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PROFESYONEL SPORCULARIN BESLENME ALISKANLIKLARININ
INCELENMESI

OZET

Bu aragtirmanin amaci profesyonel sporcularda bireysel ve takim sporcularinin
beslenme aliskanliklarinin incelenip, karsilastirilmasi ve degerlendirilmesi {izerine
yapilmistir. Arastirmaya 211 bireysel sporcu 92 takim sporcusu katilmistir. Bunlarin
147si kadin 156 erkek profesyonel sporcudur. Toplamda 303 sporcu ile bu ¢aligma
yapilmustir.

Calismaya katilan profesyonel sporculara demografik o6zellikleri ve beslenme
aligkanliklarini 6lgmek iizere Google dokiimanlardan internet ortaminda anket
calismast uygulamistir. Anket toplamda 29 sorudan olusmaktadir. Sporcularin
verdigi cevaplara gore beslenme ortalamalar1 ve met degerleri bulunmus degiskenler
izerinde test edilmistir. Veriler test edilirken SPSS 22.0 for Windows paket programi
ile analiz edilmistir. SPSS programinda sporcularin frekans, yiizde degerleri
hesaplanmis one-way ANOVA testi ile T testleri yapilip beslenme ortalamalari ile
met degerleri arasinda degiskenlere gore anlamli bir fark var midir, bu degerlere
bakilmistir ve tablolar iizerinde gosterilmistir.

Yas degiskenine gore beslenme ortalamalarinda anlamli  bir  fark
bulunmamistir(p>0,05). Yas degiskenine gore met degerine baktigimizda anlamli bir
fark  bulunmustur(p<0,05). Meslek durumlarma gore anlamhi bir fark
bulunmamaistir(p>0,05). Gelir durumlarinda beslenme ortalamalarina gére anlamli bir
fark bulunmamistir(p>0,05). Met degerine gore gelir durumu yiiksek olanlar
olmayanlar arasinda anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05). Sporcularin diizenli
fiziksel aktivite yapip yapmama durumlar1 beslenme ortalamalarina gore anlaml bir
fark  bulunmamistir(p>0,05). Met degerlerine gore anlamhi  bir fark
bulunmustur(p<0,05). Spor tiirlerine gore beslenme ortalamalarinda anlamli kabul
edilen bir fark bulunmamistir(p>0,05). Spor tiirline gére met degerleri arasinda
anlamli bir fark vardir(p<0,05). Cinsiyetlerine gore beslenme ortalamalarinda
anlamli kabul edilen bir fark tespit edilmemistir(p>0,05). Cinsiyetlerine gére met
degerlerine baktigimizda anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05). Sporcularin medeni
durumlart1  beslenme  ortalamalarina  gére  anlamli  bir  fark  tespit
edilememistir(p>0,05). Sporcularin medeni durumlarimi met degerleri {izerinde
karsilastirdigimizda anlamli kabul edilen bir fark bulunmustur(p<0,05). Kronik bir
hastaliklar1 olup olmama durumlarina gére beslenme ortalamalarinda anlamli kabul
edilen bir fark bulunmustur(p<0,05). Kronik bir hastaliklart olup olmama
durumlarina goére met degerlerini inceledigimizde anlamli olarak kabul edilen bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Profesyonel sporcularin sigara i¢gme durumlari beslenme
ortalamalarina gore degerlendirildiginde anlamli bir fark bulunmustur(p<0,05).
Sigara icme durumlarint met degerine gore degerlendirdigimizde anlamli bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Profesyonel sporcularin alkol tiiketme aligkanliklarini
beslenme ortalamalarina ve met degerlerine gore degerlendirdigimizde bir fark
bulunmamistir(p>0,05). Profesyonel sporcularin meslek degiskeninin gelir durumu
degiskenine gore anlamli kabul edilen bir farklilik vardir(p<0,05).
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Sonug olarak profesyonel sporcularin beslenme aligkanliklarini inceledigimiz bu
calismada beslenmenin bireysel veya takim sporcusu olarak anlamli bir farkinin
olmadig1 beslenmenin kisisel ve 6zel oldugu saptanmistir. Sporcularin meslek
degiskenine gore anlamli bir fark bulunamamistir. Profesyonel sporcularin fiziksel
olarak beslenme ihtiyaclariin degistigi bu yiizden kisisel beslenme programlar
hazirlanmas1 gerektiginin ve sporcularin basari i¢in beslenmelerinin antrenman
donemi ve miisabaka doneminde yakindan takibinin saglanmasi gerekmektedir.
Profesyonel sporculara ve antrendrlere beslenme uzmanlari ve diyetisyenler
tarafindan egitimler verilmeli federasyonlar Tiirkiye sampiyonalarinda ve milli takim
kamplarinda sporculara beslenme hakkinda sporcular1 bilgilendirmelidirler. Bu ve
benzeri detayli arastirmalara daha genis kapsamli ihtiyag duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Bireysel, Takim, Beslenme aliskanliklari,
Profesyonel sporcu



EXAMINATION OF NUTRITIONAL HABITS OF PROFESSIONAL
ATHLETES

ABSTRACT

The aim of this research was to examine, compare and evaluate the nutritional habits
of individual and team athletes in professional athletes. 211 individual athletes and
92 team athletes participated in the study. 147 of them are female and 156 are male
professional athletes. This study was conducted with a total of 303 athletes.

In order to measure the demographic characteristics and nutritional habits of
professional athletes participating in the study, a questionnaire study was applied on
the internet from Google documents. The survey consists of 29 questions in total.
According to the answers given by the athletes, nutritional averages and met values
were found a While testing the data, they were analyzed with the SPSS 22.0 for
Windows package program.and tested on the variables. The frequency and
percentage values of the athletes were calculated in the SPSS program, one-way
ANOVA test and T tests were performed, and whether there was a significant
difference between the nutritional averages and met values according to the
variables, these values were examined and shown on the tables. There was no
significant difference in the mean nutrition according to the age variable (p>0.05).
When we look at the met value according to the age variable, a significant difference
was found (p<0.05). There was no significant difference according to their
occupational status (p>0.05). There was no significant difference in income status
according to nutritional averages (p>0.05). A significant difference was found
between those with a high income status according to the met value and those
without (p<0.05). There was no significant difference in terms of the nutrition
averages of the athletes whether they do regular physical activity or not (p>0.05). A
significant difference was found according to the met values (p<0.05). There was no
significant difference in nutrition averages according to sport types (p>0.05). There
is a significant difference between the met values according to the type of sport
(p<0.05). No significant difference was found in the nutritional averages according to
their genders (p>0.05). When we look at the met values according to their genders, a
significant difference was found (p<0.05). No significant difference was found
according to the marital status of the athletes according to their nutrition averages
(p>0.05). When we compared the marital status of the athletes on the met values, a
significant difference was found (p<0.05). A significant difference was found in the
nutritional averages according to whether they have a chronic disease or not
(p<0.05). When we examined the met values according to whether they have a
chronic disease or not, no significant difference was found (p>0.05). When the
smoking status of professional athletes was evaluated according to their nutritional
averages, a significant difference was found (p<0.05). When we evaluated the
smoking status according to the met value, no significant difference was found
(p>0.05). When we evaluated the alcohol consumption habits of professional athletes
according to nutritional averages and met values, no difference was found (p>0.05).
There is a significant difference according to the income statue variable of the
occupational variable of professional athletes (p<0.05). As a result, in this study, in
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which we examined the nutritional habits of professional athletes, it was determined
that there was no significant difference in nutrition as individual or team athletes, and
nutrition was personal and special. No significant difference was found according to
the occupational variable of the athletes. Because the physical nutritional needs of
professional athletes change, personal nutrition programs should be prepared and the
nutrition of the athletes should be closely monitored during the training period and
competition period for success. Professional athletes and coaches should be trained
by nutritionists and dietitians, and federations should inform athletes about nutrition
in Turkish championships and national team camps. This and similar detailed studies
are needed more comprehensively.

Keywords: Nutrition, Individual, Team, Nutritional habits, Professional athlete
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1. GIRIS

Spor kurallar1 olan, hedefler ve amag¢ ugruna yapilan bireysel ve takim sporu olarak
kisinin veya spor takiminin miicadele ettigi kazanmay1r amacglayan rekabete dayali
aktivitelerdir (Kogak, Kiling, Karabulak, & Alp, 2015). Beslenme ise insanlarin
biliylime, gelisme, saglikli, iiretken ve enerjik olarak yasamlarini siirdiire bilmeleri
icin viicutlarina disardan aldiklar1 besin Ogelerini viicutlarinda enerji olarak

kullandiklar1 besin dgelerinin toplamidir (Baysal A. , Beslenme, 2002).

Profesyonel sporcularda dogru beslenme, sporcunun genetik yapisini, sporcunun
antrenman programini ve performansini etkileyen en énemli etkenlerdir. Literatiirde
sporcu beslenmesini konu alan ¢esitli, farklt ve cokca sayida yapilan g¢aligmalar
sonucunda sporcu beslenmesinin dikkat ¢eken ¢ok popiiler bir konu oldugu ortaya
cikmistir. Sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olmak spor bilimcilerin ve
beslenme uzmanlarinin disinda hem antrendrleri hem de sporcular1 ve ailelerini

ilgilendiren bir konudur (Giines Z. , Spor ve Beslenme, 2005).

Profesyonel sporcularin beslenmesi planlanirken yas, kilo, boy ve cinsiyeti gibi
fiziksel Ozelliklerinin yani sira yapilan spor bransi, fiziksel antrenman durumu,
uyguladig1 antrenman programi, antrenman yapma sikligi, yliiklenme yogunlugu ve
sporcunun miisabaka donemleri goz Oniine alinarak bu duruma gore yeterli diizeyde

bir diyet programi, beslenme programi hazirlanip uygulanmalidir (Giines Z. , 2016).

Sporcular miisabaka siireleri ve antrenman siireleri boyunca yiiksek performans
sergileyip caba gosterip enerji harcamaktadirlar. Profesyonel sporcularin performans
diizeylerini arttirmak, desteklemek icin diizenli, saglikli, yeterli ve enerji depolarim
doldurmak i¢in beslenmeye ihtiya¢ duymaktadirlar. Profesyonel sporcularin dogru ve
diizenli beslenme performanslarini arttiracagi gibi yetersiz ve diizensiz beslenme

performanslarini olumsuz etkilemektedir (Semsek, Yiiktasir, & Semsek, 2001).

Dogru ve diizenli beslenme, performans artisini, kondisyon gelisimini arttirmak,
korumak, ayrica antrenman sonrasi toparlanma ve yaralanmalar1 6nlemek i¢in ¢ok

onemli ve gereklidir. Bugiine kadar yapilan arastirmalar ve c¢aligmalar sonucunda



profesyonel sporcularin performanslarini ve yeteneklerini en st diizeyde sergileye
bilecekleri besinleri gesitli formlarda besin alim1 uygun goriilmektedir. Profesyonel
sporcular antrenman yapmak ve basarili olmak i¢in biiylik emek vermektedirler bu
verdikleri emeklerin zamanin akittiklar terleri bosa ¢ikarmamak i¢in dogru dengeli

ve diizenli beslenme biiyiik 6nem tasimaktadir (Semsek, Yiiktasir, & Semsek, 2001).



2. GENEL BILGILER

2.1 Spor

Spor kurallar1 olan, hedefler ve amag¢ ugruna bireysel ve takim sporu olarak kisinin
veya spor takimimnin miicadele ettigi kazanmayr amaglayan rekabete dayali

aktivitelerdir (Kogak, Kiling, Karabulak, & Alp, 2015).

2.2 Beslenme Bilimi

Genel Yirminci ylizyilin basindan itibaren yapilan bilimsel arastirmalarla, beslenme
bir bilim dali olarak gelismistir. Beslenme bilim dali besin maddelerinde esas olan
besin tiirlerinin miktarlar1 6zellikleri ve viicut ¢calismasindaki gorevlerini, besinlerin
birlesimi, fiziksel ve kimyasal etkilerini, iiretimden tiiketime kadar uygulanan
islemlerin besin tiiriiniin degerine etkilerine farkli yas gruplarinda farkli cinsiyetlerde
farkli c¢alisma ve 0zel durumda olan bireyler ve gruplar icin uygun beslenme
programlarin1 yapilmasini ve planlanmasini inceler. Beslenme kisacast besinlerin
yapilisindan insan viicudunda kullanimina kadar olan besin-insan iligkisini inceleyen
bir bilim dalidir. Hem fiziksel hem de insanlarin davranis bi¢imlerine gore sekillenen
beslenme anne karninda baglar ve 6liime kadar insanin yasam bigimini etkiler.
Insanin yasami siiresince her zaman iizerinde durulmasi gereken en Onemli
konulardan biridir. Insanin biiyiime ve gelismesini saglayan saglik ve canlilik veren
ve insanm diisiinsel olarak geligmesini saglayan en 6nemli unsurlardandir. Insan
yasami ve sagligl beslenme disinda iklim, ¢evre ve kalitimsal kosullar gibi bir¢ok
sebebin etkisi altindadir. Bugiine kadar hayvanlar iizerinde yapilan deneysel
caligmalar; beslenmenin organizmanin yasamsal faaliyetleri disinda biiyiime, gelisme
ve fizyolojik gorevlerin siirdiiriile bilmesi ve yasam siiresine olan etkileri konusunda

bilimsel veriler ortaya ¢ikarmistir (Alphan, 2013).

Beslenme; fizik, kimya, biyokimya, mikrobiyoloji, tarim, enzimoloji, tip gibi

bilimlerin bir birlesimi, sentezi olarak gelistirilmistir. Beslenme insan saglhigini ve



yasamini ilgilendirdiginden, toplumlarin yasadig1 sosyal, politik, kiiltiirel, ekonomik

ve teknolojik olaylardan etkilenmistir (Demircioglu & Yabanci, 2003).
Beslenme biliminin baslica bu maddelerden olusmaktadir;

e Viicudun ihtiya¢ duydugu besin Ogelerinin yapilari, g¢esitleri, ihtiyag
miktarlari, 6zellikleri, viicuttaki gorevleri ve kaynaklari,

e Besinlerin ozellikleri, bilesimi, besin degerleri, besin {iriiniiniin {iretiminden
tikketimine kadar uygulanan islemler ve uygulanan islemlerin besin kalitesine
etkileri,

e Farkli yas cinsiyet, durum ve hastaliklara gore beslenme sekilleri,

e Farkli gruplarin ve bireylerin yas ve durumlarina gore beslenmelerinin
planlanmas1 vb. konular beslenme biliminin kapsami dahilindedir (Ozmen,

Cetinkaya, Ergin, Sen, & Erbay, 2007).

2.3 Beslenme

Biiyiime ve gelisme; beslenme, genetik yapi, cinsiyet, ¢evresel etmenler, yas,
sosyoekonomik durum, kiiltiir ve geleneklerin etkisi altindadir. Beslenme viicutta
yeni hiicrelerin olugmasi hasar alan hiicrelerin onarilmasi, hastaliklara kars1 savunma
mekanizmasinin gelistirilmesi ve viicut direncini arttirmak i¢in 6nemlidir (Saghk
Bakanligi, 2004). Beslenme karni doyurmak agligi bastirmak degildir beslenme
viicudu beslemektir. Beslenme insanin yasina, cinsiyetine, fizyolojik durumuna gore

besin 6gelerinin dengeli ve yeterli bir seviyede alinmasidir (Erdogan, 2004).

Beslenme insanin hayati boyunca her zaman dikkat edilmesi gereken ¢cok dnemli bir
konudur. Bebeklikten ¢ocukluga, ¢cocukluktan yetigkinlige ve hayatinin sonuna kadar

saglikli bir yasamin temelidir (Alphan, 2013).

