiye ayrilmaktadir.
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Sporcu sagligi i¢in gilinliik karbonhidrat tiiketiminin %85’ini bilesik karbonhidratlar
iceren besin Ogeleri, %15’ini de basit karbonhidratlar iceren besin Ogeleri
olusturmaktadir. Bilesik karbonhidratlarin sindirimi daha fazla zaman almaktadir.
Ayrica kan sekerine olan etkisi daha yavas olmaktadir ve daha uzun siirmektedir

(Pehlivan, 2011; Clyde ve lan, 2015).

Viicutta bulunan temel karbonhidrat depolari; kastaki glikojen 245 gram,
karacigerdeki glikojen 108 gram, kan sekeri 17 gram olarak toplamda 370 gramdir
(Sevim 2007).

Karbonhidratlarin Genel Ozellikleri:

e Enerji olarak kullanildiginda daha az miktarda oksijen harcanmasina sebep
olmaktadirlar. Yag yikiminda 1 litre oksijen igin 4.65 kcal, karbonhidrat
kullaniminda ise 5.01 kcal agiga ¢ikmaktadir.

e Beyinin calismasi i¢in ihtiya¢ duyulan enerji sadece karbonhidratlar(glikoz)
tarafindan saglanmaktadir. Aglik kan sekerinin normal seviyesi 100 ml kan
i¢in 70-90 mg'dir (Paker, 1996).

e Asint miktarda tiiketilen Kkarbonhidratlar rahatlamaya ve uyku durumuna
sebep olmaktadir (Baysal, 2008).

e Viicutta bulunan karbonhidrat depolar1 ihtiya¢ duyulan enerji miktarini
karsilamakta yeterli olmadigi durumlarda viicuttaki kas proteinleri yakit
kaynag1 olarak yikilmaktadir ve bu durumda kas kiitlesini azaltmaktadir
(Stanford, 1993).

e Karbonhidratlar hemen tiiketime uygun enerji kaynaklaridir. Kas hiicresinde
ve karacigerde depolanmaktadir. Antrenman seviyesi yiiksek bir sporcuda
karbonhidrat deposu 1600 kcal civarindadir. Karbonhidratlar 6zellikle glukoz,
glikojen olarak depolanmaktadir. Kasta bulunan miktar, 100 g kas da 2 g’dr.
Kasa yiiksek siddette yiiklendiginde, glikoz depolarinin, 30 dakika igerisinde
tamamu tiikenmektedir (Heipertz, 1985).

Sporcular yeteri kadar kalori alamazlarsa, karbonhidrat tiiketemezlerse, kas
karbonhidrat depolarinda azalma baslamaktadir. Arastirmalarda; depolarda azalma
oldugu zaman, dayaniklilikta ve performansta azalma oldugu bildirilmistir.
Yorgunlugun temel sebebi karbonhidrat depolarinin bosalmasiyla ilgilidir (Turnagél,
1994b).
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2.6.3 Yaglar

Diyet ile saglanmakta olan enerjinin % 30’u yag alinarak saglandigi zaman giinliik
ihtiyac karsilanmaktadir. Cocuk sporcularin kaslar1 karbonhidrattan ¢ok yaga bagh
olarak calismaktadir. Buna ragmen fazla yag tiiketmelerine gerek olmamaktadir
(Muratli, 2007).

Yaglar, karbonhidratlardan daha fazla ATP olusturmaktadir ve iyi bir enerji
kaynagidir. Yaglarm 1 gr’i 9 kalori vermektedir. Yaglar, A,D,E,K gibi yagda
¢oziinen vitaminlerin emiliminde rol oynamaktadirlar. Yaglar kalp, karaciger igin
koruma iglevi olan bir yag tabakasi olusturmaktadir. Viicut 1sis1 korunmasinda ve

ayarlanmasinda rol oynamaktadirlar (Sevim, 2007).

Diyetin yag bakimindan zengin oldugu durumlar, performansta diisiise, kas giiciinde
ve dayanikliliginda azalmaya sebep olmaktadir. Kaslarda bulunan depo
glikojenlerden yeterince yaralanabilmek icin karbonhidrat ve yag kullanimi1 dengeli
olmalidir (Giines, 2009).

Yaglarin viicuttaki gorevleri sunlardir;

e Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E, K) emilimi ve taginmasinda gorev
almaktadir.

e Yiiksek enerji kaynagidirlar.

e Vicutta iiretilemeyen ve mutlaka gerekli yag asidi olan ‘linoleik asit’ in
viicuda alinmasini saglamaktadir.

e Hiicre membranlarinin ve sinir liflerinin olusmasina yardimei olmaktadir.

e Dinlenme sirasindaki toplam enerji kaynaginin % 70’ini saglamaktadir.

e Deri altinda deposu bulunmaktadir. Bu sayede sogukta viicut 1sisinin
korunmasinda ve viicut 1s1 ayarlanmasinda 6nemli rol oynamaktadir (Ersoy,

2004; Yildirim, 2006; Giirsoy ve ark., 2001).
2.6.3.1 Sporcularda yaglari énemi

Yaglar genelde uzun siireli spor dallarinda enerji kaynagidir. Karbonhidratlarin

depolar1 viicutta az miktarda bulunmaktadir. Yaglarin depolar1 ise karbonhidratlara

oranla daha fazladir. Viicutta 0,5 kg yag deposu yaklasik 3500 kcal kadar enerji

saglar (Ersoy ve ark., 2006). Sporcular, giinliik ihtiyaci olan enerjinin yaklagik %25-

30’u kadarim yaglardan saglamalidir. Bunun %10’ u doymus yaglardan, %10’ u yar1
13



doymus yaglardan, %10’ u ise doymamis yaglardan saglanmalidir. Yag tiiketiminin
karbonhidrat tiiketiminden daha fazla olmast performanst negatif yoOnde
etkileyebilmektedir. Fakat literatiirde, yag alim miktar1 %15’in altinda oldugunda,

performans ve kan lipitlerinin negatif yonde etkilendigi bildirilmistir (Sevim, 2007).
2.7 Mikro Besin Ogeleri

Mikro besin O6geleri; vitamin ve mineralleridir. Enerji igermemektedirler. Fakat

yasamsal faaliyetlerde 6nemli yere sahiptirler (Yildirim, 2006).
2.7.1 Vitaminler

Vitaminler, organizmanin sagliginin ve yasamsal faaliyetlerinin siirdiiriilmesinde
onemli role sahip organik besin 6gesidir. Viicudumuz vitamin sentezleyememektedir.

Bu sebeple vitaminler besin 6geleri ile disaridan alinmak zorundadir (Yilmaz, 2002).

Sindirim ve sinir sisteminin diizenlemek, enerji saglamak, kas kasilmasin1 saglamak
vitaminlerin baslica goérevlerindendir. Thtiyag duyulan vitamin miktarmi cinsiyet,

fiziksel aktivite, viicut agirlig1 gibi ¢esitli faktorler etkilemektedir (Baysal, 2015).
Vitaminler, yagda eriyebilen (A, D, E, K) ve suda eriyebilen (B, C) vitaminler olarak
ikiye ayrilmaktadir (Samur, 2006).

2.7.1.2 Yagda eriyebilen vitaminler

A Vitamini

A vitamini; biiylime, lireme, gérme, embriyonun gelisimi, kan yapiminda, bagisiklik

sisteminin ve doku hiicresinin farklilagmalarinda gdrev alan vitamindir.

A vitamini, en fazla karacigerde, balik yaginda, siitte, tereyaginda, yumurtada, sar1

turuncu renkli ve koyu yesil yaprakli sebzeler ile turunggillerde bulunmaktadir (Efe,
2016).

D Vitamini

D vitamini, balik yaginda, balikta, karacigerde, yumurta sarisinda, tereyaginda ve
gines 1s18inda bulunmaktadir. Bu vitaminin eksik alindigi durumlarda rasitizm

goriilmektedir.
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Gebelerin ve emziren annelerim, giinesten dogrudan faydalanamayanlarin D vitamini
almalar1 ya da giines 1sinlarindan faydalanmalar1 gerekir (Holick, 2016).
E Vitamini

Giinliik olarak tiiketilen besinlerde yeteri miktarda bulundugu igin yetersizligine ¢ok

sik rastlanmamaktadir.

E vitamini en fazla bitkisel yaglarda, tahilda, tohumlarda, soyada, yesil yaprakli
sebzelerde ve baklagillerde bulunmaktadir (Mastaloudis ve Traber, 2006).

K Vitamini

K vitamini, kanin pihtilagmasinda gérev almaktadir. K vitamini tiiketilen besinlerde
yeteri kadar bulundugu ve kalin bagirsaktaki bakteriler tarafindan yapildigindan

dolay1 yetersizligi durumunda ortaya ¢ikan bir hastalik tanimlanmamastir.
K vitamini en fazla benzeri yesil yaprakli sebzelerde, karacigerde, kuru baklagillerde
ve baliklarda bulunmaktadir (Efe, 2016).

2.7.1.3 Suda Coziinen Vitaminler

B1 Vitamini (tiamin)

Farkli besin 6gelerinin viicudumuzda enerjiye dontisiimiinde ve karbonhidratlardan

enerji tiretiminde B1 vitamini 6nemli bir géreve sahiptir.

B1 vitamini, en fazla karacigerde ve diger organ etlerinde, ette, siitte, kuru
baklagillerde, tahillarda, cevizde, findikta ve yumurtada bulunmaktadir
(Lukaski,2004; Woolf ve Manore, 2006).

B2 Vitamini (riboflavin)

Isiga hassas bir vitamindir. Bu sebeple riboflavin igeren yiyeceklerin isikta
bekletilmemelidir. Suda eriyebilen bir vitamin oldugundan dolay1 da sebzelerin

pisirildigi su ve yogurt suyu dokiilmemelidir.

En fazla karacigerde, ette, siitte ve siit iirinlerinde, yumurtada, peynirde, balikta,

yesil yaprakli sebzelerde ve tahillarda bulunmaktadir (Efe, 2016).
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B3 Vitamini (niasin)

Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmalarinda gorev almaktadir. Niasin en ¢ok
ette, balikta, kiimes hayvanlarinda, karacigerde, mayada, tahillarda, Kkuru
baklagillerde ve yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir (Lukaski,2004).

B5 Vitamini (pantotenik asit)

Protein, karbonhidrat ve yag metabolizmasinda rol oynayan B grubundaki
vitaminlerdendir. Sinir sistemi ve bazi hormonlarin islevinde ve yag sentezinde

gorevlidir.

Biitiin bitkisel ve hayvansal besin 6gelerinin tiiketilmesi ile ihtiya¢ duyulan miktarda
B5 vitamini alim1 saglanmaktadir (Lukaski,2004).

B6 Vitamini (pridoksin)

Yag, protein ve karbonhidrat metabolizmalarinda yardimei gorevi bulunmaktadir.

Ayrica B6 vitamini bagisiklik i¢in de gereklidir.

B6 vitamini en fazla ette, karacigerde, bobrekte, tahillarda ve kuru baklagillerde
bulunmaktadir (ADA, 2009).

B7 Vitamini (biotin)

Biotini, ince barsaktaki bakteriler sentezlenmektedir. Karbonhidrat

metabolizmasinda gorev almaktadir.

Tim besin Ogelerinde yeteri kadar bulunmaktadir. En ¢ok karacigerde, yumurta

sarisinda, soya ununda, etlerde ve mayada bulunmaktadir (Efe, 2016).

B9 Vitamini (folik asit)

Folik asit, aminoasit ve kan hiicrelerinin yapiminda gorev almaktadir. Folik asitin
viicutta deposu bulunmamaktadir. Bagirsak igerisindeki mikroorganizmalar
sentezlemektedir. Viicutta gorevlerini yerine getirebilmesi i¢in C vitaminine ihtiyag

duymaktadir.

