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TESEKKUR
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OZET

Onbasi, Zeki Cagin. Adolesan Voleybol Oyuncularinin Beslenme Bilgi Diizeyleri,
Beslenme Durumlari ile Sivi Tiiketimlerine Beslenme Egitiminin Etkisi. Baskent
Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve Diyetetik Programi, Yiiksek

Lisans Tezi, 2017.

Bu ¢alisma, adolesan voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeyleri, beslenme
durumlan ile siv1 tiiketimlerine beslenme egitiminin etkisinin saptanmasi amaciyla
planlanmistir. Arastirma, Tiirkiye Voleybol Federasyonu biinyesindeki TVF Proje
takiminda oynayan yaslar1 15-17 aras1 olan 13 erkek profesyonel voleybol oyuncusu
ile yapilmistir. Arastirma kapsaminda ¢alismaya katilan adolesan sporculara 4 hafta
boyunca haftada bir saat, saglikli beslenme ve sporcu beslenmesi konularinda egitim
verilmistir. Egitimlerden 6nce c¢alismaya katilan adélesan sporculardan genel bilgi
alimmigtir. Sporculara egitim Oncesinde ve sonrasinda besin tiketim sikligi ve
beslenme bilgi diizeyi formu ile 2 giinliik fiziksel aktivite kayit formu uygulanmstir.
Ayni sekilde egitim Oncesi ve sonrasi olmak iizere voleybolcularin viicut agirligi ve
boy uzunluklar1 6l¢iilmiistiir. Ayrica voleybolcularin viicut yag yiizdeleri, viicut yag
kiitleleri, yagsiz doku kiitleleri ve viicut s1v1 kiitleleri biyoelektirik impedans cihazi ile
Ol¢iilmiistiir. Caligmaya katilan voleybolcularin yas ortalamalari 16.4+0.77 yildir.
Sporcularin profesyonel olarak voleybol oynama siireleri ortalama 5+3.54 yildir.
Voleybolcularn egitim dncesi ortalama (Beden Kiitle Indeksi) BKi’leri 21.8+1.70
kg/m?  iken, egitim  sonras1  22.8+1.85 kg/m? olarak  degismistir
(p<0.05).Voleybolcularin egitim oncesi ortalama viicut yag yiizdeleri %11.8+4.52
iken, egitim sonrast %11.7+4.41 olarak degismistir (p>0.05). Sporcularin egitim
Oncesi ortalama yagsiz doku kiitleleri 70.445.19 kg iken, egitim sonras1 71.2+5.63 kg
olarak degismistir (p>0.05). Voleybolcularin ortalama giinlik total enerji
gereksinimleri Harris-Benedict denklemine gore 3108.2+240.7 kkal, Schofield
denklemine gore 3188.44257.10 kkal olarak bulunmustur. Voleybolcularin egitim
oncesi karbonhidratlardan gelen enerji yiizdeleri ortalama %47+6.59 iken egitim

sonrast %42.24+5.04 olarak bulunmustur (p<0.05).



Sporcularin egitim dncesi ortalama protein alimlar1 108.1+41.08 g iken egitim sonrast
136.1+29.73 g olarak saptanmistir (p<0.05). Voleybolcularin enerjinin proteinden
gelen oranlarinin ortalamasi egitim Oncesi %15.3+3.64 iken, egitim sonrasi
%18.842.37 olarak belirlenmistir (p<<0.05). Sporcularin egitim dncesi ortalama siikroz
alimlar1 76.0+50.86 g iken egitim sonras1 52.6+33.32 g’a azalmistir (p<0.05). Egitim
oncesi fruktoz alimlari da 21.2+13.89 g iken egitim sonrast 12.9+6.29 g olarak
belirlenmistir (p<0.05). Egitim sonrasi ortalama By, niasin ve Bi vitamini alimlari
artmistir (p<0.05). Voleybolcularin siit ve siit iriinleri grubundan tiikettikleri
besinlerin ortalama miktarlar1 egitim Oncesi 522.6+409.18 g iken egitim sonrasi
861.0+£356.25 g olarak belirlenmistir (p<0.05). Sporcularin et, balik, tavuk ve
kurubaklagil grubundan tiikettikleri besinlerin ortalama miktarlar1 egitim Oncesi
155.0£75.06 g iken egitim sonrast 202.3£53.11 g olarak artmistir (p<0.05).
Sporcularin ortalama su tiiketimleri egitim oncesi 1769.0£897.23 ml iken egitim
sonrast 2369.2+534.58 ml olarak artmistir (p<<0.05). Voleybolcularin beslenme bilgi
diizeyi sorularina verdikleri dogru cevap sayisi e8itim dncesi 8.2+2.16 iken, egitim
sonrast 12.6+2.17°dir (p<0.05). Sonug olarak 4 hafta boyunca haftada bir saat verilen
beslenme egitimi, adolesan voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeylerini anlamli

sekilde artirmis, besin tiikketimlerinin olumlu yonde degigmesini saglamistir.

Anahtar kelimeler: Adélesan, voleybol, beslenme, beslenme bilgi diizeyi, beslenme
egitimi

Bu calisma icin Baskent Universitesi Tip ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan KA16/339 nolu ve 30/11/2016 tarihli ‘Etik Kurul Onay1” alinmustir.
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ABSTRACT

Onbasi, Zeki Cagin. Effect of Nutrition Education on Nutrition Knowledge,
Nutrition Status and Fluid Intake of Adolescent Volleyball Players. Baskent
University Institute of Health Science, Nutrition and Dietetics Master’s Degree

Program, Master’s Thesis, 2017.

This study was planned to determine the effect of nutrition education program on
nutrition knowledge, nutrition status and fluid intake of adolescent volleyball
players. Research was conducted with 13 male professional volleyball players aged
between 15 and 17, who were participant of TVF Project team in Turkish Volleyball
Federation. Within the scope of the research, nutrition education including healthy
diet and sport nutrition subjects, is provided to adolescent volleyball players for 1
hour per week along 4 weeks as an intervention. Before the intervention, general
information related to the participants was collected. Before and after the
intervention, food consumption frequency questionnaire, nutrition knowledge
assessment and two-day physical activity form were applied by the researcher.
Volleyball players’ body weight and height ware measured. In the same way, body
fat percentage, body fat mass, fat free mass and body water mass of the adolescent
volleyball players were measured with bioelectrical impedance device. Mean age of
the volleyball players was 16.46+0.776 years. As professionals, the players had been
playing volleyball for 5+3.54 years in average. While the players’ mean BMI was
21.8+1.70 kg/m?, after the intervention, it changed to 22.8+1.85 kg/m? (p<0.05).
Before the intervention, mean body fat percentage of the players was %11.8+4.52
and it changed to %11.7+4.41 after the intervention (p>0.05). While mean fat free
mass of the players was 70.4+5.19 kg, it changed to 71.2+5.63 kg after the
intervention. According to Harris-Benedict equation, mean energy requirement of the
players was 3108.24240.7 kcal and according to Schofield equation, it was
3188.4+257.10 kcal. It was found that the players’ mean percentage of energy arising
from carbohydrates was %47+6.59 before the intervention and that it was
%42.2+5.04 after the intervention (p<0.05).

Vii



It was detected that the mean protein intake of the players was 108.1+41.08 g before
the intervention and that it was 136.1+29.73 g (p<0.05) after the intervention. While
the players’ mean percentage of energy arising from protein was %15.3+3.64, it was
determined that it was %18.8+2.37 after intervention (p<0.05). It was designated that
the players mean sucrose intake was 76.0+£50.86 g before the intervention, and that it
decreased to 52.6+33.32 g after the intervention (p<0.05). It was determined that the
players’ fructose intake was 21.2+13.89 g before the intervention, and it was
12.9+6.29 g after the intervention (p<0.05). While average niacin, Bi2, and B> intake
of the volleyball players increased when compared to before intervention (p<0.05).
Average amount of dairy products that the volleyball players consumed was
522.6+409.18 g before the intervention and it increased to 861.0+356.25 g (p<0.05).
It was designated that average amount of consumed nutrition from meat, fish,
chicken and legume groups was 155.0+75.06 g before the intervention and it was
202.3£53.11 g after the intervention (p<0.05). While the average water intake of the
players was 1769.0+897.23 ml before the intervention, it increased to 12.6+2.17
(p<0.05). As a result, providing 4-week nutrition education for one hour per week
significantly increased nutrition knowledge of the adolescent volleyball players and
it led dietary intake of the players to change in a positive way.

Keywords: Adolescent, volleyball, nutrition, nutrition knowledge, nutrition

education

KA16/339 numbered and 30/11/2016 dated ‘Ethics Committee Approval’ is received
by Bagkent University Medical and Health Sciences Research Council.
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1. GIRIS

Adolesan donemdeki bireyler ile ilgili birgok farkli ¢alisma yapilmis olmasina
karsin, bu grubun temel Ozellikleri ve yas araliklar1 gibi konularda fikir ayriliklar
bulunmaktadir (1). Diinya Saghk Orgiitii (DSO) 10-19 yas aras1 saglikli bireyleri
adolesan olarak degerlendirmektedir (2). Tirkiye Halk Sagligt Kurumu ise bu
donemin erkeklerde 11-14, kizlarda 10-12 yaslarinda baglayan ve 12-18 yaslar
arasinda siiren hizli biiyiime, gelisme ve olgunlasma, ¢cocukluktan yetiskinlige gecis
yapilan donem olarak nitelendirmektedir (3). Bu sekilde siniflandirilmalar ve
tanimlamalar yapilmis olmasina karsin, bu donemin fiziksel, sosyal ve psikolojik
olarak olgunlugun tamamlandig1 bir donem olmasindan dolayr heterojen bir siireg

oldugu distiniilmektedir (1).

Adoélesanlarda beslenme onemli bir siiregtir. Biiylime ve gelisme siirecinin
hizlandigi bu doénemde vyeterli enerji ve besin ogelerinin saglanmasi bireyin
yasitlariyla ayni gelisim evresinde olmasini saglamaktadir. Bu donemdeki bireyler
eriskin donemdeki boylarinin %15’ine ve agirligin %50’sine, total mineral iceriginin

ise %40’ ma erigsmektedirler (4).

Adoélesan donemde bazi gencler hareketsiz yasami tercih ederken, bazilari ise
hareketli yagsami tercih etmekte hatta profesyonel olarak spor yapma egiliminde

olabilmektedirler.

Sporcularin genel olarak performanslarini etkileyen temel faktorlerin basinda
uygun antrenman, beslenme ve genetik yap1 gelmektedir. Sporcularin beslenme
bilgisine sahip olmalari, beslenme diizenlerini kontrol edebilmelerine ve
performanslarini etkileyebilecek miidahaleler yapabilmelerine olanak saglamaktadir
(5). Sporcularin beslenmesinde temel amag, sporcunun yasina, cinsiyetine, beslenme
aliskanliklarina, fiziksel aktivite ve enerji harcamasina gore yeterli ve dengeli bir
sekilde beslenmesini saglamaktadir (6). Yeterli ve dengeli beslenme sporcularin
sportif bagarisini garanti etmemekle birlikte, yetersiz ve dengesiz beslenmenin ortaya
cikaracagl olumsuz etkileri engelledigi i¢in bu popiilasyonda 6nemli bir etken

olmaktadir (5). Uygun antrenman programu ile birlikte uygulanan yeterli ve dengeli



beslenme programlari, sporcunun dayanikliligmin ve sportif performansinin

gelistirilmesine yardimci olmaktadir (7).

Cocuk ve adolesan sporcular i¢in kisisel beslenme sekli, uygun biiylime gelisme
ve optimal performansin yakalanmasinda onemli bir faktér olmaktadir. Geng
atletlerin hangi besinlerin enerji saglama agisindan iyi oldugunu, hangi besinleri ne
zaman tiiketmeleri gerektiklerini, hangi besinleri egzersiz 6ncesi, sirasi ve sonrasinda
tiikketmeleri gerektiklerini 6grenmeleri gerekmektedir. Iyi ayarlannus bir diyet uygun
miktarda makro ve mikro besin Ggelerini icermekle beraber biiyiime gelismenin
devamu ile fiziksel aktivite ig¢in yeterli enerjinin de alinmasi saglar. Sivilar da

ayrica bliylimeyi ve atletik performansi destekleyen hidrasyon i¢in 6nemlidir (8).

Temel beslenme biiyliime gelismenin saglanmasi, sagliklt olma, okul basaris1 ve
enerji saglanmasi i¢in Onemlidir. Sporcu beslenmesi ise atletik performansi
gelistirerek, hastalik ve sakatlik riskini azalmak ayrica fiziksel aktivite sonrasi
toparlanma siirecini hizlandirmak i¢in gereklidir (9). Enerji alimi ile harcamasi
arasindaki denge, enerji eksikliginden korumaktadir. Bu yas grubundaki bireylerde
enerji eksikligi boy uzunlugunun kisa kalmasi, gecikmis puberte, gecikmis menstural
dongii, kas kaybi, artmis yorgunluk, yaralanma veya hastalik risklerine neden
olmaktadir (10,11). Enerji eksikligine karsin enerjinin fazla alinmasi ise agiri

kiloluluk ve obeziteye neden olabilmektedir (12).

[nsan viicudunun en 6nemli kimyasal bileseni sudur. Bir yetiskinin viicut
agirhiginin ortalama %60°lik bir kismini su olusturmaktadir. Egzersiz veya miisabaka
sirasinda olusan sivi kaybinin yerine konulmasi fiziksel aktivite sirasinda ve
toparlanma silirecinde sporcuya avantaj saglamaktadir. Eger bu kayip yerine
konulmaz ise, sporcularda oliimle bile sonuglanabilecek ciddi saglik problemleri
olusabilmektedir. Bundan dolay1 antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda hidrasyonun

korunabilmesi, 6zellikle bu popiilasyon igin biiyiik 6nem tagimaktadir (13).

Egitim, bireyleri bilgilendirme, onlarda verilen egitim dogrultusunda bir tutum
olusmasini saglama ve sonunda istenen davranisa ulasilmasi i¢in gelistirilen dinamik
sistemler biitiiniidiir (14). Yapilan g¢alismalarda, beslenme egitiminin addélesanlar

tizerinde gelisim siirecgleri agisindan olumlu etkiler sagladigi bildirilmistir (15,16).



Bu calismanin amaci, addlesan voleybol oyuncularinin beslenme bilgi diizeyleri,
beslenme durumlar1 ile sivi tiiketimlerine beslenme egitiminin etkisinin

saptanmasidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Sporcu Beslenmesi ve Temel Ilkeleri

Sporcu beslenmesinde amag¢ sporcunun cinsiyetine, yasina, fiziksel
aktivitesine, enerji harcamasina ve beslenme aliskanliklarina gore yeterli ve dengeli

bir sekilde beslenebilmesini saglamaktir (6). Sporcu beslenmesinin temel ilkeleri;

e Saglik ve performansin devamliligi igin yeterli enerji ve besin 6gesi
aliminin saglanmasi

e Yapilan spora oOzgli viicut kompozisyonunun saglanmasi ve
devamlilig

e Egzersiz sonrasi toparlanmanin saglanmasi

e Sivi dengesinin saglanmasi seklinde siralanabilir (17)

Yeterli ve dengeli beslenmek sporcuya sportif basariyr garanti etmemekle
birlikte, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucu olusabilecek olumsuz sonuglardan
korumaktadir. Yeterli ve dengeli beslenen bir sporcunun yetersiz ve dengesiz
beslenen bir sporcuya gore bazi avantajlara sahip oldugu bilinmektedir. Bu avantajlar
daha yiiksek performans, yiiksek antrenman etkinligi, artmis konsantrasyon ve
dikkat, diisiik sakatlanma ve hastalik orani, uygun viicut kompozisyonu ve yeterli

biiylime gelisme orani olarak sayilabilmektedir (5).

Adolesan sporcular i¢in beslenme hem sportif basarinin saglanmasi i¢in hem
de biiylime ve gelismenin devaminin saglanmasi igin ¢ok onemlidir. Makro, mikro
besin Ggeleri ve sivilarin yeterli alinmasi biiylime ve aktiviteler i¢in gerekli olan

enerjinin saglanmasindan sorumlu olmaktadir (8).
2.1.1. Sporcular icin enerji ve besin dgelerinin 6nemi
2.1.1.1. Enerji

Uygun enerji alimi sporcu beslenmesindeki en énemli etkendir. Sporcularin
enerji gereksinmeleri hem giinliik hem de yillik antrenman ve miisabaka dongiilerine,

antrenman siddetlerine ve yogunluklarina gére farklilik géstermektedir (18).



Enerji gereksinmelerini artiran sebepler arasinda soguk veya sicaga maruz
kalma, korku, stres, yiiksek irtifaya maruz kalma, yaralanmalar, bazi ilag veya
destekler (kafein, nikotin vb.) ve artmis yagsiz doku kiitlesi (FFM) sayilabilmektedir
(19).

Adolesan donemdeki sporcularin enerji gereksinmesi, spor yapmayan veya
fiziksel olarak aktif olmayan yasitlarina gore daha yiiksektir (20). Buna ek olarak
spor yapan bir yetiskine gore de addlesan donemdeki bir sporcunun enerji
gereksinmesi, bliylime ve gelisme icin gerekli olan ekstra enerji gereksinmesinden
dolay1 daha yiiksek olmaktadir (21). Bu dénemdeki bireylerin enerji ihtiyaglarinin
yeterince karsilanamamasi pubertenin gecikmesine ve biiyiimenin duraksamasina
neden olabilmektedir (20). Kanada Pediatri Cemiyeti spor yapan adolesanlar igin
normal enerji gereksinmesinin {izerine ek enerji eklenmesi gerektigini belirtmistir.
Bu ekleme 60 dakika futbol oynayan 30 kg agirligindaki bir kiz i¢in fazladan 270
kkal, 60 dakika buz hokeyi oynayan 60 kg agirhgindaki bir erkek igin fazladan 936
kkal seklide 6rneklendirilmistir (8).

Adélesanlar igin Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER) énerileri 10-13 yas
orta aktif erkekler i¢in 2000-2200 kkal, kizlar igin 1800-2000 kkal, 14-18 yas orta
aktif erkekler igin 2400-3000 kkal, kizlar i¢in ise 2000-2200 kkal enerji gereksinimi
oldugu yoniindedir (22). Dietary Reference Intake’in (Diyetle Referans Alim
Miktar1i, DRI) addlesanlar i¢in giinliik onerileri ise 9-13 yas erkekler i¢in 2279 kkal,
kizlar i¢in 2071 kkal, 14-18 yas erkekler i¢in 3152 kkal, kizlar i¢in ise 2368 kkal’dir
(23).

Enerji dengesi, alinan enerjinin total enerji harcamasi, besinlerin termik etkisi
ve aktivite sonucu olusan termik etkinin esit olmasi durumudur. Total enerji
harcamasi= Bazal metabolik hiz (BMH) + besinlerin termik etkisi + aktivite termik
etkisi, Aktivite termik etkisi= planlamis egzersiz harcamasi + spontane fiziksel

aktivite + egzersiz dis1 aktivite termogenezi seklinde hesaplanmaktadir (24).



Sedanter ve aktif olan kisilerin total enerji harcamasini 6lgmek i¢in kullanilan
yontemler profesyonel sporcular digindaki sporcular i¢inde kullanilabilmektedir.
BMH o6l¢limiinii yapmak i¢in bireylerin tam dinlenme durumunda olmalar
gerektiginden dolayi, %10 daha yiiksek sonug¢ veren dinlenme metabolik hiz (DMH)
Olglimii daha pratik olmaktadir (24). Popiilasyona o6zgii enerji denklemlerin
kullanilmasina tesvik olmasina ragmen, Cunnigham ve Harris-Benedict gibi aktivite
faktorti ile carpilarak toplam enerji gereksinmesini hesaplayabilen denklemler
sporcular tizerinde kullanilmaktadir (24, 25, 26). Sedanter bireylerde DMH total
enerji harcamasinin %60-80’ine es deger olmakla birlikte, aktivite termik etkisi total
enerji harcamasiin %350’sini olusturan dayaniklilik sporculari icin DMH total enerji

harcamasinin %38-47’sini olusturmaktadir (19).

Aktivite termik etkisi, planlanmis egzersiz harcamasini, spontane yapilan
hareketler ve egzersiz digi aktivite termogenezini igermektedir. Egzersiz nedeniyle
harcanan enerji fiziksel aktivite formu veya benzer formlar yardimiyla
Ol¢giilebilmektedir (24). Enerji uygunlugu, enerji alimi ile enerji gereksinmesinin
optimal saglik ve fonksiyonlar i¢in uygun olmasi durumudur ve diyetle alinan
enerjiden, FFM’e ye gore normallestirilen egzersiz enerji harcamasimnin
cikartilmasiyla elde edilmektedir. Enerji uygunlugu egzersizle harcanan enerji
¢ikarildiktan sonra, viicudun tiim diger islevlerini yerine getirebilmesi i¢in gereken

enerji miktarini vermektedir (27).

Enerji uygunlugu ile ilgili yapilan ilk ¢alisma kadinlar lizerinde yapilmis ve
45 kkal/kg FFM/giin enerji dengesi ve optimal saglik ile iligkili bulunmustur. Kronik
olarak diisiik enerji uygunlugu, viicut fonksiyonlarinin zarar gérmesi ile iliskili

bulunmustur (<30 kkal’kg FFM/giin) (27).
2.1.1.2. Karbonhidrat

Karbonhidratlar (CHO) viicudun temel enerji kaynagidir. Meyve, sebze, tam
tahil tirtinleri ve kurubaklagiller hem CHO’dan hem de posadan zengin besinlerdir.
CHO’dan gelen enerji oraninin %45-60 olmasi, siikroz, fruktoz ve misir surubu gibi

basit CHO’larin enerjiye katkisinin ise %10-25’i gegmemesi dnerilmektedir (22,28).



CHO’lar, sporcu beslenmesinde ¢ok biiylik 6neme sahip besin ogeleridir. Bu
durum performansa olan etkileri ve antrenmana uyum saglamaya yardimci
olmalarindan ileri gelmektedir. CHO’larin viicutta depolar1 smirli olmaktadir ve
ginlik beslenme veya hafif bir egzersiz ile bu depolarin doluluk orani
degisebilmektedir. Beyin ve santral sinir sistemi i¢in ana enerji kaynagi olmalarinin
yaninda, anaerobik ve oksidatif olarak kullanilip kas hareketlerine destek
saglamaktadirlar (29). Yiiksek siddette yapilan egzersiz sirasinda bile, oksidatif
fosforilasyon yolu ile CHO’lar, daha yiiksek enerji saglayan yaglar iizerinde avantaj

saglayarak egzersizin etkinligini artirmaktadirlar (29,30).

Viicutta yliksek CHO varliginda (glikojen depolari, kan glukoz seviyesi) uzun
sireli veya aralikli yiliksek siddetli egzersizler sirasinda performans artist
goriilmektedir. Viicut CHO depolarinin bosalmasi durumunda performans azalmakta,
yetenek ve konsantrasyon olumsuz etkilenmekte ve aktivite i¢cin daha fazla efor
harcanmaktadir. Bu nedenlerden dolay1 viicut CHO depolarinin devamliligi i¢in

birgok farkli beslenme stratejileri gelistirilmistir (31).

Kaslarda bulunan CHO deposu glikojenlerin, kaslarin egzersize uyumunun
diizenlenmesi ile ilgili direkt ve dolayli yoldan 6nemli gorevleri vardir. Glikojen
miktar1 ve konumu, egzersize yanit olarak verilen fiziksel, metabolik ve hormonal
cevaplari etkilemektedir. Ozellikle dayamklilik gerektiren egzersizlere diisiik kas
glikojen igerigi ile baslamak, egzersize koordineli bir sekilde artan transkripsiyonel
ve post translasyonel yanit olusturmaktadir. Bu mekanizmay: destekleyen bulgular
arasinda glikojen baglayan molekiillerin aktivitesinde ve serbest yag asitlerinin
kullaniminda artis, kas hiicrelerinde osmatik basincin degismesi ve katekolamin

konstantrasyonunda artis da bulunmaktadir (31).

Ayrica CHO alimini kisitlayan stratejiler (ag bir sekilde veya sezon boyunca
CHO alim1 olmadan egzersiz durumlar1) uzamis sinyal cevaplarina neden olmaktadir.
Bu stratejiler, artmis maksimal mitokondriyal enzim aktiviteleri ve/veya
mitokondriyal icerik ile artmis lipit oksidasyon oranlart gibi dayaniklilik
antrenmanlarinin hiicresel sonuglarint artirmaktadir (32).Bunun gibi periyodize

edilmis antrenmanlar ile onaylanmig antrenman-beslenme stratejileri, ¢cogu zaman



suistimal edilmekle birlikte sporcu beslenmesi pratiginde ¢ok fazla karsilasilan bir

durum olmaktadir (32,33).

Bireysellestirilmig giinliik CHO alim Onerileri, sporcunun
antrenman/miisabaka programi ile yiikksek kalitede egzersiz performansini
yakalayabilecegi, yiiksek veya diisik CHO miktar dikkate alinarak belirlenmelidir.
Spesifik substrat gereksinmelerine ait ¢ok yonlii bilgi eksikliklerinden dolayi, bu
miktar1 belirlemek gili¢ olmaktadir (34).

Genel beslenme rehberleri, yiiksek CHO alimi saglanmasinin egzersiz veya
miisabaka sezonunda sporcunun viicut Kompozisyonunu ve sezonun karakteristigini
destekleyecegini belirtmektedirler. CHO alim zamani manipiile edilerek, depolar
artirabilmekte veya azaltilabilmektedir. Tablo 2.1°te farkli egzersiz durumlarinda
onerilen CHO gereksinimleri verilmistir (35). Viicuttaki CHO depolarini arttirmak,
miisabaka-beslenme stratejileri ile iligkilidir. Bu depolar1 artirma galismalarinin,
periyodize edilmis egzersiz programlari ile desteklenmeleri gerekmektedir. Yiiksek
glikojen depolari, yiiksek kalitede antrenmanlarin yapilmasina olanak saglamaktadir

(36). Akut CHO deposu doldurma sekilleri farklilik gostermektedir (Tablo 2.2) (35).