Bugiine kadar hayvan tiirleri iizerinde yapilan arastirmalarda beslenmenin
organizmanin yasamdaki dneminin yaninda biiylime, gelisme, fizyolojik islevlerin
stirdlire bilmesi ve yasam siirelerindeki etkileri konusunda veriler ortaya ¢ikmustir.
Insanlar iizerinde yapilan arastirmalarda diizensiz ve yetersiz beslenen toplumlarda
cocuklarin ve bebeklerin 6liim hizinin yeterli ve diizenli beslenen toplumlara gore on
kat daha yiiksek oldugunu gostermektedir. Diizensiz ve yetersiz beslenen topumlar
da ¢ocuklarin ve bebeklerin biiyiime hiz1 diizenli ve yeterli beslenen toplumlara gore
daha yavagstir. Farkli iilkelerde yapilan arastirmalara gore diyetin yetersiz olusundan
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dolayr insanlarin viicut yapist ile dogru orantili bir iliski oldugunu ortaya
koymaktadir. Bu iilkelerde yapilan arastirmalara gore beslenme alaninin ortaya
koydugu bulgulardan faydalanilarak rasitizm, skorbiit, pellegra, basit guatr gibi
hastaliklarin minimum seviyeye indirilistir. Yetigskinlerde goriinen 6liim nedenlerinin
basinda gelen kalp-damar, kanser, epilepsi gibi benzer kronik hastaliklarda yanlis ve
diizensiz beslenmenin birinci derecede risk etmeni oldugu bugiin herkes tarafindan

kabul edilmektedir (Alphan, 2013).

Beslenme ve is hayatindaki verimlilik iizerine yapilan arastirmalarda beslenme
aligkanliklar1 diizenli olan insanlarin beslenme aligkanliklar1 diizensiz olanlara gore
daha verimli ¢alistiklar ortaya konmustur. Dengesiz ve diizensiz beslenme insanlarin
calisma, planlama, program yapma ve liretme yetenegini diisiirlir. Diinyada birgok
insan yetersiz beslenme sonucu hastalanip Oliirken, yanlis, diizensiz ve asir
beslenme sonucu bir¢cok insan ¢alisamaz durumda ve yasamlarini yitirmektedirler

(Onder, ve digerleri, 2000).

Beslenme insanlarin zeka ve diisiinme gelisimini de etkilemektedir. Zeka konusunda
yapilan aragtirmalar sonucunda ii¢ yasa kadar olan hizli zeka gelisimi doneminde
diizensiz, yetersiz ve dengesiz beslenen ¢ocuklarda zeka geriligi yeterli diizenli ve
dengeli beslenenlere gore daha yiiksek bir oranda bulunmustur. Bazi toplumlarda
yangi hastaliklarinin sik ve yavas seyretmesinde, topallik, korliikk, eklemlerde
sakatlik ve duyusal problemler gibi sakatliklarda beslenmenin 6nemli bir etken

oldugu agiklanmistir (Alphan, 2013).
2.3.1 Yeterli ve dengeli besleneme

Yeterli beslenme; saglikli enerjik ve iiretken olabilmek i¢in viicudun gereksinimi
olan besin maddelerinden ve diger biyoaktif maddelerden yeteri kadar alinmasi,
““‘dengeli beslenme” besin maddelerinin diizenli ve 0Ogiinlerde dengeli olarak
hazirlanarak tiiketilmesi, ‘‘saglikli beslenme’ ise besinlerin iiretim saklama
hazirlama ve pisirme asamalarinin saglikli bir sekilde hazirlanmasi uygun besin

maddelerinin secilmesi ve uygun yontem ile tilketmektir (Alphan, 2013).

Insan viicudun calismas1 hareket etmesi ve fiziksel olarak islevlerini yerine
getirmesi i¢in enerjiye ihtiya¢ duyar ve bu enerji ihtiyacinin karsilanmasi igin
yeterli ve dengeli beslenmek gerekir (Demircioglu & Yabanci, 2003). Yeterli ve

dengeli beslenmeyen insan toplumlarinin saglikli ve calisabilecek bir giicte
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olabilmesi, sosyal ekonomik ve yasam kalitesinin artmast miimkiin degildir.
Yeterli ve dengeli beslenme sadece insanlarin yasamsal faaliyetleri ig¢in degil
insan toplumlarinin gelismesi ve {irete bilmesi i¢in temel kosullardan en
onemlisidir. Bu sebeple beslenme giiniimiizde iizerinde durulan en Onemlim
konularin basinda gelmektedir. Beslenme konusunda yapilan c¢aligmalarda
yetersiz beslenmenin yaninda dengesiz ve asiri beslenmenin de insan sagligini
olumsuz etkiledigi gézlemlenmektedir (Ozmen, Cetinkaya, Ergin, Sen, & Erbay,

2007).

Insanlarin yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesi, dogru beslenme davranislarinin
kazanmasi giinlimiiz toplumlarinda diyabet, kanser, kalp-damar hastaliklari,
obezite vb. hastaliklarin goriilme oraninin azalmasi, protein, mineral ve
vitaminlerin yetersiz alinimin Onlenmesi vb. beslenme ile alakali saglik
sorunlarini en diisiik seviyeye indirilmesinde en Onemli etmenlerden birisidir

(Saglik Bakanligi, 2004).

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenen insanlar dig goriiniisleriyle de disaridan fark
edile bilirler. Bu saglikli beslenen insanlarin dikkat ¢ekici bir goriiniisii, hareketli
ve dikkatli bakislari, hafif nemli ciltleri, parlak ve canli sag tipleri kuvvetli ve iyi
gelismis kas yapilart ve fizikler1 diizgiindiir. Herhangi bir agridan sikayet
etmezler. Calismaya isteklidirler yemek konusunda istahli, fiziksel olarak orantili
bir viicut yapisina sahiptirler, zihinsel, ruhsal, psikolojik ve sosyal anlamda
gelisimi normal insanlardir. Insan toplumlarmnin sadece dis goriiniis fiziksel
yapilaria gore beslenip beslenmediklerine karar verilmez. Insan toplumlarindaki
bireylerin beslenme durum ve davramiglart bilimsel yontemlerle belirlene
bilmektedir. Gilinlimiizde yapilan ¢aligmalarda da toplumumuzun genel anlamda
yetersiz ve dengesiz beslenmekte oldugu goézlemlenmektedir (Saglik Bakanligi,
2004).

Besin maddelerinin yetersiz ve diizensiz aliminda enerji olusmadigindan ve viicut
dokular1 onarilamadigindan viicudumuzun ihtiyaglarini  karsilayamamasina
durumunda ‘yetersiz beslenme’ durumu olusur. Bireyin yeterli miktarda besin
alamamas1 bazi besinlerden fazla bazilarindan az almasi durumuna da ‘dengesiz

beslenme’ denir (Erdogan, 2004).

Yetersiz ve dengesiz beslenen bireylerin viicut hareketleri, metabolizmasi ve viicut

organlart agir ¢alisir. Yasamak konusun da isteksiz egilmis bir viicuda cilt renkleri
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solmus siskin bir karin yapisina ve ciltte ¢esitli yara sivilce ve piiriizlere sahiptirler.
Cok fazla sayida viicut agris1 ve bas agrisindan sikdyet ederler. Istahsiz yorgun
bezmis ve isteksiz bireylerdir. Yetersiz ve dengesiz beslenme aliskanliklari olan
kisiler yorgun isteksiz hasta zihnen ve bedenen iyi gelismemis bir durumda toplum
icin bir giic ve kuvvet olmaktan ziyade toplum i¢in bir yiik haline gelmis kisilerdir

(Saglik Bakanligi, 2004).

Giiniimiizde teknolojinin gelismesine, bilimsel arastirilmalarin ve uluslararasi birlik
dernek ve kuruluslarin gabalarina ragmen diinyanin bazi lilkelerinde yetersiz ve
dengesiz beslenme sorunu biiylik bir sorun seklinde devam etmekte ve giinliimiiz

giindemini siirekli mesgul etmektedir (Onder, ve digerleri, 2000).

Beslenme yetersizligi ve dengesizligi; egitim, saglik, sosyal, ekonomik ve diger
haklardan yararlanmadaki esitsizliklere bagli olarak iilkemizde farkli sekillerde

gozlemlenmektedir.

Sosyo-ekonomik esitsizlik adaletsizlik bunlarin basinda gelen énemli bir nedendir

(Baysal A., Sosyal esitsizliklerin beslenmeye etkisi, 2003).

Insanlarin yasam kosullarina gore toplumlarda beslenme ile ilgili farkli hastaliklar
gozlemlenmektedir (Saglik Bakanligi, 2004). Yetersiz ve dengesiz beslenme ile ilgili
olabilecek hastaliklar arasinda; vitamin ve mineral yetersizlikleri akut ve kronik
ishaller gibi ¢ocuk hastaliklari, malniitrisyon, bazi solunum yolu hastaliklari, kalp ve
damar hastaliklari, obezite, sindirim sistemi hastaliklari, kanser ve seker hastaliklari
sayilabilecek baslica hastaliklardir. Bu hastaliklarin 6nlenmesinde beslenmenin

onemli bir etken oldugu bilinmektedir (Baysal A. , 2004).

Yeterli ve dengeli beslenmeyi bilmek, viicudun ihtiyact olan besin maddelerini
bilmek, bu ihtiyact hangi besin maddelerinin karsiliya bilecegini bilmek ve giinliik
alinmas1 gereken besin maddelerinin neler oldugunun bilinmesi gerekmektedir.
Beslenmede bilgi yetersizligi beslenmenin yetersiz dengesiz ve diizensiz olmasinda
onemli bir davranig problemi olusmasina sebebiyet verir. Bilgi yetersizligi
beslenmede yanlis beslenme aligkanliklarinin  olusmasina sebep olur ve
aligkanliklarin olusmasi ve aligkanliklarin degismesi olduk¢a zor bir durumdur.
Bunlardan yola ¢ikarak dnemli olan konu beslenme konusunda bilgili olmak ve kotii

aligkanliklar kazanmamaktir (Aktag, 1988).



Beslenmenin yeterli, dengeli, diizenli ve bireyin viicudun ihtiyaclarina gore 6zel

saglikli bir sekilde saglana bilmesi i¢in dikkat edilecek temel ilkeler:
e Beslenme diizenli, saglikli, dengeli, yeterli ve sistemli olmalidir.

e Kisinin viicudunun ihtiyacina gore her 6giin diizenli ve dengeli bir sekilde

besin gruplarinin hepsinden alinmalidir.

e Beslenme ekonomik, ayrica besin olarak zengin olarak bireyi besleyici

olmalidir.
o Ozellikle organik dogal iiriinler tercih edilmelidir.

e Beslenme bireyin yas, cinsiyet, saglik ve ¢alisma durumuna goére hazirlanmali

ve uygun olmalidir.
e Besinlerin pisirilirken besin degerlerinin kaybolmamasina dikkat edilmelidir.

e Ozel durumlarda (hamilelik, hastalik, vb. )dzel beslenme programi

uygulanmalidir (Kirkincioglu, 2003).

2.3.2 Sporcu beslenmesi

Sporcularin performanslarina etki eden temel etkenlerin basinda dogru antrenman,
genetik yapi, psikoloji ve beslenme gelmektedir. Beslenme sporcularin performans
durumlarina etki eden en 6nemli cevresel etkendir. Beslenme konusunu da ancak
yeterli bilgiye sahip olduklarin da ve beslenme aligkanliklarina davranislarina yansita
bildiklerinde saglayabilirler (Baysal A. , Beslenme, 2015). Antrenman dénemleri,
miisabaka donemleri ve miisabaka sonras1 donemlerinde dengeli ve diizenli beslenme
programlari sporcunun performansini, dayanikliligini, kondisyon ’unu, hizin,
enerjisini arttirir, ayrica atletik performansini destekler ve gelisimlerine destek olur

(Baysal, ve digerleri, 2016).

PR

Sporda standartlarin siirekli olarak degistigi ve yiikseldigi gilinlimiiz sartlarinda,
sporcular yaptiklar1 spor branslarin da en yiiksek diizeydeki basariya ulasmak ve bu
basartyr siirekli hale getirmek i¢in her tiirlii yonteme, ara¢ ve gerece
bagvurmaktadirlar. Bu konuda en giivenilir yontem ‘‘Yeterli ve Dengeli
Beslenmedir”. Sporcunun beslenme tarzi, beslenme davranig aligkanliklari sporcunun
basarisina, basarisindaki devamliliga, performansina ve ayni zamanda yanlis

beslenme davraniglarina sahip ise basarisizligina da etki eder (Bonci, 2009). Belli bir
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performansi yakalayamayan sporcularin basarisiz olmasinin yiizde ellisinin sebebi
yanlis beslenmeye baglidir. Sporcular da yapilan bransa goére verim almak,
antrenman programina ve miisabaka takvimine gore uygun beslenme ile miimkiindiir
(Bulduk, Yabanci , & Degirmencioglu , 2012) Beslenme kisa siirede etki eden bir
faktor degildir. Ornegin bir haftalik beslenme programui ile bir boksériin 12 rauntluk
bir boks mag¢in1 tamamlaya bilecegini diisiinemeyiz veya 3 dakika yaptig1 bir torba
antrenmanin1 5 dakika ya c¢ikarmasini bekleyemeyiz. Fakat sezon boyunca yaptigi

dogru beslenme programi ile sporcunun performansinda farklilik gerceklestirile bilir.

Sporcu beslenmesinin en énemli amact sporcunun tiim besin ihtiyaclarini karsilayan
yeterli ve dengeli beslenme programini dogru bir sekilde olusturmaktir. Sporcularin
beslenme konusunda dogru bilgilere sahip olmalari, genel beslenme yontemlerinin
yaninda ayrica spor branglarina yonelik beslenme bilgileri hakkinda da bilgili olmali
ve bu bilgilerin sporcunun beslenme aliskanliklarini olusturmasi gerekmektedir.
Sporcularin yas, cinsiyet, boy, agirlik, antrenman programi, yaptigl egzersiz ve glin
icindeki fiziksel aktivite siirelerine bagli olarak enerji gereksinimleri degisiklik
gosterse de tiim sporcularin dikkat etmesi gereken maddeler asagida belirtilmistir

(Ersoy E. , 2016).

e Farkli spor dallarina gore kisisel performans gelisimini saglayacak, uygun
viicut kompozisyonunu olusturmak ve devamliligini saglamak.

e Antrenman sonrasi viicudun toparlanma siiresini ve kas onariminin
gerceklesmesini saglamak.

e Viicuda alinan sivi miktarimi ayarlamak (Sevim, 2010) (Ersoy G. , 2012;
2016).

2.3.3 lyi beslenen bir sporcu

Basarili ve enerjisi yiiksektir, yapilan antrenmanin katkist maksimum seviyededir.
Hastalanma, sakatlanma durumlari iyi beslenmeyen sporculara gore azdir, bu
durumla kars1 karsiya gelince de toparlanma stireleri kisadir, iyilesme ve gelismesi
beklenen siiregtedir. Viicut agirligi olmasi gereken kilodadir, viicut yag orani

onerilen diizeydedir (Jon & Wallace, 1992).

Akdeniz oyunlar1 1997 altin madalya sahibi, kosucu Serap Aktas, 4 Temmuz giinii

TRT’deki bir konugsmasinda *“ kamplar benim beslenmeme cevap vermiyor” demistir.



Sayin AKTAS, sporcu beslenmesinin ne oldugunu 06grendigi i¢in bu yorumda

bulunmustur (Ersoy & Hasbay, Sporcu Beslenmesi, 2006).

