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PROFESYONEL VE AMATOR FUTBOL OYUNCULARININ BESLENME
BiLGi DUZEYLERININ INCELENMESI

OZET

Bu ¢alismanin amac1 toplu spor dali olan futbolda yer alan amatdr ve profesyonel
futbolcularin  beslenme  bilgisi  diizeyinin  karsilastirilmast  amaglanmustir.
Calismamiza Istanbul’dan 16, Ankara’dan 36, Rize’den 18 ve Karabiik’ten 30
futbolcu olmak tizere 100 futbolcu katilmistir. Bu futbolcularin 40’1 Karabiik ve
Istanbul illerinde aktif olarak futbol hayatina devam eden amator futbolcular, 60’1
Ankara, Rize ve Karabiik illerinde aktif olarak futbol hayatina devam eden
profesyonel futbolculardir.

Calismaya katilan futbolcularin fiziksel aktivite, beslenme tutumu, yiyecek se¢imi
davranig1 ve beslenmenin sporcularin performanslarina olan etkisinin 6l¢mek tizere
hazirlanmis olan anket 68 sorudan olusmaktadir. Ayrica 8 soruluk bilgi formu
kullanilmistir. Bu anket, sporcularin beslenme bilgi aligkanligia iliskin bilgi
diizeylerini dlgen sorular icerir. Dogru cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir.
Sporcu beslenmesi bilgisi 0Olgegindeki genel performans skorlama sistemi
kullanilarak degerlendirilmistir. Veriler SPSS 22.0 for Windows paket programu ile
analiz edilmistir.

Egitim seviyesi lisans olan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu,
egitim seviyesi lise olan futbolculara gére anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Milli futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu, milli
olmayan futbolculara gore anlami derecede yiikksek bulunmustur (p<0,05).
Diyetisyen ile ¢alisan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu
diyetisyen ile ¢alismayan futbolculara gore anlami derecede yiiksek bulunmustur
(p<0,05). Medeni durumu evli olan futbolcularin, medeni durumu bekar olan
futbolcular ile arasinda beslenme bilgi Glgegi puanlarinda anlamli bir farkhilik
olmadig1 saptanmistir (p>0,05). Beslenme konusunda antrendriinden yardim isteyen
futbolcular ile beslenme konusunda antrendrlerinden yardim istemeyen futbolcular
arasinda beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir

(p>0,05).

Sonug olarak; Profesyonel futbolcularin beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu amator
futbolculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Anahtar Kelimeler: Beslenme Bilgisi ve Aliskanliklari, Futbol, Futbolcu



INVESTIGATION OF NUTRITIONAL KNOWLEDGE LEVELS OF
PROFESSIONAL AND AMATEUR FOOTBALL PLAYERS

ABSTRACT

The aim of this study was to compare the nutritional habits of amateur and
professional football players in football, which is a collective sport. 100 players, 16
from Istanbul, 36 from Ankara, 18 from Rize and 30 from Karabiik, participated in
our study. 40 of these football players are amateur footballers who actively continue
their football life in Karabiik and Istanbul provinces, 60 of them are professional
football players who actively continue their football life in Ankara, Rize and
Karabiik provinces.

The questionnaire, which was prepared to measure the effect of physical activity,
nutritional attitude, food selection behavior and nutrition on the performances of the
athletes, consists of 68 questions. In addition, a 8-question information form was
used. This questionnaire contains questions that measure the knowledge level of
athletes on nutritional knowledge habits. Knowledge points are calculated from the
correct answers. It was evaluated using the general performance scoring system on
the sports nutrition knowledge scale. The data were analyzed with SPSS 22.0 for
Windows package program.

The scores of the sports nutrition knowledge scale of the football players whose
education level is undergraduate were found to be significantly higher than the
football players whose education level is high school (p <0.05). The score status of
the sports nutrition knowledge scale of national football players was found to be
significantly higher than non-national football players (p <0.05). The scores of the
sports nutrition knowledge scale of football players working with a dietician were
found to be significantly higher than football players who did not work with a
dietician (p <0.05). It was found that there was no significant difference in nutrition
knowledge scale scores between football players whose marital status was married
and those whose marital status was single (p> 0.05). It was determined that there was
no significant difference in nutrition knowledge scale scores between football players
who asked for help from their trainers about nutrition and football players who did
not want help from their coaches (p> 0.05).

As a result; The nutritional knowledge scale score of professional football players
was found to be significantly higher than amateur football players (p <0.05).

Keywords: The nutrition knowledge and habits, Football, Football Player



1. GIRIS

Sporcu bireylerde beslenme; egzersiz biyokimyasi ve fizyoloji ile beraber olan
multidisipliner ¢alisma alandir. Bu calisma ortaminda sporcunun saglikli olarak
yasama devam etmesi, ¢calisma planina uyum saglamasi, antrenman sonrast hizli bir
toparlanma ve miisabaka zamani bireysel performanst en yiikksek seviyede
kullanmay1 amaglayan beslenme kurallarinin gelistirilmesine ve spor yapan bireyin
hayatina entegre olmasini saglar. Oynanan spor miisabakasi yapilan antrenmana gore
ihtiya¢ duyulan enerji besin kaynaklar1 degisir. Bu ¢esitliligin en biiyiik nedeni ise
yapilan bransa gore kullanilan besin 6gelerinin farkli olmasidir. Aktif olarak yapilan
spor bransinda yapilan bransa 0zgii hazirlanan programdaki besinler ve ogeleri
bransa 6zgii olmalidir. Planlanan program sonucunda sporcu bireye basarili olacagi

konusunda motive olmalidir (Sakar, 2010).

Yapilan spor branslarinda enerji ile beslenme dengesinin ayarlanmasi sonucunda

sporcunun basar1 elde etmesi saglanabilir (Siiel ve ark., 2006).

Beslenme programlar1 sporcu ve antrendr tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi

onemlidir (Yarar ve ark. 2011).

Yasadigimiz hayat diliminde dahi, antrenor ve sporcular bilimsel dayanagi olmayan
beslenme ile ilgili yanhs bilinen, bilgi kaynaklar1 ve aliskanliklarindan s6z etmek

muhtemeldir (Giines, 2005).

Sporcu beslenmesindeki amag; sporcularin yasi, cinsiyeti, egzersiz ve miisabaka
zamanlarina yonelik degisiklikler yapilarak yeteri kadar dengeli bir sekilde besinlerin

tilkketilmesidir (Insel ve ark., 2004)

Amator ve profesyonel futbolcular, mag i¢indeki ve antrenmandaki performanslari
direk olarak skora, bireysel performansa ve takim performansini etkileyeceginden
dolay1 beslenmelerine oldukg¢a dikkat etmelidirler. Fakat cogu amatoér ve profesyonel
sporcular antrendrlerinden sadece antrenman konusunda yardim aldiklarindan dolay1

beslenme bilgi diizeyleri zayiftir ve gelismemistir. Beslenme aliskanliklarinin



futbolcularin performanslarinin  gelismesinde ve korunmasinda aktif bir rol
oynamaktadir. Aragtirmamizin amaci amator ve profesyonel futbolcularin beslenme
diizenlerine dikkat edip etmediklerini degerlendirmek ve karsilastirmaktir.
Aragtirmamiz gelecek donemlerde amator ve profesyonel futbolcularin beslenme
bilgi diizeyleri hakkinda bilgi sahibi olup futbolcular1 daha dikkatli ve diizgiin

beslenmeleri konusunda bilgi verilmesi hedeflenmektedir. Calisma hipotezi;

HO: Amator futbolcular ile profesyonel futbolcular arasinda beslenme bilgi diizeyleri

arasinda fark vardir.

H1: Amator ve profesyonel futbolcular arasinda beslenme bilgi diizeyleri arasinda

fark yoktur seklinde kurulmustur.



2. GENEL BILGILER

2.1 Spor

Bireyin ya da bireylerin grup halinde; eglence, saglik veya gésteri amaci ile yapilan
beyinsel ve/veya fiziksel etkinlik i¢inde, birtakim kurallar1 igeren uygulanan oyuna

verilen isim olarak tanimlanmaktadir (Giines,2005)

Spor, bu tehlikelere karsi dinamik, gilincel yasamin getirdigi streslerden uzak bir
ortam yaratarak her yastan bireye hem saglikli bir yasam bigimi kazandirmakta hem
de koruyucu tibba yardime1 olmaktadir (Kale, 1994; Akt. Yiicel, 2004; Kotan ve dig.,
2009; Cevik ve Kabasakal, 2013; Muratl1, 2013).

2.1.1 Futbol

Futbol, kurallar1 geregi belirli ¢izgiler dahilinde bir¢ok sayidaki oyuncunun katilimi
ila belirli kurallar dahilinde belirlenen sinirlarda sonucunda kaleye atilan gollerin
galibi belirledigi kaleci haricinde el harici viicudun her yerinin kullanildig1 spor
dalidir. Futbolda sigcrama, atlama ve yon degistirmeler ile viicudun dengesinin aktif
olarak kullanildig1 oyundur. Miisabaka boyunca yakilan ve harcanan enerjinin hazir
bir sekilde miisabaka zamaninda aktif olarak kullanilmas1 ve bu enerjinin dagitilmasi
onemlidir. Ayrica miisabaka igerisinde degisen oyun ritimlerinden oyuncu
pozisyonlarindaki oyuncularin miisabaka i¢indeki hareketlerinden denge ve esnek
ozelliklerine sahip olduklar1 kendilerini gelistirmeleri geren bir branstir. Futbol diger
branglara gore ilgi goren ve tasidigr onem bakimindan bilinen bir spor dalidir. Futbol
oyun i¢inde sporcunun nereye gidebilecegi, topu nereye pas atabilecegi, top siirme,
seyircinin kaleye giderken heyecanlandigi sut girisimi ve bireysel yeteneklerin 6n

plana ¢ikt1g1 spor dalidir (Inal, 1998).

Futbol gliniimiiz diinyasinda 40 milyondan fazla insanin izledigi en biiyiik popiiler
spor dallarindan birisidir. Takim sporu olan futbol, 11 kisilik 2 takimin birbirine
istlinliik saglamak amacli, berabere de bitebilen, miicadelenin yiiksek oldugu ve

sonucunda kazananin golle belirlendigi bir oyundur (Lees ve Nolan, 1998).



2.1.2 Futbolun fizyolojisi

Beslenme amator ve profesyonel futbol oynayan sporcular i¢in ¢ok énemli etkendir.
Sporcunun katildigr turnuvalar hazirlik maglar1 yani miisabakalarinda basarili
olabilmesi  misabakadaki c¢eviklilik, kuvvet, silirat, denge, esneklilik,
kardiorespiratuvar ve dayanikliliga baglidir. Bu durumlarda ise beslenme biiyiik
onem arz eder. Futbolcu bir miisabaka i¢inde toplam kat ettigi mesafenin %34,1’ini
yiirlime %47,1 jogging ve %18,8’ini ise sprint olusturmaktadir. Kat edilen mesafeler
kisa siirede kisa zamanhdir. Kisaca, futbol miisabaka siiresince yapilan hareket ve
davraniglar iki takim halinde toplanir. Bunlar kisa siireli kisa mesafeli siddetli ve

diisiik siddetli daha uzun hareketlerdir (Oztiirk, 2006).