Tablo 2.1. Farkh egzersiz durumlarinda onerilen karbonhidrat gereksinmeleri

(35)
Durum Hedef CHO CHO tipi ve alim
Miktari zamanina iliskin
yorumlar
Hafif Diisiik yogunlukta 3-5 g/kg/giin -CHO alim zamani,
veya beceriye gereksinimi hizlica
dayal1 aktiviteler saglamak veya giin
Orta Orta derecede 5-7 g/kg/glin icerisinde antrenman
egzersiz stirecindeki yakit
programlari gereksinimini
(6r: 1 saat/giin) saglayacak sekilde
Yiiksek Dayaniklilik 6-10 g/kg/giin | segilebilir.
programlari -Total enerji ihtiyaci
(Or: 1-3 saat/gilin karsilanmalidir. CHO
orta veya yiiksek alimi kisiye 6zgi
yogunlukta olmal1 ve uygun
egzersiz) zamanda
Cok Yiiksek Asir1 yiiklenme 8-12 g/kg/giin | saglanmalidir.
(> 4-5 saat/giin, -Sporcular diger besin
orta veya yiiksek ogesi gereksinmelerini
yogunlukta de karsilayabilmek
egzersiz) i¢in, tiim besin

ogelerinden zengin
CHO kaynaklarim
tilkketmeyi secmeliler.




Tablo 2.2: Akut karbonhidrat deposu doldurma stratejileri (35)

Durum Hedef CHO CHO tipi ve alim
Miktan zamanina iliskin
yorumlar
Genel Depo Egzersiz i¢in 7-12 g/kg/giin -Sporcular depolarini
Doldurma hazirlanma, < 90 | giinliikk doldurmak, bagirsak
dk egzersiz gereksinme konforlarini
ithtiyaci saglayabilmek veya
CHO Yiiklemesi Egzersiz igin 1.5-2 giin viicut agirliklarini
hazirlanma >90 | siireyle 10-12 koruyabilmek i¢in
dk egzersiz g/kg/giin diisiik posa igerigine
sahip, kolay
tiiketilebilecek CHO
kaynaklarin
tilkketmeliler.
Hizh Geri Iki depo 1-1.2 g/kg/saat | -Kiigiik atistirmaliklar
Doldurma doldurma ilk 4 saat icin, tilketebilirler

ihtiyaci arasinda
< 8 saat
toparlanma

daha sonra
giinliik
gereksinmeye
don.

-CHO’dan zengin
besinler ve igecekler
hedeflenen depo
doluluguna ulagmada
yardimc olabilir.

Antrenman veya
Egzersiz Oncesi
Depo Doldurma

Egzersizden >60
dk once

Egzersizden 1-4
saat once 1-4

g/kg

-CHO alimi i¢in
zamanlama ve besin
tipi kisisel deneyimlere
gore ve yapilacak
egzersize uygun sekilde
se¢ilmelidir.

-Yiiksek protein/yag/posa
igeren besinlerin
tikketiminden kaginmak
gastrointestinal sorun
olusma riskini azatabilir.
-Egzersiz sirasmda CHO
tilketilemeyecek olan
durumlarda diisiik
glisemik indekse sahip
besinlerin tiiketilmesi
daha uzun siireli bir depo
saglayabilir.

Kisa Egzersiz
Esnasinda

<45 dk

Gerekli degil
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Uzun Siireli
Yiiksek Siddetli
Egzersiz

45-75 dk

Diisiik miktarda

-Sporcu igecekleri bir
CHO kaynagi olarak
kolay bir sekilde
tilketilebilir.

-Agiz ve oral kavite ile
siirekli CHO temasi,
beyin ve santral sinir
sisteminde yarattig1
etkiyle iyi hissetmeye
neden olur.

Dayamkhhk
Egzersizleri
Sirasinda, Dur-
Kalk Sporlar i¢in

1-2.5 saat

30-60 g/saat

-CHO alimi kaslardaki
endojen depolara
kaynak saglar
-Yiyecek ve icecekler,
yapilan sporun kural ve
dogasina gore
sec¢ilmelidir.

-S1vi CHO kaynaklari
tiiketilebilir

-Sporcu kendi
hidrasyon ve bagirsak
rahathigini
saglayabilmek i¢in
onceden antrenman
yaparak depo doldurma
planini olusturmalidir.

Asir1 Dayamkhhk
Gerektiren
Egzersiz

>2.5-3 saat

>90 g/saat

-Yiiksek CHO alimi
daha iyi performans ile
iliskili olmaktadir.
-Farkli CHO tiirleri
igeren besinlerin
tiiketilmesi
(glikoz:fruktoz
karigimlart) egzersiz
sirasinda tliketilen
CHO’larin daha hizli
okside olmalarini
saglamaktadir.
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Adodlesan sporcular i¢in CHO’larin giinliik enerjiye katkisi ile ilgili 6zel bir
oneri bulunmamaktadir. Bireylerin beslenme programlari diizenlenirken TUBER’in

Oonermis oldugu sekilde kullanilmasi gerekmektedir.
2.1.1.3. Protein

Yetigkin bir insan viicudunun ortalama %16’sin1 proteinler olusturmaktadir.
Proteinler, viicutta depo sekilde bulunmayip belirli gérevlere sahip hiicrelerin ve
hiicre bilesenlerinin yapisinda bulunmaktadirlar. Hiicrelerin esas yapisini olusturan
proteinler, birleserek viicut dokularmi ve organlart meydana getirmektedir.
Viicudumuzdaki hiicreler zamanla Olerek yerlerine yenileri yapilmaktadir. Bu
sebepten dolay1 biiyliime gelisme ve hiicrelerin siirekliligi icin yeterli protein alimi

olmasi gerekmektedir (28).

Diyet proteini, egzersiz sirasinda kontraktil ve metabolik proteinlerin sentezi
icin hem tetikleyici olmakta hem de bir substrat saglarken, ayn1 zamanda tendon ve
kemikler gibi kas disi dokularin farklilasmasini saglar (37,38). Protein sentezi
stimilasyonunun, organizmanin artan 10ysin konsantrasyonuna karst olusturdugu
yanit ile, eksojen aminoasit kaynaklarindan yeni proteinlerin olusturulmasi seklinde
oldugu diisiiniilmektedir (39). Direng antrenmanlarina olusan yanit ile ilgili yapilan
caligmalar, kas proteini sentezinin bir kerelik egzersizden sonra 24 saat boyunca
artmasiyla nedeniyle, bu donemde diyet proteini alimina duyarliligin arttig

gosterilmistir (40).

Yapilan prospektif caligmalarda gosterilmistir ki, iskelet kast proteinlerindeki
bu gelisme egzersiz sonrasinda baslayip tiim giin boyunca farkli protein kaynaklar
ile beslenilmesi ile saglanmaktadir. Benzer sonuglar, aerobik veya diger egzersiz
tiplerinde de goriilmiis, fakat sentezlenen proteinlerin farkli olabilecegi
diisiiniilmistlir. Son oOneriler, kas hipertrofisi birincil hedef olmasa bile, tiim
sporcular i¢in iyi zamanlanmis protein alimimin 6nemini vurgulamakla beraber,
Diyetle Alim Onerisi (DRI)’nin {izerinde protein aliminin egzersize metabolik olarak

adaptasyonu maksimuma ¢ikarmak i¢in kullanilabilecegini seklindedir (24,41,42).
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Klasik nitrojen dengesi yontemi sendanter bireylerin protein gereksinmesini
tayin etmek i¢in kullanisli olmakla beraber, sporcular i¢in bu ydntem uygun
olmamaktadir. Bunun nedeni sporcularda nitrojen dengesinin ikinci planda olmasi,
birinci planda egzersize adaptasyon ve performansin gelistirilmesi olmasidir (42,43).
Sporcular i¢in protein gereksinmesi tayinindeki modern bakis agilart DRI’nin
Otesinde olmaktadir. Bu konudaki odak noktasi, yeterli proteinin saglanmasi ile
dokular1 optimal bir sekilde destekleme ve egzersiz ile stimule olan metabolik

adaptasyonu hizlandirma seklindedir (24).

Metabolik adaptasyonu desteklemesi, onarim, yapilanma ve protein turnoveri
icin diyetle birlikte alinmasi gereken protein miktar1 son verilere gore 1.2-2.0
g/kg/giin seklinde olmaktadir. Daha yiiksek alimlar kisa donemde yapilan siddetli
egzersizler sirasinda veya enerji aliminin diistiigii durumlarda goriilebilmektedir
(41,44). Giinlik protein alim hedefleri giin igerisindeki egzersiz zamanlar1 da

diistiniilerek, yiliksek kalite protein igeren 6giin planlamalari ile saglanmalidir (24).

Giinliik enerji ihtiyacinin 6zellikle CHO’lardan gelen kisminin yeterli olmast,
proteinlerin  yapitaslart olan aminoasitlerin enerji i¢in harcanmayip, viicut
proteinlerinin  sentezinde kullanilmasina olanak saglamaktadir (45). Enerji
kisitlanmasinin oldugu veya yaralanmalar sonucu geligen inaktif durumlarda, protein
gereksinmesi artmakta ve >2.0 g/kg/giin seklinde olmaktadir (44,46). Bu durumlarda

alinan proteinin 6gilinlere dagitilmas1 FFM kaybin1 6nleyebilmektedir (41).
2.1.1.3.1. Protein zamanlamasi ve metabolik adaptasyon

Laboratuvar ortaminda yapilan ¢alismalar, kas proteini sentezinin, egzersiz
sonrast erken toparlanma siireci igerisinde (0-2 saat), 10 g elzem aminoasitleri
saglayacak sekilde yiiksek miktarda protein alimi ile en iyi sekilde gerceklestigini
gostermektedir (42,47). Egzersiz sonrasi protein alimi 0.25-0.3 g/kg veya sporcunun
viicut boyutuna gore giinliik 15-25 g olmasi en iyi sekilde kas protein sentezini
saglayacaktir seklindedir. Daha yiiksek protein alimi1 (>40 g), kas proteini sentezinde
bir artis saglamamakla birlikte, daha biiyiik kiitleye sahip sporcularda veya kilo kayb1

s6z konusuysa etkili olabilmektedir (48).
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Egzersiz indiiklii kas proteini sentezi, zamaninda ve kaliteli protein alimi ile
kendini gostermekle birlikte, egzersiz sonrasindaki 24 saat igerisindeki protein
alimindan etkilenmektedir (49). Protein alimindaki zamanlama kas proteini sentez
oraninin etkilemekle birlikte, kiitlede ve gligteki degisimler zaman i¢inde daha da
belirgin olmaktadir (50). Kas giicii ve kiitlesini artirmak egzersiz sonrasi protein

saglanmasi ile gergeklesmektedir (51).

Protein gereksinmesi ile ilgili geleneksel Onerilerin giinliik total protein
alimima (g/kg) yogunlasmis olmasina karsin, yeni yapilan Oneriler kasin egzersize
adaptasyonu saglamak i¢in egzersiz sonrast 0.3 g/kg protein alimi ve her 3-5 saatte

Ogiin tiiketilmesi yoniinde olmaktadir (48,49,52).
2.1.1.3.2. Sporcular i¢in uygun protein kaynaklari

Diyetle alinan proteinin kalitesi, egzersiz sonrasi toparlanma siirecini ve
iskelet kasi proteinlerinin sentezini etkilemektedir (53). Uzun siireli yapilan
caligmalar, siit bazli proteinlerinin tiiketilmesinin dayaniklilik egzersizleri sonrasi kas
giicii ile viicut kompozisyonu iizerinde olumlu etki sagladigi yoniindedir (51,54,55).
Bunlara ek olarak kas proteini sentezi ile protein birikimine tam yagl siit, yagsiz et
ve izole halde whey, kazein, soya ve yumurta proteinlerini igeren besin desteklerinin

de olumlu yonde etkileri oldugu belirtilmektedir (56).

Diger protein kaynaklari ile karsilastirildiginda, siit triinlerinden gelen
proteinler digerleri iizerinde bir istiinlik saglamaktadir. Bunun nedeni siit
tiriinlerinin 16ysin igerikleri, sindirim ve emilim oranlan ile igerdigi diger dall

zincirli aminoasitlerden (BCAA) dolay1 olmaktadir (56).
2.1.1.4. Yag

Yaglar en ¢ok enerji veren besin ogeleridir. Esit miktardaki protein ve CHO’a
gore iki katindan daha fazla enerji verirler. Bundan dolayr en ekonomik sekilde
viicudun enerji gereksinmesini karsilayabilirler. Yagda eriyen vitaminlerin ve elzem
yag asitlerinin viicuda alinma kaynagidirlar. Ozellikle antioksidan 6zelligi tasiyan

tokoferol ve karotenoidler yagin bulunmadigi ortamda emilemezler (21).
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Amerika ve Kanada beslenme rehberleri, doymus yagdan gelen enerji oranin
%10’dan az olmasi gerektigini belirmistirler (57,58). Sporcularda yag alimi hem halk
sagligina yonelik hazirlanan rehberlerden yararlanarak hem de egzersiz durumu ve
viicut kompozisyonu hedefleri géz Oniinde bulundurularak kisisellestirilmis bir
sekilde ayarlanmalidir (24). Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)’in diyet yag: ile
ilgili 6nerileri Tablo 2.3’te gosterilmistir (22).

Tablo 2.3. TUBER’in diyet yagi kompozisyonu ile ilgili 6nerileri (22)

Diyet Yag Enerjiye Katkis1 (%)
Toplam Yag icerigi 25-35

Doymus Yag Asitleri <8.0

Trans-yag Asitleri 1.0

Coklu Doymamus Yag Asitleri <10

Tekli Doymamis Yag Asitleri 12-17

Linoleik Asit [Omega-6 (n-6)] 2-3

Linolenik Asit [Omega-3 (n-3)] 1-2

n-6:n-3 Orani 5:1-10:1

Yaglar, viicut igerisinde plazmada serbest yag asitleri seklinde, intramuskiiler
trigliseritler  halinde ve adipoz doku seklinde bulunarak dayaniklilik
antrenmanlarinda kaslara verimli ve yiiksek miktarda enerji saglamaktadirlar.
Egzersizden dolay1 viicutta olusan degisiklikler, yaglarin oksidasyonunu en yiiksek
seviyeye ¢ikarmamaktadir. Bunun aksine aclik, egzersiz oncesi akut yag alimi ve
devamli sekilde yiiksek yagh diisik CHO’lu beslenmek bunu saglayabilmektedir
(29). Yiiksek yagh diisiik CHO’lu diyetlerin uzun siireli uygulanmasi ile ilgili hem
eski hem de yeni bulgular olmasina karsin, yeni bulgular yag oksidasyon seviyesini
artirmanin tek yolunun beslenme stratejileri veya yiiksek CHO’lu diyetlerin
uygulanmasi ile elde edilen egzersiz kapasitesi/performans: sayesinde oldugu
yoniindedir (24,59,60).
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Sporcular viicut agirligi kaybi veya viicut kompozisyonu hedeflerine ulagsmak
icin yag tiikketimlerini ¢ok fazla kisitlayabilmektedirler. Bu durum sporcularin yagda
eriyen vitaminleri ve n-3 gibi elzem yag asitlerinden yetersiz beslenmelerine sebep
olabilmektedir. Beslenme yetersizliklerinin Oniine gecilebilmesi i¢in sporcularin
yagdan gelen enerji oranlarinin %20’nin altina diisliriilmemesi ve bu tarzda yagdan

kisitli beslenme sekillerine kars1 uyarilmalart gerekmektedir (24,61).

Uluslararast Sporcu Beslenmesi Cemiyeti’de (International Society of Sport
Nutrition, ISSN) sporcularin makro besin O6gesi gereksinmeleri ile ilgili benzer
onerilerde bulunmustur. ISSN Onerileri orta diizeyde, yiiksek yogunlukta egzersiz
yapan sporcularin CHO gereksinmesinin giinliik toplam enerjinin %55-65’1 yag
gereksinme ise egzersizin siddetine bagli degismekle birlikte enerjinin %30-50’si
seklide olmasi gerektigini bildirmektedir. Protein gereksinmesi ise 1-1.5 g/kg/giinde

seklinde verilmistir (62).
2.1.1.5. Sporcularda énemli olan mikro besin égeleri

Egzersizden dolayr olusan stres birgok metabolik yolag etkileyerek mikro
besin 6gelerinin gereksinmesini artirmaktadir. Enerji alimin siirekli kisitlayan, ¢ok
fazla viicut agirligi kaybetme hedefi olan, bir besini veya besin grubunu diyetinden

cikartan sporcular birgok mikro besin 6gesini viicutlarina yetersiz almaktadirlar (24).
2.1.1.5.1. Demir

Demir minerali dogal olarak bircok besinde bulunmaktadir. Bir eritrosit
proteini olan ve akcigerlerden dokulara oksijen tasiyan hemoglobinin elzem
yapitasidir  (63). Kaslara oksijen saglayan myoglobinin metabolizmasini
desteklemektedir (64). Demir ayrica biiyiime ve gelisme, normal hiicresel

fonksiyonlar ve bazi hormonlar ile bag doku i¢in gerekli bir mineraldir (64,65).
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Sporcularda artan gereksinmelerden dolay1 gelisen ancak anemi seviyesinde
olmayan demir eksikligi, kas fonksiyonlarini ve is giiciinii olumsuz sekilde
etkilemektedir (66,67). Bunun sonucunda ise sporcunun antrenmana uyumu ve
performansi azalmaktadir (24). Her 1000 kkal igin yaklasik olarak 6 mg demir

alinmasi, alt sinirda bir demir alimimi gostermektedir (68).

Ozellikle biiyiime ve gelismenin hizli oldugu dénemlerde, yiiksek rakimlarda
yapilan antrenmanlarda, kan bagisi veya yaralanmalar oldugunda demir seviyesi
olumsuz olarak etkilenmektedir (67,69). Ayrica yogun antrenman yapan bazi
sporcular, ter, idrar, diski ve intravaskiiler hemolizler yoluyla da demir kaybi

yasamaktadirlar (70).

Etiyolojisi ne olursa olsun, diisiik demir seviyeleri sagligi, fiziksel ve mental
performans olumsuz yonde etkilemektedir (70). Kadin sporcularin, spor yapmayan
kisiler goére demir gereksinmesi Onerilenden %70 fazla olmaktadir (71). Maraton
kosuculari, vejetaryen sporculart veya kan bagisinda bulunan sporcular gibi daha
yiiksek risk altindakilerin diizenli bir sekilde test yapmalar1 ve demir alimlarini
Onerilenin lizerinde tutmalart gerekmektedir (>18 mg kadmlar ve >8 mg erkekler
icin) (67,72).

Demir eksikligi anemisi olan sporcularin klinik takiplerinin yapilmasi ve oral
besin destekleri ile tedavilerinin devami saglanmasi gerekmektedir (73). Diyetsel
miidahaleler ile kan bagis1 ve eritrosit hemolizine neden oldugu igin viicut agirlig

kaybinin durdurulmasi ile demir kayb1 azaltilabilir (74).

Diyetsel demir, hayvansal kaynakli hem demir ve bitkisel kaynakli non-hem
demir olarak ikiye ayrilmaktadir. Bitkilerden ve demir zenginlestirilmesi yapilan
besinlerden alinan demir non-hem olmaktadir. Kirmizi et, deniz iiriinleri ve kanatl
hayvan etlerinden gelen demir ise hem ve non-hem demirin ikisini de igermektedir
(75).
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Hem demirin non-hem demire gore biyoyararligigi daha fazla olmaktadir
(65,76). Kirmiz1 et, deniz tiriinleri ve vitamin C igeren (vitamin C non-hem demirin
biyoyararliligin1 artirmaktadir) karisik bir diyetten gelen demirin biyoyararliligi
%14-18 oraninda iken vejetaryen diyetlerden gelen demirin biyoyararliligr %5-12
oraninda olmaktadir (64,76). Askorbik asit, kirmiz1 et, kanatli hayvan eti ve deniz
triinleri non-hem demirin emilimini arttirirken, tahil, fasulye ile tahil ve
baklagillerden gelen bazi polifenoller non-hem demirin emilimini azaltmaktadir (76).
Bunlarinda disinda kalsiyumun da hem ve non-hem demirin viicutta
kullanilabilirligini azaltict etkisinin bulunmaktadir. Ancak bati tipi karisik bir diyette
bu etki ¢ok az olmaktadir (75).

Demir eksikligi veya demir seviyeleri ile ilgili endiseleri olan sporcular,
koruyucu oOnlem olarak, besinler ile aldiklar1 hem olmayan demirin daha iyi
emilebilmesi i¢in C vitamini kaynaklar1 besinler ile birlikte tiiketebilecekleri gibi,

hem demir igeren besinlere de diyetlerinde daha fazla yer verebilirler (77).
2.1.1.5.2. Kalsiyum

Kalsiyum 0zellikle biiyiime, kemik dokusunun olusmasi ve onarimi, kas
kasilmalarinin diizenlenmesi, sinir iletimi ve normal kan pihtilagsmasi i¢in 6nemli
olmaktadir. Diisiik enerji alimi1 durumunda, kemik mineral yogunlugunda azalma ve
stres kiriklart meydana gelebilmektedir. Ayrica kadin sporcularda diistik kalsiyum
alim1 menstural disfonksiyonlara neden olup daha biiyiik risklere yol agabilmektedir
(66,78,79). Diisiik kalsiyum alimi, diigiik enerji alimi, yeme bozukluklari veya siit ve
stit irlinleri ile diger kalsiyumdan zengin besinlerin tiiketimden kaginma ile iliskili
olmaktadir. Kalsiyumu besin destegi olarak kullanmadan 6nce sporcunun giinliik ne
kadar kalsiyum aldig1 saptanmalidir. Diisiik enerji alan veya menstural disfonksiyonu
olan sporcularin minimum 1500 mg/giin kalsiyum ve 1500-2000 Internasyonel Unite
(IU)/giin D vitamini almalar1 optimum kemik sagliginin korunmasi igin gerekli

olmaktadir (80).
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2.1.1.5.3. D vitamini

Yagda eriyen bir vitamin olan D vitamininin emilimi i¢in safra asitlerine
ihtiyag duyulmaktadir (81). D vitamini kalsiyum ve fosforun emilim ve
metabolizmasini diizenlemekte ve kemik sagligini korumaktadir. Ayrica vitaminin
iskelet kasinda kaslarin metabolik fonkisyonlar1 ile ilgili biyomolekiiler iliskileri
olduguna dair de bulgular bulunmaktadir (82,83). D vitamini seviyesi ile sakatliktan
korunma, iyilesme, ndromuskular fonksiyonlarin gelismesi, tip 2 kas liflerinin
boyutlarinda artma, inflamasyonda azalma, stres kiriklarmin ve akut resperatuvar
hastaliklarin goriilmesi arasinda iligki saptayan birgok c¢aligma bulunmaktadir (84-

87).

Kutup boélgelerinde yasayan veya egzersizlerini her zaman kapali ortamlarda
yapan sporcular D vitamini eksikligi agisindan daha biiyiik risk altinda olmaktadir. D
vitamini yetersizligi, 25 Hidroksi D vitamini [25(OH)D3]=50-75 nmol/L
seviyelerinde, eksikligi ise 25(OH)D3 <50 nmol/L oldugu durumlarda goriilmektedir.
Karanlik takintisi, yiiksek viicut yagi, ultraviyole i1sinlarin az oldugu zamanlarda
egzersiz yapmak ve ¢ok fazla ultraviyole koruyucu kullanmak yetersizlik ve eksiklik
riskini artirmaktadir (85). D vitaminin serum seviyeleri 80 nmol/L’den baslayip 100-

125 nmol/L aras1 olmasi optimal antrenman ve adaptasyon saglamaktadir (85,86,88).

D vitamini besinsel kaynaklarda ¢ok az miktarda bulunmaktadir. Bundan
dolay1r esas kaynagi giines ismnlaridir. Her giin 15-30 dakika boyunca, giines
isilarmin dik geldigi saatler icerisinde giines 1sinlarindan yararlanilmalidir (81). 100
IU/g D vitamini alimi, serum D vitamini seviyelerini 2.5 nmol/L (1 ng/ml)

artirmaktadir (89).
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2.1.1.5.4. Antioksidanlar

Antioksidanlar hiicre membranini oksidatif hasardan korumada 6nemli rollere
sahiptirler. Egzersiz sirasinda oksijen tiiketiminin 10-15 kat artmasina bagl olarak
hiicreler tizerindeki oksidatif stres artmaktadir (90). Akut egzersizin lipid
peroksitlerin yan triinlerinin seviyelerini ve dogal antioksidan sistem fonksiyonlarini
artirmakta ve lipit peroksidasyonunu azaltmaktadir (91). Yogun antrenman yapan
sporcularin, daha az aktif olanlara gore daha fazla endojen antioksidan sistem
faaliyetlerine sahip olmalari, antioksidan destekleri veya antioksidan icerigi yliksek

besinler titketmelerinden degil, bu durumdan ileri gelmektedir (24).

Antioksidan mikro besin 6geleri C vitamini, E vitamini (alfa tokoferol), A
vitamini (beta karoten), selenyum, bakir, ¢inko, manganez ve demir seklinde
sayilabilir (92). Bu vitamin ve minerallerin hiicredeki yerleri ve fonksiyonlar1 Tablo

2.4’de gosterilmistir.

Tablo 2.4. Antioksidan etkili mikro besin dgelerinin hiicredeki yerleri ve

fonksiyonlari (92)

Besin Ogesi Hiicredeki Yeri Fonksiyonu

C Vitamini Askorbik Asit (Sitozol) Reaktif oksijen tiirleri ile
reaksiyona girer.