Folik asit en fazla karacigerde, diger organ etlerinde, yesil yaprakli sebzelerde,
mayada, kuru baklagillerde ve tahillarda bulunmaktadir (Efe, 2016).
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B12 Vitamini (siyanokobalamin)

Bagisiklik sistemi, protein metabolizmasi, sinir sistemi ve kemik iliginde kan

hiicrelerinin yapiminda gérev almaktadir.

B12 vitamini en fazla ette, siitte, peynirde, yumurtada ve balikta bulunmaktadir.

Siyanokobalamin bitkisel besinlerde bulunmamaktadir (Woolf ve Manore, 2006).

C Vitamini (askorbik asit)

C vitamini; havayla temasinda kolayca okside olmaktadir, suda ¢oziinebilir, tadi
eksidir, 151k ile temasinda rengi koyulasmaktadir ve 1s1ya karsi dayanikliligi olmayan

bir vitamindir.

C vitamini en fazla limonda, portakalda, mandalinada, g¢ilekte, bogiirtlende,
kusburnunda, domateste, lahanada, patateste ile ispanakta, marulda, yesil biberde

asma yapragi gibi yesil yaprakli sebzelerde bulunmaktadir (Efe, 2016).

Vitaminler besin O6gelerinden karsilanabilmektedir. Enerji  sinirlandirilmasi

yapildiginda diyete ek olarak vitamin kullanilmalidir (Tek ve ark., 2008).

Sporcular kalori yakma miktarlar arttikca daha ¢ok vitamine ihtiyag duymaktadirlar
ve bu ihtiya¢ durumunu sadece daha fazla yemek karsilar. Sporculardan yiiksek
yogunlukta antrenman yapan veya agirlik kaybedenler, vitamin gereksinimlerinin
tamamen karsilanabilmesi i¢in vitamin takviyesi alabilirler. Ancak o6nerilen giinliik

vitamin miktarin1 agmamalidir (Martens, 1998).
2.7.2 Mineraller

Mineraller; kalori igermemektedirler. Ancak; kas kasilmasinda, kalp atisinda, dislerin
ve kemiklerin sagliginin devaminda, birgok metabolik fonksiyonlarda 6nemli role

sahiptirler (Muratli, 2007; Giirsoy ve ark., 2002).

100 mg’dan fazla gerek duyulan mineraller (magnezyum, Klor, fosfor, sodyum,
kalsiyum, potasyum) makro ve viicudun giinliik gereksinim 100 mg’dan az olan
mineraller de mikro mineraller (selenyum, flor, manganez, silikon, krom, iyot,
molibden) olarak adlandirilmaktadir (Y1lmaz, 2002).

Minerallerin viicudumuzdaki gorevleri;
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e Hiicre i¢i ve dis1 sivinin dengede kalmasini elektrolitler saglamaktadir. Hiicre
i¢ci dengeyi potasyum, hiicre dis1 dengeyi ise sodyum ile diger baz1 mineral ve
proteinler saglamaktadir.

e Enzimler kimyasal reaksiyonlari katalize etmektedirler. Enzimlerin yapisinda
ve islevinde mineraller etkilidirler.

e Sinir ve kas sistemlerinin uyarilmasinda islev gérmektedirler.

e Magnezyum, kalsiyum ve fosfor kemik ve dis yapilarinda bulunmaktadir
(Y1lmaz, 2002).

2.7.2.1 Kalsiyum

Kalsiyum, kemik dokularinin yapiminda, korunmasinda ve onariminda, kan ve
kalsiyum seviyelerinin devamliliginda, kas kasilmasinin diizenlenmesinde, sinir
iletiminde ve kanin pihtilagmasinda 6nemli rol oynamaktadir. Diyet ile ihtiyactan
daha az miktarda almman kalsiyum ve D vitamini azlia sebep olmaktadir. Kadin
sporcularda kalsiyum igeren besinlerin olmasi gerektiginden az miktarda tiiketimi
kemik mineral yogunluk miktar1 agisindan risk yaratmaktadir (Lukaski, 2004;

Nickols-Richardson ve ark., 2006; Nattiv ve ark., 2007).

Yeme bozukluguna sahip, amenore ve erken osteoporoz riski bulunan sporcularin

glinlik 1500 mg elementer kalsiyum ve 400-800 IU D vitamini takviyesi almasi
onerilmektedir (\VVolpe, 2006; Nattiv ve ark., 2007).

2.7.2.2 Demir

Demir; oksijen tasiyan proteinlerden, hemoglobin ve miyoglobin olusumunda énemli

role sahiptir. Ayrica enerji liretiminin saglanmasinda gorevli enzimler i¢in gereklidir

(Volpe, 2006; Nattiv ve ark., 2007).

Sporcularda demirde yetersizlik yaygin olarak goriilmektedir. Demir eksikliginde
oksijen tasima ve kaslarda oksidatif kapasite azalmaktadir (Beard, 2001). Demir
eksikligi anemisinde de, kaslardaki oksijen tasinma miktarindaki diisiis sporcu
performanslarin1 negatif yonde etkilemektedir. Ayrica kuvvette ve dayaniklilikta
kayip ve viicut 1s1 kontrol mekanizmasinda azalma goriilmektedir (Ersoy, 2004).
Petrie (2004) tarafindan yapilan ¢alismada karbonhidrat ve yag tiikketimiyle ferritin

diizeyi arasinda negatif korelasyon bulundugu bildirilmistir. Diyetteki protein igerik
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toplaminin demirin emilimini kolay hale getirdigi ve aralarinda pozitif korelasyon

saptandig bildirilmistir (Petrie, 2004).

Oncelikle kadin sporcularda, uzun mesafe kosucularda, ergenlerde ve vejetaryenlerde

demir eksikligi olup olmadigimmi saptamak igin belli periyotlarda tarama yapilmasi
onerilmektedir (Cowell ve ark., 2003; Haymes, 2006; Benardot, 2006).

2.7.2.3 Cinko

Cinko; biiyiimede, kas dokusu yapiminda ve onariminda, enerji lretiminde ve
bagisiklik sisteminde gorev almaktadir. Cinko yetersizligi tiroid hormonlarinin
diizeyini, bazal metabolizmanin hizim1 ve proteinlerin kullanilma durumunu direk
olarak etkilemektedir. Volpe (2006) tarafindan yapilan ¢alismada ¢inko
yetersizliginin saglik ve performans iizerinde negatif etkisi oldugu bildirilmistir

(Volpe, 2006).

Literatiirdeki Kuzey Amerikalilar lizerinde yapilan bir arastirmada ¢inko aliminin
yetersiz oldugu bildirilmistir (Haymes, 2006). Tolere edilebilen ¢inko tiiketiminin tist
siirt 40 mg’dir. Bu {ist smirin tizerindeki ekstra cinko takviyesi, diger besin
Ogelerinin emilimini engellemektedir. Bu da HDL kolesterol diizeyinin diismesine ve
besin 6gelerinde dengesizlige yol agmaktadir; bu sebeple sporcular gereksiz ¢inko
takviye alimi konusunda uyarilmalidir (Lukaski, 2004).

2.7.2.4 Magnezyum

Magnezyum glikoliz, yag ve protein metabolizmasinda; membran dengesinin
saglanmasinda, noromiiskiiler, kalp damar sisteminde, bagisiklik sisteminde ve
hormonal fonksiyonlarib diizenlenmesinde gorevlidir. Yetersiz magnezyum alimi,
maksimal alti enerji miktarin1 tamamlamak i¢in oksijen ihtiyacini yiikselterek
performansta dayanikliligt olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular yeterli
magnezyum alimi ve yetersizlik durumlarinda ekstra takviye almalari konusunda
bilgilendirilmelidir (Lukaski, 2004).

2.7.2.5 Sodyum, Kkloriir ve potasyum

Sodyum, sporda ter kayiplarmin fazla olmasi sebebiyle onemli bir elektrolittir
(Sawka ve ark., 2007). Dayaniklilik sporu yapanlar i¢in sodyumun tolere edilebilen
ist diizeyr 2.3 gr/giin ve kloriir diizeyi olan 3.6 gr/giin’den ¢ok daha fazlasi
gerekmektedir. Uzun siiren dayaniklilik sporlarinda, sporcularin 0.5-0.7 gr/lt sodyum
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ve 0.8-2 gr/lt potasyum igermekte olan sporcu iceceklerinden almalari Onerilir
(\Volpe, 2006; Sawka ve ark., 2007; Palmer and Spriet, 2008).

Potasyum; sinir iletiminde, sivi ve elektrolit dengesinin saglanmasinda ve aktif
tasima mekanizmalarinda 6nemli rol oynamaktadir. Antrenmanlarin yogun yapildigi
zaman, plazmadaki potasyum konsantrasyonunda sodyum konsantrasyonuna gore
daha az miktarda diisiis goriilmektedir. Sporcularin yeterli miktarda potasyum alimi
icin taze sebze, meyve, findik, siit triinleri, yagsiz et ve tam tahilli triinleri
tilketmelerinin yeterli oldugu bildirilmistir (Burke ve ark., 2006; Sawka ve ark.,
2007).

2.8 Sivilarin Tiiketiminin Onemi

Yetigkinlerde viicudun %60 kadar1 sudan olusmaktadir. Viicutta su kaybi miktari
viicut agirhgmim %2’si kadar ise dayaniklilikta ve verim miktarinda yaklasik %20
azalma olmaktadir. Su kaybi miktar1 yaklasik %6 olur ise 6nemli hastaliklar
goriilmektedir. Su kayb1 viicuttaki toplam suyu miktarinin %20’si kadar oldugunda
ise 6liim olmaktadir (Yildirim, 2006; Yilmaz, 2002).

Suyun viicuttaki gorevleri;

e Besinlerin sindirimini saglamaktadir.

e Eklemlerde kayganlik saglayarak aginmay1 6nlemektedir.

e Organlar i¢in yastik gibi koruyucu gorevi bulunmaktadir.

e Kanda ¢esitli maddelerin tasinmasinda gorevlidir.

e Idrar yoluyla atik maddelerin uzaklastirilmasini saglamaktadir.

e Terlemeyle antrenman sirasindaki viicut 1sisin1 dengelemektedir (Yildirim ve

ark., 2006)
Sporcu sagligindaki alinmasi gereken sivi miktar1 ve 6zelliklert,

e Sporcularin antrenmandan 24 saat once yeteri kadar besin ve sivi almalari
gerekmektedir.

e Sporcular antrenmandan 2 saat once yaklasik 500 ml kadar sivi almalidir.
Ayrica fazla miktarda sivinin viicuttan atilmamasini saglamalidirlar.

e Sporcular antrenmandan hemen sonra diizenli olarak sivi almalidir (Y1lmaz,

2002).
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2.9 Antrenman ve Miisabaka Oncesinde Sivi Alimu

Sporcularin antrenmandan yaklasik 4 saat dnce 5-7 ml/kg su ya da sporcu igecegi
tilketmeleri Onerilmektedir. Sivi aliminin 4 saat kadar Once olmasi fazla alinan
sivinin viicuttan atilimi i¢in yeterli olan zamani tanimaktadir. Fazla sivi aliminda

miisabaka sirasinda performansi negatif yonde etkilemektedir (Sawka ve ark., 2007).
2.10 Antrenman ve Miisabaka Oncesinde Beslenme

Sporcular genelde miisabaka 6ncesinde performanslarinin en st diizeye ¢ikabilmesi
icin besin arayisi igerisine girmektedirler (Yilmaz, 2002). Ancak sadece miisabaka
Oncesi besin arayisina girmek dogru degildir. Biitiin bir sene siiresince saglikli,

yeterli ve dengeli bir diyet almalar1 gerekmektedir (Ersoy, 2004).

