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OZET

Ayhan A. Profesyonel Futbolcularin ve Profesyonel Voleybolcularin Beslenme Bilgi
Diizeyleri, Kafein Almlar1 ve Viicut Kompozisyonlar1 Arasindaki Iliskinin
Degerlendirilmesi. Baskent Universitesi, Saghk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve

Diyetetik Programi, Yiiksek Lisans Tezi, Ankara, 2020.

Sporcularin {ist diizey egzersiz performansina ulagabilmeleri igin, antrenman ve beslenme
arasinda giiclii bir etkilesim vardir ve beslenme bilgisi, besin alim1 ve viicut kompozisyonu
gibi degistirilebilir faktdrlerin olumlu yonde etkilenmesi amaglanmaktadir. Bu calisma;
profesyonel futbolcularin ve profesyonel voleybolcularin beslenme bilgi diizeylerinin
karsilastirilmasi, besin tiiketim durumlarinin belirlenmesi, kafein alimlari ve viicut
kompozisyonlar: arasindaki iliskinin degerlendirilmesi amaciyla planlanmistir. Aralik 2019
- Mart 2020 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonu 1. Lig’de yer alan bir futbol
kuliibiinde oynayan profesyonel 19 futbolcu ve Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagl iki
farkli voleybol takiminda bulunan profesyonel 24 voleybolcu olmak tizere 18-35 yas arasi
toplam 43 erkek sporcu iizerinde yapilmistir. Katilimcilara; sosyodemografik 6zellikleri,
genel ozellikleri, beslenme aligkanliklart ve kafein alim miktarlarinin belirlenebilmesi
amaciyla anket formu uygulanmistir. Enerji ve besin ogesi alimlarinin degerlendirilmesi
amaciyla sporcularin 1 giinii antrenman, 1 giinii mag giinii ve 1 giinii antrenmansiz giine
denk gelecek sekilde pes pese 3 giinliik besin tiiketim ve fiziksel aktivite kayitlar1 yiiz yiize
goriisme teknigi ile alinmistir. Antropometrik Olglimleri ve viicut kompozisyonlari
arastirmact tarafindan saptanmistir. Katilimcilarin beslenme bilgi diizeyleri Sporcu
Beslenme Bilgisi Olgegi (SBBO) ile belirlenmistir. Futbolcularin ve voleybolcularm
SBBO ortalama toplam puanlar1 68 puan iizerinden sirasiyla 23.57+4.64 ve 17.29+8.20
puan olarak bulunmustur (p<0.05) ve katilimcilarin tiimiiniin sporcu beslenmesi konusunda
“zay1f bilgi” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir. Futbolcularin ve voleybolcularin toplam
kafein alimi sirasiyla ortalama 295.47+69.73 mg ve 347.53+£238.62 mg olarak saptanmistir
(p>0.05). Futbolcularin kafein tiiketimleri ile viicut agirligi arasinda negatif; viicut yag
yiizdesi ve viicut yag kiitlesi arasinda ise pozitif yonde bir iligki oldugu; voleybolcularin
kafein tiketimleri ile viicut agirligi, viicut yag kiitlesi ve viicut yag yiizdesi arasinda negatif
yonde bir iliski oldugu belirlenmistir (p>0.05). Futbolcularin antrenman, mag ve izin giinii

enerji, karbonhidrat ve yag alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunmugtur



(p<0.05). Hem futbolcularda hem voleybolcularda enerjinin protein ve yagdan gelen
yilizdesinin yiliksek oldugu saptanmistir. Futbolcularin A vitamini, E vitamini, tiamin,
riboflavin, folat, C vitamini, Bs ve B vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,
demir ve ¢inko alimlari voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur. Futbolcularin
antrenman giinii mikro besin 6gesi alimlarinin DRI 6nerilerine gore yeterli veya yiiksek
oldugu saptanirken, mag giinii kalsiyum aliminin, izin giinii folat, kalsiyum ve magnezyum
alimlarmin yetersiz oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin antrenman, mag¢ ve izin giini
tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum aliminin yetersiz oldugu
belirlenmistir. B1> vitamini, fosfor, demir, ¢inko giinliik tiiketiminin, hayvansal kaynakli
besin tiiketiminin yliksek diizeyde olmasinin bir sonucu olarak onerilerin {izerinde oldugu
saptanmigtir. Futbolcularin ve voleybolcularin besin gruplart tiiketimlerinin Tiirkiye
Beslenme Rehberi (TUBER) &nerilerine gore degerlendirmesinde; genel olarak siit grubu,
balik, kurubaklagil/yagli tohum, tahil grubu ve sebze-meyve grubu tiiketimlerinin yetersiz
oldugu belirlenmistir. Sonug olarak bu ¢alisma; futbolcularin ve voleybolcularin beslenme
bilgisi yetersizligini gidermek ve bu alandaki bilgilerini arttirmak, beslenme
aligkanliklarin1 olumlu yonde etkilemek ve buna bagli olarak sportif performanslarin
iyilestirmek i¢in adimlar atilmas1 gerektigini gostermektedir ve bu sonuglar yeni ¢alismalar

ile desteklenmelidir.

Anahtar Kelimeler: sporcu, sporcu beslenmesi, beslenme bilgisi, kafein tiiketimi, viicut

kompozisyonu



ABSTRACT

Ayhan A. Evaluation of the Relationship Between Nutrition Knowledge Levels,
Caffeine Consumption and Body Composition of Professional Soccer and
Professional Volleyball Players Baskent University, Institute of Health Sciences,
Department of Nutrition and Dietetics. Master Thesis, 2020.

There is a strong relation between training and nutrition for athletes to achieve a high level
of exercise performance and nutritional knowledge, is aimed to affect modifiable factors
such as food intake and body composition positively. The aim of this study was to compare
the nutritional knowledge levels of professional footballers and professional volleyball
players, to determine their nutritional status, and to evaluate the relationship between
caffeine intake and body composition. It was conducted on a total of 43 professional male
athletes aged 18-35, 19 professional football players who played in a football team of
Turkish Football Federation 1. League between the dates December 2019 — March 2020
and 24 professional volleyball players from two different volleyball teams of Turkish
Volleyball Federation. A questionnaire was applied to the participants in order to
determine their sociodemographic characteristics, general characteristics, dietary habits
and caffeine intake. In order to evaluate the energy and nutrient intake, the athletes' 1 day
on training, 1 day of match day and 1 day off training records were obtained by face to
face interview technique for 3 consecutive days of food consumption and physical activity.
Anthropometric measurements and body compositions were determined by the researcher.
Nutritional knowledge levels of the participants were determined by Turkish version of the
Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ). The average NSKQ score of
footballers and volleyball players was found as 23.57 + 4.64 and 17.29 + 8.20 points,
respectively, over 68 points (p<0.05) and it was determined that all of the participants had
a “weak knowledge” level about sports nutrition. Total caffeine intake of footballers and
volleyball players was on avarage found as 295.47 + 69.73 mg and 347.53 + 238.62 mg,
respectively (p> 0.05). A negative relationship between football players' caffeine
consumption and body weight and a positive relationship between footballers' body fat
percentage and body fat mass has been found and it has been determined a negative
relationship between volleyball players caffeine consumption and body weight, body fat

mass and body fat percentage (p> 0.05). Energy, carbohydrate and fat intake of footballers



on training, match and off days were found to be higher than volleyball players (p <0.05).
It is determined that the percentage of energy coming from protein and fat is high in both
footballers and volleyball players. Football players' intake of vitamin A, vitamin E,
thiamine, riboflavin, folate, vitamin C, Bs and Biz, potassium, calcium, magnesium,
phosphorus, iron and zinc were higher than volleyball players. It was determined that the
intake of micronutrients on the day of training was sufficient or high according to the
Dietary Reference Intake Level (DRI) recommendations, while the intake of calcium on
the day of the match and folate, calcium and magnesium intake on their off day were
insufficient. It was determined that the intake of thiamine, folate, vitamin C, potassium,
calcium and magnesium was insufficient on the day of training, match and off day of
volleyball players. As a result of the high daily consumption of vitamin B12, phosphorus,
iron, and zinc, food consumption from animal origin was found to be above the
recommendations. When food groups consumption of football players and volleyball
players evaluated suggestions of the Turkey Dietary Guidelines (TUBER), it was
determined that the consumption of milk group, fish, legume / oilseed, cereal group and
vegetable-fruit group in general was insufficient. Consequently, this study is used to
overcome the nutritional deficiencies of footballers and volleyball players and to increase
the need in this field, to positively affect their eating habits and accordingly to improve

their sports performance.

Keywords: athlete, sport nutrition, nutrition knowledge, caffeine consumption, body

composition
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1. GIRIS

Egzersiz performansi, belirli bir amaca ulagmak i¢in verilen siirede sporcu tarafindan
sergilenen cabalar1 tanimlamaktadir (1). Genel olarak sporcu kavrami kendi igerisinde
profesyonel sporcu ve amatdr sporcu olmak tizere ikiye ayrilmaktadir. Profesyonel sporcu,
sporu meslek haline getirmis ve hayatin1 faaliyet gosterdigi spor sayesinde siirdiiren
kisilere denirken, amat6r sporcular ise yaptiklar: sportif faaliyetten maddi karsilik
beklemeden ancak kazanma amaci dogrultusunda ilgilendikleri spor i¢in miicadele

gosteren kisilerdir (2).

Aerobik ve anaerobik enerji kapasitesi, teknik, taktiksel beceri ve motivasyon gibi
faktorler, sporcularin spor alanindaki potansiyellerini gelistirmelerine yardimei olarak spor
neticesine etki etmektedir (3). Egzersize adaptasyonun saglanmasinda; egzersizin siiresi,
tiric ve yogunlugu, egzersiz sikligi, egzersiz oncesi ve sonrasi donemlerdeki beslenme
kalitesi gibi cesitli faktorlerin bir araya gelmesi belirleyici rol oynamaktadir. Egzersiz
adaptasyonunun beslenme ile desteklenebilecegi diisiincesi giderek daha anlasilir hale
gelmektedir. Beslenme ve egzersiz arasinda sayisiz etkilesim bulunmaktadir ve uzun
donemli egzersiz performansi sonuglarinin belirlenmesinde beslenmenin etkisi oldukca
biiyiiktiir (4). Sporcu beslenmesi, son yillarda {izerinde ¢ok fazla ¢alismanin yapildigi ve
gittikce dikkat ¢eken bir konu haline gelmis, spor bilimcilerinin, sporcularin, antrendrlerin
ve sporcu ailelerinin dogru ve yeterli bilgi sahibi olmasi gereken bir alandir. Sporcu
beslenmesinde en Onemli hedef sporcunun genel sagligimi korumak, iyilestirmek ve
performansini artirmak; sporcunun yasina, cinsiyetine, enerji harcamasina, fiziksel
aktivitesine ve beslenme aliskanliklarina gore yeterli ve dengeli bir sekilde beslenmesini

saglamaktir (5,6).