E Vitamini Alfa-tokoferol (Hiicre Yag asit peroksidasyon

zar)

zincir reaksiyonunu kirar.

A Vitamini (Beta-

Beta-karoten (Hiicre zar1)

Yag asit peroksidasyon

Karoten) zincir reaksiyonunun
baslamasini engeller.
Selenyum Glutatyon Peroksidaz Hidrojen Peroksit’i suya
(Sitozol) doniistiirtr.
Bakir Ve Cinko Stiperoksit Dismutaz Siiperoksit’i hidrojen

(Sitozol)

peroksite doniistiirtir.

Manganez ve Cinko

Stiperoksit Dismutaz

(Mitokondri)

Stiperoksit’i hidrojen

peroksite donlistiiriir.
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Tablo 2.4. Antioksidan etkili mikro besin dgelerinin hiicredeki yerleri ve

fonksiyonlari (92) (Devami)

Besin Ogesi Hiicredeki Yeri Fonksiyonu
Bakir Seroplazmin Demir ve bakiri
oksidasyon

reaksiyonundan korur.

Demir Katalaz (Sitozol) Basta karacigerde olmak
tizere hidrojen peroksiti

suya doniistiirtir.

En gilivenli ve en etkili antioksidan alimi, antioksidan agisindan zengin
besinlerin diyete eklenmesi seklinde olmaktadir. Giincel literatiir, egzersiz indiikli
oksidatif strese karsi antioksidan takviyesinin kullanilmasini Onerilmemektedir.
Sporcularin antioksidanlar1 destek olarak kullanmaya karar vermeleri durumunda,
tolere edilebilir en st seviyeler ile ilgili uzmanlardan tavsiye almalari1 gerekmektedir
(90). Enerji alimin1 kisitlayan, diisiik yagli beslenen veya sebze, meyve ve tam
tahillarin tiiketimlerine sinirlama getiren sporcular, diisiik antioksidan alimi1 agisindan

risk altinda olmaktadirlar (93).

Sonug olarak, sporcular1 antioksidan iceren besinler, vitamin ve mineral alim1
ile ilgili bilgilendirip, vitamin ve mineral desteklerinin eger herhangi bir eksiklik
durumu s6z konusu degil ise, performanslarini artirmayacagma dair egitmek

gerekmektedir (66,69).
2.1.1.6. Sporcularda sivi, elektrolit dengesi ve hidrasyon

Su, yasam i¢in elzem bir maddedir. Su olmadan insan sadece bir giin hayatta
kalabilmektedir. Yeni doganin viicut agirhigmin %75°1 su olmakla birlikte, yas
ilerledik¢e bu oran azalmakta, yaghilikta viicut agirliginin %55’ini su olusturmaktadir
(94). Insan viicudunun deri, kemik, bag dokusu ve yag disindaki tiim bdliimleri sivi
icinde ¢ozelti halinde olmaktadir. Hiicrelerin icerisindeki tiim biyokimyasal

tepkimeler ¢ozelti icerisinde gerceklesmektedir.
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Su ve diger sivilar, alinan besinlerin sindirimi, emilimi ve hiicrelere
taginmasinda, biyokimyasal tepkimelerin olusmasinda, organ sistemlerinin
caligmasinda, eklemlerin kayganliginda, viicut 1sisinin denetlenmesinde ve
metabolizma sonucu olusan zararli maddelerin viicuttan uzaklastirilmasinda rol
oynamaktadir. Bunlarin disinda su ve sivilar magnezyum, flor ve kalsiyum gibi

mineralleri de saglamaktadirlar (22).

Viicut fonksiyonlarin yerine getirilebilmesi i¢in organizmada hidrasyon adi
verilen s1v1 dengesinin korunmasi gerekmektedir. Viicutta sivi dengesi, solunum,
diski, idrar ve ter ile birlikte kaybedilen sivilarinin, igecek ve yiyecekler ile viicuda

alinan su ve diger sivilar ile tekrardan yerine konmasi ile gerceklesmektedir (22).

Metabolizma sonucu olusan zararli maddeler ile diger atik maddelerin
viicuttan uzaklastirilmas: i¢in giinde yaklasik olarak bobreklerden 1500 ml,
bagirsaklardan 300 ml, deriden 500 ml ve solunum ile 300 ml olmak iizere toplamda
ortalama 2500 ml sivi kayb1 olmaktadir (22).

Hidrasyonun saglanmasi hayati 6nem tasimaktadir. Viicuttan asir1 sivi kaybu,
dolagimin yetersiz kalmasina, kan voliimiiniin azalmasina, besin 6gelerinin doku ve
organlara yeterli miktarda ulasamamasmma neden olarak, organlarin islevlerinde
sorunlar ¢ikmasimna neden olmaktadir. Viicut suyunda %10’luk bir kayip oliimle

sonuglanabilmektedir (22)
Dehidrasyon diizeyinin viicuda farkl: etkileri olmaktadir. Bu etkiler;

e 9% 0-1’lik kayip susama

e % 2’lik kayip Istahta azalma, huzursuzluk, siddetli susama

o % 3’lik kayip fiziksel performansta bozukluk, kan voliimiinde azalma

o % 4’lik kayip mide bulantisi, fiziksel aktivite i¢in gii¢ sarfinda artis

* % 5’lik kayip konsantrasyon eksikligi

e 0 6-7’lik kayip termoregiilasyonun bozulmasi

e 0 8-9’luk kayip asir1 halsizlik, nefes almada zorluk, bag donmesi

o % 10’luk kayip uykusuzluk ve kas spazmlari

e % 11’lik kayip kan dolasgiminda yetersizlik ve bobrek islevlerinde bozulma
seklinde olmaktadir (95).
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Fiziksel aktivite yapildiginda, sicak havalarda, asir1 tuzlu ve proteinli
beslenildiginde idrar ve ter yoluyla sivi kayb1 artmaktadir. Bu durumlarda sivi alimi

artirtlmali, susama hissedilmese de sivi alinmalidir (22).

Iyi bir sekilde hidrate olmak, optimal saglik ve egzersiz performansina
katkida bulunmaktadir. Sporcularda hidrasyonun saglanabilmesi igin solunum,
gastrointestinal sistem, renal ve deri yolu ile gergeklesen giinliik sivi kayiplarinin
yerine konmasi gerekmektedir. Terleme, kas g¢aligmalar1 sonucu yan {iriin olarak
olusan 1simin viicuttan uzaklastirilmasi ve optimal viicut 1sisin1 korumak amaciyla

olusur (96).

Dehidrasyon, viicut suyunun kaybi ve diisiik hidrasyon ile karakterize
olmaktadir (24). Egzersiz sirasinda olusan kas kasilmalarindan dolay1 ortaya ¢ikan
metabolik sicaklik, hipovolemiye neden olabilmektedir. Boylece kardiyovaskiiler
gerginlik, artmis glikojen kullanimi, farklilasmis metabolik ve merkezi sinir sistemi

fonksiyonlarina yol agmakta, viicut sicakligini artirmaktadir (96-98).

Bunlarin disinda hipertermik olmayip diisiik hidrate de olunabilmesi
miimkiindiir (99). Terleme ile birlikte kaybedilen viicut suyuna ek olarak, degisken
miktarda sodyum ile daha az miktarlarda potasyum, kalsiyum ve magnezyum kaybi1
da olmaktadir (96).

Homeostazin, optimal viicut fonksiyonlarimin, performansin ve sagligin
korunabilmesi i¢in, sporcularin, egzersiz Oncesi, sirast ve sonrasinda hidrasyon
durumlarin1 kontrol altinda tutabilmeleri i¢in ¢aba gdstermeleri gerekmektedir. Sivi
ve elektrolit ihtiyac1 sporcuya, yaptigi egzersizin tipine ve egzersiz yapilan ¢evreye

gore degisiklik gostermektedir (24).

Viicut agirliginin %2’sinden fazla sivi kaybi, biligsel fonksiyonlar1 ve aerobik
egzersiz performansi olumsuz yonde etkilemektedir (24). Anaerobik veya yiiksek
yogunluktaki aktivitelerde, spora yonelik yeteneklerde ve serin ortamda yapilan
aerobik egzersizlerde performans azalmasi, genellikle viicut agirliginin %3-5’1 kadar

s1vi kaybi sonrasi gerceklesmektedir (96,97).
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Egzersiz toleransinda daha belirgin azalma, Kkardiyak debide ve ter
tiretiminde, deri ve kaslarda kan akiginin azalmasi gibi daha siddetli etkiler ise viicut

agirliginin %6-10u kadar s1vi kayiplart oldugu durumlarda goriilmektedir (99).

Viicut agirligi, viicut suyundan akut bir sekilde etkilenmektedir. Bundan
dolay1 bir sporcunun enerji dengesinin saglandigi varsayilir ise, giinliik hidrasyon
durumu uyanir uyanmaz belirlenebilmektedir. Idrar icerisinde bulunan spesifik
maddeler ile iiriner osmolarite igerisindeki konsantrasyon Olgiilerek de hidrasyon
durumu saptanabilmektedir (98). Uriner ozmolarite diisiik hidrasyon durumlarinda
>900 mOsmol/kg, hidrasyonun saglandigi durumlarda <700 mOsmol/kg oraninda
olmaktadir (96-98).

Bu hidrasyon saptama yontemlerinin disinda daha basit olan ve siirekli
kullanilabilecek olan bir diger yontem ise idrar rengine bakarak da hidrasyon durumu
saptanabilmektedir. Idrarin vitamin destekleri kullanmimi disinda koyu renk olmasi
viicuttaki s1vi miktarinin yetersiz olduguna isaret etmektedir. Bu durumda idrar rengi
actk renk olana kadar sivi tiiketilmesi gerekmektedir. Sporcular egzersiz 6ncesi ve
sonras! tartilarak, egzersiz esnasinda kaybettikleri sivi miktarini saptayabilir ve bu

kayb1 yerine koymak igin farkli stratejiler gelistirebilirler (5).

Egzersizden 2-4 saat o6nce 5-10 ml/kg sivi  alimi  hidrasyonu
saglayabilmektedir. Egzersizden 6nce sodyum igeren igeceklerin tiiketilmesi, sivi
tutulumunu artirabilmektedir. (24,96,100). Adolesan ve ¢ocuklar igin ise aktiviteden

2-3 saat once sporcunun 400-600ml s1vi1 tiiketmesi gerekmektedir (8).

Egzersizin tipine, yogunluguna, siiresine, form durumuna, hava sicakligina
ve diger dis etkenlere bagli olarak ter ile kayip 0.3-2.4 L/saat araliginda
degisebilmektedir (96,98,101,102). Sporcular viicut agirliginin %2’sinden daha fazla
kayip olmamasini saglayacak sekilde egzersiz sirasinda sivi tiketmelidirler (103).
Genellikle olarak bir¢ok spor tiiriinde sporcularin 0.4-0.8 L/saat sivi tiiketmeleri
yeterlidir (97). Adolesan ve g¢ocuklar igin ise egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada
bir 150-300 ml s1v1 alinmasi1 gerekmektedir (8).
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Bir saati gegmeyen egzersizler i¢in sadece su alimi yeterli olmaktadir 1
saatten uzun siiren egzersizler ve/veya sicak havalarda yapilan egzersizler icin ise %6
CHO ve 20-30 mEqg/L tuz igeren sivilar egzersiz sirasinda kaybedilen enerji ve

elektrolitlerin yerine konulmasinda etkili olabilmektedir (8).

Egzersiz sonrasi, egzersiz sirasinda kaybedilen 1 kilogramlik (kg) viicut
agirhi@ genelde bir litrelik sivi kaybr oldugunu géstermektedir (96). Kaybedilen her
1 kg igin 1.25-1.5 L sivi alinmasi hidrasyonun saglanmasinda yeterli olmaktadir
(96,98). Cocuk ve adolesanlar igin ise egzersiz sonrasi genellikle Onerilen,

kaybedilen her 1 kg’lik viicut agirligi i¢in 1.5 L s1vi alimi seklindedir (8).
2.1.2. Sporcularin kullandiklar1 besin destekleri

Performansi artirmaya yonelik destek alimi ile ilgili ilk bulgular, milattan
once 500-600 yillart arasinda Bolivya ve Peru gibi Orta Amerika’da yasayan yerli
halkin, uzun ve yorucu dag yiriiylisleri esnasinda, dayanikliliklarimi artirmak

amaciyla koka agaci yapragi ¢ignemeleri seklindedir (104).

Glinlimiizde tiim diinya c¢apinda besin destegi kullanan sporcularin orant,
%37-89 arasinda olup, bu oranin biiyiik bir kismini segkin ve yasli sporcular
olugturmaktadir. Sporcularin besin destegi kullanma nedenleri, performansi veya
toparlanmay1 desteklemek, sagligin devamliligini saglamak, beslenme durumunu
gelistirmek, immiin sistemi desteklemek ve viicut kompozisyonunun manipiilasyonu
seklinde sayilabilmektedir (105,106). Olmasi gerekenin aksine, besin destegi
kullanan sporcular diyetisyen veya diger spor ile ilgili saglik profesyonelleri yerine,
arkadas, takim arkadaslari, kog, aile ve internet araciligiyla edindikleri bilgilere

dayanarak besin desteklerini kullanmaktadirlar (105).

Viicuda besin destekleri ile birlikte fazladan alinan enerji, kullanilmadig
taktirde viicutta yag olarak depolanir. Bu nedenden dolay1 fazladan veya asiri
miktarda besin destegi alimindan kaginilmalidir (7). Ayrica bazi besin desteklerinin
icerdigi doping maddeleri ve uyaricilar, spor kuruluslar tarafindan yasakli madde

olabilecegi i¢in gelis glizel kullanimindan kaginilmalidir (5).
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Besin desteklerinin giiniimiizde piyasada bir¢ok farkli ¢esidi bulunmaktadir.
Bunlardan bazilari, whey protein, BCAA, L-karnitin, glutamin, kafein ve konjuge

linoleik asitdir.
2.1.2.1. Whey protein kullanin

Whey protein, peynir iiretimi esnasinda siitlin koagilile olan kismindan
ayrilarak, kalan suyun bir takim farkli tekniklere tabi tutulmasiyla elde edilmektedir.
Biiyiikk bas hayvan siitlerinin igerdigi proteinin %20’sini whey protein olusturur.
Whey protein yiiksek miktarda BCAA icermekle birlikte, vitamin ve minerallerden
de zengindir (107).

Whey proteinin 3 ana formu bulunmaktadir. Her bir formu farkli teknolojiler
kullanilarak elde edilen whey protein tiirleri, whey protein tozu, whey protein

konsantresi ve whey protein izolat1 seklindedir (107). (Tablo 2.5)

Tablo 2.5. Whey protein tozlarinin tiirleri ve icerikleri (107)

Icerik Whey Protein Whey Protein Whey Protein
Tozu Konsantresi izolat1

Protein (%) 1-14.5 25-89 >90

Laktoz (%) 63-75 10-55 0.5

Siit Yag (%) 1-15 2-10 0.5

Whey proteini biyolojik olarak aktif bilesikler sunan ve viicut fonksiyonlarini
destekleyen yararl etkileri olan bir proteindir. Ayrica sistein aminoasidinin iyi bir
kaynagidir. Sistein, birgok hastaligin olusumunu engelleyen ve gii¢lii bir antioksidan
olan glutatyon seviyelerini artirmaktadir. Bunlara ek olarak whey protein, immiin
sistemi olumlu yonde etkileyen bir¢ok diger proteini de igermektedir. Whey protein
doku onariminda ve egzersizden dolay1 olusan katabolik siirecten korunmanda etkili

olan BCAA’lardan da ¢ok zengindir (107).
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2.1.2.2. Dalh zincirli aminoasitlerin kullammm (BCAA)

BCAA’lar, 16sin, wvalin ve izoldsin aminoasitleri olup, viicutta
sentezlenemediklerin dolayr disardan alinmalar1 gerekmektedir (108). Besinsel
kaynaklar1 siit ve siit iirtinleridir (107). BCAA’lar, diger aminoasitler karacigerde

metabolize olmalarina karsin, iskelet kasinda okside olmaktadirlar (108).

Yogun egzersizden 24-48 saat sonra ortaya c¢ikan kas hasarma bagli kas
agrilari, atletik performans: olumsuz yonde etkilemektedir. Yapilan derleme bir
calismada egzersiz oncesi ve sonrasit BCAA’larin alinmasinin, kas proteini sentezinin
artmasi ve egzersiz indiiklii kas hasarmin azalmasi lizerinde ayrica immiin Sistem

tizerinde olumlu etkileri oldugunu bildirilmistir (109).

Song-Gyu Ra ve ark. (110), yas ortalamalar1 22.5 olan 36 erkek birey ile,
BCAA ve taurin aminoasitlerinin kas agrilar1 tizerine etkisi ile ilgili yaptiklari
calismada, 3.2 g BCAA ile 2.0 g taurin kombinasyonunun egzersizden 2 hafta dnce
baslayip, egzersizden 3 giin sonraya kadar glinde 3 kez alinmasinin, egzersiz indiiklii

kas hasarlarini azalttigini saptamislardr.

Dayaniklilik antrenmanlari yapan bireylere, enerjisi sinirlt diyet ile birlikte
BCAA desteginin verilmesinin, yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi iizerine etkisini
inceleyen tek kor bir calismada, BCAA destegi alanlarda diisiikk enerjili diyet ile
birlikte yapilan dayaniklilik antrenmanlart sonucu yag kiitlesi kaybi olurken,

FFM’nin korundugu sonucuna varilmistir (111).

Howantson ve ark. (112) dayaniklilik antrenmani yapan erkeklerde egzersiz
indiikli kas hasarmimm BCAA destegi ile azaltilmasi ile ilgili yaptiklart randomize,
cift kor calismada ise BCAA desteginin dayaniklilik egzersizlerinde dolay1r olusan
kas hasarlarimi azalttigin1 ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresini hizlandirdigim

bildirmislerdir.
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2.1.2.3. Kreatin kullanimm

Kreatin gilinlimiizde 400 milyonluk bir satis miktariyla en fazla kullanilan
sporcu desteklerinden birisidir. Son verilere gore, kreatin destegi alimimin herhangi
bir sportif organizasyon tarafindan yasakli olmadigi goriilmektedir. Kreatin dogal
olarak viicutta sentezlenmekte ve besinler ile birlikte disardan alinabilmektedir.
Ortalama olarak balik ve kirmizi etlerin her yarim kilosunda 2 gram Kreatin
bulunmaktadir (113).

Kreatin, fosfokreatin formunda en fazla iskelet kasinda bulunur ve kisa
anaerobik egzersizlerde kaslara hizli enerji saglar. Egzersizin ilk 10-15 saniyesinde

kullanilan enerji kaynagi fosfokreatindir (113).

Rawson ve ark. (114) dayaniklilik antrenmani yapan sporculara kreatin
destegi miidahalesi yaptiklar1 calismada, calismaya katilan sporcularin %50’sinin

baslangi¢ sevilerine gore kas fosfokreatin seviyelerinin arttigini saptamiglardir.

Kreatin destegi ile ilgili uzun donem calismalar yapilmamis olsa bile, bobrek

ve karaciger testlerinin sonuglarina gore kullanilmasi gerektigi bildirilmistir (115).
2.1.2.4. Kafein kullanimm

Kafein, kahve, ¢ay gibi besinlerde dogal olarak, kola, enerji icecekleri ve bazi
sporcu igeceklerinin igerisine ise eklenmis halde bulunmakta ve bu sekilde viicuda
almmabilmektedir (116). Kafeinin egzersiz kapasitesini artirmasi, yorgunlugu
geciktirmesi, sarkoplazmik retikulumdan Kalsiyum*? translokasyonunu artirarak kas
kasilmalarin1 artirmasi, adrenalin hormonun salimimi ve aktivitesini artirmasi ile

merkezi sinir sitemini etkilemesi gibi etkiler bulunmaktadir (117).

Kafeinin asir1 alinmasi sonucu olusabilecek olan yan etkiler, tremon,
anksiyete, artmis kalp atim hizi ve merkezi sinir sisteminin asir1 etkilenmesinden

dolayi olusabilecek diger sinirsel semptomlar seklinde sayilabilir (24,113).
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2.1.2.5. L-karnitin kullanim

Karnitin, uzun zincirli yag asitlerinin hiicre i¢inden mitokondri matriksine
tasinmasinda gereklidir. Mitokondri matriksinde, peroksidasyon ile yag asitlerinden
Adenozin Trifosfat tiretimi gergeklesmektedir (109). Memelilerde dogal olarak
elzem aminoasitler olan lizin ve metioninden sentezlenmekte veya direkt olarak
diyetle viicuda alinmaktadir. Karnitinin ana besinsel kaynaklar1 kirmiz et ile siit ve
stit iirtinleridir. Bunlarin yaninda ticari olarak iiretilen besinsel destek seklinde L-

karnitin kaynaklari da bulunmaktadir (118,119).

Karnitin tiim viicut hiicrelerinde, 6zellikle iskelet kas1 ve kalp kasinda bol
miktarda bulunmaktadir. Viicutta sentezlenebilmesi i¢in lisin, metionin, C vitamini,

Bs vitamini, niasin ve katalaz reaksiyonu enzimlerine gereksinim vardir (120,121).

L-karnitin destegi kullaniminin kas karnitin igerigini, yag metabolizmasini,
aerobik ve anaerobik egzersiz performansini etkilemedigine dair ortak bir goriis
bulunmaktadir. (122). Bunun tam tersi olarak ise, L-karnitinin direkt etkisinin kas
glikojenlerinin kullanimin1 desteklemesi ve yag asidi oksidasyonunu artirmasi

seklinde oldugu konusunda da diger bir ortak bir goriis olmaktadir (123,124).
2.1.2.6. Glutamin kullanimi

Glutamin viicut proteinlerinin 6nemli bir pargasi olup, aminoasitler,
niikleotidler, niikleik asitler, amino sekerler ve diger bir takim biyolojik olarak
onemli role sahip molekiillerin sentezinde 6nemli role sahip olan elzem olmayan bir
aminoasittir (125). Plazma ve iskelet kasinda en ¢ok bulunan aminoasit olan
glutamin, total intramuskular serbest aminoasit havuzunun %60’ olusturmaktadir
(126). Karacigerde glikoneogenezin Onclisii olan glutamin, biiylik Ol¢iide iskelet
kasinda sentezlenmektedir. Fiziksel egzersizin viicutta glutamin sentezini artirdigt ve

tutulumunu gelistirdigi bilinmektedir (127).
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Fizyolojik olarak onemli rollere sahip olmasina karsin, glutamin destegi
kullaniminin FFM’yi artirdigina dair bir kanit bulunmamaktadir (62). Hee Koo ve
ark. (128) yaptiklar1 calismada, glutamin desteginin egzersiz sonrasi immun
fonksiyonlar1 iyilestirebilecegi ve dolayisi ile inflamasyondan koruyabilecegini
belirtmislerdir. Khorshidi-Hosseini ve ark. (126) yaptiklar1 ¢alismada ise, peptid
glutamin ile birlikte CHO desteginin kullanilmasinin, tekrar iceren miisabakalarda

sporcularin fiziksel performansini gelistirdigine dair bulgular elde etmislerdir.
2.1.2.7. Konjuge linoleik asit kullanimi

Konjuge Linoleik Asit (CLA) terimi, konjuge ¢ift bag igeren linoleik asidin
geometrik izomerlerini tanimlamak i¢in kullanilmaktadir (62). CLA’nin en 6nemli
besinsel kaynagi, gevis getiren hayvanlarin viicut dokulari, 6zellikle yag dokulari, siit

ve siit trtinleridir (129).

CLA insan viicudunda, gevis getiren hayvanlarda oldugu kadar fazla
sentezlenememektedir. Bundan dolay1 esas kaynagi diyet olmaktadir. Giinliik diyet
ile birlikte CLA alimi erkekler i¢in 212 mg, kadinlar icin ise 151 mg olmakta ve bu
miktarlarin %37’sinin et kaynakli, %60’ min ise siit ve siit iirlinleri kaynakli oldugu

bilinmektedir (129).

CLA’nin insan saghgi i¢in faydali etkileri viicut yag miktarin1 ve insiilin
direncini  azaltmasi, antikanserojen etki gostermesi, immiin fonksiyonlar
gelistirmesi, kan lipitlerini diislirmesi, antiaterosiklerotik etki gOstermesi ve

inflamasyonu azaltmasi seklinde sayilabilmektedir (129).

Park Y ve ark. (130) hayvanlar iizerinde yaptiklari ¢alismada, CLA desteginin
viicutta yag birikimini azalttigin1 gostermiglerdir. Shu-Chiun ve ark. (131) hafif
sisman ve obez bireyler ile yaptiklar1 calismada ise 12 haftalik CLA desteginin
obezite insidansini azalttigini bildirmislerdir. Hayvan calismalarindan elde edilen

sonuglarin aksine, insanlar iizerinde CLA nin etkisi tam olarak net degildir (62).
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CLA ile yapilan ¢aligmalarda genel olarak trans-10, cis-12 ve cis-9, trans 11
CLA izormerleri ile yapilmaktadir. Saglik tizerinde olumlu etkilerinin olmasinin
yaninda, viicut kompozisyonunu etkilemek i¢in, yasa ve viicut kompozisyonuna en

uygun izormerin belirlenmesine yonelik yeni calismalar yapilmasi gerekmektedir

(62).
2.1.3. Sporcularda 6giin planlama ilkeleri

Antrenman Oncesi, siras1t ve sonrasi beslenme stratejileri sporcularda sportif
basariy1 etkileyen 6nemli unsurlardir. Ozellikle yorgunlugun, bitkinligin dnlenmesi
ve optimal performansin yakalanmasinda beslenme ile ilgili faktorlerin etkisi
biiyiliktiir. Bu faktorler sivi elektrolit dengesi, hidrasyon, glikojen depo durumu,
hipoglisemi, gastrointestinal diizen ve asit-baz dengesinin saglanmasi seklindedir
(24).