Insanin dogumdan itibaren, biiyiime ve gelisim siirecinde basindan sonuna kadar
enerjiye ihtiyact vardir. Bu siirecte enerji gereksinimini besin maddelerinden
saglayarak yasamlarini siirdiiriirler. Diger biitiin canlilarda enerji gereksinimlerini
ayn1 sekilde karsilarlar. Yeryliziimde bir¢ok besin maddesi bulunmakta ve bu besin
maddelerinin hapsinin ayr1 ayr1 besin degerleri, islevi, 6zellikleri, yapilar1 ve
fonksiyonlar1 farkli sekillerde vardir. Besin maddelerindeki farkli yap1 ve formlardan
dolay1 hepsine insan viicudu ihtiya¢ duymaktadir. Ornegin; insan viicudunda hasar
almis dokulari, protein kaynakli besinler ile karsilarken insan viicudunun enerji

gereksinimlerini ise karbonhidrat kaynakli besinlerden karsilar.
Besin 6geleri 6 farkli sinifa ayrilir;

Karbonhidratlar,
Yaglar,
Proteinler,
Mineraller,
Vitaminler,

Su,

o 0k~ w N E

Bu besin maddelerinin gorevleri ve islevleri CHO ve lipitler insan viicuduna enerji
veren, protein ve minerallerin yenilenmesi, su-vitaminleri diizene sokmak ve besin
maddelerini tasimada goérev alirlar. Insan viicudunun isleyisine genel olarak
baktigimiza besin maddelerinin oranlar1 su sekildedir (Cinsiyete, genetik yapisina,

hava kosullarina, yasina ve beslenme durumuna gore farklilik gostere bilir).

1. %60 Su
2. %17 Protein
3. %18 Yag
4. %4,3 Mineraller ve Vitaminler

5. %0,7 CHO, hormon enzim gibi maddelerden olusmaktadir.
Insan viicudunda bulunan besin maddeleri olarak kabul edilen besinler yukarida
goriildiigii gibi dengeli olarak bulunmaktadir. Besin maddelerin insan viicudun da

bulundugu miktara gére de az veya ¢cok durumuna gére degisir (Ustdal, 1998).
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Beslenme; genel anlamda diisiiniildiigiinde insanin yasamini devam ettire bilmesi
icin digaridan aldig1 besinlerin enerjiye doniislip yasam siiresini ve yasam kalitesini

arttirdig1 genel olarak sylene bilmektedir.

1. Besin maddelerinin ¢esitleri ve ozellikleri

2. Viicuttaki gorevleri islevleri ve fonksiyonlari

3. Besinlerin fiziksel ve kimyasal olarak 6zellikleri

4. Farkhh yas gruplarinin cinsiyetlerine ve yaptigi aktivite programina uygun

olan beslenme programinin planlanmasi olarak tanimlanir.

Iyi beslenmenin birinci kosulu, besin maddelerinden alinan enerji ile viicudumuzun
harcadigi enerji miktarinin dengeli olmas1 gerekir. insan viicudunun alinan besin
maddeleri disarindan alindiklar1 sekilde kullanilmayip insan viicudunda degisik
kimyasal degisime ugrayarak organizmanin kullana bilecegi forma sokularak ta
kullanilir. Kisacas1 yasami kaliteli, enerji dolu, miitkemmel bir performans ve giigte

yasamak i¢in iyi ve dengeli beslenme 6nemlidir (Guyton, 1986).

2.3.4 Kotii beslenen bir sporcu

Iyi beslenmeyen bir sporcuda, hizli kilo alimi, gii¢siizliik, cabuk yorulma, elektrolit
kaybi, Elektrokardiyografik anormallikler (elektrolit denge bozuklugu), kaslarda
kuvvet azalmasi, Gastro-intestinal sistemde bozukluklar, davranis durumunda
farkliliklar, kuvvet yetersizligi, siirekli halde yorgun hissetme durumu, eski
performansini yakalayamama durumu ve basarisiz olma korkusu, ¢ Spor anemisi”
denilen; performansa bagli anemi olustugu bildirilmistir (Last J.M and Wallace,
1992).

2.4 Enerji

Insanlarda enerji olusumu besin maddelerinin viicuda alimiyla olusur ve viicuda
alinan besin maddelerinin degerlerine gore kalori cinsinden Sl¢limii yapilir. Besin
maddeleri insan viicudunun biiylimesi, gelismesi i¢in onemli ve hasar goren doku,
organ ve hiicrelerin kendilerini yenilemesi igin gereklidir. Insan viicudu temel
enerjisini besin maddelerinden karbonhidrat ve yaglardan aldiklar1 enerji ile
saglarlar. Digaridan alinan karbonhidratlar insan viicudunda glikojen olarak depo
edilip sentezlenir. Spor aktivitesi sirasinda glikojen kaslara enerji saglayarak kaslarin

calismasini saglar (Yilmaz, 2002).
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2.4.1 Sporcularda enerji olusumu

Insan viicudu yasamsal faaliyetlerini ve fonksiyonlarim yiiriite bilmesi igin enerjiye
ihtiyaci vardir. Bu enerji bitkisel gidalar, hayvansal gidalar ve iceceklerden aldigimiz
besinlerle saglanir. Aldigimiz besinlerin birimi kaloridir (Baysal A. , Beslenme,
2015) (McArdle, Katch, & Katch, 2005). Tiikettigimiz yiyecek ve igeceklerin her biri
farkli enerjiye ve farkli kalori miktarina sahiptir. Kullanilan enerji ile viicuda alinan
enerji arasindaki iliskiye ‘‘enerji dengesi” denir. Fazla kalori miktar1 aliminda,
harcanan kalori miktar1 diisiikse fazla kalori viicutta yag olarak depolanir ve kilo
alimma sebep olur. Bu duruma ‘‘pozitif enerji dengesi” denir (Morpa Spor
Ansiklopedisi, 2001). Harcanan kalori miktarinin alinan enerji miktarindan fazla
oldugu durumda viicuttaki depo edilen enerjiden kullanilir. Bu da viicut agirhiginda
azalma goziikmesine sebebiyet verir. Bu duruma ‘‘negatif enerji dengesi” denir.
Viicut kaslarinin ¢alistirilmasi, viicut sicakliginin saglanmasi ve korunmasi gibi vb.
olaylarin gerg¢eklesmesi i¢in viicudumuz enerjiye yani besine ihtiyag¢ duyar (Baysal
A. Basoglu S. Merdol K. T. Orer N, 2011). Viicuda alinan besinlerin enerji olusumu

ve harcanmasina ‘‘metabolizma” olarak tanimlanir (Sevim, 2010).

Enerji metabolizmasin izledigimizde, enerji olusumu aerobik ve anaerobik olmak
tizere iki farkli calisma sistemi ile saglanmaktadir. Aerobik caligma sisteminde,
oksijene ihtiya¢ duyulurken anaerobik ¢aligma sisteminde, oksijene ihtiyag
duyulmamaktadir. Hareket basladiginda iki ¢alisma sistemi de uyarilir. Viicudun
hangi hareket sistemiyle enerji olusturacagi, fiziksel aktivasyonun yogunlugu, siiresi
ve egzersiz sekline gore belirlenir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2001). Anaerobik
enerji sistemi glikoz sistemi olup ¢ok hizli enerji ortaya ¢ikaran bir sistemdir. Bu
enerji sistemi oksijene gerek duymadan kastaki glikojeni glikoza gevirir. Aerobik
enerji sistemi kastaki glikojen miktar1 azaldiktan sonra sisteme girerek fiziksel

aktivite i¢in gerekli enerjiyi saglar (Ersoy E. , 2016).

Viicudumuzun diizenli dinamik fiziksel aktiviteyi aerobik calismay: siirdiire bilmesi
icin oksijeni en yiiksek seviyelerde kullandigt VO2 maks noktast olusturmaktadir.
Yapilan fiziksel aktivitenin siddetine, zamanina, viicudun fiziksel aktivite durumuna

gore yag asitleri ve glikoz belirli oranlarda kullanilmaktadir.

Oksidatif sistemde kullanilan besin genellikle yag olmasina ragmen yapilan fiziksel

aktivitenin i¢indeki ani, siirekli, hizli, tempolu ziplama, sprint, uzun atlama gibi

12



hareketlerde anaerobik sistem ile glikoz kullanimi da olur (Ersoy E. , 2016). Kisa
zamanlt ve hizli yapilan fiziksel aktivitelerde ATP ve CP kullanilirken, fiziksel
aktivitenin hizli, yogun ve birka¢ saniyeden fazla siiren aktivitelerde anaerobik
glikolizisle enerji kullanim1 gergeklestirilmektedir. Diisiik ve orta seviye fiziksel
aktiviteler sirasinda ( <%60 V02 maks ), enerji en fazla yag asitlerinden alinarak
kullanilir (Morpa Spor Ansiklopedisi, 2001). Fiziksel aktivitenin siddeti yiikseldikce
viicudumuzdaki karbonhidratlar temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.
Fiziksel aktivitenin siddeti %85-90 V02 maks seviyesine ¢iktiginda, glikojen temel

enerji kaynagi olarak kullanilir ve fiziksel aktivitenin zamanini belirler.

Insan viicudunda ki metabolizma da enerji kullanim1 termogenez, bazal metabolizma
ve fiziksel aktivite ile olusur. Tam dinlenme durumundayken viicudun kullandig
minimum enerji miktar1 bazal metabolizma hizzim1 (BMH) vermektedir. Glinliik
alinan enerji miktarinin %60-75’ini bu sekilde harcanmaktadir. Bazal metabolizma
hizim1 etkileyen faktorler arasinda cinsiyet, yas, viicut kas kiitlesi, belirli hormonlar
ve diyetin icerigi bulunmaktadir. Enerji harcanmasinin bagka bir yolu ise
termogenezis yani disaridan aldigimi yiyecek ve i¢eceklerin sindirimi ve emilimi igin
harcanan enerji miktar1 olup yaklasik olarak enerjinin %10 u bu sekilde harcanir. ilag
kullanimi, kaygi, stres, egzersiz, ortam sicakligl ve besin alimindan etkilenmektedir.
Glin icinde yaptigimiz hareket ve egzersizlerle harcanan enerjinin tiimii fiziksel
aktivitemizi olusturur ve giinliik harcanan enerjinin %15-30’unu olusturur. Fiziksel
aktivitenin yani sporun ¢esidi kapsami siiresi siddeti yogunlugu harcanan enerji
oranini degistirir. Bu oran genel olarak profesyonel anlamda spor yapar sporcularda
daha yiiksek seviyededir. (Baysal, ve digerleri, 2016), (Alberta Health Services,
2015), (Purcell, 2013), (Burke & Deakin , 2010).

2.5 Besin Ogeleri

2.5.1 Proteinler

Proteinler viicudumuzun yap1 taslaridir. En genel tanimi ile proteinler birbirlerine
peptid baglariyla baglanmis amino asitlerden olusurlar. Proteinler insan viicudunun
%20’lik kismin1 olustururlar. Bu %20’lik kisim insan viicudundaki dokularin her bir
hiicresini, i¢ organlari, ten donlari, kas dokusunu, sa¢ ve tirnagin yapilarina kadar

viicudumuzun %20°lik kismini olusturur. insan viicudunun biiyiimesi, gelismesi, yeni
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dokularin olugmasi ve hasar alan dokularin onarilmasi gibi bircok metabolik olusum

icin kullanilir (Baysal A. , a.g.e, 2011).

Sporcularin tiiketecegi protein miktarinin yeterli diizeyde olmasi ve proteinin
kalitesine 6zen gosterilip dikkat edilmelidir. Antrenmanlarda hasar goren yipranan
kas hiicrelerini yerine koymak ve onarmak i¢in yeterli oranda protein alinmalidir.
Yeterli proteinin alinmadig1 durumlarda sporcunun sagligi ve performansi olumsuz
sekilde etkilenir. Proteinler hayvansal ve bitkisel olarak iki ayr1 besin grubunda
bulunmaktadir. Hayvansal proteinler elzem aminoasit yapilar1 daha iyidir, bitkisel
proteinlerle karsi karsiya getirildiklerinde viicutta daha iyi kullanildiklar1 bilimsel

caligmalarda gozlenmistir (Baysal A. , 2011).

Bitkisel proteinler; kuru baklagiller (mercimek, nohut, fasulye, bezelye vb.) ve
tahillar (bugday, ekmek, arpa, misir, bugday unu vb.) protein olarak zengin besinler
olmasma ragmen, viicuda emilim ve viicutta proteine doniisiim oranlar1 %69-90

oranindadir.

Hayvansal proteinler; siit, yogurt, yumurta, kirmizi et, peynir, balik vb. gibi
hayvansal proteinler protein orani olarak zengin besin kaynaklaridir ve ayrica viicut
emilim oranlar1 %91-100 oranindadir. Diinya saglik orgiitiiniin tavsiyesine gore her
saglikli insanin kilogram basina en az 1 gram protein almalidir. Spor yapan
insanlarda ise bu oran kilogram basma 1,5 gram a kadar olmalidir. Yapilan spor
dalinin disiplinine gore kuvvet artisi viicut agirligr artis1 ile orantili olmalidir.
Atletizm, boks, halter, viicut gelistirme gibi spor dallarindaki sporcularin diyetindeki
protein miktari viicut agirliklarinin kilogrami bagina 2-2,5 gram olmalidir (Baysal A.

, a.g.e, 2011).

Viicuda alian fazla protein miktar fazla kas kiitlesi veya daha fazla enerji anlamina
gelmemektedir. Viicudumuza aldigimiz proteinin fazlasi karaciger, bobrek vb. gibi
organlarimizi yormaktadir. Bu sebeple fazla protein alimi karaciger hastaliklar,
bobrek hastaliklar1 vb. hastaliklara sebebiyet vermektedir. Kisiye 6zel beslenme
programi yapilmali, viicudun ihtiyaci olan protein miktar1 hesaplanmali ve buna gore
bir beslenme protein alimi saglanmalidir. Dogru protein kullanimi %50 hayvansal,

%S50 bitkisel seklinde dnerilmektedir (Costill, Coyle, Daisky, Fink, & Appl, 1977).
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2.5.1.1 Sporcularda protein kullanimi

Protein insan viicudunda az kullanilan bir enerji kaynagidir. Proteinin fazla aliminda
enerjiye doniismezse insan viicudunda yag olarak depo edilir. Protein alimi bu
sebeple dengeli ve yeterli bir sekilde dogru bir diyet programi ile alinmalidir.
Besinlerden aldigimiz protein miktar1 yetersiz kalirsa, sporcu vejetaryen veya
hayvansal gidalara alerjisi var ise digsaridan takviye protein alimi diyetisyeni,
antrendrii veya kendisi tarafindan kontrollii bir sekilde alinmalidir (Leman & Mullin,
1980).

Sporcunun enerji ve protein ihtiyact saglikli, dengeli ve yeterli bir diyetle kolay bir
sekilde ayarlanabilir. Birlesik karbonhidratlardan olan ayni zamanda protein olarak
zengin olan besinlerden ekmek, tahil, piring ve makarna saglikli enerji
kaynaklarindandir. Proteinin disinda karbonhidratlardan enerji elde edinilmek
isteniyorsa, uygulanan beslenme programinda %12-15’1 proteinden elde edilecek
sekilde olmali ve yapilan egzersize 6zel olarak kilogram basina 1,5-2,0 g/kg protein
alinmalidir. En sagliklisi, sindirilmesi ve emilimi en iyi protein kaynaklar1 balik, et,

yumurta, siit, peynir ve kiimes hayvanlari gibi besinlerdir (Leman & Mullin, 1980).

2.5.2 Karbonhidratlar

Insanlarin ve hayvanlarin viicudunda glikojen olarak var olan karbonhidratlar,
bitkilerin yapisinda ise nisasta ve seliiloz olarak vardirlar, karbonhidratlar; oksijen,

hidrojen ve karbon atomlarindan olusurlar (Giines Z. , a. g. e, 2003).

Yiiksek siddette ve yogunluktaki aerobik dayaniklilik egzersizleri ig¢in
karbonhidratlar temel enerji kaynaklaridir. Yaglarin yakilmasi %50 maksimum
oksijen kapasiteli (V02max) gereksinimine ihtiya¢ duyan egzersizlerde enerjinin
2/3’1i yaglarin yakilmasi ile karsilanmaktadir. Karbonhidratlarin ve kas glikojeninin
ana yakit olarak kullanildig1 egzersizlerde %75 V02max enerji kullanilir (Maughan,
2002).