Sporcu beslenmesi ile ilgilenen profesyonellerin katkilari, 6zellikle takim sporlarinda
giderek daha yaygin hale gelmektedir. Sporcu beslenmesi uzmanlari, besin alimlarinda
olumlu degisiklikler yapabilmek adina sporcularin beslenme bilgisi seviyelerini etkileyerek
spor performanslarinin artmasini saglamayi amaglamaktadir (7). Beslenme bilgisi ¢ok
onemli bir faktor olarak kabul edilse de diyetsel alima olan etkisi sporcularda heniiz
yeterince kesfedilmemistir. Beslenme egitim programlari, yeterli ve dengeli besin alimu,

daha 1yi saglik durumu ve sporcular i¢in daha yiiksek atletik performans saglamasi



amaciyla beslenme bilgisini artirmak igin gelistirilmektedir. Sporculardaki beslenme
bilgisinin, yapilan ¢aligmalarda genel popiilasyona oranla genellikle benzer veya daha iyi

oldugunu bildiren galismalar mevcuttur ancak daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ duyulmaktadir

(8).

Besin destekleri; sagligin korunmasi, uygun enerji ve besin &gesi ihtiyaglarinin
kargilanmasi, besin 6gesi eksikliklerinin giderilmesi veya onlemesi, dogrudan performans
artis1 veya antrenman i¢in destek saglanmasi, yaralanma ve hastalik risklerinin azaltilmasi,
toparlanma siirecinin hizlandirilmasi ve ruh halinin iyilestirilmesi sonucu dolayli olarak bir
performans artis1 elde etmek amaciyla sporcular tarafindan kullanilmaktadir. Bazi
takviyeler, uygun sekilde kullanildiginda, sporcularin spor beslenme hedeflerine

ulagmalarina yardimci olabilir ve performans artig1 saglayabilir (9).

Kafein, ergojenik etkisi goreceli olarak kanitlanmig olan ve yaygin bir sekilde
kullanilan besin desteklerinden biridir. Kafein takviyesinin, futbol gibi takim sporlar1 da
dahil olmak iizere uzun siireli araliklarla yapilan egzersizler icin faydali oldugu goriisii
savunulmaktadir (10). Kafeinin egzersiz performansi ile ilgili fizyolojik etkileri tizerine
yapilmig ¢ok sayida calisma bulunmaktadir; egzersiz veya atletik performansin
iyilestirilmesinde kafein ile yapilan ¢alismalarin ¢ogu dayaniklilik, kosu ve bisiklet gibi
submaksimal egzersiz aktivitelerine odaklanmistir (11-14), bununla birlikte, anaerobik
performansin ergojenik potansiyeli tizerine nispeten daha az arastirma bulunmaktadir.
(15,16).

Kafein, merkezi sinir sistemini uyarmasi, kas glikojenini korumasi, kuvvet iiretimini
artirmasi, agr1 algisin1 azaltarak yorgunlugu geciktirmesi gibi ergojenik o6zellikleri
nedeniyle sporcular tarafindan yaygin olarak tiiketilmektedir (17). Kafeinin, genellikle
egzersiz siiresinin artmasi veya azalmis efor algisi ile egzersiz performansin iyilestirdigi
veya destekledigi disiiniilmektedir (18). Gelistirilmis egzersiz kapasitesi i¢in varsayilan
mekanizmalar, dolasimdaki serbest yag asidi konsantrasyonunda artis, yag asidi
oksidasyonunda artis ve egzersiz sirasinda karbonhidrat kullaniminda azalma seklindedir
(19). Kafeinin viicutta lipolizi arttirdigi ve bunun sonucunda plazma serbest yag asidi
seviyelerinde bir artis oldugu bildirilmistir. Viicut tarafindan kullanilmak iizere artan yag

asitleri seviyeleri ile kas glikojeninin korunabilecegi diisiiniilmektedir (18).



Ozetle, sporcularin iist diizey egzersiz performansina ulasabilmeleri igin, antrenman
ve beslenme arasinda giiclii bir etkilesim oldugu ve antrenmana adaptasyonlarda 6nemli bir
rol oynadig1 ortadadir. Bu noktada antrenman ve beslenmenin birbiri ile uyumlu ve
sporcunun gereksinimlerine uygun olarak planlanmasi, sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinin dogru bir sekilde belirlenmesi ve buna yonelik egitimlerin verilmesi, viicut
kompozisyonu gibi fiziki 6zelliklerin spor dalina ve antrenman yogunluguna gore dogru
bir sekilde belirlenmesi, bir sporcunun basarisindaki en O©nemli faktorler olarak

goriilmektedir ve iizerinde ¢alisilmasi gereken bir konu olarak 6nemini korumaktadir.

Tim bu veriler 1s18inda bu ¢alismanin amaci, futbol ve voleybol gibi farkli iki
branstaki profesyonel sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin saptanmast ve
karsilastirilmasi, kafein alimlariin tespit edilmesi ve viicut kompozisyonlar1 arasindaki

iliskinin degerlendirilmesidir.



2. GENEL BIiLGILER

2.1. Egzersiz ve Fiziksel Aktivite

"Egzersiz" ve "fiziksel aktivite” terimleri ¢gogunlukla birbirinin yerine kullanilan ve
ortak ozelliklere sahip kavramlardir. Hem fiziksel aktivite hem de egzersiz, temelde enerji
harcayan iskelet kaslar1 ile gergeklesen bedensel hareketleri icermekte ve diisiikten
yiiksege degisen kilokalori harcamasi saglamakta ve hareketlerin yogunlugu, siiresi ve

sikligr arttikga fiziksel uygunluk ile pozitif korelasyon gostermektedir (20).

Diinya Saglhk Orgiitii (WHO), fiziksel aktivite ve egzersiz terimleri arasindaki farki
su sekilde gostermektedir. Fiziksel aktivite; enerji harcamasi gerektiren, istirahat enerji
harcamasi tizerine kalori gereksinimlerinde Onemli bir artisa yol agan, iskelet kaslar
tarafindan gerceklestirilen herhangi bir bedensel hareket olarak tanimlanmakta (21-24) ve
mesleki, spor, kondisyon saglama, ev veya birgok farkli tiirii icermektedir (23). Fiziksel
aktivite ile iligkili toplam kalori harcamasi bedensel hareketler tireten kas kiitlesi miktar1 ve

kas kasilmalarinin yogunlugu, siiresi ve sikligi ile belirlenmektedir (20).

Egzersiz ise; fiziksel uygunlugun bir veya daha fazla bileseninin iyilestirilmesi veya
korunmasi amaciyla planlanan, yapilandirilan, tekrarlanan bedensel hareketlerden olusan
fiziksel aktivite tiiriidiir (20-22). Bu tanimlara dayanarak, egzersiz terimi fiziksel aktivite
ile esanlamli degildir ve fiziksel aktivitenin bir alt kategorisi olarak tanimlanmistir (20,23).
Egzersiz tiirlerinden aerobik egzersiz, kalp hiz1 ve enerji harcamalarinda énemli artiglara
neden olan dinamik aktivitelerdeki biiyiik kas gruplarinin kullanilmasini igcermekteyken;
anaerobik egzersiz, enerjinin biiyiik bir kisminin glikoliz ve depolanmis fosfokreatin ile
saglandigi ¢ok yiiksek yogunluklarda yapilan egzersiz tiriinii ifade eder. Egzersiz
programlarina verilen akut veya kronik cevaplarda bireyler arasinda onemli farkliliklar
bulunmaktadir (24). Fiziksel uygunluk ise, bireylerin fiziksel aktivite gerceklestirme
yetenekleriyle ilgili olan veya bireyin sahip oldugu bir dizi 6zellik olarak tanimlanmaktadir
(22).

Fiziksel aktivitenin goreceli yogunlugunu 6lgmek i¢in kullanilan yontemler arasinda;
oksijen alim rezervi yiizdesi, kalp atis hiz1 rezervi, oksijen tiiketimi, kalp atig hiz1 veya

metabolik esdegerlik (MET) kavramlar1 bulunmaktadir (22).
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Fiziksel aktivite sirasindaki mutlak enerji harcamasi oranlari, genellikle hafif, orta
veya kuvvetli yogunluk olarak tanimlanir. Enerji harcamasi, metabolik esdegerligin katlar
ile ifade edilir. MET, viicudun fiziksel aktivite sirasinda kullandigi oksijen miktarinin
hesaplanmasi ile elde edilir. Boylece, fiziksel aktivite sirasinda kullanilan oksijen
ml/kg/dk. cinsinden ifade edilerek kisinin tiikettigi enerji miktar1 konusunda fikir edinilir.
Buna gore sakin bir sekilde otururken, istirahat halinde 1 MET olarak belirlenen bu deger
fiziksel aktivite sirasinda hareketin siddeti arttikca kisinin metabolizmasinin dinlenme
durumuna gore artist1 gosterir (25,26). MET, c¢esitli fiziksel aktivitelerin mutlak
yogunlugunu tanimlamak i¢in kullanigl ve standart bir yontemdir. Fiziksel aktivite diizeyi
acisindan; <3 MET hafif, 3<-<6 MET orta ve > 6 MET kuvvetli olarak tanimlanir (22).
Asagidaki tabloda farkl aktivitelerin karsilik geldigi MET degerleri belirtilmistir (25):

Tablo 2.1.1. Fiziksel Aktivitelerin Metabolik Esdegerleri

Hafif Siddetli Aktiviteler (<3 MET)

- Uyku 0.9 MET
- Televizyon izleme 1.0 MET
- Hafif ev isleri (yemek hazirlama, toz alma) 1.5-3 MET
- Kisisel hijyen (tras olma, dus alma) 1.5-3 MET
- Yaz1 yazma, masa basi isleri 1.8 MET
- Diisiik tempoda yiiriiyiis (<3 km/saat) 2.9 MET
Orta Siddetli Aktiviteler (3-6 MET)
- Sabit bisiklet kullanimi1 3.0 MET
- Bahge isleri (¢im bigme vs.) 3.3 MET
- Ev egzersizleri, jimnastik hareketleri 3.5 MET
- Normal yiiriiyiis temposu (3-6 km/saat) 3-5 MET
- Bisiklet kullanim1 (9-12 km/saat) 4.0 MET
- Araba yikama 4.5 MET
- Esli danslar 4.8 MET
Yiiksek Siddetli Aktiviteler (>6 MET)
- Yiirtiyiis 6 -7 km/saat 5-7 MET
- Merdiven ¢ikma (orta hizda) 6.5 MET
- Jogging 7.0 MET
- Kosu, agirlik kaldirma egzersizleri, esya tasima, tenis 8.0 MET
- Yiizme (krol stil) 9.0 MET
- Ip atlama 10.0 MET

Tirkiye Fiziksel Aktivite Rehberi, 2014 (25)

Fiziksel aktivite sirasinda kullanilan enerji; aktivite siddeti, siiresi, sekli, aktivite

oncesindeki beslenme ve kiginin kondisyon durumundan etkilenmektedir (25).