Sporcularin beslenmesinde zamanlama ¢ok 6nemli bir etkendir. Kisiye 6zgi
beslenme sekilleri, sporcunun hangi besinlerin performanslarini artirdigini
kesfetmesine olanak saglamaktadir. Sporcularin miisabaka giinii, giinliik olarak
tilkettikleri besinler disinda bir besin tiiketmemeleri, besin kaynakli olusabilecek

rahatsizliklarin 6niine gegmede etkili bir yontemdir (8).

Gastrointestinal diizenin saglanmasi igin egzersizden minimum 3 saat Once
ogiin tiiketilmesi gerekmektedir. Egzersiz oncesi 6giin CHO, protein ve yag
icermelidir. Ogiiniin posa igerigi gastrointestinal sistemin rahathig icin smirh
tutulmalidir. Yiiksek yag icerigine sahip Ogilinlerin egzersizden Once tiiketilmesi,
gastrik bosalmay1 yavaslatacagindan dolay1 sporcunun atletik performansini olumsuz
yonde etkileyebilir. Sabah erken saatlerde yapilacak olan egzersizler igin,
egzersizden 1-2 saat Once taze meyve, kuru meyve, kahvaltilik gevrek gibi
atistirmaliklar veya sivi besinlerin tiiketilmesi ve egzersizin hemen ardindan tam bir
kahvalti yapilmas1 kaydiyla, egzersiz i¢in maksimum enerjiyi saglamaktadir

(132,133).
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2.2. Beslenme Egitimi, Beslenme Bilgi Diizeyi ve Besin Se¢imi

Beslenme egitimi programlari, secilen popiilasyonunun beslenme bilgi
diizeyini artirarak bireylerin besin se¢imlerini olumlu yonde etkilemek igin
olusturulan egitim programlaridir (134). Beslenme egitiminin okullar, hiikiimet ve
saglik daireleri destegi ile yiiriitiilmesi, verilmek istenen mesajin daha ¢ok bireye

ulagmasini saglamaktadir (135).

Besin segimlerini etkileyen birgok faktér bulunmaktadir. Bu faktorler
arasinda besinlerin tadi, iicret, besin gilivenligi, kiiltiirel veya inang ile ilgili faktorler
yer almaktadir (134). Besin sec¢imlerini etkiledigi bilinen diger faktorler ise yas,
cinsiyet, sosyoekonomik durum ve egitim durumu olmaktadir (136). Genellikle
kadinlarin erkeklere oranlar daha yiiksek beslenme bilgi diizeylerine sahip olduklari

gorilmistiir (134).

Tim popiilasyona bakildiginda, yiiksek beslenme bilgi diizeyleri, daha
yiiksek egitim durumu veya yiiksek sosyoekonomik durumda olan bireylerde
goriiliirken (135-137), en yiiksek beslenme bilgi diizeyleri, yashh veya genclerin
aksine orta yash bireylerde goriilmiistiir (136,138,139).

Beslenme bilgi diizeyi ile besin alimi arasindaki iligkinin anlagilmasiyla
birlikte diisiik diyet kalitesi ve buna bagli olusabilecek olan kronik hastaliklar ile
beslenme bilgi diizeyi arasindaki iliskisi de ortaya ¢ikmistir (134,140). Yapilan bazi
calismalar beslenme bilgi diizeyi ile daha 1yi diyet kalitesi arasinda yakin bir iligki
bulurken (141-143), baz1 ¢alismalar ise bu iki etken arasinda zayif bir iliski oldugunu
bildirmistir (144,145)

Sporcu beslenmesinde egzersize uyumun saglanmasi ile ilgili yapilan
degisiklik stratejileri son zamanlarda giindemde olan konulardir (146). Sporcularin
enerji ve besin Ogesi ihtiyaglar1 ile ilgili bilgi sahibi olmalari, maksimum
performansa erigsmelerine olanak saglamaktadir (147). Antrenman ve beslenme
egzersize uyumun saglanmasi i¢in ¢ok Onemi olan iki unsurdur (148,149). Bu
uyumun saglanmasi i¢in uygulanan en Onemli strateji ise sporcunun tiiketmesi

gereken diyet ile ilgili beslenme egitimi almas1 seklindedir (150).
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Kieckhaefer Wenzel ve ark. (150) kadin voleybol oyuncular ile yaptiklart
calismada, beslenme egitiminin bu popiilasyonda viicut kompozisyonu ile besin

alimin1 gelistirebilecegi sonucuna varilmistir.

Lopez-Molina ve ark. (146) ise hentbol oyuncular ile birlikte yaptiklari
calisma sonucunda, beslenme egitimi ile beslenme durumu arasinda énemli bir iliski
olmadigini, bu iliskinin belirlenmesi i¢in uzun siireli arastirmalarin yapilmasi

gerektigini bildirmislerdir.
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Sec¢imi

Bu arastirma, Aralik 2016-Ocak 2017 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol
Federasyonu (TVF) biinyesindeki TVF Proje takiminda yaslar1 15-17 aras1 olan 13
profesyonel voleybol oyuncusu iizerinde yiiriitiilmiistiir. Calismaya katilan bireyler
goniilliiliik esasina dayanarak ¢alismaya alinmistir. Arastirmaya baslamadan dnce
TVF’ye arastirma kapsaminda yapilacak olan uygulamalar ile ilgili bilgilendirme

yapilmis ve gerekli yazili izinler ile etik kurul onay1 alinmistir (EK-1).
3.2. Arastirma Plani

Arasgtirma kapsaminda miidahale olarak ¢alismaya katilan adélesan sporculara
4 hafta boyunca haftada bir saat olacak sekilde, saglikli beslenme ve sporcu
beslenmesi konularini igeren interaktif egitimler verilmistir. Egitimlerde saglikli
beslenme, besin 6geleri, besin dgelerinin viicutta kullanimlari, besin gruplari ve 6giin
planlama, sporcu beslenmesi, antrenman Oncesi, sirast ve sonrasinda beslenme ve
besin destekleri hakkinda genel bilgiler basliklar1 ele alinmistir. Egitimlerden 6nce
caligmaya katilan addlesan sporculardan genel bilgi alinmigtir. Egitim 6ncesinde ve
sonrasinda olmak {izere sporcularin antropometrik ol¢timleri alinmis, besin tiikketim
siklik formu, beslenme bilgi diizeyi formu ile 2 giinliik fiziksel aktivite kayit formu
uygulanmistir. Egitimler, antropometrik 6l¢iimler ve formlar arastirmaci tarafindan

gerceklestirilmistir.
3.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi
3.3.1. Demografik o6zellikler

Bireylerin kisisel 6zelliklerini saptamak amaciyla 20 sorudan olugan bir anket
formu uygulanmigtir (Ek-2). Anket formu; addlesan sporcularin beslenme
aligkanliklar1 (ana/ara 6giin tliketim sayisi, tuz tiikketimi, yemek yeme hizi, fastfood
tercihi vb.) ile sosyodemografik ozellikleri (yas, egitim diizeyi, aileye iliskin bilgiler
vb.) ile iliskili bilgileri icermektedir. Anket formlar1 ¢alismaya katilan adolesan

sporcular ile karsilikl1 gériigme yolu ile uygulanmistir.

34



3.3.2. Besin tiiketim sikhig1 kaydi

Bireylerin beslenme durumlari ile beslenme aligkanliklarini saptamak
amaciyla 124 besin ¢esidi igeren besin tiiketim siklik formu uygulanmistir (Ek-3).
Besin tiiketim siklig1 alinirken, alinan besinlerin miktarlar1 sorgulanip giinliik
tilketim miktarlar1 hesaplanmistir. Glnliik diyet ile birlikte alinan enerji ve besin
ogeleri ‘Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)’ kullanilarak analiz
edilmistir. Hesaplanan enerji ve besin 6gesi verileri yasa ve cinsiyete gore Onerilen

TUBER referans degerleri ile DRI dnerilerine gore degerlendirilmistir (22,23).
3.3.3. Antropometrik 6l¢iimler ve viicut analizi

Arastirmaya katilan adolesan sporcularin viicut agirliklari, boy uzunluklari,
bel ve kalca Ol¢timleri ile viicut analiz ol¢timleri arastirmaci tarafindan alinmistir ve

anket formuna kaydedilmistir.
3.3.3.1. Viicut Agirhgi ve boy uzunlugu

Addlesan sporcularin viicut agirliklari, biyoelektirik impedans cihazi [Tanita
(BC-418 MA)] ile boy uzunluklari ise stadiyometre ile Ol¢iilmiistiir. Calismaya
katilan adolesan sporcularin boy uzunluklari alinirken frankfort diizleminde
olmalarina dikkat edilmistir. Adélesan voleybolcularin boy uzunluklarinin persentil
degerleri DSO’niin 5-19 yas erkek cocuklari i¢in boya gore persentil tablosundan
yararlanarak hesaplanmistir (151).

Tablo 3.1. DSO’niin 5-19 yas ¢ocuklar icin boya gore persentil siniflandirmasi
(152)

Persentil Sinif
3< Cok kisa
>3 -<15 Kisa
>15 - <85 Normal
>85 - <97 Uzun
>97 Cok uzun
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3.3.3.2. Beden Kiitle Indeksi’nin (BKI) belirlenmesi

Adblesan voleybolcularin BKI’leri, viicut agirliklarinin boy uzunluklarinin
karesine boliinmesi ile elde edilmistir (153). Elde edilen veriler WHO AntroPlus

programindan elde edilen z skorlar ile degerlendirilmistir (154).

Tablo 3.2. DSO’niin 5-19 yas cocuklar icin BKI z skoru simiflandirmasi (155)

Z Skor
Hafif sisman >+1SD
Obez >+25D
Zayf <-2SD
Cok Zayif <-3SD

3.3.3.3. Viicut analizi

Adodlesan sporcularin FFM, yag kiitleleri, viicut yag oranlar1 ve viicut sulari
biyoelektirik impedans cihazi olan Tanita (BC-418 MA) ile arastirmaci tarafindan
dlgiilmiistiir. Olgiimlerin  alinacagi giin katilimcilardan kafein tilketmemeleri,
Olgimden 1ii¢ saat Once besin alimini birakmalar1 ve asir1 sivi tiiketiminden
kaginmalar1 istenmistir. Olciimler ¢iplak ve kuru ayaklar ile dl¢iim boyunca sabit bir

sekilde durularak alinmustir.
3.3.3.4. Bel ve kalca cevresi

Bireylerin bel ¢evresi 6l¢iimleri kollar iki yanda agik olacak sekilde, en alt
kaburga kemigi ile kristailiyak arast mesafe Ol¢iiliip orta noktasindan gecgen gevre,
esnek olamayan meziir ile Ol¢iilmistiir. Kalca cevresi ise, meziir ile adodlesan
sporcularin kalgalarinin en yiiksek noktasindan c¢evre dl¢iimii yapilarak belirlenmistir
(156).

Tablo 3.3. Cinsiyete gore bel cevresi risk degerleri (cm) (156)

Risk Yiiksek Risk
Erkek >94 cm >102 cm
Kadmn >80 cm > 88 cm
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3.3.3.5. Bel/kalca orani

Bel/Kalga oram1i Bel c¢evresi (cm) / Kalga c¢evresi (cm) formilda ile

hesaplanmistir (153).

Tablo 3.4. Cinsiyete gore bel/kal¢a orani risk degerleri (153)

Risk
Erkek >0.90
Kadin >0.85

3.3.4. Fiziksel aktivite kaydi

Arastirmaya katilan adoélesan sporcularin fiziksel aktivite diizeylerini
belirlemek amaciyla 24 saatlik fiziksel aktivite kayit formu iki giin boyunca
doldurularak, giinliik enerji harcamalar1 saptanmistir. Fiziksel aktiviteler igin
harcanan siirelerin toplaminin 24 saat (1440 dakika) olmasina dikkat edilmistir. 24
saat boyunca yapilan biitiin fiziksel aktivite tiirii, siiresi ve diizeyi degerlendirilerek

ortalama fiziksel aktivite diizeyleri belirlenmistir (EK-4).

Aragtirmaya katilan bireylerin BMH degerleri ise Harris-Benedict ve
Schofield denklemleri ile hesaplanmistir (26,157).

3.3.5. Beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi

Adolesan voleybolcularin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla
egitim Oncesi ve sonrasi beslenme bilgi diizeyi formu uygulanmistir. Yeterli dengeli
beslenme ile sporcu beslenmesi boliimlerinden olusan 20 soruluk bilgi formu
aragtirmaci tarafindan uygulanmig, elde edilen veriler dogru ve yanlis verilen
cevaplar iizerinden degerlendirilmistir (Ek-5). Her dogru cevap igin 1 puan, her
yanlig cevap igin ise 0 puan verilerek ¢alismaya katilan bireylerin beslenme bilgi

diizeyleri puanlandirimstir.
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3.4. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesi ve tablolarin olusturulmasi
amaciyla Statistical Package for Social Sciences (SPSS) versiyon 21.0 programi
kullanilmistir. Kategorik degiskenlerin (nitel degiskenler) sunumu igin frekans ve
yiizde degerler kullanilmistir. Bu degiskenlerin degerlendirilmesinde ki-kare (x?)
testi uygulanmigtir. Grup bagina diisen beklenen degerlerin besten daha az
olmasindan dolayr Fisher’s Exact testi kullanilmistir. Olgiimle elde edilen
degiskenler (nicel degiskenler) ortalama, standart sapma ve alt iist degerleri olarak
sunulmustur. Bu verilerin degerlendirilmesinde Paired-Sample T testi uygulanmistir.

Biitiin istatistiksel analizlerin 6nemlilik diizeyi p<0.05 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Demografik Bulgular

Calisma yaslart 15-17 arasi degisen (16.4+0.77) 13 adolesan sporcu ile

tamamlanmustir.

Toplam 13 bireyin profesyonel olarak voleybol ge¢misi minimum 2 yil,
maksimum 5 yil olarak saptanmistir. Bireylerin profesyonel olarak voleybol oynama

stireleri ortalama 5+3.53 yil olarak saptanmustir (Tablo 4.1.1).

Tablo 4.1.1. Adoélesan voleybolcularin profesyonel olarak voleybol oynama

siireleri

SS Alt Ust

o

Profesyonel olarak voleybol 5 3.53 2 5

oynama siiresi

X: Ortalama; SS: Standart Sapma.

Calismaya katilan addlesan sporcularin egitim durumlari, 2 kisinin 10. sinif, 3

kisi 11. smuf, 8 kisinin de 12. sinifta egitim gordiigii belirlenmistir (Tablo 4.1.2).

Tablo 4.1.2. Adélesan voleybolcularin egitim durumlarina gore dagilimlari

S %
10. Sinif 2 15.4
11. Sinif 3 23.1
12. Siif 8 61.5
Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde

Calismaya katilan addlesan oyuncularin %15.4’liniin (n=2) pasor ¢aprazi,
%23.1°inin (n=3) pasor, %23.1’inin (n=3) smac¢dr, %15.4lnlin (n=2) libero ve

%23.1’inin de (n=3) orta oyuncu mevkilerinde oynadigi belirlenmistir (Tablo 4.1.3).
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Tablo 4.1.3. Adélesan voleybolcularin mevkilerine iliskin dagilimlar:

Mevki S %

Pasor Caprazi 2 154
Pasor 3 23.1
Smagor 3 23.1
Libero 2 154
Orta Oyuncu 3 23.1
Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde
4.2. Antropometrik Olgiimler

Adolesan voleybolcularin egitim oncesi ve sonrast antropometrik ol¢timleri
ve viicut kompozisyonlari karsilastirilmistir (Tablo 4.2.1). Sporcularin egitim 6ncesi
ve sonrast boy uzunluklar1 benzer bulunmustur. Viicut agirliklar1 ortalamasi egitim
oncesi 79.9+5.04 kg olan voleybolcularin egitim sonrasi viicut agirliklar1 ortalamasi
80.74£5.35 olarak degismis ve bu degisim istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur
(p<0.05). Adolesan voleybolcularin  egitim &ncesi ve sonrast BKI’leri
karsilastirildiginda, egitim 6ncesi BKI ortalamas1 21.8+1.70 kg/m? olan iken egitim
sonrasi BKI 22.8+1.85 kg/m? olarak saptanmis ve aradaki bu degisim anlaml
bulunmustur (p<0.05). Calismaya katilan addlesan voleybolcularin egitim dncesi bel
cevresi Ol¢lim ortalamalar1 78+3.02 cm olarak hesaplanirken, egitim sonrasi bu
ortalama 77.6+3.31 cm olarak degismis, ancak aradaki fark 6nemli bulunmamistir
(p>0.05).

Sporcularin kalca cevresi Ol¢glim ortalamalari egitim Oncesi 97.2+£2.25 cm
olarak saptanirken, egitim sonrasi bu ortalama 97.6+£2.56 cm olarak belirlenmis
ancak aradaki fark anlamli olarak saptanmamistir (p>0.05). Voleybolcularin
bel/kalca oranlari, egitim Oncesi ve sonrasi 0.7+0.03 olarak saptanmistir. Addlesan
voleybolcularin egitim Oncesi viicut yag yilizdesi ortalamalari %11.8+4.52 olarak
bulunmusken, egitim sonrasi1 bu oranin ortalama %11.7+4.41 o6lgildigi saptanmis

ancak aradaki fark 6nemli bulunmamuistir (p>0.05).
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Sporcularin egitim dncesi ve sonrasi viicut yag kiitleleri dl¢iilmiis, sirasiyla
ortalama 9.5+£3.86 ile 9.443.69 olarak saptanmistir. Egitim Oncesi ve sonrasi
voleybolcularin viicut yag kiitleleri ortalamalar1 arasinda istatistiksel agcidan énemli
bir fark saptanmamistir. FFM ortalamalar1 egitim Oncesi 70.4+5.19 kg olan
voleybolcularin, egitim sonrasi ise FFM ortalamalar1 71.2+5.63 kg olarak degismis
ancak onemli bulunmamistir (p>0.05). Calismaya katilan addlesan voleybolcularin
egitim Oncesi ve sonrasi ortalama viicut s1vi miktar1 saptanmis ve sirasiyla 51.5+£3.80
kg ile 52.1+4.13 kg olarak kaydedilmistir. Egitim Oncesi ve sonrasi ortalama viicut

stvi miktar1 degerleri arasinda 6nemli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

Tablo 4.2.1. Adélesan voleybolcularin egitim oOncesi ve egitim sonrasi

antropometrik ol¢ciimleri ve viicut analizlerinin karsilastirilmasi

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi p
X+£SS X+SS
Boy Uzunlugu (cm) 191.3+6.76 191.4+6.39 0.584
Viicut Agirhig (kg) 79.9£5.04 80.7£5.35 0.033*
BKIi (kg/m?) 21.8+1.70 22.8+1.85 0.043~*
Bel Cevresi (cm) 78.£3.02 77.6£3.31 0.266
Kal¢a Cevresi (cm) 97.2+£2.25 97.6£2.56 0.111
Bel Kal¢ca Oram 0.7+0.03 0.7+0.03 0.088
Yag (%) 11.8+4.52 11.7+4.41 0.805
Yag (kg) 9.5+3.86 9.4+3.69 0.901
FFM (kg) 70.4£5.19 71.2+5.63 0.106
Siv1 (kg) 51.5+3.80 52.1+4.13 0.109

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; BKI: Beden Kiitle Insdeksi; FFM: Yagsiz viicut dokusu; *p<0.05
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Calismaya katilan addlesan voleybolcularin  BKI’lerine gore z skor
siiflandirmasi yapilmis ve Tablo 4.2.2°de gosterilmistir. Egitim oncesi %23.1 (n=3)
hafif kilolu, %76.9 (n=10) normal kategorisinde, egitim sonras1 ise %30.8 (n=4) hafif
Kilolu, %69.2 (n=9) normal kategorisinde degerlendirilmis, aradaki fark onemli

bulunmustur (p<0.05).

Adolesan voleybolcular egitim Oncesi ve sonrasi boy uzunluklarina gore
persentil hesab1 yapilarak siniflandirilmis ve Tablo 4.2.3’te gosterilmistir. Egitim
Oncesi ve sonrasi addlesan voleybolcularin %7.7’si (n=1) persentile gore normal boy
uzunluguna sahip iken, %92.3’i (n=12) persentile gore ¢ok uzun sinifinda

degerlendirilmistir.
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Tablo 4.2.2. Adélesan voleybolcularin BKI’lerine gore z skor siniflandirmasi

BKi’ye Gore Z Skor Smiflandirmasi
Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
<+1SD >+2SD 1+SD-2SD <-2SD <-3SD <+1SD >+2SD 1+SD-2SD <-2SD <-3SD

Hafif Kilolu Obez Normal Zayif  Cok Zayf | Hafif Kilolu  Obez Normal Zayif  Cok Zayif

S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % p

3 231 0 0 10 79 0 O 0 0 4 308 0 O 9 69.2 0 O 0 0 0.014*

BKI: Beden Kiitle Indeksi; SD: Z Skoru; S: Say1; %: Yiizde. Fisher’s Exact Test; *p<0.0
Tablo 4.2.3. Adélesan voleybolcularin boya gore persentil siniflandirmasina gore siniflandirilmasi
Boya Gore Persentil Siniflandirmasi
Egitim Oncesi Egitim Sonras

3< >5-<15 >15-<85 >85-<95 >95 3< >5-<15 >15-<85 >85-<95 >95
Cok Kisa Kisa Normal Uzun Cok Uzun | Cok Kisa Kisa Normal Uzun Cok Uzun
S % S % S % S % S % S % S % S % S % S % p
0 0 0 0 1 7.7 0 0 12 923 | 0 0 0 0 1 1.7 0 0 12 923 0.077




4.3. Fiziksel Aktivite, Enerji Gereksinmesi ve Harcanmasi ile Beslenme

Aliskanhklarina iliskin Bulgular

Calismaya katilan addlesan sporcularin 24 saatlik fiziksel aktivite kayitlarindan
hesaplanan ortalama fiziksel aktivite faktorii ile toplam enerji gereksinmeleri Tablo
4.3.1°de gosterilmistir, egitim dncesi ve sonrasi farkin ortalamasi ile alt-iist degerleri de
Tablo 4.3.2°de verilmistir. Calismaya katilan bireylerin Harris-Benedict enerji denklemi ile
hesaplanan BMH’larinin ortalama ve standart sapmasi1 2023.7+81.97 kkal, alt-tist degerleri
sirasiyla 1888.75 kkal ve 2152.93 kkal olarak belirlenmistir. Schofield enerji denklemi ile
hesaplanan BMH’larinin ortalama ve standart sapmasi ise 2075.7+91.82 kkal, alt-iist
degerleri sirastyla 1924.96 kkal ve 2264.64 kkal olarak belirlenmistir. Sporcularin fiziksel
aktivite faktorlerinin ortalama ve standart sapmasi 1.5+0.07, alt-iist degerleri sirasiyla 1.37
ve 1.71 olarak bulunmustur. Harris-Benedict enerji denklemi ile hesaplanan BMH’lar ile
fiziksel aktivite faktorlerinin carpilmasiyla elde edilen total enerji gereksinmelerinin
ortalama ve standart sapmas1 3108.2+240.7 kkal, alt-iist degerleri sirasiyla 2729.08 kkal ve
3681.51 Kkkal olarak saptanmistir. Ayni sekilde Schofield enerji denkleminin
kullanilmastyla total enerji gereksinmeleri ortalama ve standart sapmalar1 3188.4+257.10

kkal, alt-iist degerleri sirasiyla 2762.58 kkal ve 3800.30 kkal olarak bulunmustur.

Tablo 4.3.1. Calismaya katilan adélesan voleybolcularin fiziksel aktivite faktoleri ve

enerji gereksinmelerinin ortalama degerleri

X+SS Alt Ust
BMH (Harris-Benedict) 2023.7+81.97 1888.75 2152.93
BMH(Schofield) 2075.7+91.82 1924.96 2264.64
Fiziksel Aktivite 1.5+0.07 1.37 1.71
Faktorii
TEG(Harris-Benedict) 3108.2+240.7 2729.08 3681.51
TEG(Schofield) 3188.4+257.10 2762.58 3800.30

X: Ortalama; SS: Standart Sapma, BHM: Bazal Metabolizma Hizi; TEG: Toplam Enerji Gereksinmesi.
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Tablo 4.3.2°ye gore egitim Oncesi addlesan sporcularin aldiklart enerji ile Harris-
Benedict denklemi ile hesaplanmis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin
ortalamas1 -80.92 kkal olarak saptanmis ve anlamli bulunmamistir. Egitim Oncesi
voleybolcularin aldiklar1 enerji ile Schofield denklemi ile hesaplanmis total enerji
gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi -161.08 kkal olarak saptanmis ve anlaml
bulunmamustir. Egitim sonrasi adélesan sporcularin aldiklari enerji ile Harris-Benedict
denklemi ile hesaplanmis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi -64.52
kkal olarak saptanmis ve anlamli bulunmamistir. Egitim sonrasi voleybolcularin aldiklari
enerji ile Shofiled denklemi ile hesaplanmuis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin

ortalamasi -144.68 kkal olarak saptanmis ve anlamli bulunmamastir.

Tablo 4.3.2. Cahsmaya katilan adélesan voleybolcularin egitim oncesi ve egitim

sonrasi enerji alimlarinin enerji hesaplama formiilleri ile karsilastirilmasi

Fark X Alt Ust p (<0.05)
Egitim Oncesi
TEG(Harris-Benedict) -80.92 -833.68 671.841 0.819
TEG(schofield) 1161.08 915.45 593.30 0.650
Egitim Sonrasi
TEG(Harris-Benedict) -64.52 -569.69 440.667 0.786
TEG(Schofield) -144.68 -654.96 365.62 0.548

X: Ortalama; TEG: Toplam Enerji Gereksinmesi.