Mevki dagilimlarina gore yapilan arastirmalarda, orta saha oyuncularinin forvet ve
defans oyuncularina gére daha fazla mesafe kat ederek, aktivitelerinin hafif ve orta
siddet de uzun siireli oldugu saptanmistir. Forvet de oynayan oyuncularin orta saha
ve defans oyuncularindan daha fazla oranda sprinti daha uzun siireli

gerceklestirdikleri sonucuna varilmistir (Rienzi ve ark., 2000).
2.1.3 Futbolun tarihi

Ingilizce de ‘ball’ top ‘foot’ ise ayak demektir. Futbol bilinen olarak ilk M.O 100
yillarinda Sparta’da bellirli kurallar ger¢evesinde oynanmigtir. Kasgarli Mahmut’un
Diva-1 Ligat’it Tirk’ine bagli olarak eskiden Tiirkler bu oyundan farksiz olan
‘tepiik’ adli oyunu oynamaktaydi. Bu oyunun adi Tiirk boylarinda tepme ve

tekmelemek anlamina gelen bir sozciiktiir (Donuk ve Senduran 2006).

Yunan medeniyetinde ‘Episkyros’ Romalilarda ‘Harparturm’ adi ile bilinen
oyunlarda, ¢cogu tarih uzmanina gore giliniimiizde oynana modern futbolun kdkeni

olarak kabul edilmektedir (Walil, 2005).

Modern futbolun Tiirk toplumuna girisi 19.ylizyilin sonlarina dogru olur. Futbol o
devirde baz1 dini inanglarinda tesiri ile Miisliiman Tirkler arasinda gelismemistir.
19.yy’mn ikinci yarisinda Osmanli Imparatorlugu’na gelip, bilinen ticaret
limanlarindaki sehirler de yasayan Ingilizler tarafindan gelistirilmistir. Ingilizler ilk

olarak kendi aralarinda futbol takimlar1 kurarak futbol adli oyunu oynamislardir.



Ancak daha sonrasinda oynadiklar1 bu oyunu Tiirk komsularina da tanitmislardir

(Araci, 2005).

Futbol 12.yy’da Ingiltere sokaklarinda yayilmistir. 1841 yilinda kiire olarak kabul
edilen topun bi¢imi ile beraber 1848 yilinda ‘Cambridge Kurallari® adi ile
oynanmaya baslamis, 1855 yilinda Ingiltere’de ki ilk futbol kiiliinii olan Sheffield
kurulmustur (Inal, 1998).

Uluslararas1 seviyede futbolu, Uluslararasi Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)
yonetir. FIFA, 1904 yilinda Paris’te toplanan Fransa, Danimarka, Hollanda, Belgika,
Ispanya, Isve¢ ve Isvicre futbol federasyonlar1 temsilcileri araciligiyla kurulmustur.
Diinya futbolunu ydneten bu kurallar1 uygulayan uluslararasi turnuvalar ve maglari

diizenleyen futbolun en {ist kurumudur (Goral 2008).

FIFA’nin merkezi Ziirich’tedir. 2002 yilindan bu yana 202 iiyesi bulunmakta ve
kendisine bagli olan 6 konfederasyondan olugsmaktadir (Orta 2000:227-239).

1908’ de Ikinci Mesrutiyet’ in ilan1 ve kuruluslar ile birlikte kuliip kurma hakkinin da
usulen tanmnmasi, futbol kuliiplerinin sayisinin bir anda artmasina yol agmustir.
Tiirkiye Biiyiik Millet Meclisi’nin 1920°de agilmasi ile birlikte Tiirk sporu ve futbolu
i¢cin gerekli adimlar atilmistir. 1923°de Tiirkiye Idman Cemiyeti ittifaki ve buna baglh
olarak Tiirkiye Futbol Federasyonu (TFF), Yusuf Ziya Onis &nderliginde
kurulmustur. 21 Mayis 1923°de TFF nun FIFA’ya girmesi ile birlikte Tiirkiye futbol
diinyasinda yerini almistir. 1951 yilinda profesyonelligin kabul edilmesi ile birlikte
Tiirk futbolunda yeni bir ¢ag agilmustir. 1951 yilindan zamana kadar futbol, bir
meslek dali olarak kabul edilip insan hayatinda ¢ok Onemli bir yere sahiptir

(www.tff.org. ,Erisim tarihi: 10 Nisan 2013).
2.2 Beslenme
2.2.1 Sporcu beslenmesi 6nemi

Insanin viicudunun saglikli, saglam ve yaratici olarak hayatin1 devam ettirmesi igin
bliyiik ve kiiclik besin kaynaklarni yeterli olarak tiiketmesi ve bireyin giin iginde
almas1 gereken enerjiyi uygun sekilde viicuda diizgiin, dengeli ve yeterli yoldan

almasina beslenme denir (Ersoy, 1998).


http://www.tff.org/

Besin maddeleri sporcu bireylerin gereksinimlerini karsilayacak seviyede ve
cesitlilikte tiikketilmez ise yetersiz ve dengesiz beslenme durumu ile karsilasilir. Ayni
zaman da dengesiz ve yetersiz beslenen sporcularda gelisim de eksiklikler ve ¢esitli

hastaliklar meydana gelmektedir

Sporcu bireylerin en yiiksek en yiiksek seviye de performansini kullanabilmesi igin
beslenmenin 6nemi biiyiiktiir. Sporcularin beslenmesi, bireyleri hedeflerine
ulagtirmak ve kendisine saglikli spor yapma imkani saglamaktadir. Fakat, sporcu
yaptig1 antrenmanin ihtiyacina gore besin maddeleri tiiketmesi ile birlikte dengeli ve

yeterli beslenmeyi saglamaktadir (Acar ve Pepe, 2011).

Beslenme uygun yiiriitiilmedigi takdirde yapilan her bransta, bireyden istenen verim
ve basar1 yakalanmaz. Sporcu birey icin ideal beslenme, yarisma Oncesinde birkag
giin veya daha uzun zamanla sinirlt olmamali, kendisi i¢in yasam bi¢imi ve bilimsel

bir beslenme aliskanligi iginde olmalidir (Sevim, 2007).

Sporcu bireyler yaptiklar1 antrenmanlarla beraber, cinsiyet, yas, yaptiklar1 spor
cesidine gore dengeli ve yeterli beslenmeleri sonucu performanslarini arttirmalari
miimkiindiir. Bundan dolay1 antrendrler ve sporcularin beslenme konusunda yeterli

bilgiye sahip olmalidirlar (Maughan, 2002).
2.2.2 Sporcu beslenmesi

Yiiksek yogunluklu egzersiz ve miisabaka doneminde viicut agirligi korunmast,
glikojen depolarinin doldurulmasi, onarimma ve doku yapimina yeterli protein
saglanmasi icin en basta karbonhidrat ve protein olmak iizere, makro besin 6gesi ve
vitamine olan ihtiyac1 karsilanmalidir. Viicuda olan yag alimi ise yagda ¢oziinen
vitaminler ve esansiyel yag asitleri oldugu kadar, viicut agirliginin saklanmasi igin

gerekli enerjiyi saglamasi sebebi ile gerektigi kadar olmalidir (Ada, 2009)
2.2.3 Besin ogeleri

Besin 6geleri; Yiyecek ve icecekler de yer alan organik ve organik olmayan kimyasal
maddeler olarak 2 ayr1 grupta incelenir. Bu besin ilkeleri; mineral, su, vitamin, yag,
protein ve karbonhidrat olarak 6 ana baslik altinda incelenir. Bireylerin yeterli ve
dengeli beslenmesi i¢in besin Ogeleri bireyin viicudunun ihtiyacini karsilayacak

sekilde alinmalidir (Sakar, 2009).



Protein, yag ve karbonhidrat diisen enerji miktarinin viicuda tekrar kazandirilmasi
icin kullanilir. Ama bu enerjiyi vitamin ve mineral saglayamaz. Bireyin viicut
fonksiyonlarinin saglikli ve diizenli bir bi¢gimde ¢alismasi i¢in alinmalidir.
Hayatimizda su, yag, protein ve karbonhidratin daha fazla alinmasi gerektigi igin
makro besin, vitamin ve mineral viicuda daha az miktarda alindig: i¢in mikro besin

adini alir (Pehlivan, 2011).
2.2.4 Yag

Yag; A, D ve E vitaminleri ile birlikte olan, hiicre metabolizmasinin temel taslarini
olusturan ve enerji saglayan viicut i¢in gerekli diyet bilesenidir. Yag icin kabul
edilebilir makro besin enerji araligr %20-35 dir (DRI, 2005; Woolf and Manore
2006).

Bitkiden ve ayni zamanda hayvanlar sayesinde sentezlenen yaglar, hidrojen, Karbon

ve Oksijenden olmustur (Kaya, 2015).

Kanada Gida Rehberi ile Saglikli Beslenme yaglarindan gelen enerji oraninin %10’
unu doymus, %10’unu tekli doymamis ve %10 unu ¢oklu doymamis yag asitlerinin
olusturmasi ve esansiyel yag asidi kaynaklarinin igerisinde olmasi dnermektedir. Her

bir sporcu bu tavsiyelere uymalidir (ADA, 2009).

Sporcu birey giin igerisinde aldig1 yag degeri orant %20 nin altina diistiigli zaman
bireyin yag diizeyi viicudun bagisiklik oranini negatif bir bi¢gimde etkilemektedir.
Bunun ile birlikte giinliik tiiketimle birlikte yagdan alinan enerji kaynagi toplam

enerji kaynaginin %30’ un iizerinde olmamalidir (Kog, 2014).
2.2.4.1 Yagin Gorevleri

e Viicuda enerji veren besin maddelerine bakildiginda en ¢ok enerjiyi saglarlar.

e Hiicre boliimiindeki zarlar1 ve sinir liflerini ¢evrelerler.

e Spor yapan bireyin dinlenme zamaninda ki enerjisinin %70’ini yaglar
karsilar.

e Aclik hissini hissetmeyi engellerler.

e ¢ organlari korur.

e Adipoz bolimiindeki depolar1 sayesinde viicut 1sisinin diismesini engeller

(Kog, 2014).



2.2.5 Karbonhidratlar

Viicut i¢in gerekli olan enerjiyi saglayan 6nemli besin maddesidir (Baysal, 2015).

Ayn1 zamanda bitkisel besin dgelerinin yapisinda ¢ogunlukta bulunur (Isiksolugu,
1996).

Viicuda alinan besin maddelerinden karbonhidratlar karaciger ve kas igersin de
glikojen olarak toplanir. Ancak kanda glikoz olarak depo edilir. Viicudun
ihtiyacindan fazla miktarda glikoz alindig1 zaman biiyiik ve 6nemli bir pargasi insiilin
hormonun salgilanmastyla beraber trigliserite ¢evrilerek bireyin viicuduna yag olarak

yerlesir.

Karbonhidratlar, diger besin maddelerine gore egzersiz yapildiginda daha az
miktarda oksijen gereksinimi ile enerji sagladigindan dolay1 protein ve yaga gore
daha ¢ok elverisli besin maddesidir. Bir litre oksijen ile karbonhidratlar Skcal, yag
ise 4.6 kcal enerji verir. Bundan dolayr karbonhidratlar %4-5 miktarda yaglardan
daha fazla miktarda enerji saglarlar (Giines, 2016).