Fiziksel aktivite seviyeleri kilavuzlarda; inaktif, yetersiz aktif, aktif ve yiiksek

diizeyde aktif seklinde dort aerobik fiziksel aktivite seviyesine ayrilmaktadir. Buna gore;

» Inaktif, giinliik yasam aktivitelerinden temel hareketler disinda 1limli veya siddetli

diizeyde bir fiziksel aktivite yapilmamasi durumunu ifade eder.

* Yetersiz derecede aktif, haftada 150 dakika orta siddetli bir fiziksel aktivite veya 75
dakika yiiksek siddetli fiziksel aktivite veya esdegeri bir kombinasyon seklinde yapilan
fiziksel aktivite diizeyini ifade eder. Bu seviye kilavuzlar tarafindan yetiskinlere onerilen

hedef araligin altindadir.

+ Aktif, haftada 150-300 dakika orta siddette fiziksel aktivite esdegerini ifade eder. Bu

seviye kilavuzlar tarafindan yetiskinler i¢in 6nerilen hedef araliga uygundur.

* Yiiksek derecede aktif, haftada 300 dakikadan fazla orta siddette fiziksel aktivite
esdegerinin ifade edilmesidir. Bu seviye kilavuzlar tarafindan yetigkinler i¢in Onerilen

hedef araligi asmaktadir (26).

ACSM ve Amerikan Kalp Birligi (AHA) tarafindan yapilan fiziksel aktivite onerileri
su sekildedir (22):

Tablo 2.1.2. ACSM-AHA Temel Fiziksel Aktivite Onerileri

* 18-65 yaslan arasindaki tiim saglikli yetiskinler, orta siddetli aerobik fiziksel aktiviteye
en az 30 dakika siireyle 5 giin/haftada veya yliksek siddetli aerobik aktiviteye en az 20
dakika stireyle 3 giin/haftada katilmalidir.

* Bu tavsiyeyi karsilamak icin orta ve siddetli yogunluk egzersiz kombinasyonlari
yapilabilir.

* Orta siddette, aerobik aktivite, her biri >10 dakika siiren duraklamalar gerceklestirerek
minimum 30 dakika yapilabilir.

* Her yetiskin, en az 2 giin/hafta boyunca kas kuvveti ve dayaniklilig1 koruyan veya artiran
aktiviteler gerceklestirmelidir.

* Fiziksel aktivite ve saglik arasindaki doz-tepki iligskisi nedeniyle, formlarin1 daha da
gelistirmek, kronik hastaliklar ve sakatliklar i¢in riskleri azaltmak ve/veya sagliksiz agirlik
kazanimimi 6nlemek isteyen bireyler, 6nerilen minimum fiziksel aktivite miktarin1 asarak
fayda saglayabilirler.

ACSM, American College of Sports Medicine; AHA, American Heart Association.(22)



Amerikalilar i¢in Fiziksel Aktivite Kilavuzunda, ortalama 150 dakika/hafta aerobik
aktiviteye esdeger miktarda enerji harcamasi veya 75 dakika/hafta yiiksek siddetli aerobik
aktivite yapilmasi gibi benzer Onerilerde bulunulmustur. Bu kilavuzlar ayrica > 300
dakika/hafta orta siddette aerobik aktivite ile elde edilen ilave saglik yararlarin1 gdsteren
bir doz-tepki iliskisini de belirtmektedir. Kilavuzlar ayn1 zamanda, kas-iskelet sistemi
yaralanma riskini azaltmak i¢in toplam fiziksel aktivite miktarmin hafta boyunca diizenli
seanslara (Ornegin, 5 giin/hafta orta siddette 30 dakika aerobik aktivite) boliinmesini

onermektedir (22).
2.2. Sporda Beslenmenin Onemi

Sporcularda optimal beslenme, enerji iliretimi ve egzersiz sonrasi toparlanma basta
olmak fiizere birgok siireci etkilemektedir (27). Uygun viicut kompozisyonu ve dogru
beslenme ile bir sporcunun daha fazla ve uzun antrenman yapmasi ve daha hizl
iyilesmesiyle yorgunluk, hastalik ve yaralanma riski azaltilir ve atletik performansin

artmasi saglanir (28,29).

Belirli bir yogunlukta ve siirekli olarak gerceklestirilen egzersizin maksimum giicte
yapilabilmesi i¢in, sporcunun diyetsel alimlar1 (enerji, makro ve mikro besinler), giinliik
enerji harcamasi ve yogun fiziksel aktivitenin getirdigi ek ihtiyaclar arasindaki dengenin
stirdiiriilmesi gerekmektedir. Bu nedenle sporcu sagligi genelinde, viicut kompozisyonu,
sporcunun iyilesmesi ve performansini optimize etmek i¢in beslenme durumunun dogru bir
sekilde degerlendirilmesi gerekmektedir (30). Dogru sekilde planlanmis bir beslenme
programinin atletik performans {izerinde olumlu etkileri bulunmaktadir (31). Beslenme tek
basina antrenman eksikligini veya yetersiz fiziksel yetenekleri telafi edemez, ancak uygun
beslenme programlart sporcularin  form durumlarimi  ve sagliklarmi  etkileyerek
potansiyellerinden en iyi sekilde yararlanmalarina ve performanslarini en st diizeye

¢ikarmalarina yardimci olur (32).

Dengeli ve yeterli beslenme aliskanligi, saglhigin yani sira fiziksel performansin iyi
olmasi igin sporcularda olduk¢a onemlidir (33). Bu nedenle sporcular igin beslenme
oOnerileri yapilirken; sporcularin giinliik antrenmanlari i¢in harcadiklart enerji, yas, cinsiyet
ve beslenme tercihleri g6z Onilinde bulundurulmali ve beslenme programlar
kisisellestirilmelidir. Optimal performans i¢in tek bir beslenme sekli yoktur, ancak

diizenlenecek her beslenme programu ile sporcunun enerji, makro ve mikro besin 6geleri



gereksiniminin karsilanmasi, sivi dengesinin saglanmasi beklenmektedir (34). Farkli spor
dallar1 i¢in kullanilan enerji sistemleri, enerji ve besin Ogeleri gereksinmeleri farkli
olabilecegi gibi, ayn1 spor bransinda yer alan ya da ayni takimda oynayan sporcularin
gereksinmeleri de birbirinden farkli olabilmektedir. Beslenmenin kisiye 6zel olmasi, bu

farkliliklarin karsilanabilmesi igin gereklidir (6).

2.3. Sporcularin Beslenme Bilgisi

Beslenme bilgisi, diyet davraniglarinin belirleyicilerinden biridir ve bireylerin
besinsel alim diizeylerini etkilemektedir. Tiim bireylerde oldugu gibi sporcularda da dogru
beslenme bilgisi, sagliklar1 hakkinda bilingli kararlar vermelerini saglamaktadir (35).
Sporcularin beslenme bilgisinin artmasi, daha saglikli beslenme aligkanliklar1 kazanarak
performans diizeylerinin artmasi ile iligskilendirilmistir. Bununla birlikte; cinsiyet, yas,
sosyo-demografik ozellikler ve egitim diizeyi dahil olmak iizere birgok faktor beslenme
bilgilerini etkileyen demografik faktorler olarak tanimlanmistir. Sporcularla ilgili yapilan
calismalarda, atletik yetenek, egzersiz tiirli ve fiziksel kapasite basta olmak {iizere, besin
alimina odaklanmay1 artirabilecek faktorlerin beslenme bilgisi ile iliskili oldugunu

gosteren bazi ¢alismalar mevcuttur (7,29,36).

Sporcularda beslenme bilgisi, spor performansina 06zgii beslenme ile ilgili
uygulamalarin ve stratejilerin tiimiinii kapsamaktadir. Buna gore ozellikle profesyonel
sporcularin beslenme ile ilgili bilgilerinde eksiklik olmamasi beklenmektedir (37). Bir
sporcu giinliikk besin tercihlerini yaparken performans, iyilesme ve saglik {izerindeki
Oonemini diisiinerek yapabilecegi yeterli beslenme bilgisine sahip olmalidir (38).
Sporcularin beslenme iizerine egitim aldiklar1 baglica kaynaklar antrendrleri, takim
doktorlari, diyetisyenleri, aileleri, arkadaslar1 ve c¢esitli medya kuruluslar1 olarak
belirtilmektedir (39).

Yeterli beslenme bilgisine sahip olma, her zaman dogru besin se¢iminin yapilacagini
gostermese de beslenme bilgisi yiiksek olan bireylerin, diisiik beslenme bilgisi olanlara
gore; sebze, meyve ve yag alimi icin mevcut onerileri karsilama durumlart neredeyse yirmi
bes kat daha fazla bulunmustur (36). Bu bilgiler dogrultusunda basarili bir sporcu igin

beslenme bilgisi diizeyinin gelistirilmesi kaginilmazdir.



2.4. Spor Tiirleri ve Beslenme Arasindaki Iliski

Spor tiirleri; dayaniklilik sporlari, kuvvet/gii¢ sporlar1 ve takim sporlar1 olmak iizere
lic gruba ayrilmaktadir (40). Dayaniklilik sporlari, uzun siireli ve diisiik siddetli aktivite
gerektiren spor tiiriidiir. Uzun mesafe kosular (maraton, ultra maraton), bisiklet, kros,
kiirek ¢ekme gibi sporlar dayaniklilik sporlarina 6rnek olarak verilebilir. Dayaniklilik
sporculart; 30 dakika ile 4 saat arasinda aktivite gosteren, ultra dayaniklilik sporculari ise;
4 saatten uzun siireli aktivitede bulunan sporcular olarak tanimlanmaktadir. Yapilan
aktivite stliresi degisse de biitiin sporcular i¢in dayaniklilik 6nemlidir. Dayaniklilik
egzersizleri sirasinda enerji gereksinimi, {i¢ enerji sisteminden (fosfojen sistem, anaerobik
glikoliz/laktik asit sistemi ve aerobik sistem) karsilansa da temel enerji sistemi aerobik

sistemdir (41).