Calismaya katilan addlesan sporcularin %61.5’1 diizenli kahvalti yapmadiklarini
belirtmislerdir (Tablo 4.4.3.) Bu kisilerin %7.7°si (n=1) vakit ayirmak istemediginden,
%46.2’s1 (n=6) yetisemediginden, %7.7’si (n=1) ise herhangi bir neden olmaksizin diizenli

kahvalt1 yapmadiklarimi belirtmiglerdir. (Tablo 4.4.4.)

Bireylerin %7.7’sinin (n=1) diizenli 6gle yemegi ve %15.4’sinin (n=2) diizenli
aksam yemegi tiiketmedikleri goriilitken (Tablo 4.3.3), diizenli 06gle yemegi
tilketmeyenlerin (n=1) herhangi bir neden olmaksizin bunu gerceklestirdikleri saptanmaistir.
Diizenli aksam yemegi tliketmeyenlerin (n=2) %7.7’sinin (n=1) acikmadigindan dolayz,
%?7.7’sinin (n=1) ise herhangi bir neden olmaksizin 6giin atladiklar1 goriilmiistiir (Tablo

4.3.4).
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Tablo 4.3.3. Adélesan voleybolcularin 6giin tiikketim durumlarina iliskin dagilhimlar

Ogiin S %
Kahvalti

Evet 5 38.5
Hayir 8 61.5
Toplam 13 100
Ogle Yemegi

Evet 12 92.3
Hayir 1 7.7
Toplam 13 100
Aksam Yemegi

Evet 11 84.6
Hayir 2 154
Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde

Tablo 4.3.4. Calismaya katilan ado6lesan voleybolcularin kahvalti, 6gle ve aksam

ogiinlerini tiilketmeme nedenlerine iliskin dagilimlar

Tiiketmeme nedeni S %
Kahvalt1

Sebepsiz 1 7.7
Vakit ayirmak istemiyorum 1 7.7
Yetisemiyorum 6 46.2
Ogle

Sebepsiz 1 7.7
Aksam

Acikmiyorum 1 7.7
Sebepsiz 1 7.7

S: Say1; %: Yiizde
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Calismaya katilan bireylerden 8 kisinin ara 6giin tiikettigi goriiliirken, 5 kisinin ara
ogiin tiiketmedigi saptanmigtir. Diizenli ara 6giin tiiketen bireylerin %30.8’1 (n=4) giinde 1
kez, %38.5’inin (n=5) giinde 2 kez ve %7.7’sinin (n=1) giinde 3 kez ara 6giin tiikkettigi

saptanmis ve Tablo 4.3.5’te gosterilmistir.

Calismaya katilan bireylerin ara ogiinlerde tiikketmeyi tercih ettikleri besinler
incelendiginde, %7.7’sinin (n=1) biskiivi, %15.4 {iniin (n=2) ¢ikolata, %30.8’inin fastfood,
%7.7’sinin (n=1) meyve, %15.4’linlin (n=2) pastane iirlinleri ve %23.1’inin tost tikketmeyi

tercih ettigi belirlenmistir (Tablo 4.3.5.).

Tablo 4.3.5. Adélesan sporcularin ara 6giin tiiketim durumlari

Ara 6giin Tiiketimi S %

Evet 8 61.5
Hayir 5 38.5
Toplam 13 100
Ara Ogiin Sikhig

1 4 30.8
2 5 38.5
3 1 1.7

Toplam 10 76.9
Besin

Biskiivi 1 1.7
Cikolata 2 154
Fastfood 4 30.8
Meyve 1 7.7
Pastane Uriinleri 2 15.4
Tost 3 23.1
Total 13 100

S: Say1; %: Yiizde
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Adolesan voleybolcularin fastfood tiiketim sikliklar1 ve fastfood tercihleri
incelenmis ve Tablo 4.3.6’da verilmistir. Sporcularin %7.7’sinin (n=1) her giin,
%15.4’tintin (n=2) haftada 3-4kez, %53.8’inin (n=7) haftada 1-2 kez ve %23.1’inin (n=3)
ayda 1 kez fastfood tiikettikleri saptanmustir. Fastfood tercihleri incelendiginde ise
%46.2’si (n=6) hamburger, %7.7’si (n=1) kokoreg, %7.7’si (n=1) pide-lahmacun, %53.8’1i
(n=7) simit, %46.2’si (n=6) doner, %7.7’si (n=1) kizarmis tavuk, %69.2’si (n=9) pogaca,
%15.4’t (n=2) diirim, %15.4’iG (n=2) kebap ve %7.7’si (n=1) borek tercih ettiklerini
belirtmistir. En fazla tercih edilen fastfood besinlerin pastane iiriinleri, hamburger ve doner

oldugu saptanmistir.

Tablo 4.3.6. Adolesan voleybolcularin fastfood tiiketim sikliklar: ve fastfood tercihleri

ile ilgili dagihmlar

Tiiketim Sikhk S %

Her giin 1 7.7
Haftada 3-4 2 154
Haftada 1-2 7 53.8
Ayda 1 3 23.1
Toplam 13 100
Fastfood Tercih *

Hamburger 6 46.2
Kokoreg 1 7.7
Pide-Lahmacun 1 7.7

Simit 7 53.8
Doner 6 46.2
Kizarmis Tavuk 1 7.7

Pogaga 9 69.2
Diiriim 2 15.4
Kebap 2 154
Borek 1 7.7

S: Say1; %: Yiizde, * Birden fazla yanit verilmistir
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Adodlesan voleybolcularin tuz tiiketim durumlari ile yemek yeme hizlari incelenmis

ve Tablo 4.3.7°de verilmistir.

yemek yeme hizlarim

degerlendirmeleri

istenildiginde, %7.7’si (n=1) ¢ok hizli, %53.8’1 (n=7) hizli ve %38.5’1 (n=5) orta hizda

yemek yediklerini belirtmistir. Tuz tiikketimlerini degerlendirmeleri istenildiginde ise,
%15.4’t4 (n=2) tuzlu, %38.5 (n=5) orta tuzlu, %38.5’i (n=5) az tuzlu ve %7.7°’si (n=1)

tuzsuz beslendiklerini belirtmiglerdir.

Tablo 4.3.7. Calismaya katilan adélesan sporcularin yemek yeme hizlari ile tuz

tilketimlerine iliskin dagilimlar

Yemek Yeme Hizi S %

Cok Hizli 1 7.7
Hizli 7 53.8
Orta 5 38.5
Toplam 13 100
Tuz Tiiketimi

Tuzlu 2 154
Orta 5 38.5
Az Tuzlu 5 38.5
Tuzsuz 1 7.7

Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde.

Bireylerin giinliik ortalama su tiiketimleri 1.8+0.66 litre iken giinliik sivi alimlar

2.81+0.778 litre olarak saptanmistir. Calismaya katilan voleybolcularin sivi tiiketim

tercihleri incelendiginde, %92.3’iniin (n=12) su, %15.4’intin (n=2) maden suyu,

%76.9’unun (n=10) ¢ay, %15.4°tGniin (n=2) soda, %46.2’sinin (N=6) meyve suyu,

%61.5’inin (n=8) kahve ve %23.1’inin (n=3) gazli igecekleri tercih ettigi saptanmistir

(Tablo 4.3.8.).
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Tablo 4.3.8. Adoélesan voleybolcularin sivi alim ortalamalar1 ile siv1 tercih

durumlarinin dagilimlar:

Siv1 Tiiketim (L) X SS Alt Ust
Giinliik Su 1.81 0.663 1 3
Tiiketimi

Giinliik Sivi Al 281 0.778 2 4
Sivi Tercih® S Tiiketim %

Su 12 92.3

Maden Suyu 2 15.4

Cay 10 76.9

Soda 2 15.4

Meyve Suyu 6 46.2

Kahve 8 61.5

Gazli igecekler 3 23.1

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; S: Sayi1; %: Yiizde. °Birden fazla segenek isaretlenmistir.

Calismaya katilan adélesan sporcularin %69.2°si  (n=9) profesyonel olarak spora
baslamadan onceki beslenme aligkanliklarini saglikli olarak degerlendirirken, %30.8’1
(n=4) ise sagliksiz olarak degerlendirmistir. Profesyonel olarak spora basladiktan sonra ise
%53.8’1 (n=7) beslenme aliskanliklarin1 saglikli olarak nitelendirirken, %46.2°si (n=6)
sagliksiz olarak degerlendirmistir (Tablo 4.3.9.).

Tablo 4.3.9. Adélesan voleybolcularin beslenmelerini degerlendirme durumlari

Profesyonel olarak spora S %
baslamadan once

Saglikli 9 69.2
Sagliksiz 4 30.8
Toplam 13 100
Profesyonel olarak spora S %
basladiktan sonra

Saglikl 7 53.8
Sagliksiz 6 46.2
Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde
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4.4. Beslenme Durumlarina iliskin Bulgular

Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi ve egitim sonrasi enerji ve besin 6gesi alim
ortalamalar1 degerlendirilmis ve Tablo 4.4.1°de gosterilmistir. Voleybolcularin egitim
Oncesi enerji alim ortalamalar1 3027.3+1245.29 kkal seklinde iken egitim sonrasi bu alim
3043.7£805.53 kkal olarak degismis, aradaki fark onemli bulunmamistir (p>0.05).
Sporcularin egitim Oncesi ve sonrast ortalama CHO alimlar1 sirasiyla 342.9+145.3 g ile
315.5+99.99 g olarak saptanmis, iki deger arasindaki fark istatistiksel olarak oOnemli
bulunmamistir (p>0.05). CHO’larin enerjiye katkisi incelendiginde ise egitim Oncesi
%47+6.59 olan oran, egitim sonrasi %42.2+5.04 olarak degismistir ve bu degisim farki
onemli bulunmustur (p<0.05). Voleybolcularin ortalama protein alimlari egitim Oncesi
108.1+41.08 g olarak hesaplanirken egitim sonras1 136.1+29.73 g seklinde hesaplanmistir,
iki deger arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Proteinlerin
enerjiye katkis1 incelendiginde egitim Oncesi ortalama %15.3£3.64, egitim sonrasi
%18.8+2.37 olarak hesaplanmis ve iki deger arasindaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi ve sonrasi ortalama yag alim miktarlar
incelendiginde, egitim dncesi 128.5+62.68 g ve egitim sonrasi 132.8+36.15 g olan degerler
arasinda Onemli bir fark saptanmamistir (p>0.05). Yaglarin enerjiye katkisi
degerlendirildiginde egitim Oncesi ortalama %38.1+16.04 olan oran egitim sonrasi

ortalama %39.1+4.03 olarak degismis, bu degisim anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Voleybolcularin bitkisel kaynakli protein alimlar1 incelendiginde egitim Oncesi
ortalama 37.6+5.75 g, egitim sonrasi ortalama 41.2+11.56 g olan miktarlar arasinda 6nemli
bir fark saptanmamustir (p>0.05). Sporcularin egitim Oncesi ve egitim sonrasi ortalama
fruktoz alimlari sirasiyla 21.2+13.89 g ve 12.9+6.29 g olarak hesaplanmistir. Ortalama
fruktoz alim miktarlar1 arasindaki fark Onemli olarak saptanmistir (p<0.05).
Voleybolcularin ortalama siikroz alimlar1 egitim 6ncesi 76.0+50.86 g, egitim sonrasi ise
52.6+£33.32 g olarak saptanmus, iki deger arasindaki fark istatistiksel olarak ©Onemli
bulunmustur (p<0.05). Posa alim ortalamalar1 egitim oncesi 40.2+27.43 g, egitim sonrasi
45.4+30.36 g olup, egitim Oncesi ve sonrasi ortalama posa alim miktarlart arasinda énemli
bir fark bulunmamistir (p>0.05). Adélesan voleybolcularin egitim 6ncesi doymus yag asidi
alimlart 59.2+41.70 g, egitim sonrast 58.1+21.01 g olarak saptanmis ve iki deger

arasindaki fark 6nemli bulunmamustir (p>0.05).
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Tekli doymamis yag asitlerinden alim ortalamalar1 egitim Oncesi 39.7+£14.58 g
olarak hesaplanirken, egitim sonrasit 43.3+11.17 g olarak hesaplanmis ve iki deger
arasindaki fark Oonemli bulunmamustir (p>0.05). Aymi sekilde ¢oklu doymamis yag
asitlerinden alim ortalamalar1 egitim oncesi 21.0+11.42 g, egitim sonrasi 24.0+6.73 g olan
sporcularin, egitim Oncesi ve sonrast degerleri arasinda 6énemli bir fark saptanmamistir
(p>0.05). Sporcularin egitim 6ncesi ve sonrasi ortalama kolesterol alimlar1 incelendiginde
sirasiyla 428.1+£329.94 mg ile 728.2+215.10 mg olarak bulunmus, arasindaki fark
istatistiksel olarak 6nemlidir (p<0.05). Voleybolcularin ortalama n-3 alim miktarlar1 egitim
Oncesi ve egitim sonrast 4.8 g olarak hesaplanmis ve Onemli bir fark bulunmamigtir
(p>0.05). Ayni sekilde sporcularin ortalama n-6 alim miktari egitim Oncesi ve sonrasi
sirastyla 16.1£10.32 ¢ ile 16.645.82 g olarak hesaplanmis ve aradaki fark anlamli
bulunmamustir (p>0.05).

Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi ortalama A vitamini alim miktarlar
2021.2+1050.94 mcg, egitim sonrasi ise 1840.2+556.68 mcg olarak saptanmis, aradaki fark
onemli bulunmamistir (p>0.05). B: vitamini alimlari egitim Oncesi ve sonrasi sirasiyla
1.1+0.54 mg ile 1.3+0.23 mg olarak hesaplanmis, aradaki fark 6nemli bulunmamistir
(p>0.05). Sporcular1 ortalama B> vitamini alimlar1 egitim Oncesi 2.3+1.11 mg, egitim
sonrasi ise 2.9+0.67 mg olarak saptanmus, aradaki fark istatistiksel olarak anlami olarak
bulunmustur (p<0.05). Voleybolcularin egitim Oncesi ve sonrast ortalama niasin alim
miktarlart sirasiyla, 19.5£8.44 mg ile 23.3£8.06 mg olarak hesaplanmis ve iki deger
arasindaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05). Bs vitamini ortalama alim miktarlari egitim
Oncesi ve egitim sonrast 2.1 mg olarak hesaplanmis ve onemli bir fark bulunmamistir
(p>0.05). Adolesan voleybolcularin ortalama Bz vitamini alim miktarlar1 egitim Oncesi
8.2+4.26 mcg, egitim sonrasi 11.0+2.89 mcg olarak hesaplanmis ve iki deger arasindaki

fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Ortalama folik asit alim miktarlar1 egitim Oncesi ve sonrasi olmak {izere sirasiyla
345.4+180.77 mcg, 415.3+92.59 mcg olarak saptanmis, aradaki fark 6nemli bulunmamistir
(p>0.05). Sporcularin ortalama C vitamini alimlar1 egitim 6ncesi 152.8+144.22 mg, egitim
sonras1 ise 114.6+41.92 mg olarak hesaplanmig, iki deger arasindaki fark Onemli
bulunmamistir (p>0.05). Voleybolcularin ortalama E vitamini alimlari egitim Oncesi
14.2+9.02 mg, egitim sonrasi ise 15.1+4.22 mg olarak saptanmis, iki deger arasinda 6nemli

bir fark bulunmamustir (p>0.05).
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Adolesan voleybol oyuncularinin egitim Oncesi ve sonrasi ortalama kalsiyum
alimlar1 sirasiyla 1550.9£752 mg, 1839.8£520.07 mg olarak hesaplanmis, iki deger
arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Ortalama fosfor alimlar1 egitim Oncesi
1973.5+£1048.18 mg, egitim sonrasi ise 2379.7+471.11 mg olarak saptanmis, iki deger
arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Sporcularin ortalama
potasyum alimlart egitim Oncesi 4060.0+£1979.84 mg, egitim sonrasi ise 4288.1+1210.01
mg olarak hesaplanmis, aradaki fark onemli bulunmamistir (p>0.05). Voleybolcularin
egitim Oncesi ve sonrasi ortalama sodyum alimlari sirasiyla 4307.5+2099.37 mg ile
3808.3+1540.29 mg olarak saptanmis, aradaki fark Onemli bulunmamistir (p>0.05).
Ortalama demir alimlart egitim 6ncesi 20.0+9.56 mg, egitim sonras1 22.0+7.99 mg olarak
hesaplanmus, iki deger arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Sporcularin egitim
oncesi ve sonrasi ortalama ¢inko alimlart sirastyla 19.3+6.67 mg ile 19.5+3.55 mg olarak
hesaplanmis, iki deger arasindaki fark Onemli bulunmamistir (p>0.05). Ortalama
magnezyum alimlar1 egitim oncesi 538.0+240.17 mg, egitim sonrast 569.9+141.08 mg
olarak hesaplanmus, iki deger arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Sporcularin
ortalama mangan alim miktarlar1 egitim dncesi ve sonrasi 5.8 mg olarak hesaplanmig ve
onemli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Voleybolcularin egitim 6ncesi ve sonrasi ortalama
iyot alimlart sirasiyla 217.2+82.54 mcg ile 195.2457.12 mcg olarak hesaplanmis, iki deger
arasindaki fark istatistiksel olarak dnemli bulunmamistir (p>0.05). Ortalama bakir alimlart
egitim Oncesi 3.8+1.56 mg, egitim sonrast 3.9+1.57 mg olarak hesaplanan voleybolcularin

iki degeri arasinda 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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Tablo 4.4.1. Adélesan voleybolcularin egitim oncesi ve egitim sonrasi enerji ve besin

ogesi alim ortalamalar:

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi p
X+SS X+£SS
Enerji (kkal) 3027.3+£1245.29 3043.7+£805.53 0.922
CHO (9) 342.9+145.13 315.5+£99.99 0.198
CHO (%) 47+6.59 42.245.04 0.016*
Protein (g) 108.1+41.08 136.1+29.73 0.001*
Protein (%) 15.3+£3.64 18.8+£2.37 0.000*
Yag (g) 128.5+£62.68 132.84+36.15 0.681
Yag (%) 38.1+£16.04 39.1+4.03 0.848
Bitkisel Protein (g) 37.6+5.75 41.2+11.56 0.235
Fruktoz (g) 21.2+13.89 12.94+6.29 0.027*
Siikroz (g) 76.0+£50.86 52.6+33.32 0.007*
Posa (g) 40.2+27.43 45.4+30.36 0.342
Doymus Yag (g) 59.2+41.70 58.1+£21.01 0.887
MUFA (g) 39.7+14.58 43.3+11.17 0.135
PUFA (9) 21.0£11.42 24.0+6.73 0.885
Kolesterol (mg) 428.1+329.94 728.2+215.10 0.002*
n-3 (g) 4.8+3.59 4.8+3.29 0.938
n-6 (g) 16.1+10.32 16.6+5.82 0.859
A Vitamini (mcg) 2021.2+1050.94 1840.2+556.68 0.436
B1 Vitamini (mg) 1.14£0.54 1.3+0.23 0.247
B2 Vitamini (mg) 2.3+1.11 2.9+0.67 0.021*
Niasin (mg) 19.5+8.44 23.3+8.06 0.033*
B6 Vitamini (mg) 2.1+0.84 2.1+£0.51 0.592
B12 Vitamini (mcg) 8.2+4.26 11.0+£2.89 0.007*
Folik Asit (mcg) 345.4+180.77 415.3+£92.59 0.065
C vitamini (mg) 152.8+144.22 114.6+41.92 0.305
E vitamini (mg) 14.249.02 15.1+4.22 0.624
Kalsiyum (mg) 1550.9+£752 1839.8+520.07 0.065
Fosfor (mg) 1973.5+1048.18 2379+7+471.11 0.070
Potasyum (mg) 4060.0£1979.84 4288.1£1210.01 0.597
Sodyum (mg) 4307.5+£2099.37 3808.3+1540.29 0.307
Demir (mg) 20.0+£9.56 22.0+7.99 0.317
Cinko (MmQ) 19.3+£6.67 19.5+3.55 0.105
Magnezyum (mg) 538.0+240.17 569.9+141.08 0.524
Mangan (mg) 5.843.42 5.8+1.72 0.967
fyot (mcg) 217.2+82.54 195.2+57.12 0.280
Bakir (mg) 3.8+1.56 3.9+1.57 0.711

X: Ortalama; SS: Standart Sapma; CHO: Karbonhidrat; MUFA: Tekli Doymamis Yag Asitleri; PUFA: Coklu
Doymamis Yag Asitleri. Paired-Sample T testi. *p<0.05
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Calismaya katilan sporcularin besin gruplarmi tiiketim durumlart ile sivi alim
ortalamalar1 Tablo 4.4.2’de gosterilmistir. Addlesan voleybolcularin egitim Oncesi ve
sonrast ekmek ve tahil grubundan tiikettikleri besinlerin ortalama miktarlar1 sirasiyla
402.2+198.19 g ile 438.9+146.92 g olup, iki miktar arasindaki fark Onemli degildir
(p>0.05). Sporcularin siit ve siit riinleri grubundan tiikettikleri besinlerin ortalama
miktarlart egitim oncesi 522.6+409.18 g, egitim sonras1 861.0+356.25 g olarak saptanmis,
aradaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05). Meyve ve sebze grubundan tiiketilen ortalama
miktarlar egitim oncesi 447.3+421.28 g, egitim sonrasi ise 346.3+169.48 g olup, iki deger
arasindaki fark onemli degildir (p>0.05). Voleybolcularin et, balik, tavuk, yumurta ve
kurubaklagil grubundan tiikettikleri besinlerin ortalama miktarlar1 egitim Oncesi
155.0+75.06 g, egitim sonras1 202.3£53.11 g olarak saptanmis, aradaki fark istatistiksel
olarak onemli bulunmustur (p<0.05). Sporcularin egitim Oncesi ve sonrasi yaglar ve
sekerler grubundan tiikettikleri besinlerin ortalama miktarlart sirasiyla 114.3+69.64 g ile
115.2457.27 g olarak saptanmuis, aradaki fark ise 6nemli bulunmamistir (p>0.05). Adolesan
voleybolcularin ortalama su tiiketimleri egitim 6ncesi 1769+897.23 ml, egitim sonrasi
2369.24534.58 ml olarak hesaplanmis, iki deger arasindaki fark 6nemli bulunmustur
(p<0.05). Ortalama toplam sivi alimlar1 ise egitim Oncesi ve egitim sonrasi sirasiyla
2504.3+1046.13 ml ile 2809.5+488.45 ml olarak saptanmuis, iki deger arasinda ise 6nemli
bir fark saptanmamstir (p>0.05).

Tablo 4.4.2. Adélesan voleybolcularin besin gruplarim tiiketimi ve sivi alhm

ortalamalar

Egitim Oncesi Egitim Sonras1 p
Besin Gruplari X+£SS X+SS
Ekmek ve Tahil () 402.2+£198.19 438.9+146.92  0.233
Siit ve Siit Uriinleri (g) 522.6+409.18 861.0£356.25  0.020*
Meyve ve Sebze (g) 447.34+421.28 346.3£169.48  0.355
Et, Balik, Tavuk ve Kurubaklagil (g) 155.0£75.06 202.3+53.11 0.032*
Yaglar ve Sekerler (Q) 114.3+69.64 115.2+57.27 0.908
Su (ml) 1769.0+897.23 2369.2+534.58  0.001*
Toplam Sivi (Q) 2504.3+£1046.13 2809.5+488.45 0.173

X: Ortalama; SS: Standart Sapma. Paired-Sample T testi. *p<0.05
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Calismaya katilan adolesan sporcularin egitim Oncesi ve sonrasi besin gruplarindan
tiikketim miktarlari, TUBER’de verilen referans tiiketim miktarlar1 ile karsilastirildiginda,
egitim Oncesi ekmek ve tahil grubu alimi ihtiyacin %89.38’ini karsilarken egitim sonrasi
%97.54’linli, egitim Oncesi silit ve siit iriinleri grubu alimi ihtiyacin  %87.10’unu
karsilarken egitim sonras1 %143.5’ini, egitim dncesi meyve ve sebze grubu alimi ihtiyacin
%89.48’ini karsilarken egitim sonrasi %72.86’sin1 ve egitim Oncesi et, balik, yumurta ve
kurubaklagil grubu alimi ihtiyacin %93.94’{inii karsilarken egitim sonrasi %122.65’ini
karsilamistir. (Tablo 4.4.3) (22).

Tablo 4.4.3. Adélesan voleybolcularin egitim oncesi ve sonrasi TUBER gore besin

gruplarm karsilama durumlar

Referans Egitim Egitim
Besin Gruplar: ]?.eger Oncesi % Sonrasi %
(TUBER)
X X

Ekmek ve Tahil 450 402.23 89.38 438.92 97.54
Siit ve Siit Uriinleri 600 522.61 87.10 861.00 143.50
Meyve ve Sebze 500 447.38 89.48 346.31 72.86
Et, Balik, Tavuk ve 165 155.00 93.94 202.38 122.65
Kurubaklagil
Yaglar ve Sekerler 130 114.31 87.93 115.23 88.64

X: Ortalama; %: Yiizde

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin egitim 6ncesi ve sonrasi enerji ve besin
ogesi alimlart TUBER ve DRI'nin 15-18 yas igin referans enerji ve besin dgesi alim

miktarlar ile karsilastirilmig ve Tablo 4.4.4°de gosterilmistir.

Sporcularin enerji alimlart egitim 6ncesi DRI referans degerini %96.0 oraninda

karsilarken, egitim sonrasi bu oran %97.3’e ¢ikmustir.