Antrenmanlarda kullanilan temel enerji kaynagi karbon ve hidrojenden olusan
karbonhidratlardir. Bu  karbonhidratlar temel enerji kaynaginin %60’ 11
olusturmaktadirlar. Sporcu diyetinin temelini olusturan karbonhidratlar, viicudun
calismasi i¢in kaslarda ki gerekli enerjiyi saglayan tek yakit degillerdir. Sporcularin
yaptig1 antrenmanlar sirasinda kaslarin sadece viicudumuzdaki karbonhidratlar1 degil

yaglar1 da bu sirada kullanildigr bilinmektedir. Tempolu, yogun antrenmanlarin ve
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misabakalarin  neden oldugu ek enerji kullanilmasi  karbonhidratlardan
karsilanmaktadir. Bunun sebebi karbonhidratlarin en basit sekilde aerobik ve
anaerobik antrenmanlarda enerji saglaya bilmesidir. Besin olarak kullandigimiz yani
yiyeceklerimizde en ¢ok bulunan besin 6gesi karbonhidratlardir. Karbonhidratlar
viicudumuzun ve kaslarimizin enerji ihtiyacin1  karsilamasinin  yanit sira
viicudumuzdaki su ve elektrolit dengesini korunmasini da saglarlar. Karbonhidratlar
proteinlerin enerji olarak kullanilmasini Onleyerek sporcularin yaptigi diyetlerde
protein gereksinimini azaltirlar (Yildirim, Migoogullar1, Yildirim, & Sahin, 2005)
(Ersoy G. , 1986).

Bock ve arkadaslarinin 1900’11 yillarin baslarinda egzersiz siddeti ile karbonhidratlar
ve yaglar arasinda ki iligskiye dikkatleri ¢ekmislerdir. Yapilan antrenmanin siddeti ve
yogunluguna gore karbonhidrat alimmnin 6nemi {izerinde durmuslardir (Baysal A. ,

Beslenme, 2010).
Karbonhidratlarin viicut calismasindaki gorevleri;

e Insan beyninin calismas1 ve merkezi sinir sistemi i¢in enerji kaynag olarak

kullanmlir.

e Sindirim sisteminde doniistiiriilmeyen besinlerin ‘Posa” adi verilen bitkilerin
destek dokularin1 kapsayan karbonhidratlar, kalin bagirsaklarin ¢alisma
sistemini diizenleyerek, buradaki besin atiklarimi digki olarak viicuttan

atilmasini saglar.

e Su ve elektrolitlerin viicutta tutulmasini saglayarak sodyumun bagirsaklardan

kana emilmesine yardimci olurlar.

e Proteinlerin enerji i¢in kullanilmasini 6nleyerek doku ve kas yikiminin 6niine

gecerler.

Karbonhidratlarin miisabakalar ve antrenmanlar sirasinda yeterli diizeyde oldugunda

kas glikojen diizeyinin dayanikliligini arttirmaktadirlar (Maughan, 2002).

Agir antrenmanlar ve yogun gecen miisabakalar sonrasinda, zengin karbonhidrat
besinleri harcanan kas glikojeni depolarini doldururlar bunun igin alimi1 énemlidir.
Geng sporcularin  beslenme programlarinda alinan enerjinin en az %50’si

karbonhidratlardan gelmelidir (Ersoy G. , 2007).
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Dayanikliligin arttirilmasi i¢in yapilan ¢aligmada Christensen ve Hansen’in 1939°da
ki egzersiz sirasinda karbonhidrat ve yag kullaniminin direk 6lgiimlerini
yapmislardir. Dayanikliligin egzersiz oncesi karbonhidrat olarak zengin bir diyet ile

arttirtldigr gézlemlenmistir (Horton, 1989).

Sagliklt ve iyi beslenen bireylerde dinlenme halinde enerjinin %10’u glikozdan
alinip kullanilirken, 60 dakikadan fazla siiren egzersizlerde kas kasilmasi ile glikoz
kullanimi yaklasik olarak %30-40 kat artmakta oldugu goézlemlenmistir (Horton,
1989).

1966 yilinda Bergstrom ve Hermansen tarafindan yapilan bir arastirmada sporculara
3 giin boyunca farkli diyetler uygulanarak bu uygulanan diyetlerin sporcularin
calisma siirelerine ve yeteneklerine etkisi incelenmistir. Yag ve protein bakimindan
zengin diyet uygulanan sporcularin ¢aligma siiresi 59 dakika, normal diyet uygulanan
sporcularin calisma stireleri 126 dakika, yliksek karbonhidrathi diyet uygulanan
sporcularin ¢alisma siireleri ise 189 dakika oldugu alinan verilerle ortaya ¢ikmistir.
Bu zaman farkinin yaninda yiiksek karbonhidrathi diyet uygulanan sporcularin kas
glikojen depolarinin doldugu ve ¢alisma siirelerinin %70-80 seviyelerinde bir artig

oldugu gozlemlenmistir (H. Siindiis Paker, 1989).

2.5.2.1 Basit karbonhidratlar

Basit karbonhidratlarin kullaniminda kolay bir sekilde emilimi gergeklesen basit
karbonhidratlar, kan glikoz diizeyini hizli bir sekilde yiikseltirler. Bu sirada
pankreastan insiilin birakilarak kan glikoz diizeyi diisiiriiliir. Bu viicudumuzdaki ani
degisiklerin sonucunda goz kararmasi, bag donmesi, mide bulantisi, listime, halsizlik
gibi durumlart viicudumuzda gozlemleye biliriz. Bu durumu yasayan sporcular
enerjiye ihtiya¢ duyduklari i¢in basarilarii olumsuz yonde etkileyebilir (Ugdag,
2006).

2.5.2.2 Kompleks karbonhidratlar

Birlesik karbonhidratlar, kaslarda glikojen bi¢iminde bitkilerde ise nisasta seklinde
bulunur. Yapilan spor aktivitesi veya egzersiz i¢in glikojen yapilan egzersiz siiresi
boyunca enerji i¢in viicudumuzda hazir olarak bekletilir (Goral, 2008). Sporcularda
performans artis1 i¢in aliman karbonhidratin %85°lik kismi birlesik karbonhidrat

kaynaklarindan saglanmalidir. Birlesik karbonhidrat olarak adlandirdigimiz iiriinler;
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tahil {rtlinleri, meyveler, kuru baklagiller, vb. iiriinlerdir. Bunlarin disinda kalan
%15’lik kisim ise basit karbonhidratlar denilen bal, recel, pekmez gibi seker ve seker

benzeri besin 6gelerinden saglanmalidir (Giines Z. N., 2009).

2.5.2.3 Karbonhidratlarin performansa etkisi

Karbonhidratlar diger besin kaynaklarina gore %4-5 oraninda viicudumuz tarafindan
daha fazla enerji kaynagi olarak kullanilirlar. Diyetlerinde zengin karbonhidrat
kullanan sporcular diyetlerinde protein ve yag agirlikli kullanan sporculara gore daha

fazla siire ¢calismaktadirlar (Paker, 1996).

Yiiksek siddetli ve yogun antrenman programlarinda karbonhidratlar birinci enerji
kaynagi olarak kullanilirlar. Bunun sebebi ayni seviyedeki enerjiyi iirete bilmek i¢in
daha az seviyede oksijene ihtiyag duyarlar, ilk olarak tercih edilen besin kaynagidir
(Fox, 1988).

Sporcular karbonhidrat bakimindan zengin besinleri antrenmanlarindan 2-2,5 saat
once tiiketmeleri hem antrenmanlarindaki performanslarin  da, hem de
miisabakalarindaki performanslarina basari bakimindan 6nemli bir etkisi oldugu
gozlemlenmektedir. Kas glikojen depolarmin doygunlugu i¢in yiiksek glisemik
indeksli besinleri tiiketmek onemlidir (Fred, Leenders, Ratliff, Clem, & Troup,
1993).

2.5.3 Posa

Bitkisel besinlerin viicutta sindirilmeyen bdliimlerine posa denir. Bunlar; kuru
baklagiller, meyve, sebze ve tahil gibi bitkisel besinlerdir. Hayvansal besinlerde
bulunmayan posa (et, yumurta, balik, siit ve triinleri vb.) suda eriyebilen ve suda
erimeyen olmak {izere iki ayr1 sekilde incelenmektedir. Suda eriyebilen posa eriyerek
jel kivamini almaktadir. Suda eriyebilen posa kan kolesterol seviyesini diigirmesi ve
seker hastalarinda, kan seker seviyesinin kontrol edilmesinde yardimci oldugu
bilinmektedir. Suda eriyemeyen posa ise suda ¢oziilemedigi icin bagirsaklarda ki
suyu vicutta tutarak hacim olusturmaktadir. Bagirsaklarda bulunan digki
yumusayarak viicuttan atilmasi kolay bir sekilde olmakta yani konstipasyon
(kabizlik) olusumunun 6niine gecilmektedir. Suda erimeyen posa 6zellikle bu bitkisel
tiriinlerde bulunmakta kepekli tahil, tahil iirlinleri, bugday kepegi ve sebzelerde

bulunmaktadir. Suda eriyebilen posa ise eriyerek jel olusturmaktadir. Suda eriye
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bilen posanin Kan’da ki kolesterol seviyesinin diisiiriilmesi ve seker hastalarinda kan
seker seviyesinin dengelenmesine yardimci oldugu bilinmektedir. Suda eriyebilen
posa Ozellikle su bitkisel iirinlerde bulunmakta; arpa, meyve, yulaf kepegi, kuru

fasulye ve sebzelerde bulunmaktadir (Ersoy G. , 1986).
Posanin viicuttaki gorevler;
e Bagirsaktaki hareketleri diizenler ve ¢aligmasina yardimci olur.

e Sindirimi yavas oldugundan dolayr uzun siire tokluk hissi verir ve

metabolizmay1 ¢ok ¢alistirdigi i¢in kilo kontroliinii saglar.
e Yiiksek kolesterol seviyesini azaltarak, kan kolesterol seviyesini azaltir.

e Glikoz emilimini yavaglatarak seker hastalarinda kan glikoz seviyesinin

diistik diizeylerde olmasina yardimeci olur (Giines Z. , a. g. e, 2003).

2.5.4 Yaglar

Insan viicudunun yaklasik olarak %18’i yaglardan olusur. En yiiksek diizeyde enerji
veren besin kaynagi yaglardir. Yaglarin 1 grami 9 kalori enerji verir (Sanlier &
Yabanci, 2005). insan viicudunda 4 farkli sekilde bulunurlar. Bunlar; serbest yag
asitleri, trigliseridler, steroller ve fosfolipidler olarak bulunurlar. Insan viicudu ii¢
molekiil serbest yag asidi ile bir molekiil gliserol‘iin olusturdugu trigliseridlerin ¢ogu
viicutta yag olarak depolanir. Viicudumuzun en yogun kullandig:i enerji kaynagi

trigliseridlerdir (Atatiirk Universitesi BESYO).

Hayvansal ve bitkisel besinlerin tiimiinde yaglar bulunmaktadirlar. En yiiksek oranda
yag bulunan hayvansal iirlinler siit, peynir, et, tereyagi, i¢ yagi ve baliktir. En yiiksek
oranda yag bulunan bitkisel {irlinler ise susam, zeytin, ay¢i¢egi, pamuk ¢ekirdegi,
ceviz, findik, fistik, misir ve soya fasulyesidir. Tahil iiriinleri, meyve ve sebzelerde

ise daha az oranda yag bulunur (Baysal A. , 2004).

Yaglar ¢ok az seviyede tiiketilmesi gereken besin maddeleridir. Esansiyel yag asitleri
ve yagda c¢oziinen A,D,E ve K vitaminlerinin viicuda alinmasi ve viicut igerisinde
taginmalarini ve kullanimlarini saglamalarindan dolay: saglik icin tiiketilmeleri de bir

o kadar 6nemlidir.
Yaglar yapilarindan dolay1 3 gruba ayrilirlar;
1. Doymus yag asitleri (tereyagi, i¢ yagi, vb.)
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2. Tekli doymamis yag asitleri (zeytinyagi)

3. Coklu doymamis yag asitleri (aycicegi yagi, misirdzli yagi, soya yagi, vb.)
(Samur, 2008).

Sporcularin almasi gereken enerji miktarinin yaklasik olarak %25-30’u saglikli
yaglardan saglanmaktadir. Bu ylizden sporcularda yag kullanimi yeterli ve dengeli
diizeyde saglanmalidir. Sporcularda yag kullaniminin uygun dagilimi %7’sinin
doymus yaglardan %15’inin tekli doymamis yaglardan ve %8’inin ise ¢oklu
doymamuis yaglardan saglanmasi onerilmektedir (Ersoy & Hasbay, 2006). Kisa siireli
45sn - 2dk ve orta siireli 2dk - 8dk egzersizlerde karbonhidrat ve yag karigik bir
sekilde enerji kaynagi olarak kullanilir, uzun siireli yani 1 saat ve iizeri olan
egzersizlerde yaglar temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadirlar (Yilmaz, 2002).
Yaglar genel olarak aerobik egzersizlerde enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir.
Yiiksek diizeyde yag kullanimi sporcularin performanslarini olumsuz etkilemektedir

(Giinay, 1999).

2.5.5 Vitaminler

Vitaminler insan yasaminin siirdiiriile bilmesi i¢in gerekli olan organik yapil
bilesiklerdir (Sanler & Yabanci, 2005). insan viicudunun ¢alisma sistemi vitaminleri
sentezleme ozelligine sahip degildirler. Hiicre metabolizmasinda 6nemli tepkimeleri
uyaran ve besin maddelerinin igerisinde bulunan organik bilesiklerdir (Giil, 2011).
Vitaminlerin insan viicudunda ¢ok az bulunmasindan dolay1 viicuda disaridan besin
maddelerinden veya takviye gida olarak alinirlar. A, E ve C vitaminleri viicut
hiicrelerinin hasar gérmesini Onleyerek normal islevlerinde ¢alismalarin1 saglayarak
bazi zararli maddelerin etkilerini azaltarak (antioksidan) etkisi yaratarak viicuda
yardimda bulunurlar. Insan viicudunun ¢alismasinda énemli rol oynayan vitaminler
viicudun devamliligi ve diizenlenmesine yardimci olurlar. Vitamin gruplarini

etkileyen 1s1k, 1s1, asidik ve alkali ortamlar vardir (Samur, 2008).

Vitaminler hiicre igerindeki kimyasal olaylarin denetleyicisi ve diizenleyicisi olarak
gorev yaparlar (Yilmaz, 2002). Vitaminler suda c¢oziinen vitaminler ve yagda
¢ozlinen vitaminler olmak tizere iki farkli gruba ayrilirlar. Suda ¢6ziilebilen
vitaminler, askorbik asit yani C vitamini ve kompleks yani B vitaminleridir. C ve B
vitaminleri insan viicudunda depolanamadiklar1 i¢in diizenli ve dengeli bir sekilde
vitamin tabletler ile besin maddelerinden disaridan takviye olarak alinmalidirlar.
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Fazla alinan vitaminler viicutta depo edilemedikleri icin lireye gegip viicuttan
atilirlar. Yagda ¢oziilebilen vitaminler A, D, E ve K vitaminleridir. A, D, E ve K
vitaminleri insan viicudunda karaciger ve yag dokularinda birikerek depolanirlar.
Sporculara karbonhidratlarin kana hizli karis1 mi1 i¢in ek B vitaminleri verilmelidir.
Sporcularin viicutlariin vitaminsiz kalmamasi i¢in c¢ok yonli, destekleyici ve
dengeli bir beslenme programi uygulanmasi gerekir (Peker, Ciloglu, Buruk, & Bulca,

2000).