Kuvvet/gii¢ sporlari, kisa stireli ve patlayici gii¢ gerektiren spor tiiriidiir. Halter, disk,
giille, ¢cekig, yiiksek atlama, uzun atlama, giires gibi spor tiirleri bu grup igerisinde yer
almaktadir. Fosfojen sistem, agirlikli olarak kullanilan enerji sistemi olmakla birlikte
aktivitenin siiresi uzadik¢a, anaerobik glikoliz enerji sistemi de devreye girmektedir.
Aerobik sistem ise, toparlanma sirasinda, enerji ihtiyacinin karsilanmasi ve bosalan ATP

ile kreatin depolarinin yeniden doldurulmasi i¢in gerekmektedir (41).

Takim sporlari; birden fazla sporcunun, karsilarinda yer alan sporculara lstiinliik
saglamak amaciyla oyun sahasinda karsilastigi sporlardir. Futbol, voleybol, basketbol,
hentbol gibi sporlar takim sporlarina Ornektir. Fiziksel, mental, teknik ve taktik
yeteneklerin bilesiminden olusmakla birlikte hiz, kuvvet, ¢eviklik ve konsantrasyon
gerektirmektedir. Takim sporcularinda atak, ziplama, hizli ve giiglii hareket yeteneginin
olmasi beklenmektedir (40). Takim sporlar1 genel olarak, yiiksek siddetli oyun patlamalar:
ve bunu izleyen duraklamalar veya diisiik aktivite donemleri arasindaki aralikli aktivite
modellerini igermektedir. Bu model aerobik sistemlerin (karbonhidrat ve yag) ve anaerobik
sistemlerin (fosfajen ve anaerobik glikoliz) bir arada kullanilmasini icermektedir (42).
Takim sporlari, aralikli yiiksek siddetli aktiviteye dayanmakla birlikte spor dallar1 arasinda
hatta aynm1 takim i¢inde oyun ic¢indeki temel 6zellikleri degisebilen spor dallaridir. Bu
durum aymi takim igerisindeki sporcularin besinsel ve fizyolojik gereksinimlerinde

farkliliklara neden olmaktadir (40).



2.4.1. Futbol

Futbol, erkekler, kadinlar ve cocuklar olmak {izere farkli gruplarda ve farkh
seviyelerde uygulanan diinyadaki en popiiler spordur (43). Futbol, tekrarlayan yiiksek
siddette kosu, futbola 6zgii yiiksek siddetli aktiviteler ve yiiksek dayaniklilik kapasitesi
gerektiren, aralikli bir spordur (44). Futbol oyunu, biri kaleci olmak {izere her biri 11
oyuncudan olusan iki takim arasinda, dikdortgen bir sahada 90 dakikalik oyun siiresi
igerisinde topu rakip takimin 2.44 m x 7.32 m boyutlarindaki kalesinin i¢inden gegirerek
gol atmak suretiyle oynanmaktadir. Bir futbol takimi, farklt mevkilerde oynamak suretiyle
11 futbolcu ile maga baslar ve 7 yedek oyuncu bulundurabilir. Bir mag 45 dakikalik iki esit
devreden olugmaktadir ve oyuncularin devre arasinda 15 dakikalik dinlenme haklar

bulunmaktadir (45).

Futbol performansi, teknik, taktik, zihinsel ve fizyolojik olmak iizere bir¢ok faktore
baghdir (43). Antrenman ve mag sirasinda en yiiksek performansi elde etmek, optimal
viicut agirhiginin ve fiziksel durumun saglanmasi ve siirdiiriilmesi, toparlanmanin
hizlandirilmasi, yaralanma ve hastalik riskinin en aza indirilmesi en 6nemli noktalardir
(10). Oyuncunun fiziksel kapasitesi, teknik nitelikleri, taktiksel rolii, oyun pozisyonu ve
tarzi, takimin topa sahip olma orani, oyunun Onemi, rakibin kalitesi, mevsimlik periyot,
oyun zemini ve cevresel faktorler gibi ¢ok sayida faktér oyuncunun basarisini
etkilemektedir (46).

Takim sporu olarak futbol antrenmanlar1 ve maglari aerobik ve anaerobik sistemlerin
kullanildig1 aktivite kombinasyonundan olusmakta ve rekabet seviyesine bagli olarak
fiziksel olarak zorlayici olabilmektedir (47). Aerobik enerji sistemi, oyunun %70'inden
daha fazlasina hakim olmasina ragmen, kalp atis hizi ve viicut 1sist Ol¢limleri, elit
futbolcular i¢in ortalama oksijen aliminin maksimumun %70'1 (VO2max) oldugunu
gostermektedir (44,46). Buna gore genel olarak aerobik metabolizma baskin ancak en
belirleyici hareketler anaerobik metabolizma araciligi ile karsilanmaktadir. Sprint, sigrama,
top tutma gibi yiiksek siddette bir¢ok hareket i¢in anaerobik enerji sistemi belirleyicidir
(43). Profesyonel bir futbolcu, bir miisabaka sirasinda, kas kreatin fosfat (PC)
konsantrasyonunu azaltan, kas laktat seviyelerini yiikselten ve kas pH'mi diisiiren (48);
kisa sprintler, sigrama, miicadele, donme, top alma, hiz degistirme gibi (43) 150-250 kez

yiiksek siddetli aktivite gergeklestirebilmektedir. Boylece, anaerobik enerji sistemi de
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oyunun bircok evresinde bir sekilde uyarilir ve bu durum PC kullanimi1 ve glikoliz

oranlarinin oyun sirasinda siklikla yiiksek oldugunu gosterir (44,46,48).
2.4.2. Voleybol

Voleybol, file ile ikiye ayrilmig bir oyun alaninda, her takimda 6 oyuncu bulunmak
suretiyle iki takim arasinda oynanan bir spordur. Oyunun amaci, topu filenin {izerinden
gondererek rakip takimin oyun alaninda yere degmesini saglamaktir. Takimlarin rakip
alana gonderirken topa li¢ kez vurma hakki vardir. Top oyuna servis ile sokulur, servisi
atan oyuncu topu filenin {lizerinden rakip alana gonderir. Servis vurusundan baslayarak
topun oyun dist oldugu ana kadar olusan oyun hareketleri bir “ralli” olarak adlandirilir ve
bir ralli kazanan takim bir sayr alir (Ralli Sayr Sistemi). Ug seti alan takim mag1
kazanmaktadir. Voleybolun kendine 6zgii 6nemli unsurlari; servis, doniis (servis atma
hakki kazanilinca), hiicum ve savunmadir (49). Bir set genellikle, yaklasik 20-30 dakika
stirer ancak bu siireler degisiklik gosterebilmektedir. Bu géz oniine alindiginda, bir mag
stiresi toplamda 1 saat ila 2.5 saat arasinda degismektedir. Her set arasindaki kisa molalarin
yani sira mag igerisindeki molalar oyunculara dinlenme, toparlanma ve enerji yiiklemesi

icin firsat saglamaktadir (47).

Sporcularin  fiziksel ve zihinsel oOzellikleri, teknik-taktik ve deneyim gibi
parametreleri basarinin elde edilmesinde 6nemli kriterlerdendir. Kuvvet, giic, siirat,
esneklik, koordinasyon ve dayaniklilik gibi bireysel veya birbirine bagh bir¢ok faktérden
olusur (50). Voleybol oyuncusunun antropometrik 6zellikleri, top atma ve sigrama yetenegi
voleybol performansinin basarist i¢in 6nemli faktorlerdir (50,51). Bu hareketlerin
uygulanmasinda kuvvetin, esnekligin, anaerobik-aerobik giiciin ve cabuklugun 6nemi

oldukga fazladir (50).

Voleybol, kisa dinlenme siirelerine sahip, ¢ok sayida kisa siireli yiiksek siddetli
egzersizler ile karakterize bircok patlayici aktivite ve ardindan diisiik siddetli aktivite
periyotlari igeren aralikli ve yiiksek performans gerektiren bir takim sporudur (52-54). Bir
mag sirasinda, voleybol oyunculari savunma, hiicum, sigrama, vurus ve blok hareketleri
icin hiz, kuvvet, ceviklik, iist gévde ve alt ekstremitelerde kas giicii ve VO2max gibi ¢ok
cesitli atletik yetenekler sergilemektedirler (51,52,54). Magcin toplam siiresi ile

birlestiginde yiiksek siddetli egzersiz siireleri ile kisa toparlanma siireleri, voleybol
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oyuncularinin gelismis bir anaerobik (PC ve glikolitik) enerji sistemine, gelismis oksidatif
ozellikler ve iyi bir aerobik enerji sistemine sahip olmalarini gerektirmektedir (53,54).

2.4.3. Futbol ve voleybolda temel beslenme ilkeleri

Enerji ihtiyacini karsilayan ve zaman ve dagilim acisindan uygun sekilde ayarlanmig
bir diyet, antrenmana uyumun gelistirilebilmesi i¢in temel adimdir. Yeterli miktarda kalori
alinmamast ve makro besin &gelerinin dengeli ve yeterli diizeyde tiiketilmemesi,
sporcunun antrenmana uyumunu engellemektedir. Ayrica, egzersiz sirasinda yetersiz enerji
alimi; kas kiitlesi ve kuvvetinin kaybina, ¢esitli hastaliklara, yogun egzersiz sonrasi fiziksel
ve psikolojik problemlerin artigina ve performansta diisiislere yol agmaktadir (55).
Miisabaka veya antrenmana diigiik kas ve karaciger glikojen depolar ile baslayan bir
sporcunun, sprint yeteneginin bozulmasi ve yorgunluga gecis siiresinin kisalmasi gibi

cesitli performans diisiikliikleri goriilebilmektedir (56).

Yeterli ve dengeli diyet ve sivi alimi, sporcularin performansini, Oncelikle
antrenmana adaptasyonu en lst seviyeye cikararak destekleyebilir. Oyun Oncesi ve
sirasinda tiiketilen besinler ve sivilar, sporcularin oyun becerilerini ve yeteneklerini
kullanmalarin1 da etkileyebilir (56). Sporcularin antrenman ve yarisma programlarini
desteklemek ve sonrasinda toparlanmayi saglamak i¢in tiim besin gereksinimlerini
karsilayan bir enerji alimi elde etmeleri gerekir, bunun yani sira antrenman Oncesi ve
sonrast uygun miktarlarda karbonhidrat ve protein tiiketiminin saglanmasi tesvik
edilmelidir (57). Sporcularin iyi beslenmelerini saglamak, artan enerji taleplerini
dengelemek ve viicut agirligin1 korumak icin yeterli diizeyde enerji almalarini saglamak

sporcularla birlikte ¢alisan bu alanda uzman diyetisyenler i¢in 6nemlidir (55).