Adblesan voleybolcularin CHO’dan gelen enerji oranlart TUBER ve DRI referans
degerlerini egitim Oncesi %85.45 oraninda karsilarken, egitim sonras1 %76.8 oraninda
karsilamistir. CHO alim miktarlar1 ise TUBER ve DRI referans degerlerini egitim oncesi

%263.1 oraninda, egitim sonrasi ise %242.7 oraninda karsiladig1 saptanmustir.
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Voleybolcularin proteinden gelen enerji oranlari egitim dncesi TUBER referans
degerini %102.2, DRI referans degerini ise %76.5 oraninda karsilarken, egitim sonrasi
TUBER referans degerini %125.6, DRI referans degerini ise %94.2 oraninda karsiladig
belirlenmistir. Protein alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans degerini %167.9,
DRI referans degerini %207.7 oraninda karsilarken, egitim sonras1 TUBER referans
degerini %211.6 oraninda, DRI referans degerini ise %261.8 oraninda karsiladigi

saptanmistir.

Yagdan gelen enerji orani egitim 6ncesi TUBER ve DRI referans degerlerini %127

oraninda, egitim sonrasi ise %130.2 oraninda karsiladigi bulunmustur.

Voleybolcularin n-3 alim miktarlar1 incelendiginde, TUBER ve DRI referans
degerlerini egitim oncesi %300.6 oraninda, egitim sonrasi ise %298.7 oraninda karsiladig
saptanmigtir. N-6 alim miktarlarinin ise TUBER ve DRI referans degerlerini egitim dncesi

%103.1 oraninda karsilarken, egitim sonrast %103.5 oraninda karsiladigi bulunmustur.

Adblesan voleybolcularin posa alim miktarlart egitim oncesi TUBER referans
degerini %191.7 oraninda, DRI referans degerini %105.9 oraninda karsilarken, egitim
sonrast TUBER referans degerini %216.4 oraninda, DRI referans degerini ise %119.6

oraninda karsiladig1 saptanmistir.

A vitamini alim miktarlar1 egitim &ncesi TUBER referans degerini %269.4
oraninda, DRI referans degerini ise %224.5 oraninda karsiladig1 goriiliirken, egitim sonrasi
TUBER referans degerini %245.4 oraninda, DRI referans degerini ise %204.5 oraninda

karsiladig1 bulunmustur.

Sporcularmn Bz vitamini alim miktarlart TUBER ve DRI referans degerlerini egitim
oncesi %95.8 oraninda karsilarken, egitim sonrast %107.5 oraninda karsiladigi
bulunmustur. B2 vitamini alimlar1 ise TUBER ve DRI referans degerlerini egitim dncesi
%176.9 oraninda, egitim sonar1 ise %222.3 oraninda karsiladigi saptanmistir. Adolesan
voleybolcularin niasin alimlar1 egitim dncesi TUBER referans degerini %291.0 oraninda,
DRI referans degerini ise %121.9 oraninda karsilarken, egitim sonras1 TUBER referans
degerini %347.5 oraninda, DRI referans degerini ise %145.5 oraninda karsiladig

saptanmuistir.

Be vitamini alimlar1 TUBER ve DRI referans degerlerini egitim oncesi %157.7

oraninda karsilarken, egitim sonrast %163.8 oraninda karsiladig1 gorilmiistiir.
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Sporcularin Bz vitamini alimlar1 egitim dncesi TUBER referans degerini %206.5
oraninda, DRI referans degerini ise %344.1 oraninda karsilarken, egitim sonras1t TUBER
referans degerini %276.8 oraninda, DRI referans degerini ise %461.3 oraninda karsiladig

bulunmustur.

Voleybolcularm folik asit alimlar1 incelendiginde egitim &ncesi TUBER referans
degerini %104.6 oraninda, DRI referans degerini ise %86.35 oraninda karsiladigi, egitim
sonras1t TUBER referans degerini %125.8 oraninda karsiladigi, DRI referans degerini ise

%103.8 oraninda karsiladig1 saptanmustir.

C vitamini alimlar1 egitim dncesi TUBER referans degerini %152.8 oraninda, DRI
referans degerini %203.7 oraninda karsilarken, egitim sonrast TUBER referans degerini

%114.6, DRI referans degerini ise %152.8 oraninda karsiladig1 goriilmiistiir.

Adblesan voleybolcularm E vitamini alim miktarlari egitim éncesi TUBER referans
degerini %109.1 oraninda, DRI referans degerini ise %94.6 oraninda karsilarken, egitim
sonrast TUBER referans degerini %116.5 oraninda, DRI referans degerini ise %101

oraninda karsiladigi bulunmustur.

Sporcularin kalsiyum alim miktarlar1 egitim oncesi TOBER referans degerini
%144.3 oraninda, DRI referans degerini ise %119.3 oraninda karsiladigi, egitim sonrasi
TUBER referans degerini %171.1 oraninda, DRI referans degerini ise 141.5 oraninda

karsiladig1 saptanmustir.

Forfor alimlar1 egitim 6ncesi TUBER referans degerini %308.4 oraninda, DRI
referans degerini %157.6 oraninda karsilarken, egitim sonrast TUBER referans degerini

%371.8 oraninda, DRI referans degerini ise %190.4 oraninda karsiladig1 bulunmustur.

Voleybolcularin potasyum alim miktarlar1 DRI referans degerini egitim Oncesi %86.38

oraninda karsilarken, egitim sonrasi %91.25 oraninda karsiladig1 saptanmustir.

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin sodyum alimlari incelendiginde
TUBER ve DRI referans degerlerini egitim dncesi %287.2 oraninda karsilarken, egitim

sonrast %253.9 oraninda karsiladigi bulunmustur.

Demir alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans degerini %182.1 oraninda,

DRI referans degerini %200.3 oraninda karsilarken, egitim sonrast TUBER referans
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degerini %?200.27 oraninda, DRI referans degerini ise %220.3 oraninda karsiladig:

gorilmistir.

Sporcularin ¢inko alim miktarlar1 incelendiginde egitim oncesi TUBER referans
degerini %136.3 oraninda, DRI referans degerini %176 oraninda karsiladig1, egitim sonrasi
TUBER referans degerini %137.9 oraninda, DRI referans degerini ise %178 oraninda

karsiladig1 saptanmustir.

Magnezyum alimlari incelendiginde egitim o6ncesi TUBER referans degerini
%165.6 oraninda, DRI referans degerini %131.2 oraninda karsiladigi, egitim sonrasi ise
TUBER referans degerini %175.4 oraninda, DRI referans degerini ise %139.0 oraninda

karsiladig1 bulunmustur.

Adolesan voleybolcularin manganez alim miktarlar1 incelendiginde egitim Oncesi
TOBER referans degerini %195.3 oraninda, DRI referans degerini %266.4 oraninda
karsiladigi, egitim sonras1 TUBER referans degerini %194.3 oraninda, DRI referans

degerini ise %265 oraninda karsiladigi saptanmustir.

Sporculart iyot alimlar1 incelendiginde egitim &ncesi TUBER referans degerini
%167.1 oraninda, DRI referans degerini %144.8 oraninda karsiladigi, egitim sonrasi
TUBER referans degerini ise %150.2 oraninda, DRI referans degerini ise %130.2 oraninda
karsiladig1 goriilmiistiir. Bakir alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans degerini
%291.5 oraninda, DRI referans degerini %425.8 oraninda karsiladigi, egitim sonrasi
TUBER referans degerini %300 oraninda, DRI referans degerini ise %438.2 oraninda

karsiladig1 bulunmustur.
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Tablo 4.4.4. Cahsmaya katilan bireylerin egitim Oncesi ve egitim sonrasi besin ogesi

ahmlarimin 15-18 yas DRI ve TUBER referans degerlerine gore karsilastirilmasi.

TUBER DRI  Egitim % % Egitim % %
Oncesi (TUBER) (DRI) Sonrasi (TUBER) (DRI)
Enerji (kkal) - 3152 3027 - 96.0 3043 - 97.3
CHO % 55 55 47 85.45 85.45 42.23 76.8 76.8
CHO (g) 130 130 342 263.1 263.1 31554 242.7 242.7
Protein (%0) 15 20 15.3 102.2 76.5 18.84 125.6 94.2
Protein (g) 64.3 52 108 167.9 207.7  136.07 211.6 261.8
Yag (%) 30 30 38.1 127.0 127.0 39.07 130.2 130.2
n-3(g) 1.6 1.6 481 300.6 300.6 4.78 298.7 298.7
n-6 (g) 16 16 16.15 103.1 103.1 16.56 103.5 103.5
Posa (g) 21 38 40.26 191.7 1059  45.45 216.4 119.6
Toplam Sivi 2500 3300 2504.38 100.1 75.89  2809.54 112.4 92.7
(mi)
A vit (mcg) 750 900 2021 269.4 2245 1840.26 245.4 204.5
B1 vit (mg) 1.2 1.2 1.15 95.8 95.8 1.29 107.5 107.5
B2 vit (mg) 1.3 1.3 2.3 176.9 176.9 2.89 222.3 222.3
Niasin (mg) 6.7 16 19.5 291.0 121.9 23.28 347.5 1455
B6 (mg) 1.3 1.3 2.05 157.7 157.7 2.13 163.8 163.8
B12 (mcg) 4 2.4 8.26 206.5 344.1 11.07 276.8 461.3
Folik Asit 330 400 3454 104.6 86.35 415.3 125.8 103.83
(mcg)
C Vit (mg) 100 75 152.8 152.8 203.7  114.62 114.6 152.8
E Vit (mg) 13 15 14.19 109.1 94.6 15.15 116.5 101
Kalsiyum (mg) 1075 1300 1550.92 144.3 119.3  1839.85 1711 141.5
Fosfor (mg) 640 1250 1973.53 308.4 157.6  2379.72 371.8 190.4
Potasyum - 4700 4060.01 - 86.38  4288.99 - 91.25
(mg)
Sodyum (mg) 1500 1500 4307.58 287.2 287.2  3808.25 253.9 253.9
Demir (mg) 11 10 20.03 182.1 200.3 22.03 200.27 220.3
Cinko (Mmg) 14.2 11 19.36 136.3 176 19.58 137.9 178
Magnezyum 325 410 538.07 165.6 1312 569.97 175.4 139.0
(mg)
Manganez 3 2.2 5.86 195.3 266.4 5.83 194.3 265
(mg)
fyot (mg) 130 150 2172 167.1 1448 19524 150.2 130.2
Bakir (mg) 1.3 0.89 3.79 2915 425.8 3.90 300 438.2

TUBER: Tiirkiye Beslenme Rehberi; DRI: Diyetle Referans Alim Miktar1; %: Yiizde; CHO: Karbonhidrat.
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Calismaya katilan adodlesan voleybolcularin besin destegi kullanma durumlari
incelendiginde, %53.8sinin (n=7) besin destegi kullandig1 saptanirken, %46.2’sinin (n=6)
kullanmadig1 goriilmektedir. Besin destegi kullanan addlesan sporcularin tiimiiniin (n=7)
whey protein ve BCAA, birer kiginin ise karnitin ve vitamin destegi kullandig
saptanmistir. Adolesan sporcularin %18.2’sinin (n=2) kas kiitlesini artirmak, %36.4’{iniin
(n=4) kas giiclinii artirmak, %?27.3’linlin performansint artirmak, %9.1 (n=1) diger
etkilerinden dolay1 ve %9.1’inin (n=1) ise zayiflamak amaciyla besin destegi kullandigi

saptanmustir (Tablo 4.4.5).

Tablo 4.45. Adoélesan voleybolcularin besin destegi kullanmim durumlarina gore

dagilimlan

Besin Destegi Kullanimi S %

Evet 7 53.8
Hayir 6 46.2
Toplam 13 100
Besin Destegi®

Whey Protein 7 100
Karnitin 1 14.3
BCAA 7 100
Vitamin 1 14.3
Tercih Sebebi?

Kas Kiitlesini Artirmak 2 18.2
Kas Giictinii Artirmak 4 36.4
Performansi Artirmak 3 27.3
Zayiflama 1 9.1
Diger 1 9.1

S: Say1; %: Yiizde. BCAA: Dall1 zincirli aminoasitler. ?Birden fazla se¢enek isaretlenmistir.
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4.5. Beslenme Bilgi Diizeylerine fliskin Bulgular

Calismaya katilan addlesan sporcularin %7.7’si (n=1) 6nceden beslenme egitimi
aldigmi belirtirken, %92.3’ii (n=12) ise daha Once beslenme egitimi almadiklarini

belirtmistir (Tablo 4.5.1.).

Tablo 4.5.1. Cahsmaya katilan sporcularin onceden beslenme egitimi alma

durumlarina gore dagihmlari

S %
Evet 1 7.7
Hayir 12 92.3
Toplam 13 100

S: Say1; %: Yiizde.

Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi ve sonrasi beslenme bilgi formunda
verdikleri dogru ve yanlis cevaplar, form boliimleri gozetilerek incelenmis ve Tablo
4.5.2°de sunulmustur. Calismaya katilan sporculara verilen 4 haftalik, haftada 1 saatlik
beslenme egitimden sonra beslenme bilgi diizeylerinin anlamli olarak artti§1 saptanmistir

(p<0.05).

Tablo 4.5.2. Cahsmaya katilan adélesan sporcularin beslenme bilgi diizeylerindeki

degisim ile ilgili dagilim

Egitim Oncesi Egitim Sonrasi
X+SS X+SS P

Yeterli ve Dengeli
Beslenme Sorulari
Dogru 4.1£1.32 5.8+£1.28 0.000*
Yanlig 5.9+£1.32 4.1+1.28 0.000*
Sporcu Beslenmesi
Sorular:
Dogru 4.1+1.57 6.8+1.63 0.000*
Yanlig 5.8+1.57 3.1£1.63 0.000*
Toplam Dogru 8.2+2.16 12.6£2.17 0.000*
Toplam Yanhs 11.742.16 7.3+£2.17 0.000*

X: Ortalama; SS: Standart Sapma. Paired Sample T testi. *p<0.05
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5. TARTISMA

Beslenme, sportif performans iizerinde 6nemli bir role sahiptir. Beslenme bilgi
diizeyinin artmasi, besin se¢imlerinin daha iyi bir sekilde yapilmasina dolayisi ile daha iyi
sportif performans yakalanmasina olanak saglamaktadir (158). Farkli beslenme bilgi
diizeyi 6l¢iim formlar1 kullanilarak yapilan ¢aligmalar, 6zellikle geng sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinin diisiik oldugunu gostermistir (10,137). Bu sebeplerden dolay1 ¢alismanin

orneklemi addlesan sporcular olarak belirlenmistir.

5.1. Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Adolesan Voleybolcularin Beslenme Bilgi Diizeyi

Durumlari

Bu calismada yas ortalamalar1 16.4+0.77 yas olan 13 erkek voleybol oyuncusuna 4
hafta boyunca, haftada 1 saat olacak sekilde slayt gosteri ve interaktif bir sekilde beslenme
egitimi verilmesi sonucunda, egitim sonrasi beslenme bilgi diizeylerinde anlamli olarak

artig saptanmistir (p<0.05).

Valliant ve ark. (159) 19-22 yas arasindaki 11 kiz voleybol oyuncusuna 1 sezon
boyunca beslenme egitimi vererek yaptiklart ¢alismada, bu c¢alismaya benzer olarak

sporcularin beslenme bilgi diizeyinin anlaml sekilde arttig1 saptanmistir.

Demirdzii ve ark. (160) spor okuluna giden yaslar1 8-12 arasi 78 kiz ¢ocugu ile
yaptiklar1 kontrol gruplu ¢alismada, beslenme egitimi verilen grubun kontrol grubuna gore
beslenme bilgi diizeylerinin anlamli sekilde arttigin1 saptamislardir. Bu g¢alismada da
calismaya katilan bireylerin yas gruplar farklilik gostermekle birlikte, benzer sonuglar elde

edilmistir.

Yapilan bir ¢alismada yaslar1 13-19 arasi1 olan 11 erkek futbol oyuncusuna 8 hafta
boyunca beslenme egitimi verilmis, bu ¢alismadan farkli olarak egitim sonrasi ¢aligmaya
katilan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinde anlaml bir degisiklik olmamistir (p>0.05)
(161). Sonuglar arasindaki farkin sebebi, bu calismada beslenme egitiminin e-mail yoluyla,
basili kaynak seklinde verilmesi ve haftalik bulusmalar seklinde verilmis olmasindan

dolay1 olabilmektedir.
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Philippou ve ark. (162) yas ortalamasi 15.2 yil olan 23 erkek, 14 kiz ve 22 aile
liyesine 6 hafta boyunca, haftada 2 kez olacak sekilde aile ve ¢ocuklara ayr1 ayr1 beslenme
egitimi verilerek yaptiklari calismada, bu ¢alismaya benzer olarak egitim sonrasi ¢alismaya
katilan ¢ocuklarin beslenme bilgi diizeyleri artmistir. Bu ¢alismadan farkli olarak aile
bireylerine de egitim verilmis ve ailesi egitimlere katilan sporcu ¢ocuklarin beslenme bilgi
diizeylerinin katilmayanlara gore daha yiiksek ¢iktigi goriilmiistiir. Bu ¢alismanin eksik

yonleri arasinda aile egitiminin olmamasi sayilabilmektedir.

Yas ortalamalar1 19.6 yil olan 15 futbolcu ve 15 yiiziicii, toplamda 30 sporcuya 8
hafta boyunca beslenme egitimi vererek yaptiklari kontrol gruplu calismada, egitim sonrasi
kontrol grubuna kiyasla miidahale grubundaki sporcularin beslenme bilgi diizeylerinde

anlami artis gézlemlenmistir (163). Bu ¢alismada da benzer sonuglar elde edilmistir.

Shariff ve ark. (164) yas ortalamalar1 7.9 yil olan 335 okul ¢agi ¢ocuga 8 hafta
boyunca beslenme egitimi verilerek yaptiklari kontrol gruplu c¢aligmada, egitim verilen
gruptaki c¢ocuklarin beslenme bilgi diizeyleri kontrol grubundakilerine gore anlamli
derecede artmistir (p<0.001). iki calismadaki bireylerin yas gruplarinda farklilik olsa da
verilen beslenme egitimi her iki calismada da beslenme bilgi diizeyi lizerinde pozitif etkiler

saglamistir.

Yine bir baska calismada da yas araligt 16-19 yil arasinda olan 54 orta gelir
diizeyine sahip bireye 6 ay boyunca toplamda 6 kez olacak sekilde beslenme egitimi

verilmis ve bu ¢alismaya benzer olarak bireylerin beslenme bilgi diizeyleri artmistir (165).

5.2. Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Adélesan Voleybolcularin Viicut Kompozisyonu

ile Antropometrik Ol¢iim Durumlar

Bu ¢alismada yas ortalamalar1 16.4+0.77 olan 13 erkek voleybol oyuncusuna 4
hafta boyunca beslenme egitimi verilmesi sonucunda, viicut agirligi ve BKI’lerinde
anlamli bir artis olmus (p<0.05), boy uzunlugu, bel ¢evresi, kalca ¢evresi, viicut yag orant,
viicut yag kiitlesi, yagsiz viicut kiitlesi ve viicut sivi kiitlesinde anlamli bir degisiklik

olmamgtir (p>0.05).
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Molina-Lopez ve ark. (146) yas ortalamalar1 22.9 yil olan 14 hentbol oyuncusuna 8
haftalik beslenme egitimi verdikleri ¢aligmada, egitim sonrast ve onu takip eden 8 hafta
sonunda yapilan Olgiimlerde, bu calismadan farkli olarak calismaya katilan sporcularin
viicut agirliklarinda, BKi’lerinde ve viicut yag oranlarinda istatistiksel olarak énemli bir
fark elde edilmemistir. iki sonug arasindaki farkin nedeni, bu calismaya katilan bireylerin
addlesan donemde olan sporcular olmasi, hizli bir bliyliime geligme oranina sahip olmalari

ve kisa siire zarfinda viicut agirligi artis1 olabileceginden dolay: olabilmektedir.

Yas ortalamalar1 19.8 yil olan 11 kiz voleybol oyuncusuna 4 ay boyunca beslenme
egitimi verilmesi ile yaptiklar1 ¢alisma sonucunda, bu c¢alismadan farkli olarak egitim
sonrast ¢aligmaya katilan voleybolcularin viicut yag oranlarinda anlamli bir azalma oldugu
goriilmiistiir (150). Sonuglar arasindaki farkin nedeni, yapilan c¢alismalar arasindaki
stirelerin farklt olmasi ve calismaya katilan bireylerin yas ortalamalarinin farkindan

kaynaklanabilmektedir.

Valliant ve ark. (159) yaslart 19-22 arasi degisen 11 1. lig kadin voleybol
oyuncularina bir sezon boyunca beslenme egitimi verdikleri ¢alismada, egitim Oncesi ve
sonrast viicut yag oranlarinda anlamli azalma, yagsiz viicut kiitlelerinde ise anlamli artig

gorilmiistiir.

Yas ortalamasi 16.6 yil olan 11 futbol oyuncusuna 8 hafta boyunca beslenme
egitimi verilen baska bir calismada, bu calismadan farkli olarak oyuncularin BKI’lerinde
onemli bir degisiklik saptanmamistir (161) ve bu farklilik ¢alismaya katilan bireylerin

rksal farkliliklarindan ve beslenme aligkanliklarindan dolay: olabilmektedir.

5.3. Egitim Oncesi ve Egitim Sonras1 Adélesan Voleybolcularin Enerji, Besin Ogesi

Allm Durumlari

TUBER’in addlesan dénemdeki bireyler i¢in enerji ve besin dgelerinden ne kadar
almalar gerektigine dair Oneriler bulunmakla birlikte, addlesan sporcular i¢in bdyle bir
oneri bulunmamaktadir (22). Bu sebepten dolayi, addlesan voleybolcularin enerji ve besin
ogesi alimlart TUBER ve DRI’ya gore spor yapmayan yasitlarinin gereksinim miktarlari

ile karsilagtirilmistir.
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Bu caligmaya katilan addlesan voleybolcularin egitim Oncesi ortalama enerji
alimlar1 3027.3£1245.29 kkal iken egitim sonrast 3043.7+£805.53 kkal olarak degisim
gostermis ancak, iki deger arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (Tablo 4.4.10). Egitim
oncesi sporcularin ortalama enerji alimlari DRI referans degerini %96.0, egitim sonrasi ise
%97.3 oraninda karsiladig1 gortilmiistiir. Wenzel ve ark. (150) yaptiklar1 calismada, 4 aylik
beslenme egitimi sonras1 19-21 yas aras1 11 kiz voleybol oyuncusunun enerji alimlarinda

anlamli bir artis oldugunu saptamiglardir.

Molina-Lopez ve ark. (146)’da yaptiklari ¢aligmada, yas ortalamasi 22.9 yil olan 14
hentbol oyuncusuna 8 hafta boyunca beslenme egitimi verilmesi sonucunda, sporcularin
total enerji alimlarinda anlamli degisiklik gézlemlenmistir. Bu ¢alismadan farkli sonuglar
elde edilmesinin sebebi, egitim siiresinin diger calismalara gore daha kisa olmasi ve

beslenme aligkanliklarinin kisa siirede degisememesinden dolay1 olabilmektedir.

Valliant ve ark. (159) 19-22 yas aras1 11 1. lig kadin voleybol oyuncusuna, 1 sezon
boyunca birebir sekilde beslenme egitimi verilmesi ile yaptiklar1 ¢alismada, egitim sonrasi
sporcularin enerji alimlarinin énemli 6lgiide arttigi bildirmislerdir. Bu ¢alismadan farkli
olarak birebir goriisme yonteminin kullanilmasi ve egitim siiresinin daha uzun tutulmas,

iki calismanin sonuglar1 arasindaki farki agiklayabilmektedir.

Bu ¢alismaya katilan adolesan sporcularin CHO alimlar1 egitim 6ncesi ortalama
342.9+145.13 g, egitim sonrasi ise 315.5£99.99 g seklinde olup iki deger arasindaki fark
onemli bulunmanmustir (Tablo 4.4.10). TUBER ve DRI referans Onerilerine gore CHO
alimlar1 degerlendirildiginde ise, egitim oncesi TUBER ve DRI referans degerlerini
%263.1, egitim sonrast ise %242.7 oraninda karsiladig1 goriilmiistiir (Tablo 4.4.13). Egitim
sonrasi, oncesine géore CHO aliminda oransal olarak bir diislis goriilse de bu diisiis anlaml1
bulunmamustir. Sporcularin CHO’dan gelen enerji oranlar1 egitim oncesi %47+6.59, egitim
sonrast ise %42.2+5.04 olarak hesaplanmis ve iki deger arasindaki fark anlamli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.10). Bu sonuglara benzer olarak Lopez ve ark. (146)
yaptiklar1 ¢alismada da 8 haftalik beslenme egitimi sonrasi1 sporcularin CHO’dan gelen
enerji oranlar1 anlamli olarak azalmistir. Bu ¢alismadan farkli olarak Valliant ve ark. (159)
voleybol oyuncularina 1 sezon boyunca beslenme egitimi verilmesi ile yaptiklar
caligmada, egitim sonrasi sporcularin CHO’dan gelen enerji oranlarinda anlamli sekilde bir

artis oldugu saptanmustir (p<0.05).
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Voleybolcularm CHO’dan gelen enerji orani ortalamalart TUBER ve DRI referans
degerlerini egitim Oncesi %85.45, egitim sonrast ise %76.8 oraninda karsiladigi

saptanmustir (Tablo 4.4.13).

Sporcularin egitim 6ncesi ortalama protein alimlar1 108.1+41.08 g, egitim sonrasi
ise 136.1+£29.73 g seklinde belirlenmis ve aradaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05)
(Tablo 4.4.10). Benzer sekilde proteinden gelen enerji orani egitim Oncesi %15.3£3.64
iken egitim sonrasi %18.8+2.37 olarak hesaplanmis ve aradaki fark anlamli bulunmustur

(p<0.05) (Tablo 4.4.10).