Yapilan arastirmalara gore viicuttaki ihtiyaglarindan fazla vitamin alan sporcularin
psikolojik yonden rahat, daha mutlu ve daha verimli antrenman yaptiklari olumlu bir
sekilde gozlemlenmistir. Eski dogu blogu iilkelerinde vitaminler hakkinda yapilan
arastirmalara gore uygulanan farkli antrenman programlar1 ve antrenmanlardaki
yiiklenme yogunluklarindan dolay1 sporcularda vitamin eksikligi tespit edilmis ve
beslenmelerine ek vitamin ve mineral tabletler beslenme programlarina eklenmistir.
Viicuda alinan fazla vitaminler sayesinde vitamin depolarinin hizli bir sekilde
dolmas1 saglanarak viicudun eski haline donme siiresini kisalttig1 ve antrenmanlarda
yiiklenme kapasitelerini arttirarak sportif performanslarinin arttifi gézlemlenmistir

(Paul, 1987).

Sporcular genellikle vitamin ihtiyaclarini antrenman Onceleri veya miisabaka
giinlerinde vitamin-mineral karigimlarini tablet, enjeksiyon ve sivi seklinde
viicutlarina almaktadirlar. Enerji ihtiyacinin arttifi veya belirli durumlart olan
sporcularda (vejetaryen sporcular, yeterli, dengeli ve diizenli beslenmeyen sporcular,
vb.) giinde 1 adet vitamin-mineral kullaniminin olumsuz ve zararli bir etkisinin
olmadig1 yapilan calismalarda gozlemlenmektedir. Sonug¢ olarak sporcularda
vitaminlerin yetersiz alinmasi sporcularin performansini olumsuz yonde etkilemekte,
fazla alinmasinin da herhangi bir zararin olmadig1 viicuttan atildigi goézlemlenmistir

(Baysal A. , 2011).

2.5.6 Mineraller

Mineraller doganm iginde var olan goriilebilen inorganik maddelerdir. Insan
yasaminin devamliligl, insan viicudunun i¢ organlarini diizenli ¢alistira bilmesi, insan
viicudunun biiyiimesi, gelismesi ve viicut fonksiyonlarin1 c¢aligtira bilmesi ig¢in

minerallere gereksinim duyar (Ozyilmaz, 2013). Mineraller elzemdirler. Mineraller
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viicudumuzda kaslarimizin diizenli kasilmasi ve hiicre i¢i osmotik basincin

dengelenmesi i¢in 6nemlidirler (Pehlivan, 2010).

Mineraller; kalsiyum, fosfor, sodyum, klor, magnezyum, potasyum, kiikiirt,
manganez, ¢inko, bakir, flor, demir, iyot, selenyum flor, molibden, kobalt, silikon ve
kromdur (Baysal A. , 2004).

Sporcularda mineral yetersizligi sporcularin performanslarin1 olumsuz yodnde
etkilemektedir (Vieth, Chan, & Macfarlane, 2001). Minerallerin viicutta farkli
gorevleri ve islevleri vardir. Ornegin; Kalsiyum kemik ve dislerin yapisi icin
gereklidir ayrica kanin pihtilagmasi i¢in dnemlidir. Fosfor kemik ve dislerin yapisi
icin gereklidir ayrica enerjilerin kullanimi i¢in onemlidir. Magnezyum sinirlerde
uyartinin iletilmesinde gorev alir ve kemiklerin yapisinda bulunur. Potasyum ve
sodyum sinirlerdeki uyartilarin iletilmesi ic¢in gereklidir. Ayrica hiicre i¢indeki ve
disindaki su miktarinin diizenlenmesine yardim eder. Demir kanda oksijen
tasinmasinda gorev alir. Iyot tiroit bezinin ¢alismasi igin gereklidir. Cinko yaralarin
iyilesmesinde etken bir mineraldir. Biiyiime ve gelisim igin 6nemlidir (Vieth, Chan,

& Macfarlane, 2001).

Insan viicudu igin mineral gereksinimin karsilanmasi sadece dengeli diizenli ve
cesitli besin kaynaklarini igeren bir diyet programi ile karsilana bilmektedir. Yapilan
aragtirmalar sonucunda sporcularin kalsiyum, demir, magnezyum ve g¢inko gibi
minerallerden yetersiz bir beslenme aligkanliklari oldugu gézlemlenmistir. Yetersiz
almman minerallerin sonucunda enerji kullaniminda farkhiliklar stres kiriklarinin

olusmas1 ve anemiye neden oldugu gézlemlenmistir (Sanlier & Yabanci, 2005).

2.5.7Su

Su insan yasami i¢in oksijenden sonra en 6énemli besin maddesidir. Viicuda alinan
besin maddelerinin sindirilmesi, besin maddelerinin dokular arasi tasinmasi,
hiicrelerde ve organlarin c¢alismasi sonucu olusan zararli 6gelerin viicudumuzdan
atilmasi1 ve viicut 1sisin1 dengeleyip diizenlemek i¢in 6nemli bir besin kaynagidir
(Sakar, 2009). Insan viicudunda olusan biitiin olaylar kimyasal tepkime sonucu
oldugu i¢in viicutta yeterli miktarda su bulunmasi olduk¢a 6nemlidir viicutta gerekli
seviyede su bulunmaz ise organlar ¢alismama durumuna gegebilir (Yarar, 2010).
Insan viicudunun su ihtiyaci kisinin yasina, boyuna, cinsiyetine, yaptig1 fiziksel
aktiviteye gore degisiklik gostere bilmektedir (Sawka, ve digerleri, 2007). Yapilan
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arastirmalara gore viicudun %59’u sudur. Cocuklarin yetiskin insanlara gore

viicutlarindaki su orani daha fazladir (Baysal A. , 2009).

Insan viicudunda su miktarmin gerekli seviyede tutulmasi viicutta kaybedilen su
miktarinin yerine konulmasi viicudun yasamsal faaliyetlerini siirdiire bilmesi i¢in
olduk¢a dnemlidir. Normal sartlarda saglikli bir insanin viicuduna almasi gereken su

miktar1 en az 3 litre olmalidir (Giines Z, 2013).

Insan viicudunun deri, kemik, lipitler ve bag dokular1 disinda kalan tiim viicut
hiicreleri organlar1 su iginde c¢ozelti olarak bulunurlar. Hiicreler i¢indeki tiim
biyokimyasal tepkimeler su ¢ozeltisi iginde olusur (Baysal A. , 2009). Egzersiz ve
spor aktivitesi sirasinda insan viicudunun viicut 1sisin1 koruma ydntemi terleme
yontemidir. Ter bezleri sayesinde viicuttan siv1 atilir ve bu olay viicuttan siv1 kaybina
sebep olur (Sports Dietitians Aurstralia, 2009). Sporcularin su ihtiyaglari enerji
kullanimlarina gore degisiklik gostere bilir. Sporcularda 1 litre suyun viicuttan terle
atilmas1 600 kilo kalorilik (kkal) viicut 1sisim1 viicuttan kaybolmasina sebep olur

(Baysal A. , 2009).

Sporcularin antrenmanlarinda ve miisabakalarinda su kaybetme oranlar1 sporcunun
metabolizmasina, yasina, cinsiyetine vb. fiziksel 6zellikleri ve fiziksel aktivitelerine
gore degisiklik gostere bilir. Sporcularin miisabaka sirasinda veya antrenmanlarinda
kaybettikleri sivi miktarint 6lgmek icin miisabaka Oncesi, sonrasi ve antrenman
oncesi, sonrasi seklinde kilo kontrolii ile saglana bilir (Clifford & Maloney , 2017).
Sporcularin egzersiz sirasinda aldiklari sivi miktar1 kaybedilen sivi miktarinin yerini
almasi i¢in Onemlidir (Sports Dietitians Aurstralia, 2009). Kisa siiren spor
aktivitelerde sporcularin soguk su kullanmasi iyi bir tercih olacaktir. Spor aktiviteleri
sirasinda  kaybedilen elektrolitler yerine besinler koymak viicuda sivi olarak

miimkiindiir (National Food Service Management Institute).

Sporcularin viicutlarindaki % 2’lik su kaybi sportif performanslarinin diigmesine
sebep olabilmektedir (Lamb DR, 2017). Bu sebepten &tiirii sporcularin sivi alimi gok

onemli bir konudur.
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3. MATERYAL METOD

3.1 Arastirma Grubu (Orneklem)

Calismamizin 6rneklem grubu toplamda 303 kisiden, profesyonel bireysel ve takim

sporcularindan olugmaktadir.

3.2 Aragtirmanin Yontemi Veri Toplama Araclari

Bu arastirma nicel aragtirma yontemlerinden anket ¢aligsmasi kullanilmistir. Verilerin
elde edilmesinde ‘‘Demografik bilgileri ile Beslenme Aliskanliklarini incelenmesini”
amaglayan 29 sorudan olusan anket uygulanmistir. Uygulanan anket Yiicel (2015)
tarafindan “‘Saglik Calisanlarinin  Beslenme Aliskanliklari  Beslenme Bilgi
Diizeylerinin Incelenmesi” adli ¢alismada kullanilan anketten istifade edilmistir
(Yiicel, 2015). Anket c¢alismanin amacina gore uyarlanmis ve verilerin elde
edilmesinde katilimcilara uygulanmustir. Anket c¢alismast Anket (Google
dokiimanlar iizerinden olusturulmustur). Google dokiimanlara yiiklenen anketi on
sekiz yasindan biyiik 300 profesyonel sporcunun doldurulmasi istenilmistir. Bu
anket ile profesyonel sporcularin beslenme aligkanliklarinin incelenmesi Olgegi
uygulanmistir. Katilimeilarin demografik ve kisisel bilgileri yer alacak ve yaptiklar
spor bransinin bireysel mi takim sporu mu olduguna gore degerlendirilme

yapilmistir.

3.3 Arastirmanin Amaci

Bu ¢alismada profesyonel sporcularin beslenme aligkanliklari incelenmistir. Bireysel
ve takim sporlar tizerinde etkisi arastirilmistir. Bu nedenle profesyonel sporculara
beslenme aligkanliklar1 anketi uygulanmistir ve elde edilen veriler arasinda
profesyonel sporcularin, beden egitimi 6gretmenlerinin ve antrendrlerin beslenme
aliskanliklar1 incelenmistir. Takim ve bireysel sporlar {izerinde anlamli bir iligki var
midir? Beslenmenin profesyonel sporcular arasinda anlamli bir degisiminin bir

onemi var midir?
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3.4 Arastirmanin Onemi

Bu aragtirmanin sonucunda ortaya ¢ikan sonuclara gore Tirkiye de ki takim sporlari
ve bireysel sporlardaki antrenérlere, beden egitimi 6gretmenlerine ve sporculara
ulasilmasi1 saglanarak sporcularin performanslarinin arttirilmasi ve beslenmelerinin
diizenlenmesi dogru besin alimi, dogru beslenme, antrenman Oncesi, antrenman
sonrast, miisabaka donemindeki beslenme hatalarinin diizenlenmesine yardimcisi

olmas1 amaglanmaktadir.

Buradan hareketle beslenme aliskanliklarinin gelistirilmesinde kullanilan beslenme
aligskanliklar1 anketi bireysel ve takim sporculart arasinda kapsam ve etki bakimindan
farkliliklar olabilecegi goz Oniine alindiginda profesyonel sporcularda beslenme
aliskanliklar1 anketi antrendrlere bilimsel bir sekilde beslenme i¢in 6n bilgileri teskil
etmesinin yaninda ayni1 zamanda bu konu ile ilgili olarak yapilan ve yapilacak olan

aragtirmalara katkida bulunmas1 amaciyla da dnemlidir.

3.5 Verilerin istatiksel Analizi

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

paket programi ile analiz edilmistir.

Olgekteki her maddenin frekans ve yiizde degerlerinin yaninda aritmetik ortalamalari
ve standart sapma degerleri belirtilmistir. Ayrica profesyonel sporcularin beslenme
aligkanliklar1 ortalamalar1 ve met degerlerine gore karsilastirilmistir. One-Way

ANOVA testi, T testi ve Ki-Kare (Chi-Square) testi analizleri kullanilmustir.

25



4. BULGULAR

Cizelge 4.1: Arastirmaya Katilan Profesyonel Sporculara Iliskin Sosyo-Demografik

Veriler
Degiskenler Kategori Frekansn Yiizde %
Spor Tiirii Bireysel 211 69,6
Takim 92 30,4
Toplam 303 100,0
Cinsiyet Kadn 147 48 5
Erkek 156 51,5
Toplam 303 100,0
Yas 18-24 yas 122 40,3
25-31 yas 129 42,6
32-38 yas 40 13,2
39 yas ve iizeri 12 4,0
Toplam 303 100,0
Medeni durumunuz Bekar 259 85,5
Evli 44 14,5
Toplam 303 100,0
Ogrenim durumunuz flkokul mezunu 1 0,3
Ortaokul mezunu 6 2,0
Lise mezunu 43 14,2
Universite ve tizeri 253 83,5
Toplam 303 100,0
Mesleginiz Sporcu 72 23,8
Antrendr 90 29,7
Beden egitimi 0. 48 15,8
Ogrenci 67 22,1
Diger 26 8.6
Toplam 303 100,0
Gelir durumu 0-3000 TL 171 56,4
3001-4000 TL 41 13,5
4001-5000 TLL 45 149
5001 TL ve iizeri 46 15,2
Toplam 303 100,0
Beslenme egitim aldiniz mi? Evet 155 51,2
Hayir 148 48.8
Toplam 303 100,0
Kronik bir hastaligimz var m? Hay1r yok 284 93,7
Evet var 19 6,3
Toplam 303 100,0
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Cizelge 4.1: Devami

Degiskenler Kategori Frekansn Yiizde %
Evet var 6 2,0
Siirekli kullandiginiz bir ila¢ var Hayir yok 297 98,0
mi? Toplam 303 100,0
Hay1r 208 22,1
Sigara iciyor musunuz? Evet 95 77,9
Toplam 303
Evet 67 22,1
Alkol tiiketiyor musunuz? Hayir 236 77,9
Toplam 303 100,0
Diizenli fiziksel aktivite yapiyor Haftada 1-2 65 21,5
musunuz? Haftada 3-4 131 43,2
Haftada 5 ve lizer1 88 29,0
Hayur, fiziksel 19 6,3
aktivite
yapmiyorum. 303
Toplam 100,0

Cizelge 4.1°1 inceledigimizde arastirmaya katilan profesyonel sporcularin “spor tiirii”
degiskenine gore dagiliminda % 69,6’sinin bireysel sporcu, %30,4’linlin takim
sporcusu, “cinsiyet” degiskenine gore % 48,5’inin kadin, % 51,5’inin erkek, “yas”
degiskenine gore % 40,3 linlin 18-24 yas, % 42,6’sinin 25-31 yas, % 13,2°sinin 32-
38 yas, % 4,01 39 yas ve lizeri, “medeni durum” degiskenine gore % 85,5’ bekar,
%14,5’1 evli, “6grenim durumu” degiskenine gore %0,3’i ilkokul mezunu, %2,0°1
ortaokul mezunu, %14,2’s1 lise mezunu, %383,5’1 Universite ve ilizeri mezunu,
“meslek” degiskenine gore %23,8’I sporcu, %29,7°si antrenér, %15,8’1 beden
egitimi 6gretmeni, %22,1°1 d6grenci, %8,6’s1 diger, “gelir durumu” degiskenine gore
%56,4’t0 0-3000TL, %13,5’i 3001-4000TL, %14,9’u 4001-5000TL, %]15,2’si
S5001TL ve tizeri, “beslenme egitimi” degiskenine gore %51,2°s1 evet, %48,8’1 hayr,
“kronik bir hastalik var m1” degiskenine gore %93,7’si hayir yok, %6,3’li evet var,
“stirekli kullandiginiz bir ilag var m1” degiskenine gore %2,0°1 evet var, %98,0’1
hayir yok, “sigara i¢ciyor musunuz” degiskenine gore %68,6’s1 hayir, %31,4’1 evet,
“alkol tiiketiyor musunuz” degiskenine gore, %22,1°1 evet, %77,9’u hayr, “diizenli
fiziksel aktivite yapiyor musunuz” degiskenine gore %21,5°1 haftada 1-2, %43,2’si
haftada 3-4, %29,0’1 haftada 5 ve tizeri, %6,3’li hayir, fiziksel aktivite yapmiyorum
dedigi goriilmektedir.