Sporcularin miisabakaya hazirlanmasi ve sporcularin performanslarinin arttirilmasi
icin antrenman Oncesi yeterli s1vi, diisiik oranda yag ve posa alarak besin tiiketimine

dikkat etmeleri gerekmektedir (Ersoy, 2012).

Sindirilmekte olan fazla miktarda besin oldugunda kaslara giden kan azalmaktadir.
Bu durum da kas performansinda diisiise sebep olmaktadir. Sporcularin yemekten
hemen sonra degil de yemekten bir siire sonra egzersiz yapmalar1 Onerilmektedir.
Genel olarak sporculara yemekten yaklagik 3 saat sonra antrenman yapmalari
onerilmektedir (Ersoy, 2007) .

Sporcularin antrenmana bagladiklar1 zaman viicutlarinda yeteri kadar sivi bulunmasi
gerekmektedir. Antrenmandan 24 saat Oncesi ¢ok miktarda sivi tiiketmeleri
onerilmektedir. Antrenmandan yaklasik 2-3 saat oOncesi de 400-600 ml sivi
tilkketmeleri Onerilmektedir. Bu sekilde antrenman Oncesinde fazla sivinin idrarla

atiliminin saglanmasi igin gerekli zaman saglanmaktadir (Yildirim, 2006).

Bosalmis olan glikojen depo doygunlugu agisindan bilesik karbonhidrat iceren sivi
besinler tiiketilmesi Onerilmektedir. Sivi besin tiiketildigi zaman agiz kurulugu, kas
krampi, kusma gibi olumsuz durumlar gézlenmemektedir. Miisabaka oncesi tiiketimi
ideal olan karbonhidrat igeren besin 6geleri piring pilavi, haslanmis patates, makarna,
sehriye corbasi, komposto, taze sikilmis meyve suyudur (Giines, 2009). Kisacasi
miisabakadan dnce yenilmesi Onerilen besinlerin zengin karbonhidrat, orta diizeyde

protein ve az miktarda yag icermesi uygundur (Ersoy, 2007).
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Gaz olusumuna sebep olan ve midede gerginlik olusturan turp, lahana, sogan, kKuru
baklagiller, karnabahar gibi besinlerin ve pismemis sebzelerin miisabaka giiniinde
alinmasi onerilmemektedir (Glines, 2009). Sporculara miisabakadan 6nce kisa siirede
enerji olusturan fakat kan sekerini aniden yiikseltip aniden diisiiren seker ve gikolata
gibi basit karbonhidratlarin tiiketilmemesi onerilmektedir. Kan sekeri normal diizeye
gelebilmesi i¢in karacigerde glikozla kas ve karacigerdeki glikojen depolar1 hizlica
bosalmaktadir. Bu durumda miisabakada gereken enerjinin saglanmasini

engellemektedir (Zorba, 2006).

Miisabaka Oncesinde sivi diyet alimi, sindirimin kolayligi ve kas kramplar1 ve
yarigma oncesi kusmanin Onlemesi agisindan 6nemlidir ve bu sekilde sporcu
performanslarin1 da yiikseltmektedir. Miisabaka oOncesinde kati besin aliminin
midenin bosalma zamaninda azalmaya sebep olurken, siv1 besinlerin mideden iki saat

icerisinde ayrilarak performansta yiikselisi sagladigi bildirilmistir (Yilmaz, 2002).
2.11 Antrenman ve Miisabaka Sirasinda Sivi Alim

Antrenman sirasinda viicutta iiretilmis olan 1s1, kondiiksiyon ve konveksiyon iletim
yollar1 ile suyun buharlagmasi seklinde atilmaktadir. Terleme miktar1 ortamin
sicakligl, nemi, vicut agirhigi, genetige gore degisiklik gosterir. Terleme miktari
yapilan spora ve sporcunun kondisyonuna gore saatte en az 0.3 It, en fazla 2.4 It
olmaktadir (Sawka ve ark., 2007). Ter igerisindeki sodyumun konsantrasyon miktari
yaklagik 1 gr/lt (50 mmol/It)’dir. Terleme ile bir miktar potasyum, magnezyum ve

Kloriir kayiplar1 gozlenmektedir.

Antrenman zamani viicut agirliginin %2’sinden daha fazla olabilecek su kaybim
onlemek icin sivi alinmasi Onerilmektedir. Sivi degisiminin miktar ve orant;
sporcularin ter oranina, antrenman siiresine gore degismektedir. Antrenman
oncesinde ve sonrasinda viicut agirhi@inin Olglimii, bireysel sporcularin ter
miktarlariin belirlenmesi ve sivi replasmanini diizenlemek i¢in yardimer olmaktadir

(Sawka ve ark., 2007).

Sivi ve elektrolit dengelerinin devami ve antrenman sirasinda performansin devami
icin elektrolit ve karbonhidrat igeren iceceklerin alinmasi Onerilmektedir. Yapilan
sporun tipine, yogunluguna, siiresine ve ¢evre kosullarina gore sivi ve elektrolit

gereksinimi degismektedir.
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Sodyum ve potasyum igeren sivilar, ter ile elektrolit kaybi sonucu olusan elektrolit
dengesizligini 6nlemektedir. Sodyum sivi tutulumunu uyarmaktadir. Karbonhidratlar
da enerji kaynagidirlar.1 saatten daha fazla siiren antrenmanlarda igerisinde yaklagik
%6-8 kadar karbonhidrat bulunan icecekler tiiketilmesi onerilmektedir (Sawka ve
ark., 2007).

Dehidratasyon (sivi kaybi>sivi alimi), hipohidrasyon ve hiponatremi (serumdaki
sodyum konsantrasyonu <130 mEg/It veya <130 mmol/It) sporcularda olusabilen siv1
ve elektrolit dengesi bozukluklaridir (Sawka ve ark., 2007). Bazi sporcular
antrenmana normal sivi seviyesinde baglar fakat egzersiz siiresi sebebiyle
dehidrasyon goriilebilmektedir (Palmer ve Spriet, 2008). Giires, boks, doviis sanatlari
gibi agirlik sporlardaki sporcularin miisabaka baglamadan oncesinde agirliklarinda
azalma saglamak icin viicut su diizeylerini diisiirme yontemleri (sivi aliminda
kisitlama, ditiretik kullanimi, sauna vb.) hipohidrasyona sebep olabilmektedir.
Avyrica, yiiksek sicaklikta birden fazla veya uzun siireli antrenman yapan sporcularda
da siv1 kayiplart goriilebilmektedir. Yogun ve uzun siireli terlemek ve sodyum
yetersizligi ya da ¢ok fazla sivi alimi hiponatremiye sebep olmaktadir. Viicutta
sicaklik diistisinii sagladigindan dolayr soguk igecekler (0,5 C) performansi
arttirmaktadir. Fakat sivi aliminin kaybedilen ter ve idrar miktarindan daha fazla
olmasi hiponatremi denilen viicutta fazla miktarda suyun toplanmasina sebep
olmaktadir. Kadinlarda erkeklere gore daha az hacime sahip olduklarindan ter
miktarlarinin daha az olmasina bagli olarak hiponatremi daha fazla oranda
gorilmektedir. Plazmadaki sodyum seviyesi 130 mmol /L ‘nin altindadir, siskinlik,
mide bulantisi, kusma, bas agrisi, konfiizyon, sayiklama, nébet gegirme, solunum
sikintisi, biling kayb1 antrenman sirasindaki hiponatreminin belirtileridir (Armstrong
ve ark., 2007).

Dehidratasyon, elektrolit kaybi ve kas yorgunlugu sonucunda kaslarda kramp
gozlenebilmektedir. Kas kramplari ve dehidratasyon, terleme ile fazla miktarda
sodyum kaybeden tenis maglarina katilan sporcular, uzun bisiklet yarig¢ilari, buz
hokeyi oyunculari, kayakeilar, futbolcular ve plaj voleybolcularinda daha fazla
gozlenmektedir (Sawka ve ark., 2007).
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2.12 Antrenman ve Miisabaka Sirasinda Beslenme

Ozellikle sabah erkenden spor yapan ve gece boyu siiren aglik sonrasinda karaciger
glikojen seviyeleri diismiis sporcular i¢in, 1 saat ya da daha az siiren egzersizler
esnasinda, sporcu iceceklerinin ihtiva ettigi miktarda (%6-8 oraninda) karbonhidrat
tiketiminin performans iizerinde dayanikliligi artirict bir etkisi oldugunu
gostermektedir. Antrenman veya miisabaka sirasinda ekstra karbonhidrat almak kan
glikoz diizeyini korumaktadir ve performansi arttirmaktadir (Jeukendrup, 2008).
Uzun siireli antrenmanlarda dayanikliigi arttirmak i¢in her saat 0.7 gr/kg
karbonhidrat tiiketimi (ortalama 30-60 gr/saat) onerilmektedir. 1 saatten daha fazla
siren  antrenmanlar  sirasindaki ~ karbonhidrat  tiikketiminin  sporcularin
performanslarindaki etkisi aragtiran ¢alismalarda metabolik yanitta artis ve

sporcularin performansinda artig saptanmustir.

Antrenman sirasinda karbonhidrata ek olarak protein tliketilmesinin sporcu

performansi tizerinde etkisi olup olmadigi tam olarak bilinmemektedir.

Tiiketilen karbonhidratin glikoz olmasi 6nerilmektedir. Sadece fruktoz aliminin gok
etkisi olmamakla beraber diyareye yol agabilmektedir. Baz1 sporcular sporcu igecegi
tiketmeyi tercih etmektedir. Bazi sporcular da igeriginde karbonhidrat olan
atistirmaliklar veya sporcu jolesi ve su igmeyi tercih etmektedir (Currell ve

Jeukendrup, 2008).
2.13 Antrenman ve Misabaka Sonrasinda Sivi Alim

Viicuttaki sivi dengesinin saglanmasi i¢in antrenman sirasinda yeteri kadar sivi
tilkketemeyen sporcular antrenmani dehidrate sonlandirmaktadir. Antrenman
esnasinda kaybedilen sivi elektrolitler, antrenman sonrasinda yeteri kadar gerekli
yiyecek ve icecek alimi ile tamamlanabilmektedir. Cok fazla dehidratasyon ardindan
hizli ve tam bir toparlanma, antrenman esnasinda kaybedilmis olan viicut agirliginin
her 0.5 kg’1 bagina minimum 450-675 ml sivi alinarak gerceklestirilebilmektedir
(Sawka ve ark.,2007).
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2.14 Antrenman ve Miisabaka Sonrasinda Beslenme

Sporcularin antrenmanin ardindan ilk 30 dakika icerisinde viicut agirliginin kilogram
basmma 0,7-1,5 g karbonhidrat almasi Onerilmektedir. Glikojen depolarinin
doygunlugu bakimindan sporcularin ilk 2 saat i¢erisinde minimum 50 g karbonhidrat
almasi ve her iki saatte bir de 50 g kadar karbonhidrat tiikketmeye devam etmesi

onerilmektedir (Muratli, 2007).