Sporcularda yeterli ve dengeli protein alimmin egzersize metabolik adaptasyonu
kolaylastirdig1 bilinmektedir. Ozellikle addlesan donemdeki sporcularin biiyiime ve
gelismelerinin ¢ok hizli olmasindan dolayr gereksinimleri daha da artmaktadir. Bu
donemdeki sporcu bireylerin yeterli miktarda protein tiikketmeleri biiylime ve

gelismelerinin saglikli bir sekilde devam etmesini saglamaktadir.

Voleybolcularm protein alimlar1 egitim éncesi TUBER referans degerini %167.9,
DRI referans degerini %207.7, egitim sonrast TUBER referans degerini %211.6, DRI
referans degerini ise %261.8 oraninda karsilamistir. Proteinden gelen enerji orani ise
egitim oncesi TUBER referans degerini %102 oraninda, DRI referans degerini %76.5
oraninda, egitim sonrast TUBER referans degerini %125.6 oraninda, DRI referans degerini

i1se %94.5 oraninda karsilamistir (Tablo 4.4.13).

Calismaya katilan bireylerin yag alim ortalamalar1 egitim oOncesi 128.5+62.68 ¢
iken egitim sonras1 132.8+36.15 g seklinde artmis, aradaki fark anlamli bulunmamistir
(Tablo 4.4.10). Yagdan gelen enerji oranlari ise egitim Oncesi %38.1+16.04, egitim sonrast
%39.1+4.03 olarak hesaplanmustir, aradaki fark 6nemli bulunmamistir (Tablo 4.4.10). Bu
calismadan farkli olarak Lopez ve ark. (146) yaptiklar1 calismada 8 haftalik beslenme
egitimi sonrasina yas ortalamalari 22.9+2.7 yil olan hentbol oyuncularinin yag alimlar
anlamli olarak artmistir (p<<0.05). Bu farkin sebebi calisma siirelerinin farkindan dolay1

olabilmektedir.

Besinlerle alinan yag miktar1 ile adipoz doku arasinda dogrusal bir iligki
olmaktadir. Sporcularda fazladan yag birikimi ve agirlik kazanimi sportif performansi
olumsuz olarak etkilemektedir. Bundan dolay1 6zellikle sporcularin olmasi gerekenden

fazla yag tiikketiminden kaginmalar1 gerekmektedir.
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Ortalama fruktoz alim1 egitim 6ncesi 21.2+13.89 g olan, egitim sonras1 12.9+6.29 g
olarak azalan sporcularin alim miktarlar1 arasindaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05).
Benzer sekilde sporcularin siikroz alimlar1 egitim 6ncesi 76.0+50.86 g iken egitim sonrasi

52.6+33.32 g’a diismiis ve aradaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.10).

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin beslenme egitimi Oncesi ve sonrasi
mikrobesin G6gesi alimlari incelendiginde, sadece B. vitamini, Bi> vitamini ve niasin
alimlarinda egitim sonrasi anlamli artis saptanmustir (p<0.05) (Tablo 4.4.10). Bu sonuglara
benzer olarak Lopez ve ark. (146) hentbol oyuncularina 8 hafta boyunca beslenme egitimi
vererek yaptiklari ¢alismada da B1o vitamini aliminda anlamli sekilde artis (p<0.05), farkli
sekilde ise B2 ile niasin aliminda anlamli degisiklik olmamis, 16. haftadan sonra D

vitamini ile E vitamini aliminda anlamli artis olmustur (p<0.05)

Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi ve sonrast besin gruplarini tiiketim
miktarlart incelenmistir. Egitim oncesi ekmek ve tahil grubundan besin tiiketim miktarlar
402.2+198.19 g iken egitim sonrasi 438.9+146.92 g’a ylikselmis aradaki fark anlamli
bulunmamstir (Tablo 4.4.11). Siit ve siit driinleri grubundan besin tiiketimleri egitim
oncesi 522.6+409.18 g iken egitim sonrasi 861.0+356.25 g’a yiikselmis, aradaki fark
anlamli bulunmustur (p=0.020) (Tablo 4.4.11). Benzer sekilde Powers ve ark. (166) yas
ortalamalar1 7.58 olan 1100 kisi ile yaptiklar1 kontrol gruplu ¢aligmada 6 haftalik beslenme
egitimi sonucunda, kontrol grubuna gore egitim grubunun siit ve siit tirlinleri grubundan
besin tlketimleri anlamli sekilde artmistir (p<0.05). Kisa siire zarfinda siit ve siit
tirlinlerinin tiikketiminin artmasinin sebebinin, bu gruptaki besinlerin kolay tiiketilebilecek

olan besinler olmasindan dolay1 olabilmektedir.

Voleybolcularin meyve ve sebze grubundan besin tiikketimleri egitim Oncesi
ortalama 447.3+421.28 g iken egitim sonrast 346.3+£169.48 g olarak azalmis, aradaki fark
anlamli bulunmamustir (Tablo 4.4.11). Bu sonuglardan farkli olarak Powers ve ark. (166)
yas ortalamalar1 7.58 olan cocuklar ile yaptiklar1 ¢alismada 6 haftalik egitim sonrasi
caligmaya katilan bireylerin meyve ve sebze grubundan besin tiiketimleri anlaml sekilde

artmistir (p<0.05).
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Iki galismanin sonuglari arasindaki farkin sebebi, diger ¢alismadaki bireylerin yas
ortalamasimin 7.58 olmasi ve manipiilasyona bu ¢alismanin 6rneklemlerinden daha agik
olmalarindan dolay1 olabilmektedir. 13-19 yas arasi erkek bireyler ile yapilan bir diger
calismada ise 8 haftalik beslenme egitimi sonras1 meyve tiikketiminde anlami bir degisiklik

olmazken, sebze tiiketiminde anlamli bir artis olmustur (p<0.05) (161).

Calismalarin farkli sonuglar elde edilmesinin bir diger sebebi ise bu g¢alismaya
katilan adolesan voleybolcularin besinlerinin TVF tarafindan saglaniyor olmasi ve
sporcularin  kendi besin sec¢imlerini sadece federasyon disindaki kisitli zamanlarda

yapabiliyor olmalar1 olabilmektedir.

Sporcularin egitim Oncesi et, balik, tavuk ve kurubaklagil grubundan besin
tilketimleri egitim Oncesi ortalama 155.0+75.06 g iken egitim sonras1 202.3+£53.11 g’a
yiikselmis, aradaki fark anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.11). Bu farkin kisa siire
zarfinda olugmasinin sebebi, TVF’nin biinyesindeki sporculara hali hazirda 6zellikle 6gle
ve aksam Ogilinlerinde bol miktarda et ve tavuk {iriinii saglamakta, egitimin etkisiyle
calismaya katilan sporcularin bilinglenmesine bagli olarak bu besinlerden tiiketimlerine

dikkat ettikleri seklinde agiklanabilir.

5.4. Egitim Oncesi ve Egitim Sonrasi Adoélesan Voleybolcularin Sivi Tiiketim

Durumlari

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin sivi tiikketim miktarlart egitim 6ncesi ve
sonras1 degerlendirilmistir. Sporcularin egitim Oncesi ortalama su tiikketimi miktarlar
1769.0£897.23 ml iken egitim sonrast 2369.2+534.58 ml’ye c¢ikmis, aradaki fark ise
anlamli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.4.11). Toplam si1v1 tiiketimleri ise egitim Oncesi
ortalama 2504.3+£1046.13 ml iken egitim sonrast 2809.5+488.45 ml olarak artmis fakat
aradaki fark anlamli bulunmamistir (Tablo 4.4.11). Su tiiketimlerindeki bu anlamli farkin
nedeni verilen egitimlerde su tiikketimi ve hidrasyon konusu iizerinde ciddi sekilde

durulmus olmasi ve interaktif olarak aligtirmalar yapilmis olmasi olabilmektedir.

Kavouras ve ark. (167) 61 kisi lizerinde yaptiklar1 kontrol gruplu ¢aligmada, verilen
1 saatlik hidrasyon ile ilgili egitimden sonra egitim verilen grupta kontrol grubuna gore
hidrasyon durumunun anlamli olarak gelistigi sonucuna varilmistir (p<0.05). Bunun sebebi
ise suyun egzersiz sirasinda kolay tiiketilebilecek bir icecek olmasindan ve egzersiz

performansini akut bir sekilde etkileyebilmesinden dolay1 olabilmektedir.

69



Cleary ve ark. (168) yas ortalamalar1 14.8 yas olan 36 kiz voleybol oyuncusuna 1
saatlik hidrasyon ile egitim verilerek yaptiklari ¢calismada, ¢alismaya katilan sporcularin
hidrasyon durumlarinda onemli bir degisiklik gozlemlememislerdir. Bu sonucu ise 1
saatlik egitimin yeterli olmamasma baglamislardir. Cleary ve ark. (168) yaptiklari
calismadan farkli olarak, bu ¢aligmada verilen egitimlerde hidrasyon konusuna daha fazla
yer verilmis ve siirekli vurgulanmig olmasindan dolay1r sonuglar farkli ¢ikmis

olabilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuglar

1.

Calisma yaglar1 15-17 arast degisen (16.46+0.776) 13 addlesan sporcu ile g¢alisma
tamamlanmustir.

Calismaya katilan addlesan sporcularin egitim durumlari, 2 kisi lise 10. sinif, 3 kisi
lise 11. sinif ve 8 kisi lise 12. sinif seklindedir.

Toplam 13 bireyin profesyonel olarak voleybol ge¢misi minimum 2 yil, maksimum
5 yil olarak saptanmigtir. Bireylerin ortalama profesyonel olarak voleybol oynama
stireleri ortalamasi 5+3.54 yil olarak saptanmistir.

Calismaya katilan addlesan oyuncularin %15.4’4 (n=2) pasor caprazi, %23.1°1
(n=3) pasor, %23.1°1 (n=3) smacgdr, %15.4’l4 (n=2) libero ve %23.1°1 (n=3) orta
oyuncu mevkilerinde oynamaktadir.

Sporcularin egitim Oncesi boy uzunluklari ortalama 191.3+6.76 cm iken egitim
sonrast 191.4+£6.39 cm olarak degismis, aradaki fark Onemli bulunmamistir
(p>0.05). Viicut agirliklart ortalamasi egitim Oncesi 79.945.04 kg olan
voleybolcularin egitim sonrasi viicut agirliklar1 ortalamasi 80.7+5.35 kg olarak
degismistir ve bu degisim istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Addlesan voleybolcularin egitim oncesi ve sonrast BKI’leri karsilastirildiginda,
egitim oncesi ortalama 21.8+1.70 kg/m? olan BKI ortalamasi egitim sonrasi
22.8+1.85 kg/m? olarak degismis ve aradaki degisim farkli anlamli bulunmustur
(P<0.05).

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin egitim Oncesi bel cevresi oOlgiim
ortalamalar1 78.£3.02 cm olarak hesaplanirken, egitim sonrasi bu ortalama
77.6£3.31 cm olarak degismistir. Bu degisim farkli anlamli olarak saptanmamustir
(p>0.05). Sporcularin kalga gevresi 6l¢iim ortalamalart egitim oncesi 97.2+2.25 cm
olarak hesaplanirken, egitim sonrasi bu ortalama 97.6+2.56 cm olarak degismis,
fakat degerler arasindaki fark anlamli olarak saptanmamistir (p>0.05).
Voleybolcularin bel ve kalca cevresi Olclimlerinden elde edilen veriler ile
hesaplanan bel/kalga oranlari, egitim Oncesi ve sonrasi 0.7 olarak saptanmig ve

arada 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).
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10.

11.

12.

13.

14.

15.

Adodlesan voleybolcularin egitim oncesi viicut yag yiizdesi ortalamalar1 %11.8+4.52
olarak bulunmus ve egitim sonrast bu oranin ortalama %11.7+4.41’ye diistigi
saptanmustir. Aradaki fark dnemli olmamaktadir (p>0.05).

Sporcularin egitim Oncesi ve sonrast viicut yag kiitleleri Olgiilmis, sirasiyla
ortalama 9.5+3.86 ile ortalama 9.4+3.69 olarak saptanmistir. Egitim Oncesi ve
sonrast voleybolcularin viicut yag kiitleleri ortalamalari arasinda istatistiksel agidan
onemli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

FFM ortalamalar1 egitim dncesi 70.4+5.19 kg olan voleybolcularin, egitim sonrasi
ise FFM ortalamalar1 71.2+5.63 kg olarak degismis, bu degisim istatistiksel agidan
bir fark arz etmemistir (p>0.05).

Calismaya katilan addlesan voleybolcularin egitim dncesi ve sonrasi ortalama viicut
stvi kiitleleri saptanmis ve sirasiyla 51.5+3.80 kg ile 52.1+4.13 kg olarak
kaydedilmistir. Egitim Oncesi ve sonrasit ortalama viicut sivi kiitlesi degerleri
arasinda 6nemli bir fark saptanmamustir (p>0.05).

Egitim oncesi %23.1 (n=3) hafif kilolu, %76.9 (n=10) normal kategorisinde, egitim
sonrast ise %30.8 (n=4) hafif kilolu, %69.2 (n=9) normal kategorisinde
degerlendirilmis ve aradaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Egitim Oncesi ve sonrasi addlesan voleybolcularin %7.7’°si (n=1) persentile gore
normal boy uzunluguna sahip iken, %92.3’i (n=12) persentile gore ¢ok uzun
sinifinda degerlendirilmis ve aradaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05)
Caligmaya katilan bireylerin Harris-Benedict enerji denklemi ile hesaplanan
BMH’larinin ortalama ve standart sapmasi 2023.7+81.97 kkal, alt-list degerleri
sirasiyla 1888.75 kkal ve 2152.93 kkal olarak belirlenmistir. Schofield enerji
denklemi ile hesaplanan BMH’larinin ortalama ve standart sapmasi ise
2075.7491.82 kkal, alt-iist degerleri sirasiyla 1924.96 kkal ve 2264.64 kkal olarak
belirlenmistir.

Sporcularin fiziksel aktivite faktorlerinin ortalama ve standart sapmasi 1.5+0.07,

alt-iist degerleri sirasiyla 1.37 ve 1.71 olarak bulunmustur.
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16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Harris-Benedict enerji denklemi ile hesaplanan BHM’lar1 ile fiziksel aktivite
faktorlerinin carpilmasiyla elde edilen total enerji gereksinmelerinin ortalama ve
standart sapmas1 3108.2+240.7 kkal, alt-iist degerleri sirasiyla 2729.08 kkal ve
3681.51 kkal olarak saptanmistir. Aymi sekilde Schofield enerji denkleminin
kullanilmasiyla total enerji gereksinmeleri ortalama ve standart sapmalari
3188.4+257.10 kkal, alt-list degerleri sirasiyla 2762.58 kkal ve 3800.30 kkal olarak
bulunmustur.

Egitim 6ncesi adblesan sporcularin aldiklar1 enerji ile Harris-Benedict denklemi ile
hesaplanmis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi1 -80.92 kkal
olarak saptanmis ve anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Egitim Oncesi voleybolcularin aldiklar1 enerji ile Schofield denklemi ile
hesaplanmis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi: -161.08
kkal olarak saptanmis ve anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Egitim sonrasi ad6lesan sporcularin aldiklar1 enerji ile Harris-Benedict denklemi ile
hesaplanmuis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi -64.52 kkal
olarak saptanmis ve anlamli bulunmamustir (p>0.05).

Egitim sonrast voleybolcularin aldiklar1 enerji ile Shofiled denklemi ile
hesaplanmis total enerji gereksinmelerinin arasindaki farkin ortalamasi -144.68
kkal olarak saptanmis ve anlamli bulunmamistir (p>0.05).

Caligmaya katilan addlesan sporcularin %61.5°1 diizenli kahvalti yapmadiklarini
belirtmislerdir. Bu kisilerin %7.7’si (n=1) vakit ayirmak istemediginden, %46.2’si
(n=6) yetisemediginden, %7.7’s1 (n=1) ise herhangi bir neden olmaksizin diizenli
kahvalt1 yapmadiklarini belirtmislerdir.

Bireylerin %7.7’sinin (n=1) diizenli 6gle yemegi ve %]15.2’sinin (n=2) diizenli
aksam yemegi tliketmedikleri goriiliirken, diizenli 6gle yemegi tiiketmeyenlerin
(n=1) herhangi bir neden olmaksizin bunu gerceklestirdikleri saptanmistir. Diizenli
aksam yemegi tiiketmeyenlerin (n=2) %7.7’sinin (n=1) acikmadigindan dolayz,
%7.7’sinin (n=1) ise herhangi bir neden olmaksizin bu sekilde beslendikleri
goriilmiistiir.

Calismaya katilan bireylerden 8 kisinin ara 6giin tiikettigi goriiliirken, 5 kisinin ara
0giin tilketmedigi saptanmistir. Diizenli ara 6gilin tiikketen bireylerin %30.8’1 (n=4)
giinde 1 kez, %38.5’inin (n=5) giinde 2 kez ve %7.7’sinin (n=1) giinde 3 kez ara

Ogiin tiikettigi saptanmistir.
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24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

31.

Caligmaya katilan bireylerin ara ogiinlerde tiiketmeyi tercih ettikleri besinler
incelendiginde, %7.7’sinin (n=1) biskiivi, %15.4’{iniin (n=2) ¢ikolata, %30.8’inin
fastfood, %7.7°sinin (n=1) meyve, %15.4’inlin (n=2) pastane iriinleri ve
%23.1’1nin ara ogiinlerde tost tiiketmeyi tercih ettigi belirlenmistir.

Sporcularin  %7.7’sinin (n=1) her giin, %15.4’linlin (n=2) haftada 3-4kez,
%53.8’inin (n=7) haftada 1-2 kez ve %23.1’inin (n=3) ayda 1 kez fastfood
tiikkettikleri saptanmustir.

Fastfood tercihleri incelendiginde ise %46.2 (n=6) hamburger, %7.7 (n=1)
kokoreg, %7.7 (n=1) pide-lahmacun, %53.8 (n=7) simit, %46.2 (n=6) doner, %7.7
(n=1) kizarmig tavuk, %69.2 (n=9) pogaca, %15.4 (n=2) diirim, %15.4 (n=2)
kebap ve %7.7 (n=1) borek tercih edildigi goériilmiistiir. En fazla tercih edilen
fastfood besinlerin pastane tiriinleri, hamburger ve doner oldugu saptanmustir.
Kendi yemek yeme hizlarin1 degerlendirmeleri istenildiginde, %7.7°si (n=1) ¢ok
hizli, %53.8i (n=7) hizli ve %38.5’i (n=5) orta hizda yemek yediklerini
belirtmistir. Tuz tiiketimlerini degerlendirmeleri istenildiginde ise, %15.4 (n=2)
tuzlu, %38.5 (n=5) orta tuzlu, %38.5 (n=5) az tuzlu ve %7.7 (n=1) tuzsuz
beslendiklerini belirtmisglerdir.

Bireylerin ortalama su tiiketimleri 1.81+£0.663 litre iken giinlik sivi alimlari
2.81+0.778 litre olarak saptanmustir.

Caligmaya katilan voleybolcularin  sivi  tiikketim  tercihleri incelendiginde,
%92.3(n=12) su, %15.4 (n=2) maden suyu, %76.9 (n=10) cay, %15.4 (n=2) soda,
%46.2 (n=6) meyve suyu, %61.5 (n=8) kahve ve %23.1 (n=3) gazli igecekleri
tercih ettigi saptanmistir.

Calismaya katilan addlesan sporcularin %69.2°si  (n=9) profesyonel olarak spora
baglamadan oOnceki beslenme aligkanliklarini saglikli olarak degerlendirirken,
%30.8’1 (n=4) ise sagliksiz olarak degerlendirmistir. Profesyonel olarak spora
basladiktan sonra ise %53.8’1 (n=7) beslenme aliskanliklarin1 saglikli olarak
nitelendirirken, %46.2’si (n=6) sagliksiz olarak degerlendirmistir

Voleybolcularin egitim Oncesi enerji alim ortalamalar1 3027.3+1245.29 kkal
seklinde iken egitim sonrasi bu alim 3043.7+805.53 kkal olarak degismis, aradaki

fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05).
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32.

33.

34.

35.

36.

37.

38.

Sporcularin egitim Oncesi ve sonrasi ortalama CHO alimlar1 sirasiyla 342.9+145.3
g ile 315.5+99.99 g olarak saptanmis, iki deger arasindaki fark istatistiksel olarak
onemli bulunmamustir (p>0.05). CHO’larin enerjiye katkisi incelendiginde ise
egitim Oncesi %47+6.59 olan oran, egitim sonrasi %42.2+5.04 olarak degismistir
ve bu degisim farki 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Voleybolcularin ortalama protein alimlar1 egitim oncesi 108.1+41.08 g olarak
hesaplanirken egitim sonras1 136.1+29.73 g seklinde hesaplanmistir, iki deger
arasindaki fark istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0.05). Proteinlerin enerji
katkis1 incelendiginde egitim Oncesi ortalama %15.3+£3.64, egitim sonrasi
%18.8+2.37 olarak hesaplanmis ve iki deger arasindaki fark onemli bulunmustur
(p<0.05). Voleybolcularin bitkisel kaynakli protein alimlar1 incelendiginde egitim
oncesi ortalama 37.6+5.75 g, egitim sonrasi ortalama 41.2+11.56 g olan miktarlar
arasinda énemli bir fark saptanmamaistir (p>0.05).

Addlesan voleybolcularin egitim Oncesi ve sonrast ortalama yag alim miktarlar
incelendiginde, egitim oncesi 128.5+£62.68 g ve egitim sonras1 132.8+36.15 g olan
degerler arasinda Onemli bir fark saptanmamistir. Yaglarin enerjiye katkisi
degerlendirildiginde egitim Oncesi ortalama %38.1+16.04 olan oran egitim sonrasi
ortalama %39.1+4.03 olarak degismis, bu degisim anlamli bulunmamistir (p>0.05).
Sporcularin egitim Oncesi ve egitim sonrasi ortalama fruktoz alimlari sirasiyla
21.2+13.89 g ve 12.9+6.29 g olarak hesaplanmistir. Ortalama fruktoz alim
miktarlar1 arasindaki fark Oonemli olarak saptanmistir (p<0.05). Voleybolcularin
ortalama siikroz alimlar1 egitim oncesi 76.0£50.86 g, egitim sonrasi ise 52.6+33.32
g olarak saptanmus, iki deger arasindaki fark istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p<0.05).

Posa alim ortalamalar1 egitim Oncesi 40.2+27.43 g, egitim sonrasi 45.4+30.36 ¢
olan sporcularin, egitim Oncesi ve sonrasi ortalama posa alim miktarlar1 arasinda
onemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Adolesan voleybolcularin egitim Oncesi doymus yag asitlerinden alimlari
59.2+41.70 g, egitim sonras1 58.1+21.01 g olarak saptanmis ve iki deger arasindaki
fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Tekli doymamis yag asitlerinden alim ortalamalar1 egitim oncesi 39.7+14.58 g
olarak hesaplanirken, egitim sonras1 43.3+11.17 g olarak hesaplanmis ve iki deger

arasindaki fark 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

75



39.

40.

41.

42.

43.

44,

45.

46.

Ayni sekilde coklu doymamis yag asitlerinden alim ortalamalar1 egitim Oncesi
21.0£11.42 g, egitim sonras1 24.0+6.73 g olan sporcularin, egitim dncesi ve sonrasi
degerleri arasinda 6nemli bir fark saptanmamaistir (p>0.05).

Sporcularin egitim Oncesi ve sonrasi ortalama kolesterol alimlar1 incelendiginde
sirasiyla 428.1£329.94 mg. ile 728.2+215.10 mg olan miktarlar arasindaki fark
istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).

Voleybolcularin ortalama n-3 alim miktarlar1 egitim 6ncesi ve egitim sonrasi1 4.8 g
olarak hesaplanmis ve 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0.05).

Ayni sekilde sporcularin ortalama n-6 alim miktar1 egitim Oncesi ve sonrasi
sirastyla 16.1£10.32 g ile 16.6+5.82 g olarak hesaplanmig ve aradaki fark anlamli
bulunmamuistir (p>0.05).

Adoblesan voleybolcularin egitim oncesi ve sonrasi Bz vitamini, niasin ve Bio
vitamini alimlarinda anlaml degisikler olmustur (p<0.05). A vitamini, By, Bs, folik
asit, C vitamini ve E vitamini alimlarinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir
(p>0.05).

Sporcularin  kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, demir, ¢inko, magnezyum,
mangan, iyot ve bakir minerallerini alimlarimda egitim sonrasi, egitim Oncesine
gore anlaml bir farklilik saptanmamustir (p>0.05).

Voleybolcularin egitim 6ncesi ve sonrasi ekmek ve tahil grubu ile meyve ve sebze
grubundan tiikettikleri besinlerin miktarlari karsilastirildiginda, aradaki fark anlamh
bulunmamuistir. Bunun aksine siit ve siit triinleri grubu ile et, balik, tavuk ve
kurubaklagil grubundan tiikettikleri besinlerin egitim sonrasi, egitim 6ncesi tiiketim
miktarlara gore anlamli degisiklikler olmustur (p<0.05).

Adoblesan voleybolcularin ortalama su tiiketimleri egitim oncesi 1769+897.23 ml,
egitim sonrast 2369.2+534.58 ml olarak hesaplanmis, iki deger arasindaki fark
onemli bulunmustur (p=0.001). Ortalama toplam sivi alimlar1 ise egitim oncesi ve
egitim sonrasi sirasiyla 2504.3+1046.13 ml ile 2809.5+488.45 ml olarak saptamus,

iki deger arasinda ise 6nemli bir fark saptanmamastir.
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Calismaya katilan addlesan sporcular TUBER referans degerlerine gore egitim
oncesi ekmek ve tahil grubu alimi ihtiyacin %89,38’ini karsilarken egitim sonrasi
%97,54’linli, egitim Oncesi siit ve siit iriinleri grubu alimi ihtiyacin %87,10’unu
karsilarken egitim sonras1 %143,5’ini, egitim Oncesi meyve ve sebze grubu alimi
ihtiyacin %89,48’ini karsilarken egitim sonrast %72.86’sin1 ve egitim Oncesi et,
balik, yumurta ve kurubaklagil grubu alimi ihtiyacin %93,94’linli karsilarken
egitim sonrast %122,65’ini karsiladig1 saptanmistir.