ANOVA testine dair olusturulan arastirma sorular1 asagidaki gibidir:

1. Beslenme ortalamasi spor yapma sikligina gore farklilik gdsterir mi?
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Metabolik degeri spor yapma sikligina gore farklilik gosterir mi?

Cizelge 4.2: Yas Degiskenine Gore One-Way ANOVA Analizi

Degiskenler  Yas N Ortalama  SS F P Anlamh
fark
18-24 122 30,2459 3,99858 2,840 ,038 (18-24
yas yas ile
Beslenme 25-31)
Ort. 25-31 129 28,9690 3,88896
yas
32-38 40 29,5750 4,49437
yas
39yas 12 31,3333 4,05194
ve
lizeri
Total 303 39,6568 4,05194
M>et. 18-24 122 1,1269 ,23101 6,201  ,000
yas
25-31 129 1,2137 ,22009 (25-31
yas yas 18-
24)
32-38 40 1,2819 ,25968 (32-38
yas yas 18-
24)
39yas 12 1,2863 ,28644
ve
lizeri
Total 303 1,1906 ,23863

Cizelge 4.2’de profesyonel sporcularin yas gruplarina goére beslenme Ort. ve

metabolik degerleri degiskenler karsilastirilmistir. Incelendigin de profesyonel

sporcularin yas gruplarina gore analizinde beslenme ortalamasma gore (18-24 yas

25-31) yas arasinda %5 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gostermektedir.

Met degerine baktigimizda yas gruplarina gore (25-31 yas 18-24) yas degiskenine

gore anlamli bir farklilhik gostermistir. Met degerine gore (32-38 yas 18-24) yas

degiskenine gore anlamli bir fark gostermektedir (p<0,005). Sporcularinin verdigi

cevaplar arasinda %0 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik vardir.
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Cizelge 4.3: Profesyonel Sporcularin Meslek Degiskenine Gore One-Way ANOVA

Analizi
Degiskenler Meslek N Ortalama SS Anlamh
fark
Sporcu 72 30,0694 3,97643 ,665
Beslenme .

Ort. Antrenor 90 29,6333 4,29907
Beden 48 29,8542 4,03701
egitimi
Ogretmeni
Ogrenci 67 29,5075 4,04285
Diger 26 28,6154 3,47651
Total 303 29,6568 4,05194

Met. Sporcu 72 1,1856 ,22237
Antrenor 90 1,1937 ,24709
Beden 48 1,2071 ,21844
egitimi
Ogretmeni
Ogrenci 67  1,1639 26123
Diger 26 1,2324 ,23641
Total 303 11,1906 ,23863

Cizelge 4.3’de profesyonel sporcularin meslek degiskenine gore beslenme Ort. ve

metabolik degerleri degiskenler karsilastirilmistir. Incelendigin de profesyonel

sporcularin meslek degiskenine gore analizinde beslenme ortalamast ve met

degerlerine gore %5 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gostermemektedir.

(p>0,005)
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Cizelge 4.4: Profesyonel Sporcularin Gelir Durumu Degiskenine Gore One-Way

ANOVA Analizi
Degiskenler Gelir N Ortalama SS F P Anlamh
durumu fark
0- 171 29,5088 3,71858 2,931 ,034
Beslenme  3000TL
Ort. 3001- 41 28,8780 4,81765 5001 TL
4000TL ve lizeri
ile 0-
3000TL,
3001-
4000
TL,
4001-
5000 TL
4001- 45 29,3556 4,37012
5000TL
5001 TL 46 31,1957 3,93627
ve lzeri
Total 303 29,6568 4,05194
Met. 0-3000 171  1,1478 ,23134 6,080 ,000
TL
3001- 41 1,1789 ,22705 4001-
4000 TL 5000TL
ile O-
3000 TL
4001- 45 1,2724 ,22850 5001 TL
5000 TL ve lizeri
ile 0-
3000 TL
5001 TL 46 1,2802 24727
ve lizeri
Total 303 1,1906 ,23863

Cizelge 4.4°de profesyonel sporcularin gelir durumu degiskenine gore One-Way

ANOVA analizi 4 de profesyonel sporcularin gelir durumu degiskenine gore

beslenme ort. ve metabolik degerleri degiskenler karsilastirilmistir. Incelendigin de

profesyonel sporcularin gelir durumu degiskenine gore analizinde beslenme

ortalamasina gore (5001 TL ve tizeri ile 0-3000TL, 3001-4000 TL, 4001- 5000 TL)

arasinda %35 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gdstermektedir. Met
degerine baktigimizda gelir durumu degiskenine gore (4001-5000TL) ile (0-3000

TL) arasinda anlamli bir fark vardir gelir durumu daha ytiksektir. Met degerine gore

(5001 TL ve iizeri, 0-3000 TL) arasinda anlamli bir farklilik gdstermektedir gelir

durumu degiskenine gore daha yiiksektir. Sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %1

anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik vardir.
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Cizelge 4.5: Profesyonel Sporcularin Diizenli Fiziksel Aktivite Yapiyor Musunuz
Degiskenine Gore One-Way ANOVA Analizi

Degiskenler Diizenli N Ortalama  SS F P
fiziksel
aktivite
Beslenme Haftada 1-2 65 28,5692 3,76650 4,686 ,003

Ort. Haftada 3-4 131 20,6031  3,60487
Haftada 5 ve 88 30,8068 4,63832
uzeri
Hayrr, 19 28,4211 3,84875
fiziksel
aktivite
yapmiyorum
Total 303 29,6568 4,05194

Met Haftada 1-2 65 1,1870 ,24448 1,011 ,336

Haftada 3-4 131 1,1864 20782 993
Haftada 5 ve 88 1,1946 ,26381
uzeri
Hayur, 19 1,2139 ,30619
fiziksel
aktivite
yapmiyorum
Total 303 1,1906 ,23863

Cizelge 4.5’te Profesyonel sporcularin gelir durumu degiskenine goére One-Way
ANOVA analizi5:Profesyonel sporcularin diizenli fiziksel aktivite yapiyor musunuz
degiskenine gére One-Way ANOVA analizi; 5 de profesyonel sporcularin “diizenli
fiziksel aktivite” degiskenine gore beslenme ort. ve metabolik degerleri degiskenler
karsilastirilmistir. Incelendigin de profesyonel sporcularin diizenli fiziksel aktivite
degiskenine gore analizinde beslenme ortalamasina gore %35 anlamlilik seviyesinde
anlaml bir farklilik vardir. Diizenli fiziksel aktivite degiskenine gore haftada 5 ve
tizeri diizenli fiziksel aktivite yapanlarin haftada 1-2 yapanlar arasinda diizenli
fiziksel aktivite daha yliksektir. Met degerine gore diizenli fiziksel aktivite
degiskenine baktigimizda (Sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %5 anlamlilik

seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik géstermemektedir.

T testine dair olusturulan arastirma sorular1 asagidaki gibidir:
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Cizelge 4.6: Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin Spor Tiirii Degiskenine Gore Analizi

Degiskenler Spor tiirii N Ortalama  SS T P

Beslenme Bireysel 211 29,5972 4,09457 ,387 ,699

ort. Takim 92 29,7935 3,97115

Met Bireysel 211 1,1613 ,23301 -3,293 ,001
Takm 92 12579 23809 260

Cizelge 4.6 tizerinde 211 bireysel sporcunun ve 92 takim sporcularinin beslenme
ortalamas1 ve met degerli goriilmektedir. Incelendiginde profesyonel sporcularin
“spor tiirii degiskenine” gore analizinde beslenme ortalamasina gore %5 anlamlilik
seviyesinde anlamli bir farklilhik gostermemektedir. Met degerine baktigimizda
bireysel ve takim sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %1 anlamlilik seviyesinde

anlamli kabul edilen bir farklilik vardir.

Cizelge 4.7: Beslenme Aliskanliklar1 Olgeginin Cinsiyete Gore Analizi

Degiskenler Cinsiyet N Ortalama  SS T P

Beslenme  Kadin 147 29,2041 3,97413 -1,896 ,059

ort. Erkek 156 30,0833 4,09084

Met Kadin 147 1,0002 ,10499 -21,331 ,000
Erkek 156 1,3700 ,8382

Cizelge 4.7. iizerinde cinsiyet degiskeni ne gore 147 kadin sporcunun ve 156 erkek
sporcunun beslenme ortalamasi ve met degerli goriilmektedir. Incelendigin de
profesyonel sporcularin cinsiyet degiskenine gore analizinde beslenme ortalamasina
gore %5 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gdstermemektedir. Met degerine
baktigimizda kadin ve erkek sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %1 anlamlilik

seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik vardir.

Cizelge 4.8: Profesyonel Sporcularin Beslenme Aligkanliklarinin Medeni Duruma
Gore Analizi

Degiskenler Medeni N Ortalama  SS T P
durum

Beslenme Bekar 259 29,6795 4,00987 -237 ,813

ort. Evli 44 205227 433744

Met Bekar 259 1,1729 ,23428 -3,185 ,002
Evli 44 1,2950 ,23998
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Cizelge 4.8 tizerinde medeni durum degiskeni ne gore 259 bekar sporcunun, 44 evli
sporcunun beslenme ortalamas1 ve met degerleri goriilmektedir. Incelendigin de
profesyonel sporcularin medeni durum degiskenine gore analizinde beslenme
ortalamasina gore %5 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gostermemektedir.
Met degerine baktigimizda bekar ve evli profesyonel sporcularinin verdigi cevaplar

arasinda %5 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik vardir.

Cizelge 4.9: Arastirmaya Katilan Profesyonel Sporcularin Kronik Bir Hastalig1
Degiskenine Gore Analizi

Degiskenler Kronik N Ortalama  SS T P
bir
hastahk
Beslenme Hayir yok 284 29,8310 3,98224 2,930 ,004
ort. 2,738
Evet var 19 27,0523 4,30082
Met Hayir yok 284 1,1921 ,23807 411 ,681
,390
Evet var 19 1,1688 ,25250

Cizelge 4.9’un iizerinde “kronik bir hastaligi var m1” degiskeni ne gore 284 hayir
yok, cevabini isaretleyen sporcunun 19 evet var cevabini isaretleyen profesyonel
sporcularin beslenme ortalamast ve met degerleri cizelge 9 da goriilmektedir.
Incelendigin de profesyonel sporcularm kronik bir hastalig1 var m1 degiskenine gore
analizinde beslenme ortalamasma gore %35 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul
edilen bir farklilblk vardir. Met degerine baktigimizda hayir yok ve evet var‘i
isaretleyen profesyonel sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %5 anlamlilik

seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik gostermemektedir.

Cizelge 4.10: Arastirmaya Katilan Profesyonel Sporcularin Sigara igme Degiskenine
Gore Analizi

Degiskenler Sigara N Ortalama  SS T P
iciyor
musunuz?
Beslenme Hayir 208 30,2356 4,08926 3,758 ,000
Ort. 3,908
Evet 95 28,3895 3,68232
Met Hay1r 208 1,1770 ,23179 -1,470 ,143
-1,425
Evet 95 1,2204 25167
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Cizelge 4.10 tzerinde profesyonel sporcularin “sigara i¢gme” degiskenine gore
analizi, 208 hayir cevabini veren sporcularin, 95’1 evet cevabin1 veren profesyonel
sporcularin beslenme ortalamasi ve met degerleri ¢izelge 10 da goriilmektedir.
Incelendigin de profesyonel sporcularin “sigara igme degiskenine” gore analizinde
beslenme ortalamasina gore %1 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir
farklilik vardir. Met degerine baktigimizda hayir ve evet ‘1 isaretleyen profesyonel
sporculariin verdigi cevaplar arasinda %5 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul

edilen bir farklilik gostermemektedir.

Cizelge 4.11: Arastirmaya Katilan Profesyonel Sporcularin Alkol Tiiketme
Degiskenine Gore Analizi

Degiskenler Alkol N Ortalama  SS T P
tilkketiyor
musunuz?
Beslenme  Evet 67 29,2985 4,41078 -,820 ,413
Ot @, Hayit 236 297585 394819 /'O
Met Evet 67 1,2166 ,25873 1,011 313
T 236 11833 23266 009

Cizelge 4.11’in iizerinde profesyonel sporcularin “alkol tiiketme” degiskenine gore
analizi, 67 evet, 236 hayir, profesyonel sporcularin beslenme ortalamasi ve met
degerleri cizelge 11 de goriilmektedir. Incelendigin de profesyonel sporcularm alkol
tilketme degiskenine gore analizinde beslenme ortalamasina gore %5 anlamlilik
seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik gostermemektedir. Met degerine
baktigimizda evet ve hayir‘t isaretleyen profesyonel sporcularinin verdigi cevaplar
arasinda %5 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik

gostermemektedir.

Cizelge 4. 12: Arastirmaya Katilan Profesyonel Sporcularin Meslek Degiskenine
Gore Gelir Durumu Ki-Kare (Chi-Square) Testi Analizi

Gelir Durumu

Degiskenler 0- 3001- 4001-  5001TL Toplam X2 Sd P
3000TL  4000TL  5000TL ve iizeri
Sporcu 47 10 7 8 72 74126 12 000
N Antrendr 32 17 26 15 90
i Beden egitimi 22 6 9 11 48
< Ogretmeni
< Opgrenci 60 4 2 1 67
Diger 10 4 1 11 26
Toplam 171 41 45 46 303




Cizelge 4.12°de goriilebilecegi gibi, meslek degiskeninin gelir durumu degiskenine
bagimli olup olmadigmi belirlemek amaciyla yapilan ki-kare (chi-square) testi
sonucunda degiskenler arasinda %1 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir

farklilik vardir. (X2=0,000; p<.05).
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5. TARTISMA

Spora giiniimiizde olan ilgi diizeyi son yillarda olduk¢a artmistir. Bunun sonucunda
bireysel ve takim sporlarinin ayrimina varmak, spora gosterilen ilginin bir neticesi
olmustur. Bu ayrim net yapilabilirse, spor ile ilgili konular daha iyi sekillenebilir ve
buna uygun olarak daha yiiksek kalitede organize olunabilir. Bireysel ve takim
sporlarinda profesyonel sporcularin beslenme aliskanliklarini 6lgmek, karsilastirmak,
Oneriler getirmek, literatiire katki saglamak, yeni c¢aligmalara, antrenorlere,
profesyonel sporculara ve profesyonel anlamda spor yapmak isteyen bireylere yol

gosterici olmak amaciyla planlanmistir.

Beslenme aligkanliklari ve beslenme hakkindaki bilgi, profesyonel sporcular veya
elit sporcular {izerinde arastirilan degiskenlerdir. Ornegin, Turner vd. (2021), elit
sporcularin beslenme hakkindaki bilgilerini arastirmistir. 77 sporcunun katildigi bu
calisma 2020 yaz doneminde gercgeklestirilmistir. Sporcular, squash oyuncularidir

(Turner, Mitchell, & Ruddock, 2021).

Cholewa vd. (2015) de beslenme egitiminin etkilerini incelemistir. 15 beyzbol
oyuncusu lizerinde arastirma gerceklestirmistir. Arastirma, beslenme bilgisi gibi

degiskenleri incelemistir (Cholewa, Landreth, Beam, MacDonald, & Jones, 2015).