Oncelikli olarak su, limonata, maden suyu, daha sonra gorba, pilav ya da makarna,
patates, yogurt, tavuk, komposto, siitlii tatli, balik tiiketilmesi 6nerilmektedir (Giines,
2009). insanlardaki glikojen sentezinin hizi saatte % 3-7 arasindadir. Bu sebeple
depolarin eski doygunluguna gelmesi icin 1-2 giinliik siire gerekmektedir. Eger

alinan diyet yetersiz ise bu siire artmaktadir (Yilmaz, 2002).
Miisabaka sonrasindaki beslenmede dikkat edilmesi gereken faktorler;

e Antrenman sonrasindaki ilk 2 saat igerisindeki, glikojen sentezi (%7), 4 saat
sonrasindakine (%4) gore daha hizlidir. Bu sebeple sporcularin antrenmandan
sonra 2 saat igerisinde bol karbonhidrat bulunan yiyecek ve igecek
tilkketmeleri onerilmektedir.

e Her 2 saatte bir 25 gr karbonhidrat alimi glikojen depo doygunlugunu %2
arttirmaktadir. 50-225 gr karbonhidrat ise %5-6 ya yiikseltmektedir. Bu
sebeple antrenmandan sonraki ilk saatlerde 50-100 gr karbonhidrat alimi
Onerilmektedir.

e Sakaroz glikoz, fruktoz ya da nisastaya gore daha iyi bir karbonhidrat
kaynagidir. Bu sebeple diyette;

v/ Miisabaka ya da antrenmandan yarim saat sonra; sivi (su, limonata meyve
suyu)alinmalidir. 1 saat sonra da; siit, siitlii tathilar tiketilmelidir.

v Sonraki 2 saat igerisinde igeriginde bol karbonhidrat bulunan yiyecekler
titkketilmelidir.

v' lgeriginde bol miktarda vitamin ve mineral bulunan taze meyve ve sebzeler
tiikketilmelidir.

v" Protein i¢eren besinlerden sindirimi kolay olup igerisindeki yag miktar1 az

olanlarin tercih edilmesi 6nerilmektedir (Zorba, 2006).
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2.15 Ergojenik Yardim

Ergojenik kelimesi Yunanca kdkenli olup, ‘ergon’ is ve ‘genon’ iiretmek anlamina
gelmektedir. Ergojenik yardim, sporcu performanslarini arttirmak igin kullandigi

degisik yontemler, araglar ya da maddelerdir (Giines, 2005).

Sporcularin aldiklar1 destek iriinleri(vitaminler, ginseng, kreatin vb.) saglik ve
performans agisindan degerlendirilmemekte ve sporcularin bos yere fazladan para
harcamasina sebep olmakta ve sagliklarini riske sokmaktadir. Destek tirtinleri; spor
dalina, yasa, cinsiyete, amatér veya profesyonel sporcu olmasi ve diger saglik
problemleri gibi hususlara dikkat edilerek segilmesi gerekmektedir. Besinsel
ergojenik yardimcilardan bazilar1 da igerdigi doping ve uyarici 6geleri sebebiyle
rastgele kullanilmamalidir. Bu triinlerin performansta artis sagladigi bilinmektedir.
Fakat dogru iiriiniin, dogru zaman ve dogru miktarda profesyonel yardim ile

kullanilmasi onerilmektedir (Ersoy ve ark., 2008).

Besinsel ergojenik destek ogeleri 6 ana grupta toplanmaktadir: Ozel vitamin
karisimlari, 6zel yag asitleri, protein kaynakli 6zel aminoasitler, 6zel karbonhidrat

bilesikleri, 6zel mineral ekleri ve 6zel igeceklerdir (Tek ve ark., 2008).
Ergojenik yardimecilarin pozitif etkileri sunlardir;

e Kas kasilmasindaki enerji kaynaklarini arttirmaktadir.

e Kas kitlesinde ve giiclinde artis saglamaktadir.

e Dayaniklilig1 arttirmaktadir.

e Yorgunlukta gecikme saglayarak daha uzun siire antrenman olanagi
saglamaktadir.

e Egzersiz sonrasinda toparlanmayi ¢cabuklagtirmaktadir.

e Egzersiz sonucunda olusan laktik asit ve oksidanlar gibi artik iriinlerin
zararlarin1 6nlemektedir.

e Solunum merkezinde de etkisi bulunmaktadir (Giines, 2005).
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2.15.1 Kreatin

Kreatin, kas miktarlarin1 arttirmak ve toparlanma siirelerini azaltmak isteyen

sporcularin en sik kullandig1 ergojenik takviyedir (Bemben ve ark., 2005).

Kreatin kullanimi stirat kosusu, halter kaldirma gibi kisa siireli ve yiiksek yogunluk
sporlartyla ugrasan sporcular i¢in oldukca etkiliyken; maraton kosusu gibi
dayanikliliga ihtiyag¢ duyulan spor dallarinda ise etkili olmadigi bildirilmistir (Branch
ve ark: 2002, Burke ve ark: 2006).

Kreatin aliminin yan etkileri; kilo alimi (sivi tutulumu), kramp, mide bulantis1 ve

ishaldir (Burke ve ark, 2006; Dunford ve Smith, 2006).

Kreatin alim1 sonucunda su kaybi, kas gerginligi ya da yirtilmasi ve bobrek hasari
goriilebilmektedir. Genel olarak saglikli yetiskinler igin giivenli oldugu diistiniilsede
bu konudaki tartismalar devam etmektedir (Kreider et al., 2003).

2.15.2 Kan dopingi

Kan dopingi, oksijen tasima kapasitesini ve dayanikliligi yiikseltmek amaciyla,
sporcunun kendi kaninin alinarak sonrasinda enjeksiyon yolu ile geri verilmesidir.
Kan dopinginin kirmizi kan hiicrelerini arttirdigi bildirilmistir. Kirmizi  kan
hiicrelerindeki artis sayesinde de hemoglobinin artigi saglanmis olur. Hiicrelere
tagian oksijen kaslarin kontraksiyonunda ihtiya¢ duyulan enerji kaynagi olan ATP’

nin siirekli yenilenmesi saglamaktadir.

Kan dopingine aerobik metabolizmanin (maratoncular ve bisikletgiler vb.) oldugu
spor alanlarinda daha fazla basvurulmaktadir. Fakat Amerika Birlesik Devletleri
Ulusal Universiteler Arast Sporcular Birligi (NCAA) ve Uluslararas1 Olimpiyat
Komitesi (IOC) kan dopingini yasak koymustur. Sportmenlige aykiri olmasinin

yanisira alerjiye, sariliga, bobrek hasarina sebep olmaktadir (Giines, 2005).
2.15.3 Fosfat ve sodyum bikarbonat tuzlari

Fosfat tuzlar1 B vitaminleri i¢in ko-faktordiir. Ayrica fosfat tuzlar yiiksek enerjiye
sahip fosfojenlerin yapisinda bulunmaktadir. Hiicre i¢i tamponlama sisteminde rol
oynamaktadir. Tasman oksijeni arttirarak ATP ve kreatin fosfat olusumunda
yardimct  rol oynadigr bildirilmistir. Dayaniklilikta artis  saglamak i¢in
kullanilmaktadir (Giines, 2005).
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Glikojen oksijensiz ortamda enerji saglamak i¢in kullanildiginda kaslarda birikerek
yorgunluga sebebiyet veren laktik asit olugsmaktadir. Sodyum tuzlar1 laktik asitin bu
olumsuz etkisini ortadan kaldirmak i¢in kullanilmaktadir. Literatiirde sodyum
tuzlarmin aerobik c¢aligmalarda ergojenik etki gostermedigini, fakat oksijensiz

caligma yapilan spor alanlarinda etkili oldugu bildirilmistir (Giines, 2005).

Sodyum karbonat asit-baz dengesini saglama ve yorgunlugu engelleme Sebebiyle
etkili bir ergojenik takviye olabilmektedir. Fakat ishal gibi yan etkilerin ortaya
¢ikartma ihtimali de bulunmaktadir (Webster, 2002; Dunford ve ark., 2006).

2.15.4 Kafein

Kafeinin viicutta merkezi sinir sistemi uyarma, serbest yag asitlerini mobilizasyonu
ve kastaki glikojeni agiga ¢ikarma gibi gorevleri bulunmaktadir. (Graham ve
Moissey, 2005; Dunford ve ark., 2006). Uluslararas1 Diinya Doping Kontrol Birimi,
2004 yilinda kafeini yasakli olmaktan c¢ikartip gozetim listesine ekledi. Ulusal
Universiteler Atletik Toplulugu’nda kafein hala yasaklilar listesinde tutmaktadir.

Idrardaki kafein miktar1 15 gr/ml iizerindeyse doping olarak kabul edilmektedir.

Son zamanlarda yapilan ¢alismalar dozunda tiiketilen kafeinin, susuzluga ya da
elektrolit dengesizligine sebep olmadigini gostermektedir (Armstrong, 2002;

Armstrong ve ark., 2007).

Kafein kandaki serbest yag asidi diizeyini arttirarak dayanikliliga katkida
bulunmaktadir. Kandaki serbest yag asidi diizeyi yiikseldik¢e kaslar daha ¢ok yag,
daha az glikoz yakmaktadir. Bu durumda glikojen depolari daha uzun siireli

kullanilabilmekte ve yorgunluk baslama zamanlari1 gecikmektedir.

Son yillardaki arastirmalarda kafeinin ergojenik olarak dayaniklikta ve caligma

miktarinda artig sagladigi bildirilmistir. Ancak hiza nasil etki ettigi bilinmemektedir.

Cok fazla miktarda alinan kafein (7-8 fincan kahve), dolasim sistemini ve merkezi
sinir sistemi etkilemektedir. Kafein idrar ¢ikisini artirarak dehidratasyona da neden
olmaktadir (Giines, 2005).

Kafeinin yan etkileri kaygi, heyecan, yiiksek nabiz, sindirim sistemiyle ilgili
rahatsizliklar ve uykusuzluktur. Ayrica yeni kullanmaya baslayanlarda ergolitik etki
olusturabilmektedir (Graham ve Moissey, 2005; Crowe ve ark., 2006). Kafeinin kilo
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kaybetmek icin de kullanilabilecegini bildiren az sayida ¢alisma bulunmaktadir

(Williams, 2006).
2.15.5 Protein ve aminoasit takviyesi

Son zamanlarda yapilmis olan calismalarda; alinan enerjinin yagsiz kas kitlesi
kazaniminda yeterli oldugu durumlarda, protein ve aminoasit takviyesi almak yemek
yemekle ayni etkiye sahip oldugu ekstra bir fayda saglamadigi bildirilmistir
(Dunford ve Smith, 2006; Phillips ve ark., 2007; Tipton ve Witard, 2007). Amino
asit ve protein tozlar: oldukga yaygin olarak kullanilan takviyelerdir. Fakat kullanimi
yasal olmayan bir madde olan nandrolon igerebilirler (Pipe ve Ayotte, 2002;
Maughan, 2005).

2.15.6 Karbonhidrat takviyesi

Maraton kosuculari, yiiziiciiler ve kros kayakg¢ilarinda dayaniklilik ve aktivitenin
stiresini artirmak icin kas ve karacigerdeki glikojen deposunun onemi biyiiktiir.
Karbonhidrat yiikleme, diisiik seviyede uzun siireli yapilan antrenmanlarda e, direnci

artirmak amaciyla kullanilmaktadir. Karbonhidrat yiiklemenin etkileri;

e Glikojen depolarinin daha ge¢ bosalmasi saglanmaktadir.

e Hipoglisemi riski azalmaktadir

e Karbonhidrat alimiyla oksijenden tasarruf edilir.

e Karbonhidrat yiikleme ile agirlik olarak su kazanilmaktadir. Bu sekilde de

miisabaka doneminde olusabilen su kayiplar1 karsilanmaktadir (Giines, 2005).
2.16 COVID-19 Pandemi Siirecinin Sporculara Etkileri

Biitiin diinyayr etki altina almakta olan koronaviriis (Covid-19) salgini spor
diinyasmni da etkisi altma almistir. Oncelikle saglik sektdrii, sosyal yasamin biitiin
alanlari, ekonomik yasami, bireylerin giinliik aktivitelerini etkilemekte olan bu

salgin, sporun biitiin alanlarin etkisi altina almistir.