Karbonhidratlar icerigine bagli olarak molekiiller smiflarina goére 3 ana alt
basliktadir. Glikojen, nisasta (Polisakkaritler), laktoz, sakkaroz (Disakkaritler),
galaktoz, glikoz, fruktoz (Monosakkaritler) dir. Fonksiyonel olarak bakildiginda
glisemik indekse gore boliinmektedir. Bunun ile beraber disakkaritler ve mono
sakkaritler basit, polisakkaritler ise kompleks karbonhidratlar olarak adlandirilir.
Monosakkaritlerin igerigi ise basit sekerlerdir. Bunun ile beraber en ufak yapi tasi
olan karbonhidratlar yer alir. Hidrolize olarak kendi i¢inde minik pargalara
ayrilamazlar. disakkaritler ise kendi iginde iki monosakkaritten meydana
gelmektedir. Polisakkaritler ise yine aymi sekilde iki adet monosakkaritten daha
fazlasini icinde barindirir. Hidroliz ile beraber monosakkaritin yap1 tagina boliiniirler

(Ustdal ve Pasaoglu 1993).

Glisemik indeksin (GI) igerdigi 50 gr. degerinde karbonhidrat bulunduran besin
Ogesi, bireyin kan sekeri dengesini normal seviyenin {istiine ¢abuk bir sekilde
artirabilecegini gosteren bir yontemdir. Bu yontem karbonhidrat igeriginin kompleks
veya basit bir sekilde olmasi, besin maddelerinin yalniz bir sekilde tiiketilmesi ve

sindirim hizt da dahil bunlarin her biri glisemik indeks degerini gosterir (Yilmaz,
2007).



Karbonhidrata sahip besin maddeleri glisemik indekslerine gore ii¢ ayr1 gruba ayrilir;
55 ve altindakiler diislik seviye, 56-69 arasindakiler orta seviye ve 70-100 arasinda

olanlar yliksek glisemik indeksli besinler olarak incelenmektedir (Karatay, 2016).

Viicudumuz da Ki Kkarbonhidratlar azalmaya basladigi zaman devreye proteinler
girerek enerji ihtiyacini saglayacagindan dolay1 viicut da onarim ve yapim degerleri
negatif yonde ilerler. Az miktarda alindiginda negatif durumlar olusabildigi gibi

fazla sekilde tiiketildiginde de olumsuz tepkiler goriiliir. Bunlar ise ;

e Kasin yaninda aym zamanda karaciger boliimiinde glikojen olarak
toplandiktan sonra tiiketilen karbonhidratlar, yag olarak viicutta toplanirlar.

e Viicudun boliimlerinde B1 vitamini degerlerine bakildig1 zaman yetersizlikler
goriiliir,

e Kan sekeri diizeyinde yiikselme ve diismeye neden olur
2.2.5.1 Karbonhidratlarin gorevleri

Viicuda bakildigi zaman enerji olan ihtiyacimizin biiyiikk bir bdoliimiini
karbonhidratlardan aliriz. Biitlin dokular enerji ihtiyaglarin1 karbonhidratlar ile
alirlar. Ancak karbonhidrat maddeleri, bireyin beyin bolgesindeki dokularin enerji

gereksinimi igin alinir.

Karbonhidrat besin maddeleri ihtiyacin gerektirdiginden az alindig1 zaman enerjiyi
yaglar karsilayacagindan dolay1 viicutta normal diizeyden fazla seviyede keton asit
meydana gelir. Maddelerin yiikselisi viicut icerisinde asiditesinin artigina sebep
oldugundan o6tiirti kan degeri alkalisini diisiiriir. Bu olaya ise ketozis denir. Eger bu

olay yasanirsa kisi komaya girebilir.

Viicuttaki suyun ve elektrolitin saklanmasinin yani sira sodyumun bagirsaklar ile

beraber daha basit yol ile ¢ozlinmesini saglar.

Proteinlerin enerji saglamalarinin kullanilmasini 6nlemek amaciyla karbonhidratlar

onarim ve yapimda daha ¢ok kullanilir (Kog, 2014).



2.2.6 Protein

Egzersiz sirasinda ve sonrasinda protein metabolizmasi; yas, cinsiyet, egzersizin
siiresi, siddet ve tiirli, enerji alimi ile birlikte yeterli karbonhidrat varligindan

etkilenir (Phillips et al.i 2007; Tipton and Witard, 2007).

Proteinler, bireyin viicudunun ¢alismasinda yer alan ve birden fazla enzim ile
hormonun yap1 taglarini i¢cinde bulundurmaktadir. Ayni zamanda kaslarin birgogunda

aktin ve myozin proteinleri ortaya ¢ikmistir (Giines, 2005).

RDA (Onerilen Diyet Miktar1)’nin 18 yasindan biiyiik bireyler icin dnerdigi giinliik
alinmas1 gerek protein miktar1 0.8 gr/kg olarak kabul edilir ve deger aralig1 toplamda

%10-35°dir (Otten, 2006).

Azot dengesi ¢alismalari, dayaniklilik egzersizi sirasinda protein okdisyonundaki
yogunluk ve artik dayaniklilik antrenmani sonrasinda ki toparlanma donemi ig¢in
yiiksek protein alimi tavsiye edilir. Araliksiz egzersizler ve gilinler boyunca devam
eden egzersizler de dayaniklilik sporcularinin giinliik protein alim miktar1 1.2-1.4
gr/kg biraz fazla olabilir. Son ¢aligmalar ile birlikte protein dayaniklilik antrenmanini
daha iyi ve verimli hale getirebilecegini gosterse bile bu 6neriler degismez (Burke
and Deakin 2006).Bu c¢alismalar dayaniklilik sporcularinda azot dengesinin
saglanabilmesi i¢in protein aliminin giinlik 1.2-1.4 gr/kg araliginda olmalidir

(dunford, 2006 Tipton and Witard, 2007).

Ihtiyacin fazlasinda viicuda protein alinmasi ile beraber protein bosaltimi iirenin
viicuttan disar1 ¢ikabilmesi igin idrar ile beraber bosaltilmasi ve bununla birlikte
viicut i¢inden fazla miktarda sivi bosaltimi olacagi icin dehidrasyona sebep
olunacaktir. Ayn1 zaman da bobrekler ve karacigerler yorulmasina, kalsiyumun ise

bosaltimina sebep olur (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Viicut protein stoklamasini yeterli diizeyde yapamaz ise viicuttaki proteinler yaga

cevrilerek kilo alinmasina neden olur.

Bireyin viicudundaki protein eksikliginde viicut kendi dokularmi yok ederek
metabolizmayr devam ettirmeye calisir. Bundan dolayr 6nce gelisme ve biiyiime

durma noktasina yaklasir, sonrasinda viicut kilo olarak diismeye baslar. Bu nedenle
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bagisiklik sistemi yetersiz seviye ye ineceginden dolayr hasta olma riski fazlalasir

(Baysal, 2015).

Dayaniklilik gerektiren sporlarda egzersizlerin de oldugu gibi direng egzersizleri de
Onerilen gilinliik belirli miktarda protein alimi gerekir. Basta esansiyel aminoasitler
olmak iizere ek protein, kas gelisimini desteklemek igin yeterli enerji ile beraber
gereklidir (Phillips et al., 2007 Tipton and Witard 2007). Bu durum 6&zellikle gii¢
egzersizlerinin erken zamanlarinda, kas biiyiikliiglinde en ¢cok 6nem kazaniminin
oldugu zamanlarda gegerlidir. Rutin olarak yapilan direng egzersizlerin de kas
kiitlesinin korumak i¢in gerekli olan protein miktari, proteinin daha verimli
kullanilmast i¢in diisiik olabilir (Phillips et al., 2007; Tipton and Witard 2007).
Ancak gii¢ sporu yapan bireyler i¢in alinmasi gereken giinliik protein miktart 1.2-1.7

gr/kg’dir (Burke and Deakin 2006; Phillips et al., 2007).
2.2.7 Vitamin ve mineraller

Mikro besinler; enerji tiretimi, kemik sagliginin korunmasi, hemoglobin sentezi,
yeterli bagisiklik fonksiyonun ve viicudun oksidatif hasara karst korunmasinda
Oonemli yere sahiptir. Egzersiz sirasinda, sakatlanma sonrasi iyilesme yani toparlanma
siirecinde kas dokusu sentezi ve bireyin iyilesmesine yardimci olur. Egzersiz
sirasinda metabolik yollardan mikro besinler kullanilmakta ve viicudun besin ihtiyaci
artmaktadir. Egzersiz sirasinda viicuttaki mikro besin kaybr artabilir. Sonug itibari ile
viicut kiitlesini artan yapim, korunma ve onarim ihtiyaci i¢in mikro besinlerden alim

gereklidir (Driskell, 2006.)

Mineraller besin Ogesi igerinde yer alan kalsiyum, klor, magnezyum, fosfor,
potasyum, sodyum maddelerinden olusmaktadir. Insan viicuduna baktigimiz da genel
olarak %4-6 araliginda bulunur (Diilger, 2015). Mineraller biitiin besin igeriklerinde

bulunur. Ancak bazi besin ¢esitlerinde daha fazla mineral bulunur.

Viicutta vitamin yetersizligi hissedildiginde bireyin performans: diiser. Bundan
dolayr vitaminler alindiginda bu diisiis ortadan kalkabilir ve performans seviyesi
normal diizeyde ilerler. Ayn1 zaman da yeterli seviyede alindiginda performansi

arttiracagl inanig1 dogru degildir (Kiirkli, 2016).

Zay1f mikro besin durumu agisindan biiyiik riske sahip olan sporcu bireyler; enerji

alimin kisitlayan, fazla derecede agirlik kaybi yasayan, beslenme programindan bir
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veya birden ¢ok besin grubunu ¢ikaran, dengesiz ve diisiik mikro besin yogunluklu
beslenme programi tiikketenlerdir. Bu bireyler gilinli mineral/multivitamin
takviyesinden yararlanabilir. Vitamin ve mineral takviyesi dengeli ve yeterli bir
beslenme programi uygulayan sporcularda performansi arttirmaz (Driskell, 2006;

Woolf and Manore 2006; Volpe, 2006).
Sporcu bireyler i¢in 6nemli olan vitaminler ikiye ayrilir. Bunlar;

e Yagda eriyen vitaminler (A,D,E,K)

e Suda eriyen vitaminler (B,C)’ dir.
2.2.7.1 Yagda eriyen vitaminler

Vitamin A

Ozellik bakimindan gérme organi iizerinde etkisi oldukga yiiksektir. Ornek verecek
olursak goziin karanlikta daha net ve iyi gormesine yardim eder. Az alindig1 zaman
gece gorlslerinde kisitlanma yasanir. Karoten A vitaminine benzediginden dolay1

bagirsaklarda ve karacigerde A vitamini sekline doniisiirler (Kiirkld, 2016).
Vitamin D

D vitamini bireyin viicudundaki uygun seviyede kalsiyum emilimi ile beraber serum
kalsiyum ve fosfor degerleri kemiklerin saglig1 i¢in ¢ok 6nemlidir. D vitamini aym
zamanda iskelet kaslarinin ve sinir sisteminin gelisimi ile beraber dengesini diizenler
(Holick. 2007). Ayn1 zaman da kuzey bolgelerde yasayan teakwendo ve benzeri spor
yapan sporcular kapali spor salonlar1 gibi alanlarda galistiklarindan 6dolay1 yeterli
seviyede D vitamini bulunan gidalardan beslenemez ve D vitamini eksikliginden

dolay1 problem yasarlar (Meier et al., 2004; Volpe, 2006; Munger, 2006).