Yiiksek (2013) de amatdr ve profesyonel futbolcular lizerinde beslenme egitimini
incelemistir. 90 milli takim futbolcusu {iizerinde arastirma gergeklestirmistir.

Aragtirma beslenme bilgisi gibi degiskenleri incelemistir (Yiiksek, 2013).

Benzer calismalar mevcut olmasina karsin, bu ¢alismanin da literatiire katis1 vardir.
Bu calismaya 147’si kadin 156’s1 erkek olmak iizere 303 profesyonel sporcu
katilmistir. Profesyonel sporcularin beslenme aligkanliklart ve Met degerleri
incelenmistir. Elde edilen sonuglara gore, beslenme aligkanliklart ¢ocukluk
doneminde baslayip ergenlik doneminde sekillenmektedir. Hayatin her déneminde
oldugu gibi gelisme ¢aginda da beslenme aligkanliklar1 saglikli bir birey olabilmek
i¢in olduk¢a onemlidir. Beslenme aliskanliklari ¢esitli etkilerde bulunabilse de bunu
dogru bir sekilde tanimlamak gerekirse ¢ocukluk doneminde kemik gelisimi kas ve

doku gelisimi igin siit iirlinleri, et besinleri, kuru baklagiller, tahillar ve sebzeler
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arasinda en uygun dengeyi kurulabildigi zaman viicudu direngli ve gii¢lii kilma gibi
etkilere de sahiptir. Siit ve tlirevi hayvansal gidalart ¢gocukluk déneminde kullanmak

bliylime ve gelisim i¢in oldukca énemlidir (Bilici & Koksal, 2013).

Metabolik deger (MET) standart olarak viicut genel agirliginin (VA) bir kilogrami
basina dakikada 3.5ml VO2 olarak hesaplanip tanimlanmistir. MET degeri farkli
egzersizlerde bireylerin harcadiklari enerji miktarini basit bir sekilde tanimlar (Jette,
Sidney, & Blumchen, 1990). Arastirmamizda kullanilan bu deger, elde edilen

bulgularin da degerini ve agiklama giiciinii artiracaktir.

Spor tiirii degiskenine gore gerceklestirdigimiz ¢alismamizin katilimcilar1 arasinda
211 bireysel sporcu, 92 takim sporcusu bulunmaktadir. Yiizde olarak baktigimizda
calisgmamizin ~ %69,6’sin1  bireysel sporcular, %30,4’inii takim sporculari
olusturmaktadir. Verilere baktigimizda c¢aligmamiza agirhikli olarak bireysel

sporcularin olusturdugunu sdyleye biliriz.

Celebi (2019) da yaptig1 caligmada amator ve profesyonel sporcular karsilastirmistir.
Spor tiirlinli bireysel ve takim diye ayirmayip branslara ayirmistir. Caligmasina 503
amatdr ve profesyonel sporcu katilmistir. Calismasina katilan 503 sporcunun 281’1
bireysel sporlar, 202’si ise takim sporlar1 yapmaktadir. Celebi (2019)’un
calismasinda da bireysel spor yapan sporcularin fazla oldugu goziikmektedir (Celebi,
2019). Bu sebep ten dolayr calismamiz spor tiirli degiskenine gore benzerlik

gostermektedir.

Zeki, D.’nin (2000) yaptig1 ¢alismada ise bireysel ve takim sporcularinin beslenme
aligkanliklar1 arastirmis calismaya toplamda 159 sporcu katilmistir. 59 bireysel
sporcu, 100 takim sporcu katilmistir. Takim sporcu sayisi bizim ¢aligmamiza oranla
daha fazla oldugu gozlemlenmistir (Zeki, 2000). Calismamizin analiz kisminda spor
tiirii degigkenine gore T testi uyguladigimizda beslenme ortalamasinda %5 anlamlilik
seviyesinde anlamli bir fark gézlemlenmemistir (p>0,05). Metabolik degerlerine gore
karsilastirdigimizda ise %1 anlamlilik seviyesinde de anlamli kabul edilen bir fark

goriilmektedir.

Arastirmamiz da cinsiyet degiskeni ne gore 147 kadin sporcunun ve 156 erkek
sporcunun beslenme ortalamas1 ve met degerleri goriilmektedir. Incelendigin de

profesyonel sporcularin cinsiyet degiskenine gore analizinde beslenme ortalamasi %5
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anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Heydenreich

vd. (2019) aerobik egzersizleri dikkate alarak met degerlerini hesaplamistir.

Bu ¢alisma cinsiyete gore anlamli bir farklilik bulunmamustir (Heydenreich, Schutz,
Melzer, & Kayser, 2019). Arastirmamizda ¢alismanin sonuglari incelendigin de
profesyonel sporcularin cinsiyet degiskenine gore analizinde met degiskenine
baktigimizda %0 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik vardir
(p<0,05). Literatiirdeki diger ¢alismalar1 inceledigimizde Yilmaz ve arkadaslarinin
(2019)°da yaptiklar1 Beslenme {izerine bir ¢calismada kadinlarin ortalamalarinin daha
fazla olmasi durumuna ragmen cinsiyetler arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(Yilmaz & Karaca, Spor Yapan ve Sedanter Universite Ogrencilerinin Beslenme
Bilgi, Tutum ve Yasam Kalitelerinin Incelenmesi,, 2019). Cakaroglu ve
arkadaslarinin yaptiklar1 ¢alismada da beslenme aliskanliklari arasinda anlami bir

fark bulunmanustir (Cakaroglu, Omiir, & Arslan, 2020).

Yas degiskeninin profesyonel sporcularin beslenme aliskanliklart tizerinde %5
anlamlilik seviyesine gore (18-24 yas 25-31) yas arasinda anlamli bir farklilik
gostermektedir.(p<0,05). Yas gruplarina gére Met degerine gore ise %1 anlamlilik
seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik gosterdigi ortaya ¢ikmistir(p<0,05).
ANOVA testi ile tespit edilen bu gruplar arasi farklilik Tukey testi ile yeniden
gozden gecirilmistir. Beslenme ortalamasina gore 25-31 yas grubu ile 39 ve {izeri yas
grubunda anlamli bir fark gdstermistir. Met degerinin 25-31 yas grubu ile 18-24 yas
gruplar1 arasinda ve 32-38 yas grubu ile 18-24 yas gruplar1 arasinda anlamli bir
farkliliga sahip oldugu goriilmistiir. Bunun sebebi metabolik degerin yasla birlikte
bilinglendigi gdzlenmistir. Bu tezdeki amacimiz erken yasta dogru beslenme
aligkanliklar1 kazandirilmasi ve bilinglendirilmesini desteklemektedir. Lennernas ve
ark. (1997, 8-15) yapmis olduklari ¢aligmada yas olarak biiyiik olan bireylerin daha
dogru beslenme aliskanliklar1 oldugunu bulmuslardir (Lennernés, ve digerleri, 1997).

Yaptigimiz caligmada ile benzer sonuglar elde ettigimizi gostermektedir.

Gelir durumu degiskeninin profesyonel sporcularin beslenme ortalamasina gore

analizinde beslenme ortalamasina gore (5001 TL ve f{izeri ile 0-3000TL, 3001-4000

TL, 4001- 5000 TL) anlamli bir farklilik bulunmustur(p<0,05). Gelir durumu

gruplarma gore Met degerinin anlamhi  bir farklihk gosterdigi ortaya

cikmistir(p<0,05). ANOVA testi ile tespit edilen bu gruplar arasi farklilik Tukey testi

ile yeniden gozden gegirilmistir ve Met degerinin 4001-5000TL gelir grubu ile O-
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3000 TL gruplar arasinda anlamli bir farkliliga sahip oldugu goriilmiistiir. Gelir
durumu yiiksek olan profesyonel sporcularin beslenmeye ayirdiklar: biitgenin daha
dogru ve dengeli oldugu durumu ortaya ¢ikar. Disiik gelirli olan sporcularin
biit¢elerinin yetersiz oldugundan daha dengeli ve diizenli beslenemedikleri durumunu
ortaya ¢ikara biliriz Met degerine gore 5001 TL ve lizeri, gelir grubu ile 0-3000 TL
gruplar1 arasinda da anlamli bir farklilik vardir. Bu durumun anlamli olarak ortaya
ctkmasinin sebebi ise yliksek gelirli sporcularin diisiik gelirli sporculara gore daha

dogru beslendikleri metabolik degerleri ile ortaya konulmustur.

Arastirmamizda beslenme egitimi degiskenine baktigimizda sporcularimizin
%51,2’si beslenme egitimi aldiklarin1 sdylemisler, %48,8’1 ise beslenme egitimi
almadiklarin1 bildirmislerdir. Literatiirdeki diger ¢aligmalara baktigimizda Pulur ve
Cicioglu yaptiklar1 arastirmada profesyonel sporcularin %54 iiniin beslenme
konusunda bilgili oldugu sonucuna ulagsmislardir (Pullur & Cicioglu, 2001). Siiel ve
Sahin’in yaptiklart c¢alismada 9%62,5’inin beslenme egitimi aldiklart sonucunu
bulmuslardir (Stiel & Sahin, 2006). Atay vd. yaptiklar1 ortak ¢alismada %73,7’sinin
beslenme konusunda bilgili olduklarini bildirmislerdir (Atay, Kiling , Cetinkaya , &
Kilig , 2006). Yaptigimiz ¢alismaya ve literatiirdeki diger calismalara baktigimizda

calismamiz literatiirdeki ¢alismalarla benzerlik gostermektedir.

Arastirmamizda medeni durum degigskeni ne gore 259 bekar sporcunun 44 evli
sporcunun beslenme ortalamasinda %5 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen
bir farklilik yoktur (p>0,05). Met degerine baktigimizda bekar ve evli profesyonel
sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %2 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul

edilen bir farklilik vardir (p<0,05).

Diizenli fiziksel aktivite degiskeni beslenme aligkanliklar1 izerinde ANOVA testine
gore %35 anlamlilik seviyesinde anlamli bir farklilik ortaya ¢ikmistir (p<0,05). Tukey
testi gdstermistir ki, diizenli fiziksel aktivite degiskeni haftada 5 kez veya daha fazla
diizenli fiziksel aktivite gerceklestirenler ile bunu haftada 1-2 kez yapanlar arasinda

farkhlik vardir.

Arastirmanin analiz sonuglarina goére spor tiirii degiskenine goére T testi analizine
baktigimizda, met degerine dair bireysel ve takim sporcularinin verdigi cevaplar

arasinda %1 anlamlilik seviyesinde farklilik mevcuttur (p<0,05).
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Heydenreich vd. (2019) aerobik egzersizleri dikkate alarak met degerlerini
hesaplamigtir. Bu c¢alisma cinsiyete gore anlamli bir farklililk bulunmamistir
(Heydenreich, Schutz, Melzer, & Kayser, 2019). Bu c¢alismanin sonuglari
incelendigin de profesyonel sporcularin cinsiyet degiskenine goére analizinde met

degiskenine ve beslenme ortalamasina gore anlamli bir farklilik goriilmemistir.

Kronik hastalik degiskeni ne gore 284 hayir yok cevabi, 19 evet var cevabi
isaretlenmistir. Incelendigin de profesyonel sporcularin kronik bir hastalig1 var mi
degiskenine gore analizinde beslenme ortalamasina gore %4 anlamlilik seviyesinde
anlamli kabul edilen bir farklilik vardir (p<0,05). Met degerine baktigimizda hayir
yok ve evet var ‘1 igsaretleyen profesyonel sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %5
anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik gostermemektedir(p>0,05).
Kronik hastalik degiskeninin de beslenme ortalamasi iizerinde %4 seviyesinde

anlamli bir etkisi oldugu goriilmiistiir.

Profesyonel sporcularimin sigara igme degiskenine baktigimizda %68,6’s1 sigara
icmemektedir. %31,4°1 ise sigara igtigini belirtmistir. Arikan ve vd. %25,4’l sigara
kullanmaktadir (Arikan & Sanlier, 2006). Baska bir calisma baktigimizda ise Akil,
C.’nin ¢alismasina gore sporcularin %27’si sigara kullandiklar1 s6ylemislerdir (Akil,
2007). Yaptigimiz g¢alismanin sonuglarina gore literatiirdeki diger ¢alismalarin
sonuglariyla benzerlik gostermektedir. Genel ortalama alinmasi gerekirse sporcularin

%70’i sigara kullanmamaktadir.

Profesyonel sporcularin sigara icme degiskenine gore T testi analizine baktigimizda,
ise profesyonel sporcularin beslenme ortalamasina gore %0 anlamlilik seviyesinde
anlamli kabul edilen bir farklilik vardir (p<0,05). Met degerine baktigimizda
profesyonel sporcularinin verdigi cevaplar arasinda %S5 anlamlilik seviyesinde
anlamli kabul edilen bir farklilik gostermemektedir (p>0,05). Sigara igme
degiskenine gore beslenmeyi etkileyen anlamli bir farklilik bulunmustur.
Kusogullari’nin (2019) yaptig1 farkli branstaki sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve
beslenme bilgi diizeylerinin karsilagtirilmasi calismasinda sigara igme aligkanligina
gore sagligi etkileyen anlamli bir fark bulunmamistir(x2=9 .410;p>0,05). Bu sebeple
yaptigimiz c¢alisma ile Kusogullari’nin (2019) da yaptig1 ¢alismayla farkli sonuglar
ortaya ¢ikarmistir (Kusogullari, 2019). Beslenme ve saglik agisindan sigara igmenin
olumsuz etkileri zaten bilinmektedir. Literatiirde yapilan diger caligmalara

baktigimizda Arikan ve ark. gore sigara kullaniminin beslenme ve saglik agisindan
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olumsuz etkileri oldugunu bulmuslardir. Ozdogan ve Ozgelik’in (2008) yaptigi
calismada ise sporcularin %65’inin sigara kullanmadiklarint  bildirmislerdir

(Ozdogan & Ozgelik, 2008).

Aragtirmamiza gore alkol kullanmiyor musunuz degiskenine gore %?22,1°i alkol
kullandigmi belirtmis ve %77,9’u ise alkol tiiketmediklerini sdylemislerdir.
Literatiirdeki ¢alismalara baktigimizda Bozkurt (2001) de yaptigi ¢alismada
%64,4’linlin alkol kullanmadigi sonucunu bulmustur (Bozkurt, 2001). Bayrakdar ve
arkadaglarna gore sporcularin %48,8’inin alkol tiiketmediklerini bulmuslardir
(Bayrakdar, Saygin, Karacabey, & Gelen, 2008). Akil’in arastirmasina gore
sporcularin %56,8’1 alkol kullanmadiklarini sdylemislerdir (Akil, 2007). Yaptigimiz
calisma ile Bozkurt (2001) ve Akil’in (2007) calismasiyla benzerlik gostermektedir.
Bayrakdar ve arkadaslarimin (2008) yaptigi ¢alisma ile alkol tiiketimi konusunda
benzerlik gostermemektedir. Alkoliin sagliga olumsuz etkileri toplum ve sporcular
tarafindan bilinmektedir. Profesyonel anlamda spora devam eden sporcularin

hedeflerine ulagsmak ve basarilarini artirmak i¢in alkol kullanmamas1 gerekir.

Arastirmamiza gore meslek degiskeninin gelir durumu degiskenine bagimli olup
olmadigimi belirlemek amaciyla yapilan ki-kare (chi-square) testi sonucunda
degiskenler arasinda %1 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul edilen bir farklilik
vardir. (X2=0,000; p<.05). Meslek degiskenine gore gelir durumunun beslenme ve

met degerlerine gore anlamli bir farklilik oldugu sonucuna varilabilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu c¢alismada profesyonel anlamda spor yapan bireysel ve takim sporcularinin

beslenme aliskanliklar1 ve met degerleri karsilastirllmistir. Elde edilen sonuglar su

sekildedir.