Profesyonel bir futbolcu icin, yiliksek yogunluklu, aralikli egzersizin taleplerini
karsilamak icin yeterli enerji saglamak ¢ok onemlidir (10). Yakin zamanlarda yapilan bir
caligmada, profesyonel futbolcularin ortalama enerji harcamasinin, bes antrenman giinii ve
iki mag dahil yedi giinliik bir siire boyunca giinde yaklasik 3.566 kkal oldugu saptanmistir
(58). Bununla birlikte, bireysel faktorlerin etkisine (6rn. viicut kompozisyonu), antrenman
yiikline, oynanilan pozisyona ve c¢evresel kosullara bagli olarak enerji harcamalarinda
biiyiik farkliliklar meydana gelmektedir. Oyuncular, 6nemli makro hedefleri tutturmaya
calisirken, antrenman basina toplam enerji alimini ve bireysel viicut kompozisyonu

hedeflerini dengede tutmalidir (10). Ornegin, normal zamanda agir bir antrenman
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programi yiirliten bir oyuncunun sezon dig1 veya sakatlik donemi gibi aniden hareketsiz

kaldig1 donemlerde, enerji alimi azaltilmazsa, enerji fazlaligi ortaya ¢ikacaktir (57).

Voleybolda kas onariminin yani sira kaslarda depolanan kreatin fosfat, kisa stireli (10
sn) enerji kaynagi olarak voleybolcunun si¢grama, blok, smag, dublaj ve servis gibi patlayici
giic gerektiren aktivitelerde performansini belirlemektedir (59). Voleybol oyuncularinin,
ihtiya¢ duyduklar giinliik enerji kadin voleybolcular igin ortalama 2400 - 4200 kkal; erkek
voleybolcularin ise 2800-5000 kkal arasinda degismektedir. Pasorlerin enerji gereksinmesi
orta oyunculardan daha distktiir. Bir voleybol miisabakasi ortalama 90 dakikadan daha
uzun (~1-3 saat) siirmektedir. Uzun siiren miisabakalarda kas glikojen depolarinin erken
bosalmasi, oOzellikle ma¢ sonuna dogru voleybolcularin yorgunluga bagli sigrama

performanslarini azaltmaktadir (60).

Karbonhidratlar genel olarak sporcu beslenmesinde biiyiik 6neme sahip makro besin
ogeleridir ve egzersiz performansina olumlu katkisindan dolay1 ayr1 degerlendirilmektedir
(61). Karbonhidratlar, viicutta kan glikozu, kas glikojeni ve karaciger glikojeni olmak
tizere li¢ farkli formda bulunmaktadir (5). Viicut karbonhidrat depolari, egzersiz sirasinda
hem anaerobik hem de oksidatif yollar tarafindan kullanilmasindan dolay1 beyin ve kas i¢in
en onemli enerji kaynaklaridir ancak karbonhidrat depolarmin sinirli olmasi nedeniyle
ozellikle egzersiz sirasinda diyetsel alim c¢ok Onemlidir. Glikojenin kaslar igin substrat
olmasima ek olarak, kasin antrenmana adaptasyonunu diizenlemede dogrudan ve dolayl
roller oynadig1 belirtilmektedir. Kas hiicresi ic¢indeki glikojenin miktar1 ve konumu,
egzersiz aninda fiziksel, metabolik ve hormonal ortami degistirmektedir (61). Egzersiz
oncesi kas ve karaciger karbonhidrat depolarinin arttirilmasi, uzun siireli aralikli egzersiz
sirasinda yorgunlugun baglamasini geciktirmeye yardimci olmaktadir (62). Kas ve
karaciger glikojeninin yenilenmesi, 6zellikle sporcularin kisa bir siire i¢inde birden fazla
egzersiz yapmasina bagli olarak veya yarigmalar arasinda toparlanmanin temel amacidir.
Karbonhidrat yoniinden zengin, orta ile yiiksek glisemik indeksli yiyecekler, glikojen
sentezi i¢in gereken kaynagi saglamaktadir. Bu, egzersiz sonrasindaki donemde maksimum
glikojen depolanmasi gerektiginde 6nemli olmaktadir (63). Miisabaka sonrasi ilk hedef
hem karaciger hem de kas glikojen depolarin1 yeterli karbonhidrat alimi ile
yenilemektir. Optimum seviyede glikojen sentezi igin, bu siiregte gorev alan enzimler aktif
durumda olduklarindan mactan hemen sonra karbonhidrat tiiketimi akillica bir stratejidir.

Mag sonrasi, hemen karbonhidrat alimina kiyasla, egzersiz sonrasindaki 2 saate kadar
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karbonhidrat aliminin ertelenmesi, kas glikojen konsantrasyonunun %45 oraninda
diismesine neden olabilmektedir (64). Bu nedenle, sporcular, kas glikojen icerigini en {ist
diizeye ¢ikarmak ve giinliik karbonhidrat ihtiyaglarini karsilayarak; egzersiz / mag dncesi,
siras1 ve sonrasinda, egzersiz performansini arttirmak i¢in 6zel beslenme stratejileri
benimsemelidir. Sporcularin giinliik ve akut karbonhidrat gereksinmeleri Tablo 2.5.1°de

verilmistir (65).

Tablo 2.4.3.1. Sporcular i¢in karbonhidrat gereksinimleri*

Aktivite tiirii/zamani Siire Karbonhidrat miktari

Giinliik gereksinimler

Hafif Diisiik siddetli fiziksel 3-5g/kg
aktivite
Orta 1 saat/giin orta siddetli 5-7 g/kg

fiziksel aktivite

Yiiksek 1-3 saat/giin ort-yiiksek 6-10 g/kg
siddetli aktivite

Cok yiiksek >4-5 saat/giin orta- 8-12 g/kg
yiiksek siddetli aktivite

Akut gereksinimler

Egzersiz 6ncesi 1 saat kala 1 g/kg
Egzersiz 6ncesi 2 saat kala 2 g/kg
Egzersiz oncesi 3 saat kala 3 g/kg
Egzersiz oncesi 4 saat kala 4 glkg

Kisa egzersizler <45 dk Gerek yok
Yiiksek siddetli 45-75 dk Gerek yok ya da agiz
egzersizler calkalama
Dayaniklilik egzersizleri  1- 2.5 saat 30-60 g/saat
Yiiksek dayaniklilik >2.5-3 saat >90 g/saat
egzersizleri

*Burke ve arkadaglar1 (2004) (65)
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Tablo 2.4.3.1°de goriildiigli gibi sporcularin giinliik karbonhidrat gereksinmelerini
kargilamanin yani sira egzersiz igerisindeki karbonhidrat alim stratejileri de oldukga
onemlidir (65). Ozellikle >1 saat siiren egzersizlerde, egzersiz igerisinde karbonhidrat
tilketimi, karaciger glikojeninin korunmasi, hipogliseminin Onlenmesi ve egzersiz

yogunlugunun siirdiiriilmesi ile performansa katki yapmaktadir (66).

Bir diger yandan beslenmenin en énemli bileseni olan proteinler; tiim dokularin yap1
taglarini olusturan amino asitlerin kaynaklaridir. Sporcular, yogun antrenman sonrasi veya
iskelet kas1 ve bag dokularin1 onarmak i¢in diyet proteinini kullanmaktadirlar (67). Diizenli
olarak egzersiz yapan bireyler, sedanter bireylere gore daha fazla diyet proteinine ihtiyag
duymaktadirlar. Uygun sekilde zamanlanmis protein alimi, uygun bir toparlanma,
bagisiklik fonksiyonu ve yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi ic¢in gerekli olan genel bir
antrenman programinin 6nemli bir parcasidir. Yetersiz miktarda protein tiiketimi;
katabolizmanin artmasina ve egzersiz sonrasi iyilesmenin bozulmasina yol acan negatif bir
azot dengesi olusturmaktadir (68). Bu nedenle, sporcularin azot dengesini korumak igin
diyetlerinde yeterli miktarda kaliteli protein tiiketmelerinin saglanmasina 6zen gosterilmesi
gerekmektedir (55). Ayni1 zamanda her 6glin igerisindeki protein miktari, alim
zamanlamas1 ve farkli protein kaynaklarmin kullanilmasi, toplam protein alim miktar
kadar 6nemlidir (10). Farkli protein tiirleri (6rnegin, kazein ve peynir alti suyu), viicut
katabolizmas1 ve anabolizmasi lizerine dogrudan etki gosterdigi i¢in sporcunun diyetinde
yeterli miktarda protein tiiketmesini saglamak kadar, ayn1 zamanda proteinin de yliksek
kalitede olmasina 6zen gosterilmelidir. (55). Protein alimi igin optimum zamanlama; uygun
iyilesmeyi desteklemek ve adaptasyonu saglamak igin egzersiz sonrast donemdir. (69).
Sporcular i¢in farkli akademik komitelerce belirlenmis farkli protein gereksinmeleri Tablo

2.4.3.2°de gosterilmistir (61,55,70).

Tablo 2.4.3.2. Farkh Kkuruluslarin sporcular icin oOnerdigi protein
gereksinimleri

Akademik Komite Giinliik protein gereksinimi
Amerikan Spor Hekimligi* 1.2 -1.7 g/kg viicut agirhig
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Komitesi** 1.4 -2.0 g/kg viicut agirhig
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Birligi*** 1.5-2.0 g/kg viicut agirlig1

*ACSM (61), ** ISSN (55), ***NSCA (70)
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Bir diger makro molekiil yag; hiicre zarlarmin temel bileseni, yagda ¢6ziinen
vitaminlerin emiliminin kolaylastiritlmasi, hormon regiilasyonu, beyin sagligi ve kas
metabolizmasi igin enerji olmak iizere viicuttaki birgok islem igin gereklidir (71). Enerji
dengesinin korunmasi, kas i¢i triacilgliserol depolarinin yenilenmesi ve yeterli miktarda
yag asidi tiiketimi sporcular acisindan biiylik 6neme sahiptir (55). Sporcular i¢in yag alim
Onerileri, genel popiilasyon i¢in gegerli olan Onerilerle benzer olmakla birlikte, toplam
enerji aliminin %20-35'1 arasinda olan giinliik yag alim1 6nerilmektedir (72). Yag aliminin
asirt  kisitlanmasi, yagda ¢oziinen vitaminlerin eksikligine ve glikojen depolarinin
azalmasimma neden olacagl i¢in performans acisindan olumsuz etkilere neden olur.
(10,61). Bir diger yandan sporcularin yiiksek yagli diyetlere (toplam enerji aliminin
>%30'u) karsi da dikkatli olmalar1 onerilmektedir, ¢iinkii yagdan yiiksek beslenme daha
diisiik bir karbonhidrat alimina neden olmaktadir ve antrenman ve yaris performansi
tizerinde olumsuz etkiler olusturabilir. Gerekli olan yag miktari, genellikle antrenman
durumuna ve sporcunun hedeflerine gore degisim gostermekle birlikte, alinan yagin tiirii de

oldukga 6nemlidir (6rn. ¢oklu doymamis n-3 yag asitleri aliminin arttirtlmasi) (73).