Spor yapan bireylerde D vitamini degerinin yiikselmesi ile beraber viicutta bulunan
kas iskelet sistemindeki boliimler olumlu sekil de etkilenir. Ayn1 zamanda viicutta
kas bolimiinde kuvvetlenme, atlama becerisinde yiikselme, atlama becerisinde
hizlanma, giic egzersiz ve kondisyon degerlerinde ylikselis gosterirken, Sstres

kiriginda azalma gosterir (Aydin, 2014).
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Vitamin E

Bu vitaminin oOzellikleri arasinda antioksidan, egzersiz bittikten sonra olusan
radikallerin zararli etkilerinin Oniine gegerek araci oldugu aerobik antrenmanlarda
dayaniklilig1 yiikseltir. Bundan dolay1 oksidatif metabolizma artar ancak deniz
seviyesinde sportif performansi arttirict bir etkisi bulunmamaktadir (Giines, 2005).

Bitkisel yaglar ve sebzelerde bolca bulunur.
Vitamin K

Kanin pihtilagmasinda rolii biiyiiktiir. Yesil yaprakli sebzelerde, kuru bakliyatlar da,
balik, siit iiriinleri ve karacigerde bulunur. Ayni1 zamanda K vitamini viicudumuz da
yetersiz seviyede oldugunda burun kanamasi ve kanli idrar gibi olaylar yasanabilir
(Kavas, 2003). Ancak besinlerde yeterli seviyede oldugu icin bu vitaminin viicutta
eksikligi kolay seviyede goriilmez. Bunun ile beraber fazla tiiketildiginde ise

herhangi bir sekilde olumsuz durum ile karsilasilmaz.
2.2.7.2 Suda eriyen vitaminler

B Vitamini

Yeterli seviyede B vitamini alimi, en iyi seviye de enerji iiretimi, kas dokusunun

yapimi ve onarimini saglamak i¢in dnemlidir (DRI, 2005; Woolf and Manore 2006).

Bu vitaminlerin kullanimi spor yapan bireyler i¢in iki ayr1 fonksiyondadir. Tiamin
(B1), riboflavin (B2), niasin (B6), pantotenik asit ile beraber biotin enerjinin
meydana gelmesinde, folat ve B12 Vitamini kirmizi hiicrelerin ortaya ¢ikmasinda,
protein islenmesinde ve doku onarimi yapilanmasinda is birligindedir (Karabudak,

2003).

Ayni zaman da B1 Vitamini eksikliginde beriberi hastaligina yakalanilir. B2 vitamini
islevinde karbonhidrat, aminoasit ve yag asidi metabolizmasinda enzimlerin
yapisinin i¢inde bulunur. Ancak yetersizliginde ise biliylime de duraksamalara neden
olur. B3 vitamininde enerji metabolizmasinin biden fazla enzimin igeriginde
koenzim olarak yer alir. BS vitamini kendi i¢inde koenzim A igerigine katilir. Bunun
ile beraber yetersizliginde performans diislikliigline cildin ve sa¢in negatif yonde
etkilenmesine sebep olur. B6 vitaminine baktigimiz da yetersizliginde anemi

hastalig1, performans diisiikliigii ve sinire neden olur. Biotin vitamininin de viicutta
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yetersizligi dermatit ve yorgunluga sebebiyet verir. Ayrica B12 vitamininin diyet ile
beraber giinliik alinmas1 geren miktar sadece vegan sporcularda sorun ¢ikartabilir. Bu

sebepten Otiirii vegan sporcularin B12 vitamininin serum degerine dikkat etmelidir

(Kiirklii, 2016).
C Vitamini

Bu vitamini alan sporcularda kas hiicresinde serbest yag asitlerinin kullaniminin
yiikseldigi, egzersizlerde kalp carpim hizinin diiserek verimliligin arttii, yogun
stiren antrenmanlarda karaciger ve kas hiicrelerindeki glikojen kullanimini
tetikleyerek yarar bir etki biraktig1 gozlemlenmektedir. Ayni1 zamanda birden fazla
kaynakta C vitamininin ihtiyact sonucunda alinmasmin ardindan sporcunun

performansinda yiikselmeye etkisi olmadig1 gézlemlenmistir (Giines, 2005).
2.2.8 Kalsiyum

Kalsiyum insan viicudunda en fazla bulunan mineraldir. Ayn1 zaman da kemik
dokusu yapimi, onarimi, korunmasi ve kan kalsiyum seviyesinin devamliligi, kas
kontraksiyonunun diizenlenmesi, normal kan pihtilasmasi ve sinir iletimi ile beraber
cok gereklidir. Ayrica diyet ile birlikte az miktarda kalsiyum alinmasiyla beraber D
vitamini alimi da kemiklerin i¢inde mineral yogunlugu ve gerilim kirilmalart riskini

arttirmaktadir (Lukaski, 2004; Nickols Richardson et al., 2006; Nattiv et al., 2007).

Kalsiyum takviyesi beslenme degerlendirmesi sonrasinda yapilmalidir. Amenore,
yeme bozuklugu ve erken osteoporoz riski olan sporcu bireyler i¢in giinliik 1500 mg

elementer kalsiyum o6nerilir (Volpe, 2006; Nattiv et al., 2007).
2.2.9 Demir

Oksijen tastyici proteinler, hemoglobin ve miyoglobin olusumu ve enerji tiretimi ile
alakali enzimler icin gereklidir (Volpe, 2006; Nattiv et al., 2007). Dayaniklilik
egzersizi, oksijen tagima kapasitesi, davranis ve bagisiklik sistemi fonksiyonlar1 igin
onemlidir (Gleeson et al., 2004; Nattiv et al., 2007). Diisiik demir depolar1 (demir
tilkenmesi) sporcular arasinda en ¢ok kadinlarda goriilen besin eksikliginden biridir

(Haymes, 2006).
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Demir gereksinimi dayaniklilik sporculari igin, oOncelikli olarak da maraton
kosuculart i¢in %70 oranin da yiikseltilmistir (DRI, 2005; whiting and Barabash,
2006).

Spor yapan bireyler arasinda fazla oranda demir eksikligi goriildiiglinde genellikle
eksik seviye de enerji alimi olarak sOylenir. Demir seviyesini etkileyebilecek diger
faktorler ise demir agisindan eksik vejetaryen diyetler, yiiksek irtifada antrenman,
hizli biiylime donemleri, ter ile demir kaybi artisi, idrar, diski, mensturasyon, damar
i¢ci hemoliz ve diizenli kan bagisindan yararlanmalidir (Volpe, 2006; Haymes, 2006;
Benardot, 2006).

Sporcularin bazilarinda spor yapmaya baslarken ‘diliisyonel” veya ‘spor anemisi’
olarak bilinen plazma hacminde yiikselisi sonrasi hemodiliisyon nedeni ile serum
ferritin ve hemoglobin seviyelerinde gegici diisiis yasanabilir ve beslenme yardimu ile
yanit alinamamaktadir. Ayni zamanda bu degisiklikler performanst olumsuz

etkilemez ve aerobik olarak ¢alismaya faydali durum oldugu goriiliir (Volpe, 2006).
2.2.10 Magnezyum

Hiicre metabolizmasinda; glikoz, yag ve protein metabolizmasi; membran
stabilitesini saglamak, noromuskiiler, kardiyovaskiiler bagisiklik sistemler ve
hormonal fonksiyonlar1 diizenlemesi magnezyumun gorevleridir. Magnezyum
eksikligi, submaksimal enerjiyi tamamlamak igin oksijen gereksinimi arttirarak
dayaniklilik performansini olumsuz etkilemektedir. Giires, bale, jimnastik ve tenis
gibi sporlar1 yapan, agrilik smiflamasi olan sporcularin yetersiz miktarda diyet
magnezyumu aldigi goriilmiistiir. Spor yapan bireyler magnezyum bakimindan
zengin gida kaynaklar1 konusunda bilgilendirilmelidir. Eksik seviyede magnezyuma

sahip sporculara magnezyum takviyesi olumlu etkiler yaratabilir (Lukaski, 2004).
2.2.11 Cinko

Biiyiime, kas dokusunun yapim ve onarimi, enerji iiretimi ve bagisiklik sisteminde
rol oynamaktadir. Diisiik ¢inko alimi 6zellikle hayvansal proteinden kisith yiiksek
posali diyetler ve vejeteryan beslenme ile ilgilidir. Cinko durumunun tiroid hormon

diizeylerini, bazal metabolizma hizim1 ve protein kullanilma durumu dogrudan
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etkiledigi ve saglik, fiziksel performans iizerinde olumsuz etkileri oldugu

goriilmiistiir (Volpe, 2006).

Yapilan bir arastirmadaki anket verileri, ¢cok sayida Kuzey Amerikalinin ¢inko alim
miktarlarinin tavsiye edilen seviyenin alinda oldugunu gostermektedir (Haymes,
2006). Sporcularda, ozellikle de kadinlarda ¢inko eksikligi riski bulunmaktadir.
Diisiik ¢inko aliminin ¢inko durumu {izerine etkisini 6lgmek zordur ¢linkii net
degerlendirme kriterleri belirlenememistir ve plazma ¢inko durumundaki
degisiklikleri yansitmayabilir. Kardiyorespiratuar fonksiyon, kas giici ve
dayaniklilik durumlarindaki azalma diisiik ¢inko durumu ile iligskilendirilmektedir
(Lukaski, 2004). Cinko igin tolere edilebilir iist tiikketim limiti 40 mg’dr. (DRI, 2005).

2.2.12 Enerji sistemleri

Enerji dengesinin korunabilmesi i¢in, harcanan enerji ile alinan enerjinin denk olmasi
gerekmektedir. Kas giicli gerektiren egzersizlerde kullanilan enerji sistemleri
fosfojen ve glikolitik (her ikisi de anaerobik/oksijensiz) ile oksidatif
(aerobik/oksijenli) olmak tizere iki metabolik yolu igerir. Fosfojen sistem, yiiksek
yogunluk iceren ve birka¢ saniyeden fazla slirmeyen aktiviteler i¢in kullanilir.
Adenozin trifosfat (ATP) ve kreatinfosfat kas iginde mevcut olan enerjiyi temin eder.
Cizgili kaslardaki ATP miktar1 (~5 mmol/kg yas agirlhik), ozellikle yogun
egzersizlerde gerekli enerjiyi kesintisiz olarak saglayamaz. Kreatinfosfat, kas i¢cinde
saklanan bir ATP rezervidir ve gerektiginde aktiviteyi ~3-5 dakika boyunca devam
ettirebilecek enerjiye doniistiiriilebilir (Mougios, 2006). Cizgili kaslarda hazir
bulunan fosfat, ATP rezervinin ~4 katidir ve halter kaldirmadaki silkme ya da
basketboldaki hizli hiicum gibi kisa siiren yiiksek yogunluktaki hareketlerde

kullanilan temel kaynaktir.