Profesyonel sporcularin yas degiskenine gore one-way ANOVA test
sonuclarinda beslenme aligkanliklar1 iizerinde (18-24 yas 25-31) yas arasinda

anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05).

Profesyonel sporcularin yas degiskenine goére one-way ANOVA test
sonuclarinda met degerlerine baktigimizda ise 25-31 yas ile 18-24 yas
arasinda ve 32-38 yas ile 18-24 yas arasinda anlamli kabul edilebilecek bir
fark bulunmustur (p<0,05).

Arastirmamizda profesyonel sporcularin 72 Sporcu 90 Antrendr 48 Beden
egitimi 6gretmeni 67 Ogrenci 26 Diger meslek gruplarindan olduklarmi
sOylemislerdir. Calistiklar1 meslek grubuna gore beslenme ortalamalar1 ve
met degerlerine baktigimizda anlamli kabul edilebilecek anlamli bir fark

bulunmamstir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan profesyonel sporcularin gelir durumuna gére one-way
ANOVA test sonuglarinda baktigimizda beslenme ortalamasina gére (5001
TL ve tizeri ile 0-3000TL, 3001-4000 TL, 4001- 5000 TL) anlamli bir
farklilik bulunmustur (p<0,05). Met degerlerine baktigimizda da anlamli bir
fark bulunmustur (p<0,05). Met degerine baktigimizda ise 4001-5000 TL ile
0-3000 TL ve 5001 T ile 0-3000 TL arasinda anlamli kabul edilebilecek
anlamli bir fark bulunmustur (p<0,05).

Arastirmaya katilan profesyonel sporcular diizenli fiziksel aktivite yapip
yapmama durumlart degerlendirildiginde ANOVA testine gore beslenme
aliskanliklar 6lcegine gore anlamli kabul edilen anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,05). Met degerine gore ise anlamli kabul edilebilecek bir fark
bulunmamistir (p>0,05).
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Aragtirmamiza 211 bireysel ve 92 takim sporlariyla ilgilenen profesyonel
sporcular katilmistir. Spor tiirline gore beslenme ortalamasina gore anlamli

bir fark bulunmamistir. Met degerine gore anlamli bir fark vardir (p<0,05).

Calismamizda cinsiyetlere gore beslenme ortalamasi dagiliminda anlamli
kabul edilebilecek anlamli fark bulunmamistir. Profesyonel sporcularin met

degerlerini inceledigimizde anlamli kabul edilen anlamli bir fark vardir

(p<0,05).

Aragtirmamizda profesyonel sporcularin medeni durumlarini inceledigimizde
beslenme ortalamalarina gore anlamli kabul edilen bir fark bulunmamustir.
Met degerlerine baktigimizda ise anlamli olarak kabul edilen bir fark vardir

(p<0,05).

Arastirmamizda profesyonel sporcularin kronik bir hastaliklart olup olmama
durumuna gore incelendiginde beslenme aligkanliklart ortalamasina gore
anlamli bir fark goziikmektedir (p<0,05). Met degerleriyle iligkisine
baktigimizda anlamli1 bir fark yoktur sonucu ortaya ¢ikmistir (p>0,05).

Arastirmamiza katilan profesyonel sporcularin sigara icme durumlar
degerlendirildiginde beslenme ortalamalarina gére anlamli kabul edilen bir
fark vardir (p<0,05). Met degerlerine gore sigara igme durumlarini
degerlendirdigimizde anlamli kabul edilen bir fark goriilmemektedir

(p>0,05).

Arastirmamiza katilan profesyonel sporcularin alkol kullanip kullanmama
durumlarina gore beslenme ortalamalar1 ve met degerleri degerlendirildiginde

anlaml kabul edilen bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmamiza gére meslek degiskeninin gelir durumu degiskenine bagimli
olup olmadigini belirlemek amaciyla yapilan ki-kare (chi-square) testi
sonucunda degiskenler arasinda %1 anlamlilik seviyesinde anlamli kabul

edilen bir farklilik vardir (X2=0,000; p<.05).

Bu aragtirmanin sonucu spor sektdriinde ¢alisanlar tarafindan kullanilabilir.

Antrenorler, yoneticiler ve sporcular bu arastirmanin bulgularimi kullanabilir.

Sporcular daha saglikli ¢alisma programi olustururken bu g¢alismanin sonuglarini

degerlendirebilir. Antrendrler ve yoneticiler de ¢evrelerindeki sporculari
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yonlendirirken analiz sonuglarina gore harekete edebilirler. Yoneticilerin ve
antrendrlerin organizasyon yonetim politikalar1 ve stratejilerine katki saglayabilecek

veriler elde edilmistir.

Gergeklestirilen calisma, sadece spor alanindaki calisanlar tarafindan degil, aym
zamanda akademisyenler tarafindan da kullanilabilir. Benzer konularda calisan
akademisyenler ve bu ¢alismanin degiskenlerini inceleyecek olan aragtirmacilar elde
ettigimiz  bulgular1 dikkate almalidir. Boylelikle caligmalarimi  daha da
gelistirebilirler. Arastirmanin sonuglar1 diger akademisyenlere de 1s1k tutabilecek ve

yol gosterebilecek niteliktedir.

6.1 Oneriler

e Beslenme aliskanliklar1i ¢ocukluktan baslayip ergenlik doneminde tam
anlamiyla sekillenen bir durumdur. Beslenme aligkanliklarini profesyonel
sporcularin degistire bilmesi ve sportif acidan basariy1 yakalaya bilmesi i¢in
sporcu beslenmesi konusunda oncelikle arastirip 6grenmeyi kendilerine gérev
edinmeleri gerekmektedir. Bilgilerinin yetersiz kaldigi konularda beslenme
uzmanlarindan, beslenme egitimi veren kurumlardan ve antrenérlerinden
bilgileri almalar1 gerekmektedir. Sporcu beslenmesi antrenman Oncesi
antrenman sonrast seklinde baslayip miisabaka Oncesi miisabaka sonrasin
donemlerde ciddi 6nem arz etmektedir. Beslenmelerine dikkat etmeyen
sporcular siklet sporlarinda miisabaka donemlerinde ciddi sikintilar

yagsamaktadirlar.

e Profesyonel sporcularin hem saglik acisindan hem de yaptiklar1 sporlarda
basarili olabilmeleri agisindan beslenmeye ciddi derecede 6nem vermeleri
gerekmektedir. Tlim besin gruplarint dogru ve yeterli diizeyde kullanmali,

enerji ihtiyaglarini dogru bir sekilde karsilamayi 6grenmeleri gerekmektedir.

e Sporcularin antrenman Oncesi ve antrenman sonra su tiiketimine dikkat
etmelidirler. Antrenmanlarda kaybettikleri sivi miktarni viicutlarinin sagligi
icin antrenman sonralar1 ve antrenman sirasinda yerine koymaya Onem

gostermeleri gerekmektedir.
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Spor oOncesi ve miisabaka oOncesi sindirim sistemlerini rahatsiz edecek
besinleri kullanmamaya 6zen gostermelidirler. Antrenmanlarindan en az {i¢

saat Once yemeklerini yemeleri gerekmektedir.

Bireysel veya takim sporcularina kisisel 6zel beslenme programi hazirlanmali
ve yaptiklar1 antrenmanin siddetine gére programli bir beslenme programu ile

beslenmelerine dikkat etmelidirler.
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EKLER

EK -A: Etik Onay Formu
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EK -B: Anket Formu

Anket No:
Kurum:

PROFESYONEL SPORCULARIN BESLENME ALISKANLARININ
INCELENMESI

ANKET FORMU

a) Genel Bilgiler

1. Bireysel sporcu musunuz? Takim sporcu musunuz?
() Bireysel sporcu

() Takim sporcusu

2. Cinsiyetiniz:

() Kadin

() Erkek

3. Yasmiz(18 yas ve tizeri katilabilir.) :...............

6. Medeni durumunuz: () Evli () Bekar
7. Ogrenim durumumuz:

() Ilkokul mezunu

() Ortaokul mezunu

() Lise mezunu

() Universite ve iizeri

8. Mesleginiz:

() Sporcu

() Antrendr

() Beden Egitimi Ogretmeni

() Ogrenci

() Diger/Belirtiniz...........coevviiiiiiiiiiiieen,

9. Gelir Durumu
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(Yalnizca bir sikki isaretleyiniz.)

() 0-3000 TL

() 3001-4000 TL

() 4001- 5000 TL

() 5001 TL ve iizeri

10. Beslenme egitimi aldiniz m1?

() Evet

() Hayir

11. Kronik bir hastaliginiz/hastaliklariniz var m1?
() Hayir, yok

() Evet, var

12. Evet, var. Isaretleyiniz.

() Diyabet

() Kalp- damar hastaliklar1

() Hipertansiyon

() Hipotroidi

() Hipertroidi

( ) Hasimato

() Anemi

() Gastrit, iilser

() Eklem ve kemik hastaliklar1

() Konstipasyon

() Diger

Belirtiniz. ..o
13. Siirekli kullandiginiz bir ilag var m1?

() Evet, var. Belirtiniz.............................
() Hayrr, yok

14. Sigara i¢iyor musunuz?

() Evet. Giinde............... Adet () Hayir

15. Alkol tiiketiyor musunuz?
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() Evet () Hayir

16. Diizenli spor/fiziksel aktivite yapiyor musunuz?
() Haftada 1-2

() Haftada 3-4

() Haftada 5 ve iizeri

() Hayur, fiziksel aktivite yapmiyorum

b) Beslenme Aligkanliklar1

17. Giinliik ana 6g8iin sayiniz nedir?

01

()2

()3

() daha fazla

18. Her giin diizenli olarak kahvalt1 yapar misiniz?
() Evet () Hayir

19. Giin igerisinde 6giin atlar misiniz?

() Evet

() Hayir

() Bazen

20. Evet ise, en ¢cok hangi 6giinii atlarsiniz?

() Kahvalt1

() Ogle

() Aksam

21. Ogiin atlama nedeniniz/nedenleriniz nedir?
() Firsat bulamadigim i¢in

() Canim istemedigi igin

() Zayiflamak i¢in

() Aliskanligim yok
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22. Giinliik ara 6giin sayimiz nedir?
() Hig

01

()2

() 3 ve daha fazla

23. Ogiin aralarinda en sik tiikettiginiz yiyecek/igecek tiirleri nelerdir?
() Cay/Kahve

() Gazli/Asitli icecekler

() Meyve suyu

() Kek/Kurabiye/Biskiivi

() Seker/Cikolata vb.

() Meyve/Kuru meyve

() Kuruyemis

24. Giinliik su tiiketim miktariniz nedir?
()0,5-1litre

() 1,5-25litre

() 3-4,5litre

() 5 litre ve tlizeri

25. Giinliik ¢ay / kahve tiiketim miktariniz nedir?
() 1-2 bardak

() 3 —4 bardak

() 5 bardak ve tizeri

() Hig tiikketmem

26. Yemeklerinizde tuz tercihiniz nasil olur?
() Tuzsuz

() Az tuzlu

() Orta tuzlu

() Cok tuzlu
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27. Asagidaki yeme sekillerinden hangisi size uygundur?

() Hizh

() Normal hizda

() Yavas

() Cok yavas

28. Uziintiilii/yorgun oldugunuzda yemek yeme sikligimz nasil degisir?
() Hi¢ yemek yemem

() Her zamankinden az yerim

() Her zamankinden ¢ok ve sik yerim

() Bir degisiklik olmaz

() Diger, belirtiniz........................

29. Sevingli/heyecanli oldugunuzda yemek yeme sekliniz nasil degisir?
() Hi¢c yemek yemem

() Her zamankinden az yerim

() Her zamankinden ¢ok ve sik yerim

() Bir degisiklik olmaz

() Diger, belirtiniz.......................

57



OZGECMIS

OGRENIM DURUMU:

2019 Eyliil - Devam ediyor Gedik Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii
Beden Egitimi ve Spor (Tezli) Yiiksek Lisans Egitimi

2014 Eylil - 2018 Mayis Firat Universitesi Beden Egitimi ve Spor
Ogretmenligi Boliimii

2007 Eyliil - 2011 Haziran Nuh Kusgulu Cam Ve Seramik Teknolojisi
Anadolu Meslek Lisesi

MESLEKI DENEYiIM:

reFORM Gym Boks, Kickboks ve Muaythai Antrenorliigii

Ozel Otizm Yasam Koglugu

Gedik Universitesi Yasam Boyu Spor Projesi Beden Egitimi Ogretmenligi
Energy Sports Club Kickboks Ve Boks Antrenorliigii

Fightland Boks ve Kickboks Antrenorliigii

Pirana Gym Boks, Kickboks ve Wushu Antrendrligii

Gymstar Kickboks ve Yiizme Antrenorligii

Kazgan Crossfight Kickboks Antrenorliigii

Aksu Park Yiizme Antrenorligii

Pendik Halk Egitim Miidiirliigli Wushu Antrenorliigii

KURS VE SERTIiFiKALAR:

2. Kademe Tiirkiye Kickboks Federasyonu Antrendrliigii Sertifikasi
2. Kademe Tiirkiye Wushu Federasyonu Antrendrliigii Sertifikasi
2. Duan Tiirkiye Wushu Federasyonu Sertifikasi

1. Kademe Tiirkiye Yiizme Federasyonu Antrendrliik Sertifikasi
Muaythai Federasyonu 9. Khan Belgesi

[k Yardim Sertifikast

Uluslararasi ve Tiirkiye Sampiyonalar1 Dereceler

2018 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi Ikincilik

2016 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi Ikincilik

2015 Tiirkiye Kickboks Sampiyonas1 Ugiinciiliik

2015 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi Ikincilik

2015 Profesyonel Tiirkiye Kickboks Sampiyonast Ikincilik
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2015 Muay-Thai Tiirkiye Sampiyonasi Ikincilik

2014 Tirkiye Kickboks Sampiyonasi Birincilik

2014 Avrupa Kickboks Sampiyonas1 Ugiinciiliik (Ispanya)

2014 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi1 Ugiinciiliik

2013 Boks Tiirkiye Sampiyonasi Ugiinciiliik

2013 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi Ikincilik

2013 3.Avrasya Wushu Sampiyonas Ikincilik (Azerbeycan)
2013 Batman Uluslararast Wushu Hasankeyf Turnuvas ikincilik
2012 Tiirkiye Wushu Sampiyonas ikincilik

2011 Tiirkiye Wushu Sampiyonasi Ikincilik

Bolge ve il Sampiyonalar1 Dereceler

2018 Yalova Wushu Sampiyonu

2017 Yalova Wushu Sampiyonu

2016 Yalova Wushu Sampiyonu

2015 Yalova Kickboks Sampiyonu

2015 Dogu Marmara Bolge Muaythai Sampiyonu
2015 Yalova Muaythai Sampiyonu

2014 Istanbul Wushu Sampiyonu

2014 istanbul Kickboks Ugiinciiliik

2014 Yalova Boks Sampiyonu

2013 Boks Tiirkiye Grup Ugiinciiliik

2013 Istanbul Boks Sampiyonu

2013 Istanbul Zafer Kupas1 Wushu Sampiyonu
2013 Istanbul Wushu Sampiyonu

2012 Istanbul Kyoskhin Karate Sampiyonu
2012 Istanbul Wushu Sampiyonu

2012 Istanbul Boks Sampiyonu

2012 Marmara Bolge Muaythai Sampiyonu
2012 Istanbul Kickboks Sampiyonu

2012 Istanbul Muaythai Sampiyonu

2011 Istanbul Kickboks Sampiyonu

2011 Istanbul Wushu Sampiyonu

2010 Istanbul Kickboks Sampiyonu

Profesyonel Maclar

e 2012 Profesyonel Wushu Gecesi Combat Sampiyonu
e 2011 Profesyonel Uluslararast Wushu Turnuvasi 4 Lii Turnuva Sampiyonu
e 2011 Ersan Turan Kickboks Gecesi Ozel mac
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