Mikro besinler (vitaminler ve mineraller); yapim, onarim, biiyiime ve gelisme gibi
tim metabolik siireglerin Onciileri olarak viicutta 6nemli rol oynamaktadir. Viicutta
sentezlenemedikleri i¢in diyetle alinmalar1 gerekmektedir ancak diyetteki gereksinme
miktarlar1 az olmasma ragmen viicuttaki islevleri olduk¢a fazladir (74). Vitaminler
metabolik siirecleri, enerji sentezini, norolojik siirecleri diizenleyen temel organik
bilesiklerdir. Mineraller doku i¢in yapi, enzim ve hormonlarin 6nemli bilesenleri ve sinir
kontrolii diizenleyicileri olarak goérev yapan inorganik elementlerdir (55). Sporcularda
egzersiz ile metabolik yollarin kullanilmasi, serbest radikal olusumu, yagsiz doku
kiitlesinin korunmasi ve onarilmasi, mikro besin 6gelerinin metabolizasyonu, hiicrelerdeki
DNA hasari, ter, idrar ve gaita ile mikro besin 6gelerinin atimi gibi sebeplerden dolay1
vitamin ve mineral gereksinmesi artmaktadir (75). Yaygin eksiklikler arasinda demir, D
vitamini, kalsiyum ve E ve C vitaminleri gibi bazi antioksidanlar bulunur (71). Sporcularin
egzersize bagli olarak degisebilen vitamin ve mineral gereksinimlerinin iyi
degerlendirilmesi ve belirlenmesi gerekmektedir (74). Sporcular, tim mikro besin dgelerini
Onerilen diizeylerde alabildikleri beslenme programlari uygulamalidir (61). Yeterli ve
dengeli bir beslenme plan1 ile sporcularin vitamin ve mineral alimi yeterince
saglanmaktadir. Vitamin ve mineral takviyelerinin kullanilmasinin, yeterli diyet alim1 olan

sporcularin egzersiz performansina katkist bulunmamaktadir (76). Ancak enerji kisitlamasi
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yapan, belli bir besin grubunu diyetinden ¢ikaran, vejetaryenler, hastalik, yaralanma veya
belirli tibbi durumlar1 yasayan sporcular vitamin ve mineral eksikligi i¢in risk altinda
olabilir. Bu tiir semptomlara veya performans diislisiine bagli olarak vitamin ve mineral

eksikligi riski olan sporcular bireysel olarak degerlendirilmelidir (71).

Optimum performans, metabolik zorlamanin Onlenmesi ve egzersiz sirasinda
termoregiilasyon icin uygun hidrasyon O©nemlidir. Sporcularin, egzersiz Oncesinde,
sirasinda ve sonrasinda Ozel ihtiyaglar1 ve sivi kayiplarina gore uygun bir hidrasyon
stratejisine sahip olmasi gerekmektedir (71). Sporcular i¢in toplam viicut suyunu (TBW)
korumak; 6zellikle viicut kiitle kaybinin %2'sini (~%3 TBW) asan hipohidrasyon, 1liman
veya sicak ortamlarda egzersiz yapma gibi durumlar performansin siirekli diismesine neden
Olur. Siddetli egzersiz ve 1ilik/sicak hava hem su hem de elektrolit kaybina neden
olmaktadir. Bu nedenle su ve elektrolit dengesini iyilestirmek i¢in yerine konmasi
gerekmektedir. Dehidrasyonu, viicut kiitlesinin yaklasik %2'sinden daha azina sinirlamak
igin egzersiz sirasinda yeterli sivi ve elektrolitlerin tiiketilmesi saglanmalidir (77). ACSM
raporunda, sporcularin egzersiz Oncesi sivi gereksinmesi; egzersizden 4 saat Once
baslayarak egzersize kadar devam eden siirede 5-7 mL/kg olarak belirlenmistir. Bu siire
icerisinde sporcuda idrar ¢ikisi gozlenmez veya idrar rengine bakilarak sporcunun
dehidrate oldugu saptanirsa, egzersizden 2 saat Once 3-5 mL/kg sivi takviyesi
yapilmaktadir. Sporcuya oOnerilecek sivimin 15-21 °C sicakliginda olmasi tiiketimi
kolaylastirir ve gastrointestinal sistemde emilimin daha hizli olmasina neden olmaktadir.
Ayrica raporda, egzersize baslamadan hidrate oldugu tespit edilen bir sporcunun egzersiz
boyunca ad libitum olarak 400-800 mL/saat sivi almasinin saglanmasi gerektigi
belirtilmektedir. Siv1 tiikketim sikligi yaklagik 15-20 dakikada bir olacak sekilde, nem ve
sicakligin fazla oldugu egzersizlerde ise 10-15 dakikada bir olacak sekilde ayarlanmalidir
(78).

2.5. Kafein

Ergojenik yardimlar, egzersiz verimliliginin artirmasina, toparlanma siirecinin
hizlanmasina ve yogun bir antrenman sirasinda yaralanmayr Onlemeye yardimci
olabilmektedir (79). Kafein, cesitli spor dallarinda, farkli rekabet seviyelerinde sporcular
tarafindan siklikla kullanilan ve egzersiz performansi ilizerindeki etkinligi kanitlanan,

onemli ergojenik yararlar1 sebebiyle giderek popiiler hale gelen besin takviyelerinin
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basinda yer almaktadir (80,81). Elit sporcularin %74'iniin bir spor miisabakasi oncesinde

veya sirasinda kafein kullandiklari bildirilmistir (80).

Kafein, diinya genelinde yaygin olarak kullanilan, dogal kaynaklardan alinabildigi
gibi yapay olarak da sentezlenerek yiyecek ve igeceklere dahil edilen besin takviyelerinden
biridir (82). Kafein; en ¢ok kahve, ¢ay, kola, ¢ikolata, alkolsiiz i¢ecekler, enerji icecekleri,
bazi ilaglar (agr1 kesiciler), diyet takviyeleri ve recetesiz uyaricilarda bulunur (83,84).
Ayrica kafein, diger psikoaktif maddelerin aksine, tiim diinyada yasal olarak kullanilabilen

bir merkezi sinir sistemi uyaricisidir (85).

Kafein, Amerikan Gida ve Ilag idaresi (FDA) tarafindan, “Genel Olarak Giivenli
Olarak Kabul Edilen” (GRAS) kategorisi altinda siniflandirilmigtir. Saglikli bir yetiskin
icin <400 mg/giin 1liml1 bir kafein alimi, olumsuz yan etkiler olmadan giivenli olarak kabul
edilir. Kafein bir¢ok yiyecek, icecek ve ilagta hem dogal hem de yapay olarak
bulunmaktadir. Kafein iceren kaynaklarda bulunan kafein seviyeleri oldukca degisken
olabilmektedir. Dayaniklilik sporculari, 6zellikle maratoncular, triatletler ve diger ultra
dayaniklilik etkinliklerinde yarisan sporcular, genellikle etkinliklerden 6nce ve etkinlik

sirasinda jeller, kola, spor igecekleri, enerji ¢ubuklari, sakizlar vb. kafein tiirleri ile

desteklenmektedir (86).

Kafeinin biiyiik bir kismi iceceklerden saglanirken, ¢ikolata ve kakao igeren diger
besinlerden daha az miktarlarda kafein elde edilmektedir. Kafein alimi farkli i¢ecek tiirleri
arasinda ve farkli popiilasyon gruplarinda degisiklik gostermektedir (87). Bu tiir iiriinlerin
kullanimi, sporcuya ve spor talebine bagli olarak bireysellik gostermektedir (86).
Genellikle kafein ile ilgili atletik ortamlardaki arastirmalar, kafein tabletleri/kapsiillerini

suyla beraber alma veya kahve igme seklinde uygulanmistir (88).

Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA), 1 Ocak 2004 tarihinden itibaren yiirirliikte
olan yasakli maddeler listesinden kafeini ¢ikarmistir ve o zamandan beri sporcular
tarafindan kafein iceren Uriinler serbestce tiiketilmektedir. Bununla birlikte, 2004 yilindan
bu yana, kafein, WADA izleme programinin uyaricilar boliimiinde yer alan maddeler
kapsaminda yer almaktadir (89). Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (I0C), idrarda 12 pg/mL
kafein siirin1 zorunlu kilmaktadir. Performanstan yaklasik 1 saat 6nce alinan 9-13 mg/kg
arasinda bir kafein dozu, cinsiyet ve viicut agirligi gibi faktorlere bagli olarak, rekabet icin

izin verilen maksimum idrar konsantrasyonunu saglayabilmektedir. S6yle ki fincan basina
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yaklasik 100 mg kafein igeren 6-8 fincan demlenmis kahvenin kullanilmasi, izin verilen
maksimum idrar konsantrasyonuna ulasilmasini saglamaktadir. National Collegiate
Athletics Association (NCAA)'a gore ise, yarismadan sonra 15 pg/ml'yi asan idrar

konsantrasyonlarinin doping kapsamina girdigi diistiniilmektedir (17).
2.5.1. Kafein metabolizmasi

Kafein takviyesinin etkisinin anlasilmasi i¢in kimyasal yapisinin ve bilesigin viicutta
fizyolojik olarak nasil emildiginin anlasilmasi gerekir (17). Kafein, kahve ve kapsiil
halinde tiiketildiginde viicut tarafindan hizla emilir ve 5-15 dakika i¢inde kanda goriiliir ve
40-80 dakika arasinda pik yapar. Plazma kafein seviyeleri, diisiik bir kafein dozu (3 mg/kg
viicut agirligi) ile yaklasik 15-20 umol/L'ye yiikselir, orta dozda (6 mg/kg VA) yaklasik 40
umol/L ve yiiksek dozda (9 mg/kg VA) yaklasik 60-70 umol/L’ye ulasir (90).