Anaerobik glikolitik metabolik yol, kasta bulunan ve glikolitik akista oksijensiz
olarak metabolize edilmis glikojen ve glikozu kullanir. Bu metabolik yol 60-180
saniye siiren aktivitelere kaynak saglar ve 30 saniye siiren bir depar (hizli kosu) ya da
direng egzersizi sirasinda, kasta bulunan glikojen deposunun ortalama %25-35’1
kullanilir. Ne fosfojen ne de glikolitik metabolik yollar, ~2-3 dakikadan fazla siiren
yogun tempodaki bir aktivite esnasinda kaslarin kasilmasi icin gereken enerjiyi

tedarik edemez.
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Oksidatif metabolik yollar, 2-3 dakikadan fazla siiren aktivitelere yakit saglar. Temel
bilesenler; kas ve karacigerdeki glikojen, kas i¢inde, kanda ve yag dokusundaki
trigliserid ile kas, kan, karaciger ve bagirsakta bulunan az miktardaki aminoasitten
olusur. 1500 metre kosu, maraton, bisiklet maratonu ile 500 metre ve iizerindeki
yiizme gibi aktiviteler, viicudun oksidatif metabolik yollar1 kullanarak yakit sagladigi
aktiviteler arasinda siralanabilir. Aktif kastaki oksijen miktari arttikca, viicut aerobik
(oksidatif) metabolik yollari, anaerobik (fosfojen ve glikolitik) metabolik yollardan
daha fazla kullanmaya baglar. Uzun siireli aktivitelerde sadece aerobik metabolik
yollar yiiksek miktarda ATP iiretir ve bu iiretim krebs dongiisii ve elektron tagima
sistemi kullanilarak yapilir. Fiziksel faaliyetin yogunlugu, siiresi, cinsi, kisinin
cinsiyeti, besin alimi ve enerji depolarimin durumu gibi degiskenler aerobik

metabolik yollar ile anaerobik metabolik yollar arasindaki gecisin zamanlamasini

belirler (Mougios, 2006).
2.2.13 Siv1

Viicuttaki kas miktaria bagli olarak viicut agirliginin %55-70’ini su olusturmaktadir
(Ersoy ve Hasbay, 2008). Sporcular i¢in yeterli miktarda sivi almak optimal egzersiz
kapasitesini korumak i¢in c¢ok Onemlidir. Ciinkii dehidratasyon, ayni1 sicak
carpmasinda oldugu gibi yasami tehlike altina alan 1s1 yaralanmalari riskini
artirdigindan dolay1, sporcular egzersize baglamadan, yaparken ve sonrasinda normal
viicut siv1 diizeyini korumak igin gayret gostermelidir. Ozellikle sicak havalarda
dehidratasyon (viicut agirhiginin  %2’sinden fazla kaybi), aerobik egzersiz

performansini ve zihinsel/bilissel performansi bozabilir (Sawka et al., 2007).

Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin “Egzersiz ve Sivi Replasmani”
bashkli goriisii; egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda hidrasyon durumunun
korunmasi hakkinda kapsamli bir arastirma ve Oneriler saglar. Buna ek olarak,
ACSM bunu 6zel gevre kosullarina 6zgii de yaymlamistir (Castellani et al., 2006;
Armstrong et al., 2007).

2.2.14 Miisabaka oncesi beslenme

Miisabaka/antrenman oncesi beslenmenin amaci; aclhigi Onleme, gerekli siviyl
saglama ve egzersiz swrasinda ihtiya¢ duyulan ek enerjiyi (Ozellikle

karbonhidratlardan) saglamaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008).

17



Aclik durumunda c¢aligmanin aksine, egzersizden dnce yemek yemenin performansi
artirdig1 kanitlanmistir (Jentjens et al., 2003; Moseley et al., 2003). Miisabaka ya da
agir bir antrenman Oncesi yenilen ana veya ara O6glniin sporcuyu bir sonraki
aktiviteye hazirlamasi gerekir, sporcu ne a¢ kalmalidir ne de midesinde yemek
kalarak hazimsizlik ¢cekmelidir. Buna bagli olarak; sindirim sistemi stresini azaltmak
icin yag ve posa igerigi diisiik, kan glikoz dengesi agisindan karbonhidrat igerigi
yiiksek, protein icerigi normal gereksinim kadar olan, sporcunun daha dnceden asina
oldugu ve tolere edebildigi yiyeceklerden olusmali ve viicudun su dengesini

desteklemek i¢in yeterli siviyr saglamalidir.

Glikojen depolarinin doygunlugu agisindan bilesik karbonhidrat iceren, sindirimi
kolay sivi besinler tercih edilmelidir. Sivi besinlerin alimi kas kramplari, agiz
kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklar1 ortadan kaldirmaktadur. Iyi birer karbonhidrat
kaynag1 olan piring pilavi, makarna, haglama patates, sehriye corba, komposto (igine
kabugu soyulmus meyve konulabilir), taze sikilmis asitsiz meyve sular1 yarig 6ncesi

ve sonrast tiiketilebilecek uygun besinlerdir (Giines, 2009).

Hayvansal kaynakli proteinden zengin besinlere, sindirimleri daha ge¢ ve zor
oldugundan miisabaka oncesi yemekte yer verilmemelidir. Protein igeren besinler
ditiretik etki yaparak idrara ¢ikisi artirir ve su kaybina neden olurlar. Bazi sporcular
yemekleri arasinda et tlirevi olmayinca psikolojik olarak tatmin olmayabilirler. Et
yenecek ise, derisi alinmis beyaz tavuk eti tercih edilmeli, yagda kizartma yerine

haslama, 1zgara veya yemek icinde tiiketilmelidir.

Gaz yapici ozellikte olan kuru baklagiller (kuru fasulye, nohut vb.), lahana, turp,
sogan, karnabahar, yer elmasi gibi yiyecekler ve ¢ig sebze, meyve, kuruyemisler

miisabaka giinli alinmamalidir.

Egzersiz oncesi 0gilinlin porsiyonu ve zamanlamasi birbiriyle ilgilidir. Ciinkii ¢ogu
sporcu dolu mideyle spor yapmak istemez, yiyecekler gastrik bosalmaya olanak
saglanacak sekilde miisabaka oncesinde kiiclik 6giinlerle tiiketilmelidir. Egzersizden
3-4 saat Once ortalama 200-300 gr karbonhidrat aliminin performansi artirdigi,
egzersizden hemen Once yenen besinlerin ise performansa etki etmedigi
gosterilmistir (Ada, 2009). Egzersizden hemen oOnce alinan karbonhidratlarin
glisemik indeksinin performansa etkisini inceleyen veriler ise belirsizdir (Febbraio,
2000).
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Miisabaka Oncesi son yemegin zamani spor branglarina gore degismekle birlikte 2.5-
3,5 saatlik (ortalama 3 saat) bir siire yeterli olabilmektedir. Bu siirenin kisalig1 veya
uzunlugu sporcunun aligkanliklarina ya da yenilen besinin igerigi ve miktarina bagh
olmaktadir (Giines, 2005). Bir¢ok sporcu miisabaka oncesi 2-4 saat once yemek
yemeyi tercih ederken, bazi sporcular 60 dakika Once miktar1 fazla olmayan

yiyecekleri tercih etmektedir. (Ersoy ve Hasbay, 2008).

Yukaridaki ¢alismalara ragmen sporcunun kisisel ihtiyaglar1 da g6z Onilinde
bulundurulmalidir. Bazi sporcular miisabakadan 2-4 saat 6nce yumurta, meyve suyu,
krep gibi atistirmaliklar tercih ederken, bazilar1 daha sivi agirlikli beslenmeyi tercih
edebilir. Sporcularin mutlaka egzersiz Oncesi hangi yiyecek ve iceceklerin

kendilerine iyi gelecegini bilmeleri ve bunlar1 zamanla test etmeleri gerekir.
2.2.15 Miisabaka sirasinda beslenme

Mevcut caligsmalar; 6zellikle sabah erkenden spor yapan ve gece boyu siiren agliktan
sonra, karaciger glikojen seviyeleri azalmis sporcular i¢in, 1 saat ya da daha az
seviyede siiren egzersizler sirasinda, sporcu igeceklerinin ihtiva ettigi miktarda (%6-
8 ile oraninda) karbonhidrat tiikketiminin performans {izerinde dayaniklilig1 yiikseltici
bir etkisi oldugunu gostermektedir. Disardan karbonhidrat takviyesi almak egzersiz

esnasinda kan glikoz diizeyini arttirmaz sadece performansi arttirir (Jeukendrup,

2008).

Daha uzun siiren egzersizler igin her saat 0.7 gr/kg karbonhidrat tiiketiminin
(ortalama 30-60 gr/saat) dayaniklilig1 tartismasiz bigimde artirdigi tespit edilmistir.
Sporcularin egzersiz 6ncesi karbonhidrat almadiklari, yemek yemedikleri ve kilo
kaybetmek amaciyla enerji alimlarini kisitladiklar1 durumlarda; egzersiz esnasinda
aliman karbonhidrat takviyesinin onemi daha da artmaktadir. Karbonhidrat alimi
aktivite basladiktan kisa siire sonra baglamalidir. Belli bir karbonhidrat miktarinin 2
saat sliren bir egzersizin ardindan hap olarak alinmasi; ayn1 miktarda karbonhidratin,
egzersizin devam ettigi 2 saat boyunca, 15-20 dakikalik aralarla alinmas1 kadar etkili

degildir (Ada, 2009).

60 dakikadan ¢ok egzersizler sirasinda karbonhidrat alimmin performans iizerindeki
etkisini arastiran 17 adet calisma sonuclar incelendiginde; 5’1 metabolik yanitta

yiikselis ve 12 adet ¢alismadan 7 tanesi sporcu performansinda yiikselis tespit
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etmigtir. Egzersiz sirasinda harcanan karbonhidrata protein yiiklenmesinin atletik
performans iizerindeki etkisi net degildir. Egzersiz esnasinda alinan karbonnhidrata
ek olarak, egzersize baslamadan Once yenilen besin maddesinin performans
tizerindeki etkisini arastiran 7 adet ¢alisma, performansin kuvvetlendigini tespit

etmistir (Ada, 2009).

Karbonhidrat tiikketimi oncelikli olarak glikoz olmalidir, fruktoz tek basina o kadar
etkili olmamakla beraber ishale yol agabilir. Ayn1 miktarda karbonhidratin siv1 ile
alinmis olmas1 durumunda da etkisini kaybetmedigi tespit edilmistir. Kimi sporcular
sporcu igecegi tiikketmeyi tercih ederken, digerleri karbonhidrat igeren bir atistirmalik

veya sporcu jolesi ve su igmeyi tercih etmektedir (Currell and Jeukendrup, 2008).
2.2.16 Miisabaka sonrasi beslenme (toparlanma)

Egzersizin hemen sonrasinda yeterli karbonhidrat tiiketimi toparlanma (rejenerasyon)
stireci icin 6nemlidir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Kaslardaki glikojen depolar1 1.5-2
saatlik egzersiz sonrasinda bosalabilmektedir. Bu depolarin yerine konmasinda en
etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa siirede yiiksek derecede karbonhidrat igeren

yiyecekleri tiikketmelidir.

Antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin yeniden doldurulmasi igin
en giizel yontem; ilk 2 saat icerisinde karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit kaybim

giderecek yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesidir. (Giines, 2005).

Antrenman veya miisabaka sonrasinda tiiketilecek olan yemegin veya ara 0giin,
egzersizin yogunluguna, uzunluguna ve bir sonraki egzersizin ne zaman olacagina
gore belirlenir. Egzersiz veya miisabaka sonrasinda yemegin dogru zamanlanmasi

biiylik 6nem tagir.