Sporcular da pandemiden olumsuz yonde etkilenmektedir. Sporcular agisindan
COVID-19 yalnizca antrenmanlarda ve miisabaka programlarinda aksakligin
olmasinin yani sira 6nemli saglik problemlerine de sebep olabilmektedir (Chen ve

ark., 2020; Zheng ve ark., 2020). Sporculara viriis bulagsmamis olmasa da miisabaka
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iptali ve bu sebeple gelirlerinde kayip sebebiyle pandemi doneminden
etkilenmektedir. Nisan 2020 itibariyle, birgok profesyonel spor ligleri
durdurulmustur. Pandeminin sebep oldugu sporcular1 olumsuz yonde etkileyecek bu

tarz problemler, ¢esitli 6nlemler almay1 gerektirmektedir (Timpka, 2020).

Pandemi donemi biitiin insanlar1 psikolojik acidan etkiledigi gibi sporcular1 derinden
etkilemistir. Her ne kadar miisabakalar iptal de olmus olsa sporcularin
performanslarin1 koruyabilmeleri i¢in antrenmanlara devam etmeleri gerekmektedir.
Sporcu performanslarini  stabil devami igin  diizenli antrenman yaninda

beslenmelerine de dikkat ederek bu siireci iyi yonetmeleri gerekmektedir.

Yaptigimiz bu calisma sporcularin COVID-19 salgin siirecindeki beslenme bilgi

diizeyini ve diyet uygulama durumunun belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu (Orneklem)

Calismamizin 6rneklem grubunu toplamda 124 kisiden olusan yiizme, judo, giires,

kick boks ve yelken branslarindaki lisansli sporcular olusturmaktadir.
3.2 Yontem

Veri toplama asamasinda anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci aracilign ile
birinci elden veri toplama metodu ile doldurulmustur. Arastirmanin belirlenen
amaglara ulagabilmesi ve uygun veri toplama aracinin gelistirebilmesi i¢in sporcu

beslenmesinde ¢alisma yapmis uzman kisilerden bilgi alinmistir.
3.3 Formlar, Anket ve Ol¢iimler

Sporcularin fiziksel aktivite, beslenme tutumu, yiyecek se¢imi davranisini ve
beslenmenin sporcularin performanslarina olan etkisini 6lgmek lizere hazirlanmis

olan ankettir (Ek A).

Orijinal ad1 ‘The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) olan 6lgek
yetiskin sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek amaciyla Gina Louise
Trakman, Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve Regina Belski tarafindan 2017 yilinda
gelistirilmis olan 6lgegin Tiirkge’ ye cevrilmis halinden yararlanilmistir. Olgegin
bilimsel gecerliliginin saglanmasi agisindan yapilan analizlerde 6rneklem sayisinin
en az 45 olmasimnin yeterli oldugu bulunmustur (Effect size 0.5, a=0.05 Power 0.95).
Caligmamizda 6rneklem sayis1 124 olarak planlanmistir. Uygulanan anket sonuglari
degerlendirilerek COVID-19 salgin déneminde bu sporcularin beslenme diizenlerine

dikkat edip etmedikleri incelenmistir.

Bu anket, sporcularin beslenme aligkanligia iliskin sporcularin tutumunu 6lgen
sorular igerir. Anketin doldurulmas: yaklasik 30 dakika slirmektedir. Dogru
cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6lgegindeki

genel performans (68 ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak
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degerlendirilmelidir; “Zayif” bilgi (% 0-49), “ortalama” bilgi (% 50-65), “iyi” bilgi
(% 66-75) ve “mitkemmel” bilgi (% 75-100) (Ek B).

3.4 Verilerin istatistik Analizi

Bu arastirmada elde edilen biitiin veriler, istatiksel hesaplamalar SPSS (version 22.0)

paket programi ile analiz edilmistir.

Olgekteki her bir madde frekans ve yiizde dagiliminin yani sira aritmetik ortalama ve
standart sapma degerleriyle betimlenmistir. Ayrica katilimcilarin beslenme bilgi
diizeylerinin  bireysel oOzelliklere gore karsilastirilmasinda parametrik test
varsayimlari (verilerin normal dagilmasi, varyanslarin homojenligi, gruplardaki birey
sayis1 vb.) gerceklestiginden dolayi t-testi, ki kare analizi, tek yonlii varyans analizi

kullanilmistir. Olgeklerin giivenilirligi i¢in Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmistir.
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4. BULGULAR

Calismaya 50°si milli takimda yer alan sporcular ve 74’1 Tiirkiye sampiyonalarina
katilan elit sporcular olmak tlizere c¢izelge 4.1 de gosterildigi gibi 124 sporcu

katilmistir ve kayip gozlemin olmadig1 gozlemlenmektedir.

Cizelge 4.1:Istatistik Tablosu

Valid 124
" Missing 0
Cizelge 4.2: Yas
N %

18-21 Yas 52 41,9
22-25 Yas 54 43,5
26-30 Yas 18 14,5
Toplam 124 100,0

Cizelge 4.2’ye baktigimizda veri setimizdeki 124 kisinin 52 kisisi 18-21 yas
araliginda, 54 kisisi 22-25 yas araliginda, 18 kisi ise 26-30 yas araliindadir. Cizelge
4.2’ ye baktigimizda veri setimizin %41,9 ‘u 18-21 yas araliginda, %43,5 ‘i 22-25
yas araliginda ve %14,5 1 ise 26-30 yas araligindadir.

Cizelge 4.3: Cinsiyete Gore Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi Puan Durumu

Standart
n % Ortalama P degeri
Sapma
Kadin 25 20,2 66,89 10,316
Erkek 99 79,8 69,79 10,884 232

Toplam 124 100,0
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124 sporcunun yer aldigi veri setinde 25 kadin 99 erkek sporcu bulunmaktadir.
Erkekler bu veri setinin %79,8 olusturmaktadir. Yani erkek agirlikli bir veri setimiz

oldugunu soyleyebiliriz.

Kadin sporcularin sporcu beslenme bilgi 0Olgegi puan ortalamast 66,89 iken
erkeklerin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 69,79 bulunmustur. Fakat
cinsiyetler arasi sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik

olmadigi saptanmustir (p>0,05).

Cizelge 4.4: Egitim Seviyesine Gore Sporcu Beslenme Bilgi Olcegi Puan Durumu

Standart
N % Ortalama P degeri
Sapma
Lisans 122 98,4 69,19 10,473
Yiiksek
) 2 1,6 70 32,527 ,917
Lisans
Toplam 124 100,0

Veri setimizi olusturan sporcularin 122 kisi lisans diizeyinde egitim seviyesine sahip
iken 2 kisi yiiksek lisans seviyesindedir. Veri setimizdeki sporcularin %98,4 i lisans,

%1,6’s1 yiiksek lisans mezunudur.

Yiiksek lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6lcek puan ortalamasi 70,
lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi Olcek puan ortalamast 69,19
bulunmustur. Yiiksek lisans egitimi olanlar ile lisans egitimi olanlarin sporcu
beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu arasinda anlamli bir farklihik bulunmamistir

(p>0,05).

Cizelge 4.5: Spor Dalina Gore Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi Puan Durumu

N % Ortalama P degeri

Giires 26 21,0 68,46

Judo 22 17,7 71,41

Kick Boks 25 20,2 68,80

,863

Yelken 23 18,5 68,13

Yiizme 28 22,6 69,40
Toplam 124 100,0

34



26 sporcu giires, 22 sporcu judo, 25 sporcu Kick boks, 23 sporcu yelken, 28 sporcu

yiizme bransi ile ilgilenmektedir.

%?22,6 ile en ¢ok yiizme bransi ardindan %21 ile giires brans1 veri setimizdeki en ¢ok

tercih edilen spor branslarini olusturmaktadir.

Spor dallarina gore sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumuna baktigimizda spor

dallar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).

Cizelge 4.6: Milli Sporcu Olma Durumuna Gére Sporcu Beslenme Bilgi Olcegi Puan

Durumu
Standart
n % Ortalama P degeri
Sapma
Milli
olmayan 74 59,7 65,07 10,427
Sporcu 000
Milli Sporcu 50 40,3 75,32 8,150
Toplam 124 100,0

Veri setimizde yer alan 124 sporcunun 50 si milli takim sporcusu olup 74 tanesi milli

takim sporcusu degildir.

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢cegi puan ortalamast 75,32, milli olmayan

sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 65,07 olarak bulunmustur.

Milli sporcular ile milli olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan
durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmugstur. Milli sporcularin sporcu
beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu, milli olmayan sporculara gére anlamli derecede

yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.7: Diyetisyenle Calisan Sporcular

Standart
n % Ortalama P degeri
Sapma
Diyetisyenle
100 80,6 67,81 10,523
Calismayan
Diyetisyenle
YEUsy 24 19,4 75,01 10,138 003
Calisan
Toplam 124 100,0
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Veri setimizde sporcularimizin %19,4’ i diyetisyenle ¢alisirken %80,6 s1 diyetisyen

ile caligmamaktadir.

Diyetisyen ile calisan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu
diyetisyen ile calismayan sporculara goére anlamli derecede yiiksek bulunmustur

(p<0,05).

Cizelge 4.8: Covid-19 Dénemi Oncesi Kilo Durumu

N % Ortalama  Standart Sapma P degeri

Kilo Degisimi Olmayan 61 49,2 69,05 10,733
Kilo Degisimi Olan 63 50,8 69,35 10,937 ,879
Toplam 124 100,0

124 sporcudan 63 sporcu Covid-19 doneminde kilo degisimi yasamistir. 61 sporcu

ise bu donemde kilo degisimi yasamamustir.

Covid-19 doneminde kilo degisimi olanlar ile olmayanlarin sporcu beslenme bilgi

6lgegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (p>0,05).

Cizelge 4.9: Akrabalarin da Covid-19 Yakalananlar

n %
Covid-19 Olan 28 22,6
Covid-19 Olmayan 96 77,4
Toplam 124 100,0

Veri setimizde yer alan sporcularimizin %77,4‘Uniin akrabalarinda Covid-19

hastaligina yakalanan yoktur. %?22,6’sinin akrabalar1 Covid-19 hastaligina

yakalanmistir.
Cizelge 4.10: Normallik Testleri
Olcekler ifade Carpikhik Basikhik _ Cronbach ‘s
Sayisi X+S.S alpha
Beslenme Bilgisi 124 -0,24 -0,94 2,185+0,84 0,784
Yeterli mi? 0,784
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Beslenme bilgisi yeterli mi? Olgegine iliskin normallik testleri cizelge 4.10° da
verilmigstir. Cizelge incelendiginde, tiim alt Olgekler icin carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1 ile +1 aralifinda degistigi tespit edilmistir ve bu bize dagilim normal
dagildigmi gostermektedir (George ve Mallery, 2012). Buna ilaveten giivenilirlik
testi i¢in Cronbach’s Alpha degerlerini inceledigimizde beslenme bilgisi yeterli mi?
Olcegi icin Cronbach’s Alpha degeri 0,784 olarak bulunmus olup o6l¢egimizin

istatistiksel olarak oldukca gilivenilir oldugunu sdyleyebiliriz.

Cizelge 4.11: Beslenme Bilgisi Tablosu

n %
Yeterli 57 46,0
Fikri Olmayan 43 34,7
Yeterli Degil 24 194
Toplam 124 100,0

57 (%46) sporcunun beslenme konusunda bilgisinin yeterli oldugu, 43 (%34,7)
sporcunun fikri olmadigi, 24 (%19,4) sporcunun ise beslenme bilgisinin yeterli

olmadig1 saptanmustir.