Kafein en yiiksek kan konsantrasyonlarinda, genellikle bir saatlik alimdan sonra elde
edilir. Kafein suda ve lipidlerde ¢oziiniir ve ayrica kiigiik molekiiler agirligi nedeniyle,
hiicre i¢i bosluga kolayca girer, genis dl¢iide dagilir. Bundan dolayr kan-beyin bariyerini
kolayca geger ve hemen hemen tiim viicut sivilart ve dokularda bulunabilir (91,92).
Bununla birlikte, kafein birgok doku ile etkilesime girdiginden, dinlenme halinde ve
egzersiz sirasinda viicuttaki merkezi sinir sistemi (MSS), periferik sinir sistemi (PSS) ve
bircok metabolik doku (iskelet kasi, karaciger, kalp ve yag dokusu) iizerindeki etkilerini

birbirinden bagimsiz olarak incelemek zordur (90).

Kafein, yetiskinlerde 3-7 saatlik nispeten uzun bir yar1 dmre sahiptir. Plazmada pik
yaptig1 konsantrasyonlar1 énemlidir, ¢iinkii kafeinin etkinligi kismen dokularda kaldigi
siirenin uzunluguna baghdir. Ayrica etkiler yasa, genetik ve cevresel etkilesimlere bagl
olarak farklilik gosterir. Kafein esas olarak karacigerde sitokrom P450 oksidaz enzim
sistemi ile metabolize edilir (91). Sitokrom P450'ler (CYP), tiim ila¢ metabolizmasinin
yaklasik %75'inden sorumlu olan bir enzim ailesidir. Sitokrom P450 ailesi alt liyesi 1A2
(CYP1A2) karacigerde agirlikli olarak bulunur ve bir¢ok klinik ilact ve endojen bilesigi
metabolize eder. CYPIA2 enzimi kafein metabolizmasimin %90'inin fazlasindan

sorumludur (93).

Kafein ve metabolitleri bobrekler tarafindan atilir, idrarda degismeden yaklasik %3-
10’u viicuttan atilir. Doku alimina ve idrar klirensine bagli olarak dolagimdaki

konsantrasyonlar, tilketimden 3-6 saat sonra %50-75 oraninda azalir. Dolayisiyla, kafeinin
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kan dolasimindan temizlenmesi, emilme ve metabolize edilme hizina benzerdir (17).
Kafein klirensi, genetik ve ¢evresel faktorlere (diyet, sigara ve oral kontraseptif kullanimi)

bagl olarak degiskenlik gosterir (92).
2.5.2. Kafeinin etki mekanizmalari

Kafein, adenosin reseptorleri lizerindeki antagonist etkileri sayesinde agri hissini
azaltabilir. Adenosin, MSS ve PSS’de bir néronal aktivite inhibitoriidiir. MSS ve PSS'nin
farkli kisimlarinda eksprese edilen Al, A2A, A2B ve A3 olmak iizere insan viicudunda
dort alt tip adenosin reseptorii vardir. Endojen adenosin, merkezi ve periferik sinir
sistemlerinde ¢esitli modiilator etkilere sahiptir. A1 ve A2A reseptorlerinin aktivasyonunun
noropatik agri, nosiseptif ve inflamatuar modellerde antinosisepsiyona yol actigi ileri
stiriilmiistiir (85). Ayrica adenosinin bilinen 6nemli etkilerinden biri, serotonin, dopamin,
asetilkolin, norepinefrin ve glutamat dahil olmak {izere bircok ndrotransmiterin
konsantrasyonunu azaltmasidir. Kafein yapisal olarak adenosine benzer ve bu nedenle
tiketildiginde adenosinin Al ve AZ2A reseptdrlerine baglanmasini bloke ederek bu
norotransmiterlerin salinimini arttirir. Bu nérotransmiterlerin artan eylemleri, uyaniklik,

dikkat, tetikte olmak vb. davranislar iizerinde olumlu etkilere yol acar (94,95).

Kafein tliketimi, adrenalin salgilanmasin1 uyararak dolasimdaki seviyesinin
ylikselmesini saglar. Bodylece oksidasyon i¢in yag asitlerinin mobilizasyonu ile
kullanilabilirligini arttirir ve plazma serbest yag asidi seviyelerinin yilikselmesine neden
olarak lipolizi ve lipogenezin inhibisyonunu uyarir, bdylece yag dokusunun azaltilmasini
saglar. Bu sayede kritik kas glikojen depolarinin korunmasini sagladig diisiiniilmektedir.
Kafeinin dayaniklilik aktivitesini arttirmasindaki temel teorilerden biri, kas glikojen
kullaniminda diisiisii saglayan, kafein kaynakli mobilizasyon ve serbest yag asitlerinin

kullanimuidir (83,96,97).

Kafeinin dayaniklilik performansii artirabilecegi bir diger olast mekanizma ise,
kafein tiketiminin viicudun dogal agri kesicilerinden olan B-endorfin salgisini
arttirmasidir. B-endorfin, diger agr1 kesici ilaclarda oldugu gibi beynin agr1 reseptorleri
tizerinde caligmaktadir. Stres ve agr1 durumunda hipofiz bezinden B-endorfin salgilanmasi
artmaktadir. Egzersiz sirasinda plazma endorfin konsantrasyonlarinin artmasiyla beraber,

bu analjezik 6zelliklerinin agr1 algisini azaltabilecegi tespit edilmistir (17,98).
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Kafein tiikketiminin ayni zamanda termojenik aktiviteyi arttirdigi ileri stiriilmiistiir.
Yapilan bir ¢aligmada, 100 mg kafein tiiketimi, Onemli bir termojenik etki
gostermistir. Kafein alimini takiben enerji harcamalarindaki artig, etkisini 3 saat boyunca
devam ettirmis ve baslangi¢c seviyesine geri donmesi tiiketiminden 3 saat sonra oldugu

goriilmistiir (17,98).

Kafenin etki gosterdigi diger mekanizmalar arasinda; sodyum, kalsiyum ve potasyum
konsantrasyonlarindaki  degisikliklerle = kas kasilmalarinin  arttirilmasi,  plazma
katekolaminlerin  iiretilmesi, adrenalin saliminin arttirmasi, Na/K  pompasinin
fonksiyonunu iyilestirme yer alir (80,99). Ayrica kafeinin sarkoplazmik retikulumdan
kalsiyum (Ca*?) salimmii arttirmasi daha giiclii bir kas kasilmasiyla sonuglanabilir ve
kafeinin direnc¢ egzersiz performansi iizerindeki bazi ergojenik etkilerinin agiklanmasina
yardimer olabilir (95). Insanlarla yapilan ¢alismalardan birinde kafeinin, glikoz
seviyelerini, Ca?* / kalmodulin bagimli protein kinaz fosforilasyonunu, glikojen resentez

hizlarini ve egzersiz sonrasi glikojen birikimini arttirdigi gosterilmistir (100).
2.5.3. Kafein ve egzersiz performansi

Kafein tiiketimi, sporcular arasinda, Ozellikle 2004 yilinda WADA’nin yasakl
maddeler listesinden ¢ikarildigindan beri olduk¢a yaygindir (101). Kafeinin dayaniklilik ve
submaksimal egzersizler sirasinda etkileri arastirilmis ve kafeinin fiziksel performansi
artirabilecegi gosterilmistir. Kafeinin fiziksel performans iizerindeki performans gelistirici
etkilerinden bazilari, yorgunluk veya yorgunluga gecis siirelerindeki gecikmeye

baglanmustir (102).

Genel olarak egzersizden 30-60 dakika once, yaklasik 3-6 mg/kg VA kafein tiiketimi
ile, tilkenme zamaninin artt1g1, daha fazla performans kapasitesi ve dayaniklilik egzersizi
sirasinda azalmis efor algis1 saglandigi bildirilmistir (103). Egzersiz 6ncesi kafein alimu,
egzersize bagli yorgunlugu geciktirebildiginden, bireyler daha uzun siireli antrenman
adaptasyonlar1 sayesinde daha yiiksek egzersiz kalitesinde daha uzun siire antrenman

yapabilmektedir (104).

Kafein takviyesinin etkinligi, dayaniklilik sporlarinda daha yaygindir, ¢iinkii kafein
alimin1 takiben dayaniklilik performansinda daha tutarli gelismeler olurken, kisa siireli
yiiksek yogunluklu egzersizlerde tutarsiz sonuglar gézlenmistir (81). Ultra maratoncular ve

triatletler gibi dayanmiklilik sporculari, etkinlikleri sirasinda, genellikle karbonhidrat bazli
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jeller, sodalar ve spor igecekleri formunda kafein tiiketme egilimindedir ve genellikle
performanstan once yaklagik 2-3 fincan kahveye esdeger olan 3-6 mg/kg 1liml bir kafein
tiketimi gergeklestirirler (105). Cift-kér, randomize, plasebo-kontrollii bir c¢aprazlama
calismada, %60'ik maksimum eforda 2,5 saat bisiklet siirmeden hemen 6nce 100 mg
kafein tiikketiminin, rekabet¢i bisiklet¢ilerin tiikkenme siiresini 6nemli Ol¢iide arttirdigi

gosterilmistir (106).

Kisa siireli ve yiiksek yogunluklu atletik performans ic¢in ergojenik bir yardimci
olarak kullanilan kafein ile ilgili calismalarin sonuglar1 farklilik gosterebilmektedir. Bazi
caligmalarda kafein tiilketimiyle beraber anaerobik egzersiz performansinda bir gelisme
oldugu bildirilirken (104), baz1 ¢alismalarda ise kafeinle anaerobik egzersiz performans
arasinda bir etkilesim olmadigi1 gibi sonuglar elde edilmistir (107). Bu karisik sonuglarin
nedeni olarak, farkli egzersiz protokolleri, kafein dozlar1 ve arastirma katilimcilarinin

uygunluk seviyesinden kaynaklaniyor olabilecegi iizerinde durulmaktadir (104,107).

Bir diger yandan kafein tiiketiminin, sivi-elektrolit kaybina ve plazma hacminde
azalmaya yol agan diliretik bir etki gosterebilecegi diisiiniilmektedir (96). Genel olarak
kafein, bobreklere kan akigimi artirarak idrar ¢ikisimi arttirmasina ragmen, 24 saatlik sivi
dengesini etkilememektedir, bu nedenle kafeinin akut diiiretik etkileri, egzersiz sirasindaki
dehidrasyon igin bir risk teskil etmemektedir (86). Kafein tiikketimi; terleme hizinda,
toplam su kaybinda veya s1vi dengesinde, 1s1 stresi kosullarinda bile performansi olumsuz
yonde etkileyebilecek negatif bir degisiklik gostermemistir ancak kesin sonuclar elde

etmek i¢in daha fazla ¢alismaya ihtiya¢ oldugu sonucuna varilmistir (17).