Egzersiz sonrasi karbonhidrat aliminin zamanlanmasi, kisa vadeli glikojen sentezini
etkileyecektir (Jentjens and Jeukendrup, 2003). Karbonhidrat aliminin egzersiz
tamamlandiktan sonraki 30 dakika i¢inde (genellikle tavsiye edilen miktar; 6 saat
boyunca, 2 saatlik araliklarla, 1.0-1.5 gr/kg karbonhidrat) yapilmasi, egzersizden 2
saat sonra yapilmasindan daha yiliksek egzersiz sonrasi glikojen seviyesine
ulagilmasini saglamaktadir. Yogun antrenman seanslar1 arasinda bir giin ya da daha
fazla dinlenme sansi olan sporcularin, glikojen seviyelerini desteklemek icin gereken

karbonhidrat tiiketimlerini egzersizden ne kadar sonra yaptiklari o kadar da kritik
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degildir. Yine de, giinliik gereken enerji ve karbonhidrat miktarinin alindigindan
emin olmak i¢in, egzersizden kisa siire sonra yemek ya da ara 6giin tiiketilmelidir

(Ersoy ve Hasbay, 2008).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1 Arastirma Grubu

Calismamizin 6rneklem grubu 60’1 profesyonel ve 40’1 amatdr futbolculardan olusan

toplam 100 kisiden olugsmaktadir.
3.2 Yontem

Veri toplama asamasinda anket yontemi kullanilmistir. Arastirmaci araciligi ile
birinci elden veri toplama metodu ile olusturulmustur. Arastirmanin belirlenen
amaglara ulasabilmesi ve uygun veri toplama aracinin gelistirilebilmesi igin sporcu

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

Sporcularin beslenme tutumu, yiyecek se¢imi davranist ve beslenmenin sporcularin

performanslarina olan etkisini 6l¢mek tlizere hazirlanmig olan ankettir. (EK-A)

Orijinal ad1 “The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) olan 6lgek
yetiskin sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek amaciyla Gina Louise
Trakman, Adrienne Forsyth, Russell Hoye ve Regina Belski tarafindan 2017 yilinda
gelistirilmistir. Orijinal 6l¢ek toplam 89 ifadeden olugmus olup; Agirlik Kontrolii (13
ifade), Makro Besin Ogeleri (30 ifade), Mikro Besin Ogeleri (13 ifade), Sporcu
Beslenmesi (13 ifade), Suplemanlar (12 ifade) ve Alkol (8 ifade) baslikli 6 alt boyut
icermektedir. Olgegin maddeleri coktan segmeli ve 3’lii likert tipidir (katiliyyorum-
katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil emin degilim). Olgegin bilimsel
gecerliliginin  saglanmasi agisindan yapilan analizlerde orneklem sayisinin 45
olmasinin yeterli oldugu bulunmustur (Effect size 0.5 0=0.05 Power 0.95).
Caligmamizda 6rneklem sayis1 100 olarak planlanmistir. Uygulanan anket sonuglari
degerlendirilerek profesyonel ve amator sporcularin beslenme bilgi farkliliklart
incelenmistir. Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgeginin (SBBO) dil gegerliligi icin, dnce

orijinal dili Ingilizce olan 6lgegin Tiirkge *ye ¢evrilmesi iki dili bilen alanda uzman
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10 kisi tarafindan yapilmistir ve ¢evrilme siirecinde Onerilen standart ceviri-geri
ceviri yontemi kullanilmistir (Hayran ve Hayran; 2018). Tiirkge geviriler farkli
uzmanlar tarafindan tekrar ingilizceye cevrilerek iki form arasindaki tutarlilik
incelenmistir. Olgegin dil ve anlam acisindan anlasilabilirligini saptamak amaciyla
hem Beslenme ve Diyetetik Boliimii 6gretim elemanlarina hem de 30 sporcuya
uygulanan 6l¢ege diizeltmeler yapildiktan sonra son hali verilmis ve 6l¢egin Tiirkce

uyarlamasi tamamlanmustir.

Veriler gerekli istatistik paket programlari araciligiyla degerlendirilmistir. Olgeginin
orijinal Olgege olan uyumu "Aciklayici Faktor Analizi (Explanatory Factor
Analysis)" ile belirlenmistir. igerik/kapsam gegerliligi Kendall W analizi, madde
toplam puan analizi icin pearson korelasyon analizi kullamlmistir. SBBO’nin
maddeleri arasinda i¢ tutarliligin (giivenirliligin) hangi diizeyde oldugu, madde
toplam korelasyonlar1 ve Cronbach Alpha I¢ Tutarlilk Katsayilar1 ile tespit

edilmistir.

Bu anket, sporcularin beslenme aliskanligina iliskin sporcularin tutumunu o6lgen
sorular igerir. Anketin doldurulmas: yaklasik 30 dakika slirmektedir. Dogru
cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanmaktadir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6lgegindeki
genel performans (68 ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak
degerlendirilmelidir; “Zayif” bilgi (% 0-49), “ortalama” bilgi (% 50-65), “iyi” bilgi
(% 66-75) ve “mitkemmel” bilgi (% 75-100) (EK B).

3.4 Verilerin istatistik Analizi

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

paket programu ile analiz edilmigtir.

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

kullanilmustir. Olgeklerin giivenilirligi icin Cronbach’s Alpha degeri hesaplanmustir.
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4. BULGULAR

Calismaya 40’1 amator 60’1 profesyonel olmak iizere 100 futbolcu katilmistir.

Cizelge 4.1: Istatistik Tablosu

Valid 100
" Missing 0
Cizelge 4.2: Yas Tablosu

N %
18-20 Yas 11 11
21-23 Yas 17 17
24-26 Yas 21 21
27-30 Yas 25 25
31-33 Yas 17 17
34-36 Yas 9 9

Toplam 100 100,0

Cizelge 4.2°ye baktigimizda veri setimizdeki 100 kiginin 11 kisisi 18-20 yas
araliginda, 17 kisisi 21-23 yas araliginda, 21 kisi 24-26 yas araliginda, 25 kisi 27-30
yas araliginda, 17 kisi 31-33 yas araliginda, 9 kisi ise 34-36 yas aralifindadir.
Cizelge 4.2’ ye baktigimizda veri setimizin %11 ‘ini 18-20 yas araliginda, %17 ‘sini
21-23 yag araliginda ve %21’ ini ise 24-36 yas araliginda, %25’i 27-30 yas
araliginda, %17’s1 31-33 yas aralifinda, %9’u 34-36 yas araligindadir.
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Cizelge 4.3: Gelir Tablosu

N %

6.000 tl ve alt1 22 22

6,001-10,000 13 13

10,001-15,000 25 25

15,001 ve iizeri 40 40
Toplam 100 100,0

Cizelge 4.3’e baktigimizda veri setimizdeki 100 kisinin 22°si 6,000 tl ve alt1, 13’1
6,001-10,000 tl arasi, 25’1 10,001-15,000 tI aras1 ve 40 kisisi 15,001 tl ve tizeridir.

Cizelge 4.4: illere Gore Beslenme Bilgisi Tablosu

Standart

n % Ortalama P degeri
Sapma
istanbul 16 16 63,06 10,427
Ankara 36 36 77,33 8,155
Rize 18 18 73,09 9,160 ,143
Karabiik 30 30 60,1 11,523

Toplam 100 100,0

Istanbul’dan 16, Ankara’dan 36, Rize’den 18 ve Karabiik’ten 30 futbolcu olmak
iizere 100 futbolcu katilmustir. Istanbul da ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi
Olgegi puan ortalamasi 63,06, Ankara da ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi
Olgegi puan ortalamasi1 77,33, Rize de ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi dlgegi
puan ortalamasi1 73,09 ve Karabiik de ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi dl¢egi
puan ortalamast 60,1 olarak bulunmustur. Fakat sehirler arasi sporcu beslenme bilgi

Olgegi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi saptanmustir (p>0,05).
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Cizelge 4.5: Milli Sporcu olma durumuna gére Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi Puan

Durumu
n %  Ortalama Standart Sapma P degeri
Milli olmayan Sporcu 87 87 65,07 10,427
Milli Sporcu 13 13 83,32 8,150 ,000
Toplam 100 100,0

Veri setimizde yer alan 100 sporcunun 13 {i milli takim sporcusu olup 87 tanesi milli

takim sporcusu degildir.

Milli sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamast 83,32, milli olmayan

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

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

yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.6: Diyetisyenle Calisan Sporcu Tablosu

n % Ortalama Standart Sapma P degeri

Diyetisyenle Cahismayan 40 40 62,81 10,523
Diyetisyenle Calisan 60 60 77,01 10,138 ,003
Toplam 100 100,0

Veri setimizde sporcularimizin %601 diyetisyenle ¢alisirken %40°1 diyetisyen ile

calismamaktadir.

Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu
diyetisyen ile c¢alismayan sporculara gore anlamli derecede yliksek bulunmustur
(p<0,05).
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Cizelge 4.7: Medeni Durum Tablosu

n % Ortalama Standart Sapma P degeri
Evli 23 23 69,32 10,385
Bekar 77 77 67,21 10,126 234

Toplam 100  100,0

100 sporcunun yer aldigi veri setinde 23 evli, 77’1 bekar futbolcu bulunmaktadir.
Evliler bu veri setinin %23 sini, bekarlar ise %77’sini olusturmaktadir. Yani bekar

agirlikli bir veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz.

Evli futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 69,89 iken bekar
futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 67,21 bulunmustur. Fakat
medeni durumlar arasi sporcu beslenme bilgi dlgegi puanlarinda anlamli bir farklilik

olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

Cizelge 4.8: Beslenme Konusunda Antrendriinden Yardim Alma

n % Ortalama  Standart Sapma P degeri
Yardim Alan 30 30 71,32 10,585
Yardim Almayan 70 70 73,21 10,326 254
Toplam 100 100,0

100 sporcunun yer aldigr veri setinde 30 futbolcu antrendriinden beslenme
konusunda yardim istemis, 70 futbolcu ise yardim istememistir. Yardim alanlar veri
setinin %30 sini, yardim almayanlar ise %70’ini olusturmaktadir. Yani bekar agirlikli

bir veri setimiz oldugunu sdyleyebiliriz.

Yardim alan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 71,32 iken
yardim almayan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 73,21
bulunmustur. Fakat beslenme konusunda antrendriinden yardim alan futbolcularda

sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir

(p>0,05).
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Cizelge 4.9: Normallik Testleri

Olcekler Ifade Carpikhk  Basikhk X+5.S Cronbach ‘s
Sayisi alpha
Beslenme 100 -0,24 -0,94 2,1854+0,84 0,784
Bilgisi Yeterli
mi? 0,784

Beslenme bilgisi yeterli mi? Olgegine iliskin normallik testleri ¢izelge 4.9’de
verilmigtir. Cizelge incelendiginde, tiim alt Olgekler icin carpiklik ve basiklik
degerlerinin -1 ile +1 aralifinda degistigi tespit edilmistir ve bu bize dagilim normal
dagildigmi gostermektedir (George ve Mallery, 2012). Buna ilaveten giivenilirlik
testi i¢in Cronbach’s Alpha degerlerini inceledigimizde beslenme bilgisi yeterli mi?
Olcegi icin Cronbach’s Alpha degeri 0,784 olarak bulunmus olup o6l¢egimizin

istatistiksel olarak oldukca giivenilir oldugunu sdyleyebiliriz.