Sporcularin enerji alimlar1 egitim Oncesi DRI referans degerini %96.0 oraninda
karsilarken, egitim sonrasi bu oran %97.3’e ¢ikmustir.

Adblesan voleybolcularin CHO’dan gelen enerji oranlart TUBER ve DRI referans
degerlerinin egitim Oncesi %85.45 oraninda karsilarken, egitim sonrast %76.8
oraninda karsiladigi bulunmustur. CHO alim miktarlar1 ise TUBER ve DRI
referans degerlerini egitim oncesi %263.1 oraninda, egitim sonrasi ise %242.7
oraninda karsiladig1 saptanmistir.

Voleybolcularm proteinden gelen enerji oranlari egitim éncesi TUBER referans
degerini %102.2, DRI referans degerini ise %76.5 oraninda karsilarken, egitim
sonrast TUBER referans degerini %125.6, DRI referans degerini ise %94.2
oraninda karsiladig1 belirlenmistir. Protein alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER
referans degerini %167.9, DRI referans degerini %207.7 oraninda karsilarken,
egitim sonrast TUBER referans degerini %211.6 oraninda, DRI referans degerini
ise %261.8 oraninda karsiladig1 saptanmustir.

Yagdan gelen enerji orani egitim 6ncesi TUBER ve DRI referans degerlerini %127
oraninda, egitim sonrasi ise %130.2 oraninda karsiladigi bulunmustur.
Voleybolcularm n-3 alim miktarlar1 incelendiginde, TUBER ve DRI referans
degerlerini egitim Oncesi %300.6 oraninda, egitim sonrasi ise %298.7 oraninda
karsiladigi saptanmistir. n-6 alim miktarlarinin ise TUBER ve DRI referans
degerlerini egitim Oncesi %103.1 oraninda karsilarken, egitim sonrast %103.5
oraninda karsiladig1 bulunmustur.

Adblesan voleybolcularin posa alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans
degerini %191.7 oraninda, DRI referans degerini %105.9 oraninda karsilarken,
egitim sonras1t TUBER referans degerini %216.4 oraninda, DRI referans degerini

ise %119.6 oraninda karsiladig1 saptanmustir.
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A vitamini alim miktarlar1 egitim o6ncesi TUBER referans degerini %269.4
oraninda, DRI referans degerini ise %224.5 oraninda karsiladig1 goriiliirken, egitim
sonrasi TUBER referans degerini %245.4 oraninda, DRI referans degerini ise
%204.5 oraninda karsiladig1 bulunmustur.

Sporcularin B1 vitamini alim miktarlari TUBER ve DRI referans degerlerini egitim
oncesi %95.8 oraninda karsilarken, egitim sonrast %107.5 oraninda karsiladigi
bulunmustur.

B2 vitamini alimlar1 ise TUBER ve DRI referans degerlerini egitim dncesi %176.9
oraninda, egitim sonari ise %222.3 oraninda karsiladigi saptanmistir.

Adélesan voleybolcularin niasin alimlar egitim 6ncesi TUBER referans degerini
%291.0 oraninda, DRI referans degerini ise %121.9 oraninda karsilarken, egitim
sonrast TUBER referans degerini %347.5 oraninda, DRI referans degerini ise
%145.5 oraninda karsiladig1 saptanmustir.

Bs vitamini alimlari TUBER ve DRI referans degerlerini egitim oncesi %157.7
oraninda karsilarken, egitim sonras1 %163.8 oraninda karsiladig1 goriilmiistiir.
Sporcularin B1z alimlart egitim éncesi TUBER referans degerini %206.5 oraninda,
DRI referans degerini ise %344.1 oraninda karsilarken, egitim sonras1 TUBER
referans degerini %276.8 oraninda, DRI referans degerini ise %461.3 oraninda
karsiladig1 bulunmustur.

Voleybolcularm folik asit alimlar1 incelendiginde egitim 6ncesi TUBER referans
degerini %104.6 oraninda, DRI referans degerini ise %86.35 oraninda karsiladigi,
egitim sonrast TUBER referans degerini %125.8 oraninda karsiladigi, DRI referans
degerini ise %103.8 oraninda karsiladig1 saptanmistir.

C vitamini alimlar1 egitim dncesi TUBER referans degerini %152.8 oraninda, DRI
referans degerini %203.7 oraninda karsilarken, egitim sonras1 TUBER referans
degerini %114.6, DRI referans degerini ise %152.8 oraninda karsiladigi
gorilmiistiir.

Adblesan voleybolcularn E vitamini alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans
degerini %109.1 oraninda, DRI referans degerini ise %94.6 oraninda karsilarken,
egitim sonras1t TUBER referans degerini %116.5 oraninda, DRI referans degerini

ise %101 oraninda karsiladigi bulunmustur.
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Sporcularin kalsiyum alim miktarlar1 egitim &ncesi TOBER referans degerini
%144.3 oraninda, DRI referans degerini ise %119.3 oraninda karsiladigi, egitim
sonrast TUBER referans degerini %171.1 oraninda, DRI referans degerini ise 141.5
oraninda karsiladig1 saptanmistir.

Forfor alimlar1 egitim &ncesi TUBER referans degerini %308.4 oraninda, DRI
referans degerini %157.6 oraninda karsilarken, egitim sonras1 TUBER referans
degerini %371.8 oraninda, DRI referans degerini ise %190.4 oraninda karsiladig:
bulunmustur.

Voleybolcularin potasyum alim miktarlart DRI referans degerini egitim Oncesi
%86.38 oraninda karsilarken, egitim sonrast %91.25 oraninda karsiladigi
saptanmistir.

Calismaya katilan adolesan voleybolcularin sodyum alimlar1 incelendiginde
TUBER ve DRI referans degerlerini egitim oncesi %287.2 oraninda karsilarken,
egitim sonrasi %253.9 oraninda karsiladig1 bulunmustur.

Demir alim miktarlar1 egitim dncesi TUBER referans degerini %287.2 oraninda,
DRI referans degerini %200.3 oraninda karsilarken, egitim sonrast TUBER
referans degerini %200.27 oraninda, DRI referans degerini ise %220.3 oraninda
karsiladig1 goriilmiistir.

Sporcularin ¢inko alim miktarlar1 incelendiginde egitim ncesi TUBER referans
degerini %136.3 oraninda, DRI referans degerini %176 oraninda karsiladigi, egitim
sonrast TUBER referans degerini %137.9 oraninda, DRI referans degerini ise %178
oraninda karsiladig1 saptanmustir.

Magnezyum alimlari incelendiginde egitim oncesi TUBER referans degerini
%165.6 oraninda, DRI referans degerini %131.2 oraninda karsiladigi, egitim
sonrast ise TUBER referans degerini %175.4 oraninda, DRI referans degerini ise
%139.0 oraninda karsiladig1 bulunmustur.

Adodlesan voleybolcularin manganez alim miktarlar1 incelendiginde egitim Oncesi
TOBER referans degerini %195.3 oraninda, DRI referans degerini %266.4
oraninda karsiladigi, egitim sonrast TUBER referans degerini %194.3 oraninda,

DRI referans degerini ise %265 oraninda karsiladig1 saptanmistir.
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Sporcular1 iyot alimlar1 incelendiginde egitim oncesi TUBER referans degerini
%167.1 oraninda, DRI referans degerini %144.8 oraninda karsiladigi, egitim
sonras1t TUBER referans degerini ise %150.2 oraninda, DRI referans degerini ise
%130.2 oraninda karsiladig1 goriilmiistiir.

Bakir alim miktarlar1 egitim 6ncesi TUBER referans degerini %291.5 oraninda,
DRI referans degerini %425.8 oraninda karsiladig, egitim sonrast TUBER referans
degerini %300 oraninda, DRI referans degerini ise %438.2 oraninda karsiladigi
bulunmustur.

Calismaya katilan adoélesan Voleybolcularin besin destegi kullanma durumlari
incelendiginde %53.8’sinin (n=7) besin destegi kullandig1 saptanirken. %46.2’sinin
(n=6) herhangi bir besin destegi kullanmadig1 goriilmektedir. Besin destegi kullanin
addlesan sporcularin tiimiiniin (n=7) whey protein ve BCAA. birer kisinin ise
karnitin ve vitamin destegi kullandigr saptanmistir. Adolesan sporcularin
%18.2°sinin (n=2) kas kiitlesini artirmak. %36.4 (n=4) kas giiclinii artirmak.
%27.3’1iniin performanst artirmak. %9.1 (n=1) diger etkilerden dolay1 ve %9.1’inin
(n=1) zayiflamak amaciyla besin destegi kullandig1 goriilmiistiir.

Calismaya katilan adélesan sporcularin %7.7’si (n=1) onceden beslenme egitimi
aldigimi belirtirken, %92.3°1i (n=12) ise daha Once beslenme egitimi almadiklarin
belirtmistir.

Caligmaya katilan sporculara verilen 4 haftalik, haftada 1 saatlik beslenme
egitimden sonra beslenme bilgi diizeylerinin anlamli olarak arttig1 saptanmistir

(p<0.05).
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6.2. Oneriler

Sporcular beslenme aligkanliklarini degistirerek sportif performans ve basarilarini
etkileyebilmektedir. Sporcularin beslenme aliskanliklarina dogru bir sekilde miidahalede
bulunabilmeleri i¢in ise dogru ve bilime dayali bilgilere ulasabilmeleri sarttir. Bu bilgileri

ise en yetkili kisiler olan diyetisyenlerden almalar1 gerekmektedir.

Ozellikle addlesan dénemdeki sporcularin, hem sportif basarilarini hem de biiyiime
gelisme siireglerini saglikli bir sekilde devam ettirebilmeleri i¢in sivi, makro ve mikro
besin ogeleri ile besin gruplarindan yeterli miktarda ve uygun zamanlarda almalari
gerekmektedir. Cocukluk ve adoélesan donemde gelisen besin segimleri yetiskinlik
donemindeki besin se¢imlerinin temelini olusturmaktadir. Besin se¢imlerinin ileriki
yaglarinda da saglikli bir bigimde devam edebilmesi i¢in bu 6zellikle gocuk ve adolesan

bireylere beslenme ile ilgili egitimlerin siirekli bir sekilde verilmesi gerekmektedir.

Diinyada bir¢cok dnde gelen voleybol kuliipleri, blinyesinde birden fazla diyetisyen
barmdirarak sporculara uygun beslenme stratejileri ve egitimleri verilmesini saglamaktadir.
Tirkiye’de ¢ogu voleybol kuliibiiniin saglik ekibinde diyetisyen yer almamaktadir.
Voleybol kuliiplerine diyetisyen aliminin yapilmasi ulusal ve uluslararasi alanlarda daha

cok basari elde edilmesine olanak saglayacaktir.

Sporcularin ¢ocukluk cagindan baslayarak periyodik bir sekilde beslenme egitimi
almalari, alt yapidan yetisen sporcularin dogru sivi tiiketimi ile beslenme aligkanliklari
kazanmalarina ve sportif basaris1 yiiksek sporcular olarak Yyetismelerine olanak

saglayacaktir.
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3. Cevap Evet ise Meslegi Cevap Evet ise Meslegi

4. Kardesiniz var mi1? Var ise kag¢ kardesiniz var?
1. Kardes: Yas ..... Egitim Durumu .........
. Kardes: Yas ..... Egitim Durumu ..........

. Kardes: Yas ..... Egitim Durumu .........

AW

. Kardes: Yas ..... Egitim Durumu .........
B- Spor ge¢misine iliskin bilgiler

1. Kag yildir voleybol ile profesyonel olarak ilgileniyorsunuz? ......

2. Hangi mevkide oyuncusunuz? ......
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C- Beslenmeye ve Beslenme bilgisine iliskin bilgiler

1. Daha 6nce beslenme ile ilgili herhangi bir egitim/kurs aldiniz m1? Evet/Hayir

2. Cevap Evet ise; bu egitimi nerede aldiniz? .................
3. Cevap Evet ise; bu egitimi kimden aldinmiz?.................
a) Diyetisyen b)Doktor c¢)Ogretmen d)Antrendr e)Kondisyoner
4. Diizenli olarak her giin kahvalt1 tiiketir misiniz? a) Evet  b)Hayir
Cevap Hayir ise tiiketmeme sebebini belirtiniz? .................
5. Diizenli olarak her giin 6gle 6glinii tiiketir misiniz? a) Evet  b)Hayir
Cevap Hayir ise tilketmeme sebebini belirtiniz? ................
6. Diizenli olarak her giin 6gle 6glinii tiiketir misiniz? a) Evet  b)Hayir
Cevap Hayir ise tiikketmeme sebebini belirtiniz? ................
7. Guinliik ara 6giin tiiketir misiniz? a) Evet  b)Hayir
8. Cevabiniz evet ise;

Gilinde kag ara 6gln tiiketirsiniz?....................

Ara Oglinlerde daha ¢ok hangi besinleri tercih edersiniz? ........................

9. Ne siklikta fast food tiiketirsiniz?
a) Her gin  b)Haftada 3-4 c)Haftada 1-2  d)Ayda 2 e)Ayda 1

10. Fast food tiiketeceginizde hangisini/hangilerini daha ¢ok tercih edersiniz?

a) Hamburger e) Pizza 1) Diirtim

b) Kokoreg f) Doner i) Kebap

¢) Pide/Lahmacun g)Kizartilmig Tavuk j) Borek

d) Simit h)Pogaca k) Diger (........ )

11. Beslenme durumunuzu nasil tanimlarsiniz?
a)lyi  b)Orta c¢)Koti
12. Tuz tiiketiminizi nasil degerlendirirsiniz?

a) Cok tuzlu b)Tuzlu c)Orta d) Aztuzlu e) Tuzsuz

13. Yemek yeme hiziniz1 nasil degerlendirirsiniz?

a) Cok hizli b)Hizli c)Orta d)Yavas ¢)Cok yavas
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14. Giinde ne kadar su tiiketirsiniz? (................ Litre)
15. Giinde ne kadar siv1 tiikketirsiniz? (................ Litre)

Siv1 tiiketirken hangi tiir igecekleri tercih edersiniz?

a)Su d)Soda g) Gazli igecekler
b)Maden Suyu e)Meyve Suyu h) Sporcu i¢ecekleri
c)Cay f)Kahve DDiger (......... )

16. Kullandiginiz bir besin destegi var mi1? a)Evet  b)Hayir

17. Cevap Evet ise; kullandiginiz beslenme destegi/destekleri nelerdir? Birden fazla
secenek isaretleyebilirsiniz. (tiiketim siklig1 ve dozunu da yanina belirtiniz).

a) Whey Protein f) Kazein Protein

b) Karnitin g) Kreatin

c) Kafein h) BCAA

d) Glutamin 1) CLA (Konjuge Linoneik Asit)
e) Vitamin (.................. ) 1) Mineral (..................... )

18. Cevabimiz Evet ise; besin destegi kullanma nedeniniz/nedenleriniz nedir?

a) Kas kiitlesini artirma ¢) Zayiflama
b) Kas giiciinii artirma d) Performansi artirma
e) Diger .........

19. Profesyonel olarak spora baslamadan dnce beslenmenizi nasil degerlendirisiniz?

a) Saglikl b) Sagliksiz

20. Profesyonel olarak spora basladiktan sonra beslenmenizi nasil degerlendirisiniz?

a) Saglikl b) Sagliksiz

E- Antropometrik Olciimler

Olciim 1. Hafta 2. Hafta 3. Hafta

Agirhik

Boy

BKI

Bel Cevresi

Kalca Cevresi

Bel/Kal¢a

Yag (%)

Yag(Kg)

Kas(%)

Kas(Kg)

S1vi(%)

Sivi(Kg)
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EK-3: BESIN TUKETIM SIKLIK FORMU

BESINLER

KOD

TUKETIM
TUKETIM SIKLIGI MIKTAR
Olgii | Agirhk/hacim
NI BB B NS
slel¥lals|olllS
2 |2 |25 I |d|o|bd|P] e
> &g |[Tlolg|s |||
Wls 528 RIBIRIS|S
=1515(5|5|5(2|5
T|EIE| 892

Siit -tam yagh

Siit-yarim yaglh

Siit-light

Yogurt-tam yagh

Yogurt-yarim yagh

Yogurt-light

Probiyotik yogurt-sade

Probiyotik yogurt-
meyveli

Beyaz Peynir
(koyun, inek, kegi)

Beyaz peynir-light

Kasar Peynir
(taze,eski)

Kasar peynir-light

Krem peyniri

Ayran

Kefir

Kirmizi et (dana)

Kirmizi et (kuzu,
koyun)

Tavuk-biitiin

Tavuk, derili

Tavuk, derisiz

Hindi, derili

Hindi, derisiz

Balik (kiictik)

Balik (biiyiik)

Deniz
drinleri(............. )

Dana salam-sosis

(...)

Sucuk (......... . )

Sakatatlar (.......... )

Fast-food

Yumurta

Yagl tohumlar (ceviz)

Yagli tohumlar
(findik, badem, fistik)

Ay/kabak c¢ekirdegi

Cerezler
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(kaju,misir kavurga
vh.)

Kurubaklagiller

Ekmek, beyaz

Ekmek, esmer

Ekmek, tam bugday

Ekmek, yulaf-cavdar

Ekmek, kepekli

Ekmek, misir

Bazlama,beyaz un

Makarna, eriste

(kepekli)

Makarna, eriste (sade)

Piring

Bulgur

Hamur
isleri(............... )

Ev yapimi pasta, kek

Hazir pasta, kek

Ev yapimi biskiivi,
kurabiye

Hazir biskiivi,
kurabiye

Yesil yaprakli sebzeler

Sar1 sebzeler

Domates

Havug

Tonbalikl1 salatalar

Mayonezli salatalar

Maisirl salatalar

Peynirli, tavuklu
salatalar

Turunggiller

Yaz
meyveleri(............ )

Diger

Kurutulmus meyveler

Zeytin

Zeytinyag1

Findik yag1

Aygicek yagi

Misirdzii yagi

Kanola yag1

Soya yagi

Margarin

Tereyagi

Seker, cay

Seker, kahve

Seker, tathilar

Recel/marmelat

Bal

Pekmez
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Cikolata (bitter)

Cikolata (siitld,
fistikl1)

Siitla tathilar

Meyveli tatlilar

Hamur tatlilar

Dondurma

Su

Siyah cay

Yesil cay

Bitki caylar1

Tirk kahvesi

Nescafe

Filtre kahve

Hazir toz kahveler

Aromali kahveler

Boza, sahlep

Hazir meyve sulari

Taze meyve sulari

Toz meyve sulari

Taze sebze sular1

Gazli igecekler

Enerji igecekleri

Maden suyu

Soda

Alkollii igecekler

Kahvaltilik gevrekler

Miisli

Krema/siit tozu

Hazir soslar

Mayonez

Ketgap

Et suyu tableti

Hazir ¢orbalar

Ev yapimi ¢orbalar

Dondurulmusg gidalar

Konserve gidalar

Kavanoz tursu

Tursu, salamura

Patates cipsi

Patlamig misir
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EK-4: FiZIKSEL AKTiVITE KAYIT FORMU

Tarih:

Aktivite

Aktivite siiresi
(saat/dakika)

TOPLAM
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EK-5: BESLENME BILGIi DUZEYi SAPTAMA FORMU

YETERLI DENGELI BESLENME iLE iLGILi SORULAR
1.

Asagidakilerden hangisi en kaliteli protein kaynagidir?
a) Elma

b) Tavuk

¢) Kirmizi et

d) Yumurta

e) Ispanak

Yetiskin bir bireyin giinliik ortalama en az kag¢ bardak su tiiketmesi
gerekmektedir?

a) 6-8 bardak

b) 8-10 bardak

c) 10-12 bardak

d) 12-14 bardak

e) 14-16 bardak

Asagidakilerden hangi besin grubu yeterli ve dengeli beslenen bir bireyin ana
oglinlerinde bulunmasa da olur?

a) Etve benzerleri

b) Siit ve tiirevleri

c) Tahil grubu

d) Sebze ve Meyve grubu

e) Yag ve seker grubu

Kurubaklagiller asagidaki besin gruplarindan hangisine dahildir?
a) Etve benzerleri

b) Siit ve tiirevleri

c) Tahil grubu

d) Sebze ve Meyve grubu

e) Yag ve seker grubu

Sizin yas grubunuzda yeterli ve dengeli beslenme neden énemlidir?

a) Kas grubunu artirmak i¢in

b) Viicut suyunu korumak igin

€) Hasta olmamak igin

d) Biiyiime ve gelismenin saghkl bir sekilde devam edebilmesi icin
e) Kilo almamak igin
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10.

Asagidakilerden hangisi kirmizi etin igerisinde en yogun bulunan mineraldir?
a) Krom

b) Potasyum

c) Demir

d) Brom

e) Selenyum

Asagidakilerden hangi besin 6gesi digerlerine gore daha fazla enerji verir?
a) Karbonhidratlar

b) Proteinler

c) Yaglar

d) Aminoasitler

e) Glikoz

Asagidaki besin 6gelerin viicutta enerji kaynagi olarak kullanim sirast
asagidakilerden hangisidir?

a) Yag-Protein-Karbonhidrat

b) Protein-Yag-Karbonhidrat

c) Karbonhidrat-Yag —Protein

d) Karbonhidrat-Protein-Yag

e) Protein-Karbonhidrat-Ya

Asagidakilerden hangisi yagda eriyen bir vitamin degildir?
a) A
b) C
c) D
d) E
e) K

Asagidakilerden hangisi siit ve tiirevlerinin i¢inde en yogun bulunan
mineraldir?

a) Magnezyum

b) Cinko

c) Demir

d) Kalsiyum

e) Bakir
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SPORCU BESLENMESI iLE iLGILi SORULAR

Sporcular i¢in beslenme ne zaman énemlidir?

a)
b)
c)
d)
€)

Antrenmandan Once
Antrenman sirasinda
Antrenmandan sonra
Miisabakadan 6nce
Her zaman

. Asagidaki karbonhidrat ile ilgili beslenme Onerilerinden hangisi sporcular
icin yanligtir?

a)
b)

c)

d)

Sporcunun her 6glinlinde karbonhidrat igeren besin mutlaka bulunmalidir.
Sporcunun giinliik enerjisinin karbonhidrattan gelen yiizdesi %55’in
altina dismemelidir.

Genel olarak standart bir sporcunun giinliik karbonhidrattan gelen enerji
yiizdesi %60 olmalidir.

Karbonhidratlardan gelen enerji cogunluklar kompleks
karbonhidratlardan gelmelidir

Karbonhidratlardan gelen enerji oraninin %30’u basit
karbonhidratlardan gelmelidir.

. Asagidakilerden hangisi kreatinin muhtemel yan etkilerinden degildir?

a) Kas kramplari
b) Kas sertlesmesi
€) Solunum yetersizligi
d) Bobrek rahatsizliklar
e) Agirlik artist
. Asagidakilerden hangisi kafein alimiyla ilgili yanlis bir bilgildir?
a) Daha kolay egzersiz yapilmasini saglar
b) Yorgunlugu geciktirir
c) Istenilen etkinin yakalanabilmesi icin 10-15 mg/kg
d) Asirt alimiyla gerginlik ve uykusuzluga neden olabilir
e) Kafein dehidrasyon riskini artirir
. Asagidakilerden hangisi Dall1 zincirli amino asitler (BCAA) ile ilgili yanlis
bir bilgidir?
a) Kas proteini yapiminda 6nemlidir
b) Yeterli protein alim1 durumunda disaridan alimi gerekli degildir
¢) Cogunluklar siit ve siit iirtiinlerinde bulunur
d) Whey proteininin amino asit oriintiisit BCAA’dir
e) BCAA’nin dogal besinsel kaynag yoktur
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6. Whey proteinin kullanim amaci nedir?

a)
b)
c)
d)
€)

Kilo verme
Bagisiklig1 artirma
Kas kiitlesini artirma
Odem atma

Kas giiciinii artirma

7. Asagidakilerden hangisi sivi tiiketimi ile ilgili yanlis bilgidir?

a)
b)
c)

d)

e)

Egzersizden en az 2 saat 6nce 2 bardak sivi alinmalidir

Egzersiz sirasinda her 15-20 dakikada bir 150-300 ml s1vi alinmalidir
Antrenman sirasinda sivi tiiketimi viicudun sivilari miisabaka sirasinda
tolere edebilmesini saglar

Fiziksel aktivite sirasinda kaybedilen her 1 kilogram i¢in 6-7 bardak sivi
alinmasi gerekir

Giin icinde az siv1 tiiketilmis ise ertesi giin fazladan siv1 tiiketerek
aradaki fark kapatilabilir

8. Asagidakilerden hangisi saglikli bir erkegin viicut yag oranin1 vermektedir?

a)
b)
c)
d)
e)

%8-15
%<8
%16-20
%21-24
%>25

9. Asagidakilerden hangisi asir1 protein aliminin dezavantajlarindan biri
degildir?

a)
b)
c)
d)
e)

Viicutta yaga dontiserek depo edilir

Dehidrasyon riskini artirir

Bobrek ve karaciger problemlerine neden olabilir
Enerji ve doymus yag alimin artirma riski de vardir
Kemiklerin asir1 sertlesmesine neden olur

10. Asagidakilerden hangisi sporcu beslenmesinin temel hedeflerinden biri
degildir?

a)
b)
c)
d)
e)

Sporcunun temel sagligini iyilestirmek

Antrenman programini artirabilmek

Bagisiklik sistemini giiglendirebilmek

Viicut yagini kontrol edebilmek

Sporcuya fazladan protein yiiklemesi yapabilmek
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