Cizelge 4.12: Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi Diizey Tablosu

n %
Zayf 3 2,4
Orta 49 39,5
Tyi 32 25,8
Miikemmel 40 32,3
Toplam 124 100,0

Sporcu beslenme bilgi 6lgegine gore 3 (%2,4) sporcunun bilgi diizeyi zayif, 49
(%39,5) sporcunun orta, 32 (%25,8) sporcunun iyi ve 40 (%32,3) sporcunun

mikemmeldir.
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Cizelge 4.13: Milli Olma Durumuyla Kilo Degisimi Arasindaki iliski

Milli olma durumuyla kilo Kilo
] Kilo artim =~ Toplam
degisimi stabil/azalma X*IP
n % n % n %
illi 30 40,5 44 59,5 74 100,0
Milli olmayan sporcular , , Y X?=5,498
Milli sporcular 31 620 19 380 50 1000 0019

Milli olmayan sporculardan 30’ unda Covid-19 déneminde kilo stabil kalmistir ya da
azalma olmustur, milli olmayan sporculardan 44’tinde Covid-19 doneminde kilo

art1g1 saptanmigtir.

Milli sporculardan 31’ inde Covid-19 doneminde kilo stabil kalmistir ya da azalma

olmustur, milli sporculardan 19’unda Covid-19 doneminde kilo artis1 saptanmistir.

Milli olan ve olmayan sporcularin kilo degisim durumlar1 arasindaki fark istatistiksel

olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.14: Sporcularm Diyetisyen Ile Calisma Durumuyla Kilo Degisim Durumu

Diyetisyen ile ¢calisma Kilo
. Kilo artisi Toplam \
durumuyla kilo degisimi stabil/azalma X*IP
n % n % n %
Diyetisyen ile calisanlar 15 62,5 9 375 24 100,0 X*=2,108
. . P=0,147
Diyetisyen ile calismayanlar 46 46,0 54 540 100 100,0

Bu calismaya katilan sporculardan diyetisyen ile ¢aliganlarindan 15’inde Covid-19
doneminde kilo durumu stabil kalmistir veya kilo durumunda azalma saptanmustir.
Diyetisyen ile ¢alisan sporculardan 9’ unda ise Covid-19 doneminde kilo artigi

saptanmistir.

Bu ¢alismaya katilan sporculardan diyetisyen ile ¢calismayanlarindan 46’sinda Covid-
19 doneminde kilo durumu stabil kalmistir veya kilo durumunda azalma
saptanmistir. Diyetisyen ile c¢aligmayan sporculardan 54’tinde ise Covid-19

doneminde kilo artis1 saptanmaistir.
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Sporculardan diyetisyen ile ¢alisan ve ¢alismayanlarin Covid-19 donemindeki kilo

degisim durumu arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamaistir (p>0,05).

Cizelge 4.15: Cinsiyet ve Yas

Yas
Toplam
18-21 Yas 22-25 Yas 26-30 Yas
n 19 3 3 25
%Cinsiyet 76,0% 12,0% 12,0% 100,0%
Kadin
% Yas 36,5% 5,6% 16,7% 100,0%
% Toplam 15,3% 2,4% 2,4% 20,2%
n 33 51 15 99
%Cinsiyet 33,3% 51,5% 15,2% 100,0%
Erkek
% Yas 63,5% 94,4% 83,3% 79,8%
% Toplam 26,6% 41,1% 12,1% 79,8%
n 52 54 18 124
%Cinsiyet 41,9% 43,5% 14,5% 100,0%
Toplam
% Yas 100,0% 100,0% 100,0% 100,0%
% Toplam 41,9% 43,5% 14,5% 100,0%

Veri setimizdeki kadin sporculardan 18-21 yas aralifinda olan 19 kisi, 22-25 yas
araliginda olan 3 kisi ve 26-30 yas araliginda olan 3 kisi vardir. Erkek
sporcularimizdan ise 33 kisi 18-21 yas araliginda, 51 kisi 22-25 yas araliginda ve 15
kisi 26-30 yas araligindadir.
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Cizelge 4.16: Cinsiyet ve Egitim Tablosu

Egitim Durumu Toplam
Lisans Yiiksek Lisans
n 24 1 25
% Cinsiyet 96,0% 4,0% 100,0%
Kadin
% Egitim Durumu 19,7% 50,0% 20,2%
% of Toplam 19,4% 0,8% 20,2%
n 98 1 99
% Cinsiyet 99,0% 1,0% 100,0%
Erkek
% Egitim Durumu 80,3% 50,0% 79,8%
% of Toplam 79,0% 0,8% 79,8%
n 122 2 124
% Cinsiyet 98,4% 1,6% 100,0%
Toplam
% Egitim Durumu 100,0% 100,0% 100,0%
% of Toplam 98,4% 1,6% 100,0%

Kadin sporculardan 24 tanesi lisans seviyesinde iken 1 tanesi yiiksek lisans
seviyesindedir. Lisans seviyesinde olan kadin sporcular tiim sporcularin % 19,4 liikk

kismina denktir.

Erkek sporculardan 98 tanesi lisans seviyesinde egitim seviyesinde sahipken sadece

1 tanesi yiiksek lisans seviyesindedir.

Tiim sporcularin %98,4’ niin egitimleri lisans seviyesinde, %1,6 s1 ise yiiksek lisans

seviyesindedir.
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Cizelge 4.17: Cinsiyet ve Spor Dal1

Spor Dah Toplam
Kick
Giires Judo Boks Yelken  Yiizme

n 0 10 0 3 12 25
o i
A CINSIVEt 6000 400%  00%  12,0%  480%  100,0%
Kadin % Spor
00%  455%  0,0%  13,0%  429%  20,2%
Dah
% Toplam  0,0% 8.1% 0,0% 2 4% 97%  20,2%
n 26 12 25 20 16 99
.
A CInslyet o300 12106 253%  202%  16.2%  100.0%
Erkek % Spor
1000% 545%  1000% 87.0%  571%  79,8%
Dah
% Toplam 21,00  97%  202%  161%  129%  79,8%
n 26 22 25 23 28 124
o
A CINSIVEt 51 000 1779 202%  185%  22.6%  100,0%
Toplam % Spor
. 1000% 100,0% 1000% 100,0%  100,0%  100,0%
al

% Toplam  21,0% 17,7% 20,2% 18,5% 22,6% 100,0%

Kadin sporcularin %40’ 1 judo, %31 yelken, %48’ i yiizme spor dali ile ilgilenirken
giires ve kick boks spor dali ile ilgilenen kadin sporcu bulunmamaktadir. Erkek
sporcularin %26,3’1 giires, %12’ si judo, %25,3” i kick boks, %20,2’ si yelken ve
%16,2’ si ylizme spor dali ile ilgilenmektedir.
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Cizelge 4.18: Cinsiyet ve Milli Sporcu

Milli sporcu
Hayir Evet Toplam
n 18 7 25
% Cinsiyet 72,0% 28,0% 100,0%
Kadin
% Muilli Sporcu 24,3% 14,0% 20,2%
% of Toplam 14,5% 5,6% 20,2%
n 56 43 99
% Cinsiyet 56,6% 43,4% 100,0%
Erkek
% Milli Sporcu 75,7% 86,0% 79,8%
% of Toplam 45,2% 34,7% 79,8%
n 74 50 124
% Cinsiyet 59,7% 40,3% 100,0%
Toplam
% Milli Sporcu 100,0% 100,0% 100,0%
% of Toplam 59,7% 40,3% 100,0%

Kadin sporcularin %28’si milli sporcu %72’si milli sporcu degildir. Bu durum erkek

sporcularimizda ise %56,6 milli olmayan %43,4 i milli sporcu seklindedir.

Milli olan sporcularin i¢inde kadin olanlarin oram1 %S5,6, erkek olanlarin orani

%34, 7dir.
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Cizelge 4.19: Egitim Durumu ve Spor Dali

Spor Dah
Topl
Kick oplam
Giires  Judo Yelken Yiizme
Boks
n 25 21 25 23 28 122
% Egitim
205% 17,2% 20,5% 18,9%  23,0%  100,0%
. Durumu
Lisans
% Spor Dahh  96,2%  95,5% 100% 100% 100% 98,4%
% Toplam  20,2%  16,9% 20,2% 18,5% 22,6% 98,4%
n 1 1 0 0 0 2
% Egitim
. 50,0% 50,0% 0,0% 0,0% 0,0% 100%
Yiiksek Durumu
Lisans
% Spor Dahh  3,8% 4,5% 0,0% 0,0% 0,0% 1,6%
% Toplam 0,8% 0,8% 0,0% 0,0% 0,0% 1,6%
n 26 22 25 23 28 124
% Egitim
21,0% 17,7% 20,2% 18,5%  22,6% 100%
Durumu
Toplam

% Spor Dalh  100%  100% 100% 100% 100 % 100%

% Toplam  21,0% 17,7%  20,2%  18,5% 22,6% 100%

Lisans seviyesinde egitime sahip sporcularin %20,5’si giires, %17,2’si judo,

%20,5’si kick boks, %18,9’u yelken ve % 23’1 yiizme dali ile ilgilenmektedir.

Yiiksek lisans seviyesinde egitime sahip sporcularin %50’si giires ve %50°si judo ile

ilgilenmektedir.
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Cizelge 4.20: Egitim Durumu ve Milli Sporcu

Milli sporcu
Hayir Evet Toplam
n 73 49 122
% Egitim Durumu 59,8% 40,2% 100,0%
Lisans
% Milli Sporcu 98,6% 98,0% 98,4%
% Toplam 58,9% 39,5% 98,4%
n 1 1 2
% Egitim Durumu 50,0% 50,0% 100,0%
Yiiksek Lisans
% Milli Sporcu 1,4% 2,0% 1,6%
% Toplam 0,8% 0,8% 1,6%
n 74 50 124
% Egitim Durumu 59,7% 40,3% 100,0%
Toplam
% Milli Sporcu 100,0% 100,0% 100,0%
% Toplam 59,7% 40,3% 100,0%

Lisans seviyesinde egitim seviyesine sahip olan 49 sporcumuz milli takim sporcusu,
73 tanesi milli takim oyuncusu degildir. Yiiksek lisans seviyesindeki sporcularimizin

%50’si milli takim sporcusu %50’ si milli takim sporcusu degildir.
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Cizelge 4.21: Milli Olan ve Olmayan Sporcularin Diyetisyen ile Caligma Durumu

Diyetisyenle calistyor

Toplam
Hayir Evet

n 70 4 74

% Milli Sporcu Olmayan 94,6% 5,4% 100,0%
Milli Sporcu Olmayan
% Diyetisyenle Calistyor 70,0% 16,7% 59,7%

% of Toplam 56,5% 3,2% 59,7%

n 30 20 50
% Milli Sporcu 60,0% 40,0% 100,0%

Milli Sporcu

% Diyetisyenle Calistyor 30,0% 83,3% 40,3%
% of Toplam 24,2% 16,1% 40,3%

n 100 24 124
% Sporcu 80,6% 19,4% 100,0%

Toplam

% Diyetisyenle Calisiyor 100,0% 100,0% 100,0%
yetisy \

% of Toplam 80,6% 19,4% 100,0%

Milli olmayan sporcularin %96,4’ i diyetisyenle ¢aligmiyorken % 5,4” i diyetisyen
ile galismaktadir. Milli olan sporcularin ise % 60’ 1 diyetisyenle ¢alismiyorken %40’

1 bir diyetisyenle beraber ¢alismaktadir.
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5. TARTISMA

Bu calisma Covid-19 doneminde milli takimda yer alan sporcular ile Tirkiye
sampiyonalarina katilan elit sporcularin beslenme aliskanliklarini karsilagtirmak

amaciyla yapilmistir.