Cizelge 4.10: Beslenme Bilgisi Tablosu

n %

Bilgisi Olan 65 65

Bilgisi Olmayan 22 22

Yeterli Degil 13 13
Toplam 100 100,0

65 (%65) sporcunun beslenme konusunda bilgisinin oldugu, 22 (%22) sporcunun
bilgisinin olmadigi, 13 (%13) sporcunun ise beslenme bilgisinin yeterli olmadigi

saptanmistir.

Cizelge 4.11: Sporcu Beslenme Bilgi Olcegi Diizey Tablosu

n %

Zayf 5 5

Orta 45 45

Iyi 30 30

Miikemmel 20 20
Toplam 100 100,0
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Sporcu beslenme bilgi 6lgegine gore 5 (%5) sporcunun bilgi diizeyi zayif, 45 (%45)

sporcunun orta, 30 (%30) sporcunun iyi ve 20 (%20) sporcunun mitkemmeldir

Cizelge 4.12: Futbol Lisans Durumlar1

n % Ortalama Sézgcrf;t P degeri
Amator 40 40 67,81 10,623
Profesyonel 60 60 78,01 10,238 ,001
Toplam 100 100,0

Veri setimizde futbolcularimizin %40’ 1 aktif olarak amator futbol oynarken, %60°1

da aktif olarak profesyonel sekilde futbol oynamaktadir.

Profesyonel olan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan durumu amator
olarak futbol oynayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur
(p<0,05).
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5. TARTISMA

Bu calisma amatér ve profesyonel futbolcularin beslenme aligkanliklarini

karsilastirmak amaciyla yapilmistir.

Milli futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 83,32, milli
olmayan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 65,07 olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada milli futbolcular ile milli olmayan futbolcularin sporcu

beslenme bilgi 6lgegi puan durumu arasinda anlaml bir farklilik bulunmustur.

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

sporculara gore anlamli derecede yiiksek bulunmustur.

Basgka bir ¢aligmada milli sporcu bireylerin %11,1'i beslenme 6glniini atlarken

%88,9'u atlamadiklar1 saptanmistir (Goktas, 2010).

Yarar ve dig. (2011) yaptig1 calismada katilimcilar arasinda milli sporcu veya
akademik egitim alan sporcular bulunmasina ragmen biiyiik cogunlugunun beslenme

bilgi diizeyinin yetersiz oldugu sonucuna varilmaistir.

Literatiirde yer alan bir arastirmada, profesyonel futbolcularin amatorlere gore

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

Boksorler ile yapilan bir arastirmada milli sporcular ile milli olmayan sporcularin

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

Literattirdeki bir diger ¢calismada, 385 farkli bransta yer alan sporcularin, beslenme
bilgi seviyeleri Olciilmiis ve yeterli beslenme bilgi seviyesine sahip olmadiklari

saptanmistir (Rosenbloom ve ark., 2002).

Abood ve ark. (2004)’ nin Florida’da bir bayan futbol takimiyla bayan yiizme
takimindan rastgele bireyler segerek yapmis olduklar1 arastirmada sporcularin yeterli

beslenme bilgi diizeyine sahip olmadiklar1 saptanmustir.
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Literatlirde yer alan bir diger ¢alismada basketbol bransindaki sporcularin beslenme

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

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

arttirilmasi i¢in bu alanda egitim almalar1 gerektigi bildirilmistir.

Yaptigimiz bu ¢alismadaki 100 sporcudan 65 (%65) sporcunun beslenme konusunda
bilgisinin oldugu, 13 (%13) sporcunun fikri olmadigi, 22 (%22) sporcunun ise

beslenme bilgisinin olmadig1 saptanmistir.

Ayrica ¢alismamizda sporcu beslenme bilgi lgegine gore 5 (%5) sporcunun bilgi
diizeyi zayif, 45 (%45) sporcunun orta, 30 (%30) sporcunun iyi ve 20 (%20)

sporcunun miikkemmeldir.

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

seviyede oldugu saptanmistir.

Bu calismada yer alan futbolcularin %30’u antrendriinden beslenme konusunda
yardim almis, %70’1 antrendriinden beslenme konusunda yardim almamistir.
Antrenoriinden beslenme konusunda yardim alan futbolcular ile yardim almayan
futbolcular arasinda sporcu beslenme bilgi 6l¢egi arasinda anlamli bir farklilik

bulunmamastir.

Lisans egitim seviyesinde olan Ogrenci bireylerin beslenme aliskanliklarimi
incelendiginde %69,7’sinin beslenme alaninda egitim gordiikleri, egitim gorenlerin
ise beslenme egitimini okul (%95,9), konferans ve panel gibi toplantilar (%4,1) gibi

alanlardan bilgi sagladiklar1 gosterilmistir (Y1lmaz ve Ozkan,2007).

Dayaniklilik sporculart {izerine yapilmis olan arastirmada, sporcu bireylerin %4,9'u

beslenme uzmanlarinin egitim gordiiklerini belirtmislerdir (Akil, 2007).
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Arslan (2001)’1in yaptig1 arastirmada sporculardan %55,4’ {inlin beslenme ile ilgili

bilgilerini antrenorlerinden 6grendikleri saptanmustir.

Literatiirdeki bir bagka calismada futbolculardan %36’sinin beslenme konusundaki

bilgisini antrenorlerinden 6grendikleri bildirilmistir (Saygin ve ark., 2009).

Senel ve ark. (2004) yaptiklart arastirmada sporculardan beslenme bilgilerini

antrendrlerinden aldiklar1 saptanmustir.

Pulur ve Cicioglu (2001) %40’min, Bilgi¢c ve dig. (2002), Senel ve ark. (2004)
%42,5’inin, Giiler ve ark. (2004) %35,4’linlin, Goral ve ark. (2006) %50’sinin,
Sivrikaya (2006) %76,6’sinin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgiyi antrendrlerinden

aldiklarimi belirtilmistir.

Yildiran ve Bayraktar’in yaptig1 calismada, sporcu beslenmesi bilgi kaynag: olarak,
%18,9 kitaplarnt ve %18,9 egitim aldiklar1 okulu, Goral ve arkadaslarinin
calismasinda, futbolcularin %50’si antrenoérlerini, %20,8’1 beslenme kitaplarini,
%10,4’1 yazil1 ve gorsel medyayi, Bayrakdar ve arkadaglarinin ¢alismasina gore,
sporcularin %18,2’si beslenme ile ilgili bilgi kaynag: olarak antrendrlerini, %43,1°1
ise beslenme kitaplarini, Karabudak ve arkadaslarinin ¢alismasinda, sporcularin
%27,3’1i antrenorii, %16.2°si yazili basini, Sanlier ve Arikan’a gore, sporcularin
%47,4°1 yazili kaynaklari, %24,3’1 ise okullarini, %19,3’i beslenme uzmanlarini,

gostermislerdir.

Sivrikaya’nin (2006) yaptig1 ¢calismada da sporculardan %76,6’sinin, Siiriiciioglu ve
ark. (1996) sporculardan %38,3’liniin, Senel ve ark. ise sporculardan %42,5 nin
beslenme bilgilerini antrendrlerinden 6grendikleri bildirilmistir (Sivrikaya, 2006;
Stirticiioglu, 1996; Senel, 2004). Biitiin bu literatiirlerin 1s18inda sporcularin
beslenme bilgi kaynaklarinin daha ¢ok antrendrleri oldugunu sdyleyebiliriz. Fakat
yapilan bir diger calismada ise antrendrlerin sporcu beslenmeleri ile ilgili aldiklar
seminerlerden bilgi edinme oranlari, %24,3 iken, bilgi edinmeyen antrenorler %75,7
oranindadir. Bu durumda sporcularin bilgi kaynagi olarak antrenodrlerini

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

Bu calismada yer alan futbolcularin %40°1 diyetisyen ¢alismayanlar, %601

diyetisyen ile ¢alisanlaridir. Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin sporcu beslenme bilgi
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6l¢egi puan durumu diyetisyen ile c¢aligmayan sporculara gore anlamli derecede

yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Boks yapan bireyler iizerine yapilan ¢alismada, sporcu bireylerin beslenme ile ilgili
egitimi %45,3'i antrendr, %3,4'lnilin diyetisyenden aldiklar1 belirtilmistir (Acar ve

Pepe 2011).

Stiel ve ark. (2006) tarafindan yapilan caligmada sporcularin %20,4’l, Sanlier ve
Arikan (2000) tarafindan yapilan ¢alismada %19,3’l beslenme uzmanlarinmi bilgi
kaynagi olarak belirtmiglerdir. Beslenme konusunda uzman kisinin kuliip doktoru
veya antrendr degil diyetisyen oldugu disiiniildiigiinde, bilgi kaynagi olarak

diyetisyeni se¢en sporcularin orani oldukg¢a azdir.

Goral (2008), tim futbolcularin %38,9’unun, Siiel ve ark. (2006) ise %21,7’sinin

diyetisyeni bulundugunu belirtmistir.

Goral (2008) tarafindan yapilan ¢alismada bu oranlar profesyonel futbolcularda
%50,0, amato6r futbolcularda %16,7’dir.

Profesyonel futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi 78,01amator
futbolcularin  sporcu beslenme bilgi 0lgegi puan ortalamasi 67,81 olarak
bulunmustur. Bu ¢alismada profesyonel futbolcular ile amator futbolcularin sporcu

beslenme bilgi 6l¢gegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik bulunmustur.

Bu calismada Profesyonel olan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan
durumu amator olarak futbol oynayan sporculara gore anlamli derecede yliksek

bulunmustur.

Literatiirde yer alan bir arastirmada, profesyonel futbolcularin amatorlere gore

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

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

(p>0.05) (Yiksek, 2013).
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Goral (2008) tarafindan yapilan c¢alismada amator futbolcularin  %40,8’inin,
profesyonel futbolcularin %65,8’inin bilgilerini yeterli buldugu goériilmektedir.

Futbolcularin medeni durumlarindaki evli ve bekar durumu arasindaki fark
istatistiksel olarak anlamli bulunmamistir (p>0,05). Evli olan futbolcu sayisi az
oldugundan dolayr daha fazla veriyle baska c¢aligmalar yapilmasi gerektigini

sOyleyebiliriz.

34



6. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alismada amator ve profesyonel futbolcularin sporcu beslenme bilgi diizeyleri

karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

1.

Yiiksek lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢ek puan ortalamasi
70, lisans egitimi olanlarin sporcu beslenme bilgi 6l¢ek puan ortalamasi
68,13bulunmustur. Yiiksek lisans egitimi olanlar ile lisans egitimi olanlarin
sporcu beslenme bilgi Olcegi puan durumu arasinda anlamli bir farklilik
bulunmamuistir (p>0,05).

Evli futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puan ortalamasi 69,89, bekar
futbolcularin  sporcu beslenme bilgi 06lgegi puan ortalamast 67,21
bulunmustur. Fakat medeni durumlar arasi sporcu beslenme bilgi Slgegi
puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmaistir (p>0,05).

Istanbul da ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan ortalamasi
63,06, Ankara da ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan
ortalamasi 77,33, Rize de ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi dl¢egi puan
ortalamasi 73,09 ve Karabiik de ki futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6l¢egi
puan ortalamast 60,1 olarak bulunmustur. Fakat sehirler arasi sporcu
beslenme bilgi 6lgegi puanlarinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir
(p>0,05).