Bu calismada 124 sporcu yer almaktadir. Bunlardan 25 i kadin 99’ u erkek
sporcudur. Erkekler bu veri setinin %79,8 olusturmaktadir. Yani erkek agirlikli bir

veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz.

Kadin sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamast 66,89 iken
erkeklerin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 69,79 bulunmustur. Fakat
cinsiyetler arasi sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik

olmadig1 saptanmustir.

Bu arastirmanin aksine literatiirdeki bir diger arastirmada, sporcularin cinsiyete gére
beslenme bilgileri karsilastirilmistir. Bu arastirmada erkeklerin beslenme bilgilerinin

kadinlara gore daha yiiksek oldugu bildirilmistir (Batmaz, 2018).

Murathan ve arkadaslarinin (2015) yapmis olduklar1 ¢alismada erkeklerin beslenme

bilgilerinin daha fazla oldugu rapor edilmistir (Murathan ve ark, 2015).

Acar (2008)’ 1n boksorler ile yapmis oldugu ¢alismada kadin ve erkeklerin beslenme
bilgi diizeyleri karsilastirilmistir. Her iki cinsiyetin de ayn1 seviyede bilgi diizeylerine
sahip olduklar1 bildirilmistir (Acar, 2008).

Literatlirde yer alan baska bir arastirmada, erkek ve kadin sporcularin beslenme bilgi
diizeyleri arasinda anlamli bir fark saptanmamistir (Rosenbloom ve ark. 2002). Siiel
(2000)’ in yaptig1 arastirmada, erkekler ile kadinlarin beslenme bilgi diizeyleri

arasinda anlamli bir fark bulunmamuistir.

Akil (2007)’ m yaptig1 arastirmada kadin sporcularin bilgi diizeyi erkeklerden
anlaml1 diizeyde yiiksek bulunmustur. Benzer olarak literatiirde kadinlarin beslenme
bilgi diizeylerinin anlamli derecede yiiksek oldugu ile ilgili bircok ¢alisma
bulunmaktadir (Siiriiciioglu ve ark., 1996; Akil, 2007; Congar ve Ozdemir, 2004).
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Bu calismada yer alan sporcularin %98,4’1 lisans, %1,6” s1 yiiksek lisans mezunudur.
Yiiksek lisans egitimi olanlar ile lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi

puan durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir.

Yiiksek lisans egitimi almis olan bireylerin beslenme bilgilerinin digerlerine gore
daha fazla oldugu saptanmistir. Egitim seviyesiyle temel beslenme bilgileri arasinda

anlamli diizeyde fark (p<0,05) saptanmistir (Batmaz, 2018).

Literatiirde yapilan bir baska ¢alismada ilkogretim egitim seviyesindeki bireylerin

beslenme bilgileri ortadgrenim egitim seviyesine sahip bireylerden anlamli derecede

diisiik oldugu bildirilmistir (Cekal, 2008).

Parmenter ve ark. (2000) yaptiklari arastirmada egitim diizeyinin artmasiyla beraber

beslenme bilgi diizeyinin de arttig1 saptanmistir.

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 75,32, milli olmayan
sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 65,07 olarak bulunmustur.
Bu ¢alismada milli sporcular ile milli olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi

6lcegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu, milli olmayan

sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Literatiirde yer alan bir arastirmada, profesyonel futbolcularin amatoérlere gore

beslenme bilgi diizeylerinin daha yiiksek oldugu saptanmistir (Oztiirk, 2006).

Yapilan baska bir ¢aligmada; amator olarak futbol oynayan bireylerin %75,6’s1
profesyonel olarak futbol oynayanlarin %86,7’si yeterli diizeyde beslenme bilgisine
sahip olduklar1 bildirilmistir. Bu calismada amator olarak futbol oynayanlar ile
profesyonel olarak futbol oynayanlar arasinda anlamli farklililk bulunmamistir

(p>0.05) (Yiiksek, 2013).

Boksorler ile yapilan bir arastirmada milli sporcular ile milli olmayan sporcularin

beslenme bilgi diizeyleri arasinda anlamli bir farklilik saptanmamustir (Acar, 2008).

Literattirdeki bir diger ¢alismada, 385 farkli bransta yer alan sporcularin, beslenme
bilgi seviyeleri olglilmiis ve yeterli beslenme bilgi seviyesine sahip olmadiklar

saptanmistir (Rosenbloom ve ark., 2002).
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Abood ve ark. (2004)’min Florida’da bir bayan futbol takimiyla bayan ylizme
takimindan rastgele bireyler secerek yapmis olduklar1 arastirmada sporcularin yeterli

beslenme bilgi diizeyine sahip olmadiklar1 saptanmustir.

Literatiirde yer alan bir diger calismada basketbol bransindaki sporcularin beslenme

bilgilerinin yetersiz oldugu saptanmistir (Siiel ve ark., 2006).

Yarar ve ark. (2011) 18 farkli olimpik branstan rastgele se¢ilmis olan 334 elit
sporcunun beslenme bilgi diizeylerini karsilastirmislardir. Profesyonel sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin yeterli olmadig1 saptanmistir. Bu sporcularin ¢ogu milli
sporcu olmasina ve yiiksek akademik egitime sahip olmasina ragmen beslenmelerine
gerekli miktarda dikkat etmedikleri saptanmigtir. Beslenme bilgi diizeylerinin

arttirilmasi i¢in bu alanda egitim almalar1 gerektigi bildirilmistir.

Yaptigimiz bu galismadaki 124 sporcudan 57 (%46) sporcunun beslenme konusunda
bilgisinin yeterli oldugu, 43 (%34,7) sporcunun fikri olmadigi, 24 (%19,7) sporcunun

ise beslenme bilgisinin yeterli olmadigi saptanmustir.

Ayrica ¢alismamizda sporcu beslenme bilgi dlgegine gore 3 (%2,4) sporcunun bilgi
diizeyi zayif, 49 (%39,5) sporcunun orta, 32 (%25,8) sporcunun iyi ve 40 (%32,3)

sporcunun miitkemmeldir.

Pulur ve Cicioglu (2006) tarafindan yapilan arastirmada, sporcularda %54’ i sporcu
beslenme bilgisinin yeterli oldugu sonucuna varmislardir. Atay ve arkadaslar
(2001)’ nin yaptiklar1 aragtirmada futbolculardan %73,7’sinin beslenme bilgisinin iyi

seviyede oldugu saptanmistir.

Milli olmayan sporcularin %94,6’s1 diyetisyenle calismiyorken %5,4° i diyetisyen
ile caligmaktadir. Milli olan sporcularin ise %60’ 1 diyetisyenle ¢aligmiyorken %40’ 1

bir diyetisyenle beraber ¢aligmaktadir.

Arslan (2001)’1n yaptig1 arastirmada sporculardan %55,4’ {iniin beslenme ile ilgili
bilgilerini antrendrlerinden Ogrendikleri saptanmustir. Literatiirdeki bir bagka
calismada futbolculardan %36’sinin beslenme konusundaki bilgisini antrenorlerinden
ogrendikleri bildirilmistir (Saygin ve ark., 2009). Senel ve ark. (2004) yaptiklari

arastirmada sporculardan beslenme bilgilerini antrendrlerinden aldiklar1 saptanmustir.

Sivrikaya’nin (2006) yaptigi ¢calismada da sporculardan %76,6’sinin, Siiriiciioglu ve

ark. (1996) sporculardan %38,3’iiniin, Senel ve ark. ise sporculardan %42,5’nin
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beslenme bilgilerini antrenérlerinden 6grendikleri bildirilmistir (Sivrikaya, 2006;
Siriictioglu, 1996; Senel, 2004). Biitiin bu literatiirlerin 1s1ginda Sporcularin
beslenme bilgi kaynaklarinin daha ¢ok antrenérleri oldugunu soyleyebiliriz. Fakat
yapilan bir diger ¢alismada ise antrendrlerin sporcu beslenmeleri ile ilgili aldiklar
seminerlerden bilgi edinme oranlari, %24,3 iken, bilgi edinmeyen antrenérler %75,7
oranindadir. Bu durumda sporcularin bilgi kaynagi olarak antrendrlerini

kullanmalarinin dogru olup olmamasi konusunda diisiindiiriiciidiir (Bayraktar, 2002).

Milli olmayan sporculardan 30’ unda Covid-19 déneminde kilo stabil kalmistir ya da
azalma olmustur, milli olmayan sporculardan 44’iinde Covid-19 doneminde kilo
artist saptanmustir. Milli sporculardan 31’ inde Covid-19 doneminde kilo stabil
kalmistir ya da azalma olmustur, milli sporculardan 19°’unda Covid-19 déneminde
kilo artis1 saptanmistir. Milli olan ve olmayan sporcularin kilo degisim durumlar
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). Milli sporcularin
sporcu bilgi Ol¢egine gore puanlart anlamli derecede yliksek bulundugu igin

diyetlerine ve kilolarina Covid-19 déoneminde de dikkat ettiklerini sdyleyebiliriz.

Sporculardan diyetisyen ile calisan ve calismayanlarin Covid-19 donemindeki kilo
degisim durumu arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05).
Diyetisyenle c¢alisan sporcu sayist az oldugundan dolay1r daha fazla veriyle baska

caligmalar yapilmas1 gerektigini sdyleyebiliriz.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu calismada milli takimda yer alan sporcular ile Tiirkiye sampiyonalarina katilan

elit sporcularin beslenme bilgi diizeyleri karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su
sekildedir;

Kadin sporcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 66,89 iken
erkeklerin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 69,79 bulunmustur.
Fakat cinsiyetler arasi1 sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir
farklilik olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Yiiksek lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi dlgcek puan ortalamasi
70, lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢ek puan ortalamasi 69,19
bulunmustur. Yiiksek lisans egitimi olanlar ile lisans egitimi olanlarin sporcu
beslenme bilgi 0Olgegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

26 sporcu giires, 22 sporcu judo, 25 sporcu kick boks, 23 sporcu yelken, 28
sporcu ylizme ile ilgilenmektedir. Spor dallarina goére sporcu beslenme bilgi
6l¢egi puan durumuna baktigimizda spor dallari arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05).

Milli sporcular ile milli olmayan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi
puan durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur. Milli sporcularin
sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu, milli olmayan sporculara gore
anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu
diyetisyen ile c¢alismayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05).

Covid-19 donemi igerisinde kilo degisimi olanlar ile olmayanlarin sporcu
beslenme bilgi 0Olgegi puan durumu arasinda anlamhi bir farklilik

saptanmamustir (p>0,05).
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Veri setimizde yer alan sporcularimizin %77,4 ‘iiniin akrabalarinda Covid-19
hastaligina yakalanan yoktur. %22,6> smin akrabalar1 Covid-19 hastaligina
yakalanmustir.

57 (%46) sporcunun beslenme konusunda bilgisinin yeterli oldugu, 43
(%34,7) sporcunun fikri olmadigi, 24 (%19,4) sporcunun ise beslenme
bilgisinin yeterli olmadig1 saptanmustir.

Sporcu beslenme bilgi 6l¢egine gore 3 (%2,4) sporcunun bilgi diizeyi zayif,
49 (%39,5) sporcunun orta, 32 (%25,8) sporcunun iyi ve 40 (%32,3)
sporcunun miikemmeldir.

Milli olmayan sporculardan 30’ unda Covid-19 doneminde kilo stabil
kalmistir ya da azalma olmustur, milli olmayan sporculardan 44’tinde Covid-
19 doneminde kilo artis1 saptanmugtir. Milli sporculardan 31° inde Covid-19
doneminde kilo stabil kalmistir ya da azalma olmustur, milli sporculardan
19°unda Covid-19 doéneminde kilo artis1 saptanmistir. Milli olan ve olmayan
sporcularin kilo degisim durumlar arasindaki fark istatistiksel olarak anlaml
bulunmustur (p<0,05).