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

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

Beslenme konusunda antrendriinden yardim alan futbolcularin sporcu
beslenme bilgi 0Olgegi puan ortalamasi 71,32 iken yardim almayan

futbolcularin  sporcu beslenme bilgi 0Ol¢egi puan ortalamas: 73,21

35



bulunmustur. Fakat beslenme konusunda antrendriinden yardim alan
futbolcular da sporcu beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinda anlaml bir farklilik
olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

65 (%65) sporcunun beslenme konusunda bilgisinin oldugu, 22 (%22)
sporcunun bilgisinin olmadigi, 13 (%13) sporcunun ise beslenme bilgisinin
yeterli olmadig1 saptanmugtir.

Sporcu beslenme bilgi dlgegine gore 5 (%5) sporcunun bilgi diizeyi zayif, 45
(%45) sporcunun orta, 30 (%30) sporcunun iyi ve 20 (%20) sporcunun

miikkemmeldir
9. Profesyonel olan futbolcularin sporcu beslenme bilgi 6lgegi puan durumu
amator olarak futbol oynayan sporculara gore anlamli derecede yiiksek
bulunmustur (p<0,05).
Oneriler;

1.

2.

Yeterli ve dengeli beslenmek sporcularin performanslari agisindan oldukca
onemlidir. Bu sebeple sporcular beslenme konusunda yeterli ve dogru bilgiye
sahip olmalidirlar. Bunun i¢in de beslenme egitimi, kurs vb. almalidirlar.
Diyetisyen ile ¢alisan sporcularin beslenme bilgilerinin daha yiiksek oldugu
saptanmistir. Buna gore; Kuliipler de ve milli takimlarda yer alan sporculara
diyetisyen gorevlendirilmesi, spor kuliiplerinin sporcularima kadrolu bir
diyetisyen saglamasi, diyetisyen destegi almalari sporcularin diyetleri
acisindan faydali olacagi diistiniilmektedir.

Sporcularin antrenman ve miisabaka donemlerinde beslenmelerine daha da

dikkat etmeleri gerekmektedir.
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EKLER

EK-A: Etik Kurul Onay Formu
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EK-B: Anket Olgegi izin Yazis1
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EK-C: Kisisel Bilgi Formu
Degerli Sporcular;

Bu ¢alisma sporcularin futbolcularin beslenme aliskanliklarini, beslenme bilgi
diizeyini ve diyet uygulama durumunun belirlenmesi amaciyla hazirlanmistir.

Arastirmamiz sonucunda elde edilen bilgiler, kisisel degerlendirme amaciyla
kullanilmayacagi i¢in isim belirtmenize gerek yoktur. Bu sebeple, arastirmanin
giivenilir ve dogru sonuclar vermesi agisindan istenilen bilgileri dogru bir sekilde
cevaplamaniz 6nemlidir.

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

Sorulara i¢ten cevap vermenizi rica eder, katkilarinizdan dolay1 ¢ok tesekkiir
ederiz.

KiSISEL BiLGi SORULARI
Yas: .....
Egitim durumu:
o Lise oLisans 0OYiiksek Lisans oDoktora
Milli takimda yer aldimiz m?
o Evet oHayir
Evli misiniz?
o Evet oHayir
Diyetisyen ile ¢alistyor musunuz?
o Evet oHayir
Antrenoriiniizden beslenme yardim aldinmiz m?
o Evet oHayir
Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyormusunuz?
o Evet o Hayir o Fikrim yok
Aylik geliriniz ne kadar?

o 3,000 ve altt 04,000-5,000 06,000-10,000 011,000-15,000 015,000 ve lstii
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SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGI

1. Asagidakiler agirhk kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katihyorum,

katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim

1.1.Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan
en diisiik agirlikta olmak uzun vadede

performans i¢in faydalidir

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

protein miktarini arttirmaktir

2. Kas artisim1 hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi
oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmam oldugunu, sabah kahvaltis1 ile

ogle oncesi ara 6giiniini tiikettigini varsayalim.

e Bir kas artiricr (kiitle artirict) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

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

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

e Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

e Emin degilim

3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhihk
antrenman program yiiriiten bir sporcu i¢cin 6nerilen karbonhidrat miktarinin

ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

e Viicut agirhigimnin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat
e Viicut agirligmin kg’ 1 basina giinde 5 - 8 g karbonhidrat
e Toplam giinliik kalori alimmin% 15 - 25'i
e Toplam giinliik kalori alimimnin% 75 - 85'i

e Emin degilim
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4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisitk miidiir?

Yiiksek

Diisiik | Emin degilim

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pismis Kinoa

4.3 1 bardak firinda pismis fasulye

5.Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katihyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin

degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve

molekiilleri yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag

tuketmemelidir.

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

artar.

5.4. Disiik yogunluklu egzersiz yaparken

yag, enerji ihtiyacinin tiimiinii karsilar

6. Bu yiyecegin yiiksek ya da diisiik yagh

diisiiniiyorsunuz?

oldugu Kkonusunda ne

Yiiksek

Diisiik

Emin degilim

1/2 Bardak Stizme Peynir
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7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini seciniz

Katiliyorum

Katilmiyorum | Emin

degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin

kullandig1 enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein
takviyeleri kullanmadan protein

gereksinimlerini karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi

sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir

diyet, tiim protein ihtiyacini karsilamalar

8. 100 kg viicut agirhgina sahip iyi antremanh bir diren¢ sporcusunun, protein

ihtiyacina en yakin olan protein miktar1 hangisidir?

e Giinde75¢g

e Giinde 130 g

e Giinde250¢g

e Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

e Emin degilim

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

Yiiksek

Diisiik

Emin degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pigmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis kinoa
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10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino

asitleri icerdigini diisiiniiyor musunuz?

Evet Hayir

Emin degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

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

e Onemli 6lciide daha az
e Ayni sayilir
e Onemli 6l¢iide daha ¢ok

¢ Emin degilim

12. Asagida farkhh mikro besin dgelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.

Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini

seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin degilim

12.1. Kalsiyum, kemik
kristallerinin en biiyiik yapisal

bilesenidir

12.2. C vitamini vicutta bir

antioksidan gorevi gortir.

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

ulastirilmasi i¢in gereklidir

12.4. Demir'in temel rold,
yiyecegin kullanilabilir enerjiye

doniistliriilmesidir.
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13. Asagida farkh mikro besin ogelerinin besin kaynaklan ile ilgili ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katihyorum,

seceneklerinden birini seciniz.

katilmiyorum veya emin degilim

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim

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

13.2.Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini

kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum
kaynaklaridir

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

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katihyorum,

seceneklerinden birini seciniz.

katilmiyorum veya emin degilim

Katiliyorum

Katilmiyorum | Emin

degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayi

magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki kadinlarin
erkeklerden daha fazla demir ihtiyaglari

vardir.

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

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

tikketerek performansini artirabilir
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15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?

e Plazma (kan) hacmini korumak
e Agiz kurulugunu 6nlemek

e Ter hacmini korumak

e Yukaridakilerin hepsi

e Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut oneriler

nedir/nelerdir?

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

e Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek

e Egzersiz yaparken su yerine spor i¢ecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

e Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki
degisikliklere gore yapilan bir plana gore sivi almak

e Emin degilim

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

icermelidir?

e Hic
e Enaz% 1 -2 karbonhidrat
e Enaz% 4 - 8 karbonhidrat
e Emin degilim
18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz)

icermelidir?

e Enazll-25mmol/L (~250-575mg/L)
e Enaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)
e Hic

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

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat

tilketmek, gii¢ ve kas kazanimin1 diisiirebilir

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

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
titketmek kan glikoz seviyelerinin

korunmasinda yardimeci1 olacaktir.

20. Mide rahatsizhi@1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizhigr o6nlemek icin iyi bir

strateji DEGILDIR:

e Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
e Diizenli araliklarla kii¢lik porsiyonlar tiiketmek
e Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn., Fruktoz ve
siikroz) karisiminin se¢ilmesi
e Emin degilim
21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek Yyiyecekleri

tilkketmeyi hedeflemelidir.

e Sivy, lif ve yag
e Sivi ve protein
e Siv1 ve karbonhidrat

e Emin degilim
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22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen

atistirmaliklara yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?

e Bir protein karigimi

e Olgun bir muz

e 2 Haslanmis yumurta
e Bir avug findik

e Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin ogesi/ogeleri yiiksek

besinleri tiikketmeyi hedeflemelidir?

e Protein, karbonhidrat ve yag
e Sadece protein

e Sadece karbonhidrat

e Karbonhidrat ve protein

e Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin ogesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar

hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin

degilim se¢eneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin

degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindan rutin

bir sekilde takviye olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi

zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda
kramp  giren  sporcular  tarafindan

kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asir1 yorgun hissettiginde ve
solgun  oldugunda  demir tabletleri

alinmalidir
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25. Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis oncesi test edilir.

e Katiliyorum
e Katilmiyorum
e Emin degilim
26. Takviye etiketleri yanhs veya yaniltic1 bilgi icerebilir.
e Katiliyorum

e Katilmiyorum

e Emin degilim

27. Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalar1 hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim

seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum Katilmiyorum | Emin degilim

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

azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim
hizinda kaslarin verimliligini

artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas

yikimini ve kas agrisini azaltir.

27.4. Beta-Alanin yiiksek
yogunluklu aktivite sirasinda,
iretilen asidin yan triinlerini
tamponlayabilen
(“emdirebilen”) bir protein olan

karnosini Uretir.
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28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden

hangisinin giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

e Kafein

e Ferulik asit

e Bikarbonat

e Losin

e Emin degilim
29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi
(DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigimi

diisiiniiyorsunuz?
() Kafein () Bikarbonat () Karnitin () Testesteron () Emin degilim

30. Standart bir icki genellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) icerir?

e 1-2¢g
° 8-14g
° 30-509

e Emin degilim

31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye ornek teskil eder?
e 30 - 45 ml saf alkol
e Bir geyrek sise (175 ml) kirmizi sarap

e Tam bira bardagi (425 ml)bira

e Emin degilim

32. Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir ve

bu nedenle kilo alimina yol acabilir.

e Katiliyorum
e Katilmiyorum

e Emin degilim
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33. Alkol kullanmayi tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili zarar

riskini azaltmak icin, giinde standart iceceklerden ...

tilkketilmemelidir.
o ki
[ ] Ug
e Dort

e Emin degilim

......dan daha fazla

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

katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin degilim

34.1. Kisi hafta ici
hi¢ icki igmezse,
hafta sonu bes veya
daha fazla icki
igebilir.

34.2. Cok miktarda
alinan alkol
sakatlik sonrasi
lyilesmeyi

yavaglatabilir.

34.3. Alkoliin
egzersiz sonrasi
toparlanma
sirasinda idrarla
kayiplar1 artirdigy

gOriilmistiir
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35. "Asin icki icme' (aym1 zamanda agir epizodik i¢me olarak da adlandirilir)

genellikle soyle tanimlanir:

e Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek
e Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii igecek icmek
e Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek icmek

e Emin degilim

Dogru cevaplardan bilgi puanlar1 hesaplanir ve SBBO' deki genel performans (68
ifade 100 olarak kabul edildi) skorlama sistemi kullanilarak degerlendirilmeli;
“Zayif” bilgi (%0-49), “ortalama” bilgi (%50-65), “iyi” bilgi (%66-75) ve
“miikemmel” bilgi (%75-100)
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