Sporculardan diyetisyen ile ¢alisan ve ¢alismayanlarin Covid-19 dénemindeki
kilo degisim durumu arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli

bulunmamustir (p>0,05).

Oneriler;

Yeterli ve dengeli beslenmek sporcularin performanslar1 agisindan oldukca
onemlidir. Bu sebeple sporcular beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye

sahip olmalidirlar. Bunun i¢in de beslenme egitimi, kurs vb. almalidirlar.

Sporcularin Covid-19 doénemi gibi antrenman yapamadiklar1 evde kaldiklar

0zel donemlerde beslenmelerine daha da dikkat etmeleri gerekmektedir.

Diyetisyen ile calisan sporcularin beslenme bilgilerinin daha yiliksek oldugu
saptanmigtir. Buna gore; Milli takimlarda yer alan sporculara diyetisyen
gorevlendirilmesi, spor kuliiplerinin sporcularina kadrolu bir diyetisyen
saglamasi ve Covid-19 donemi gibi antrenman yapamadiklar1 evde kaldiklar
0zel donemlerde diyetisyen destegi almalar1 sporcularin diyetleri agisindan

faydali olacag diisiintilmektedir.
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12 KB (100%)

sayin hepyiikselen dlgegi kullanabilirsiniz.
ekte dlgek agiklamalari var.
kolay gelsin

Prof.Dr.Funda Pinar GAKIROGLU

Ankara Universitesi/Ankara University

Beslenme ve Diyetetik B&limi/Department of Nutrition and
Dietetics

Gonderen: Mert Hepyukselen <merthepyukselen@gmail.com>
Gonderildi: 12 Mayis 2020 Sali 16:39

Kime: scakiré4@hotmail.com <scakir64@hotmail.com>
Konu: Anket izin Talebi

Hocam iyi giinler,

Ben Milli Savunma Universitesi'nde gérevli 6. Utgm. Mert Hepyiikselen.

Hocam ben Dr. Ogr. Uyesi Ayla Tagkiran hocanin danismanliginda Gedik Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimlerinde Yiiksek Lisans yapiyorum.

GIRAK 0., GAKIROGLU F. P. ,Ankara Saglik Bilimleri Dergisi (Journal of
Ankara Health Sciences), 2019, (1), 35-49 , hocam yiiksek lisans tezimde bu
yayininizda bulunan beslenme degerlendirme 6lgedini kullanmak igin mimkiinse
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Ek-C: Anket Formu

Degerli Sporcular;

Bu c¢alisma sporcularin  COVID-19 salgin  siirecindeki  beslenme
aligkanliklarini, beslenme bilgi diizeyini ve diyet uygulama durumunun belirlenmesi
amactyla hazirlanmgtir.

Arastirmamiz sonucunda elde edilen bilgiler, kisisel degerlendirme amaciyla
kullanilmayacag1 icin isim belirtmenize gerek yoktur. Bu sebeple, arastirmanin
giivenilir ve dogru sonuglar vermesi agisindan istenilen bilgileri dogru bir sekilde
cevaplamaniz 6nemlidir.

Arastirmadan elde edilen bilgiler arastirmacida sakli kalacak ve bilimsel
amaglar haricinde kullanilmayacaktir.

Sorulara i¢ten cevap vermenizi rica eder, katkilarimizdan dolay1 ¢ok tesekkiir

ederiz.

KiSISEL BiLGi SORULARI
Cinsiyet:
o Kadin oErkek
Yas: .....
Egitim durumu:
o Lise oLisans 0OYiiksek Lisans oDoktora
Spor dal: ........
Milli takimda yer aldiniz nm?
o Evet oHayir
Diyetisyen ile ¢alistyor musunuz?
o Evet oHayir
COVID-19 éncesi kilo: .......
COVID-19 sonrasi kilo: ......
Birinci derece akrabalarimz da COViD-19 a yakalanan var m?
o Evet oHayir
Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyormusunuz?

o Evet o Hayir o Fikrim yok
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SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGI
1. Asagidakiler agirhik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum,

katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum Emin
degilim

1.1.Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan
en diisik agirlikta olmak uzun vadede
performans i¢in faydalidir

1.2.Sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan
temel diyet degisikligi diyetteki protein miktarini
arttirmaktir

2. Kas artisim hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 6gle yemegi
secenegi oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah
kahvaltisi ile 6gle dncesi ara 6giiniinii titkkettigini varsayalim.

o Bir kas artiric (kiitle artirici) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

0 Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan
yapilmis bir tath

o Biiyiik bir parca tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

0 Emin degilim

3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhlik
antrenman program yiiriiten bir sporcu i¢in onerilen karbonhidrat miktariin
ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

o Viicut agirliginin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat

o Viicut agirliginin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat

o Toplam giinliik kalori alimmin% 15 - 25'i

o Toplam giinliik kalori aliminin% 75 - 85'i

0 Emin degilim

4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisiik

miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin degilim

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pismis Kinoa

43 1 bardak firinda pismis fasulye
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S5.Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katihyorum, katilmiyorum

veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin degilim

5.1.  Yag, wviicut tarafindan
bagisiklik fonksiyonuyla ilgili
hiicre zarlar1 ve molekiilleri
yapmak icin gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan
fazla yag tiiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu
arttiginda, enerji icin yakilan
yagin yiizdelik (%) orant da
artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz
yaparken yag, enerji ihtiyacinin
tiimiinii karsilar

6. Bu yiyecegin yiiksek ya da diisiik yagh oldugu konusunda ne

diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diistik Emin degilim

1/2 Bardak Stizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katihyorum,

katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein
takviyeleri kullanmadan protein
gereksinimlerini karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi

sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir
diyet, tim protein thtiyacim
karsilamalar

8. 100 kg viicut agirhgina sahip iyi antremanh bir diren¢ sporcusunun,
protein ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?

o Giinde 75 g

o Giinde 130 g
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0 Giinde 250 g
o Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

o Emin degilim

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiksek

Diisiik Emin degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pigsmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem

amino asitleri icerdigini diisiiniiyor musunuz?

Evet

Hayir | Emin degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:

o Onemli 6l¢iide daha az
o Ayni sayilir
o Onemli 6l¢iide daha gok

o Emin degilim

12. Asagida farklh mikro besin o6gelerinin

bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya

seceneklerinden birini seciniz.

rolii ile ilgili ifadeler

emin degilim

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en
bliylik yapisal bilesenidir
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12.2. C vitamini vucutta bir antioksidan

gorevi goriir.

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara
etkili bir sekilde ulastirilmasi i¢in gereklidir

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye doniistiiriilmesidir.

13. Asagida farkl mikro besin dgelerinin besin kaynaklari ile ilgili ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katihyorum,

seceneklerinden birini se¢iniz.

katilmiyorum veya

emin degilim

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin degilim

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

13.2. Tamtahilli gidalar en iyi C
vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi
kalsiyum kaynaklaridir

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

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda

ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay1
magnezyum ihtiyaci artar.

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

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular
icin ideal kalsiyum alimi 500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve
beslenme acisindan yeterli diyete sahip
olan bir kisi, daha fazla vitamin ve mineral
tiikketerek performansini artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?

0 Plazma (kan) hacmini korumak
o Ag1z kurulugunu 6nlemek

o Ter hacmini korumak

o Yukaridakilerin hepsi

0 Emin degilim
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16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi almina iliskin olarak, mevcut oneriler
nedir/nelerdir?

0 Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak

o Egzersiz sirasinda s1vi almak yerine buz kiiplerini emmek

o Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

o Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirhigindaki
degisikliklere gore yapilan bir plana gore sivi almak

o Emin degilim

17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar
karbonhidrat icermelidir?

0 Hig

0 En az% 1 - 2 karbonhidrat

0 Enaz% 4 - 8 karbonhidrat

0 Emin degilim

18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum
(tuz) icermelidir?

0Enaz 11-25mmol /L (~250-575mg/L)

oEnaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

o Hig

0 Emin degilim

19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini sec¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiketmek, glic ve kas kazanimm
diigiirebilir

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

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiketmek kan glikoz seviyelerinin
korunmasinda yardimeci olacaktir.
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20. Mide rahatsizh@ bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular
tarafindan bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizhigr 6nlemek icin
iyi bir strateji DEGILDIR:

o Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak

0 Diizenli araliklarla kii¢iik porsiyonlar tiiketmek

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

o Emin degilim

21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek yiyecekleri
tilketmeyi hedeflemelidir.

o Sivy, lif ve yag

o S1v1 ve protein

o Siv1 ve karbonhidrat

0 Emin degilim

22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda
tiikketilen atistirmaliklara yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi
karsilar?

o Bir protein karisimi

0 Olgun bir muz

o0 2 Haglanmis yumurta

o Bir avug findik

0 Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin ogesi/ogeleri
yiiksek besinleri titketmeyi hedeflemelidir?

o Protein, karbonhidrat ve yag

0 Sadece protein

0 Sadece karbonhidrat

o Karbonhidrat ve protein

o Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin ogesi takviyeleriyle ilgili
ihtiyaclar1 hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum

veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.
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Katiliyorum Katilmiyorum Emin
degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindan
rutin  bir sekilde takviye olarak
alimmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi
zaman alinmalidir

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

24.4. Sporcu asir1 yorgun hissettiginde
ve solgun oldugunda demir tabletleri
alimmalidir

25. Tim takviyelerin safhig1 ve giivenligi satis oncesi test edilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanhs veya yamltici bilgi icerebilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim

27. Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalar
hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin

degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi
tizerine etki ederek egzersiz sonrasi
yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda
kaslarm verimliligini artirir

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

27.4. Beta-Alanin yiliksek yogunluklu
aktivite sirasinda, tiretilen asidin yan
tirtinlerini tamponlayabilen
(“emdirebilen”) bir  protein  olan
karnosini iiretir.
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28. Spor performansmin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki
takviyelerden hangisinin giiclii bir bilimsel kamtla desteklenmedigini
diisiiniiyorsunuz?

o0 Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Losin

o Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
(DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigimi
diisiiniiyorsunuz?

()Kafein ()Bikarbonat  ()Karnitin ()Gliserin ( )Emin degilim

30. Standart bir icki genellikle ka¢c gram Etanol (saf alkol) icerir?
0l-2g

08-14¢

030-50g

0 Emin degilim

31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye ornek teskil eder?
0 30 - 45 ml saf alkol

o Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmiz1 sarap

o Tam bira bardagi (425 ml)bira

o Emin degilim

32. Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir
ve bu nedenle kilo alimina yol acabilir.

o Katiltyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim
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33. Alkol kullanmayi tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili
zarar riskini azaltmak icin, giinde standart iceceklerden ........’dan daha fazla
tilkketilmemelidir.

o iki

o Ug

0 Dort

o Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen

katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum Emin
degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hi¢ icki i¢gmezse,
hafta sonu bes veya daha fazla icki
igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik
sonrasi iyilesmeyi yavaglatabilir.

34.3. Alkoliin  egzersiz  sonrasi
toparlanma sirasinda idrarla kayiplari
artirdig1 gorilmistiir

35. "Asim icki i¢me" (aym zamanda agir epizodik i¢cme olarak da
adlandirilir) genellikle soyle tanimlanir:

o Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek

o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek

o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek icmek

o Emin degilim

Dogru cevaplardan bilgi puanlari hesaplanir ve SBBO' deki genel performans (68
ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilmeli;
“Zayif” bilgi (%0-49), “ortalama” bilgi (%50-65), “iyi” bilgi (%66-75) ve
“miikemmel” bilgi (%75-100)
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