Kafein aliminda goriilen yaygin yan etkiler arasinda hizli kalp atisi, titreme, karin
agrisi, bulanti ve kusma sayilabilir. Huzursuzluk, sinirlilik, uykusuzluk, ishal ve bas
agrilar1 gibi advers etkilerin ortaya ¢ikmasi, bireysel hassasiyete ve viicut agirlig1 basina
tiiketilen doza bagl olarak degismektedir. Ek olarak, uyku bozuklugu, mide rahatsizlig1 ve
odaklanamama gibi performans iizerinde potansiyel etkileri vardir (86). Yapilan
calismalarda kafeinin genel olarak 1yi tolere edilebildigi anlagilmaktadir ve 1limlh
tiiketildiginde saglik {lizerinde olumsuz bir etkisi bulunmadigi goriisii savunulmaktadir
(108,109). Ancak bazi kisiler kafeinin olumsuz yan etkilerine kars1 daha hassas olabilir ve
bu olumsuz etkilerin performans iizerinde olumsuz bir etkisi olabileceginin anlasilmasi
onemlidir. Genel olarak elde edilen sonuclar, akut kafein alimmin sadece kiiciik yan

etkilere neden oldugunu ve bu nedenle sporcularin tiiketmesi icin giivenli oldugunu
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gostermektedir (109). En uygun ve giivenli yaklasim, olumsuz performans etkilerinden
kacinmak i¢in, bireysel tepkilere bagli olarak tolere edilebilecek diizeylerde kafein

tiketilmesidir (108,109).
2.6. Viicut Kompozisyonu

Viicut kompozisyonu ve viicut agirligi, optimum egzersiz performansina katkida
bulunan faktorlerden ikisidir ve bu iki faktor, bir sporcunun belirli bir spor i¢in basari
potansiyelini, hizini, dayanmikliligin1 ve giiciinii etkileyebilmektedir. Bir sporcunun viicut
kompozisyonu ve viicut agirh§imin veya viicut goriintiisiiniin  bireysel olarak
degerlendirilmesi, atletik performansin iyilestirilmesi i¢in avantajli olabilmektedir. Yas,
cinsiyet, genetik ve sporun getirdigi gereksinimler, sporcunun bireysel olarak viicut
kompozisyonunu etkileyen faktorlerdir (110). Sporculardaki viicut yagi ve kas
yilizdesindeki farkliliklar, viicut kompozisyonunun cesitli sporlara gore bireysel olarak
ayarlanmasindan kaynaklanmaktadir (111). Sporcular arasindaki viicut kompozisyonunun
fiziksel gorevin bir islevi oldugu ve bununla birlikte, viicut yagindaki bir artisin
performans1 diislirdiigii gosterilmistir. Sporcular arasinda viicut kompozisyonundaki
farkliliklara bagli olarak, sporcular icin program gelistirme veya beslenme
gereksinimlerinin hesaplanmasi i¢in, dogru yag kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi degerlerini

tahmin etmek amaciyla uygun yontemleri kullanmak gerekir (112).

Sporcularin  viicut kompozisyonlarint degerlendirmek ic¢in kullanilan teknikler
arasinda Dual-energy x-ray absorptiometri (DXA), hidrodensitometri, hava yer
degistirmeli pletismografi, deri kivrim kalinligi oOlgiimleri ve tek ve cok frekansl
biyoelektrik impedans analizi (BIA) bulunur (61). Kadavra analizi dogrudan degerlendirme

olmasina ragmen, klinik uygulamada kullanilmamaktadir (110).

Su alt1 6l¢lim yontemi, uzun yillar viicut bilesimini degerlendirmek i¢in referans ve
standart 6l¢lim yOntemi olarak kabul edilmistir, ancak kullanimi artik yaygin degildir. Bu
teknik, Arsimet’in bir viicut suya daldirildiginda, yer degistiren suyun agirligina esit bir
kars1 kuvvet tarafindan samandira edilmesi prensibine dayanir. Kemik ve kas dokusu sudan
daha yogundur, yag dokusunun yogunlugu ise daha azdir. Bu nedenle, ayn1 toplam viicut
kiitlesi i¢cin daha fazla yagsiz kiitleye sahip bir birey, suda daha fazla agirliga sahiptir ve
daha yiiksek bir viicut yogunluguna ve daha diisiik viicut yag yiizdesine sahiptir. Viicut

yogunlugu ayrica su alt1 6l¢giimii yerine hava ile 6lctilebilir, BodPod adinda ticari bir sistem

23



olup, kapal1 bir odadaki basing degisiklikleriyle viicut yogunlugu o6lcen bir ¢ift odacikl
pletismograf kullanilir (22,110).

Ilk olarak kemik mineralini degerlendirmek igin gelistirilen ¢ift enerjili X 151m
absorpsiyometrisi (DXA), viicut kompozisyonu analizi i¢in kullanilmaktadir. DXA,
ozellikle sporcular iizerinde, viicut kompozisyonunu izlemek ic¢in hizli ve erisilebilir bir
yontemdir ve ¢ogu sporcu i¢in uygundur. DXA; yag kiitlesi, yagsiz kiitle veya yagsiz
yumusak doku ve kemik mineral igerigi olmak tizere, viicut kompozisyonu hakkinda bilgi
vermektedir. DXA olduk¢a dogru ve hizli sonuglar verir, bélgesel viicut kompozisyonu
Olctimii saglar ve diisiik radyasyon dozu sayesinde dl¢iimler i¢in glivenlidir. Ancak, yiliksek
maliyeti, pahali bir ekipman olmas1 ve taginabilir olmamasi ve ayrica tarama yataginin
bir¢ok biiyiik sporcunun fiziginden daha kiiclik olmasi gibi dezavantajlar cihazin pratikte

kullanimini sinirlamaktadir (110,113).

Deri kivrim kalinligi 6lglimii, cildi bagparmak ve isaret parmag: ile sikistirarak,
viicuttan hafifce cekerek ve kaliperi g¢ekilen deri tabakasinin {izerine yerlestirerek
yapilmaktadir. Bu sayede, iki deri katmaninin ve altta yatan deri alt1 yagmin kalinligini
Ol¢iilmesi amacglanmaktadir (114). Genellikle, abdominal, biseps, triseps, uyluk, calf,
subscapular, suprailiak, gégiis gibi deri bolgeleri kullanilir. Viicut yag diizeyini belirlemek
icin deri kivrim kalinhigi olglimlerini kullanan gesitli tahmin denklemleri vardir. Deri
kivrim kalinhigr 6l¢iimii, uygun ve maliyeti diisiik oldugu i¢in tercih edilen bir yontem

olmaya devam etmektedir (110).

Biyoelektrik impedans analizi (BIA), elektrik sinyalinin yag veya kemik dokuya
gore, yagsiz dokudan daha kolay iletildigi prensibine dayanmaktadir. Yag kiitlesi, BIA
tarafindan belirlenen yagsiz kiitle tahmininin toplam viicut kiitlesinden ¢ikarilmasiyla
tahmin edilir. El ve ayak bileklerine yerlestirilen elektrotlar araciligiyla viicutta yiiriitiilen
elektrik akimi akigina karsi tiim viicut direnci, toplam viicut suyunun ve yagsiz kiitlenin
tahminini saglayabilir. BIA, 6l¢iimde hataya neden olabilecek birka¢ faktdre baglhdir;
hidrasyon durumu, tahmini viicut yag yiizdesini etkileyebilecek en énemli faktordiir (110).
BIA yontemi toplam viicut suyu, viicut yagi ve yagsiz kiitleyi dogru bir sekilde tahmin
etme konusunda {imit vericidir, ancak sporcularda yapilan arastirmalar sinirhdir ve viicut
yag1 ve yagsiz kiitlenin tahmin edilmesinde BIA’nin gegerliligi agik degildir ve ayrica
BIA nin viicut kompozisyonu degisikliklerini dogru bir sekilde izleyebilme kabiliyeti de
belirsizdir (112).
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Sporcularin viicut yag diizeyleri, sporcunun kendisine ve yaptigi spora bagl olarak
degismektedir. Saglikli derecede minimum viicut yag diizeyi degerleri, erkekler i¢in %5 ve
kadinlar i¢in %12 olarak belirlenmistir, ancak, bir sporcu icin optimal degerler bu
minimum degerlerden ¢ok daha yiliksek olabilmektedir (110). Sporcularda viicut
kompozisyonu degisimlerinin zaman aldigi ve bu degisikliklerin spora 6zgli teknik
becerilere miidahale edebilecekleri yarigma donemleri disinda yapilmasi gerektigi iyi
anlagilmalidir. Bu nedenle bu degisikliklerin adodlesan donemde gergeklesmesi daha
avantajlidir (42). Her sporun kendine 6zgii talepleri oldugu i¢in, her sporcunun kendi spor
brangina 0Ozel antropometrik Ozelliklere ve viicut kompozisyonu degerlerine sahip
olmasindan dolay1, teknik ve taktik becerilerin yaninda, futbol ve voleybol oyunlarinda
basari, her sporcunun kendine uygun antropometrik 6zellikleri ve viicut kompozisyona

sahip olmasini gerektirmektedir (115).

25



3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamani ve Orneklem Secimi

Bu arastirma, Aralik 2019 - Mart 2020 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonu
1. Lig’de yer alan bir futbol kuliibiinde oynayan profesyonel 19 futbolcu ve Tiirkiye
Voleybol Federasyonuna bagli iki farkli voleybol takiminda bulunan profesyonel 24
voleybolcu olmak {izere toplam 43 erkek sporcu ile yapilmistir. Degerlendirmelerin

yapildig1 giinlerde sakat olan oyuncular ¢aligsmaya dahil edilmemistir.

Orneklem dahilindeki oyunculara g¢aligmaya goniillii katildiklarina dair “onam
formu” (EK 1) okunmus ve arastirmaya goniilli olarak katilmayi isteyen bireyler dahil
edilmistir. Bu ¢alisma i¢in, Baskent Universitesi T1p ve Saglik Bilimleri Arastirma Kurulu
tarafindan KA19/335 numarali aragtirma projesi olarak 23/10/2019 tarih ve 19/105 sayili
karar1 ile “Etik Kurul Onay1”” alimnmistir (EK 2).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1. Kisisel ozellikler

Aragtirmaya dahil edilen sporcularin sosyodemografik ozellikleri, genel 6zellikleri,
beslenme aligkanliklart ve branglarina ait genel bilgilerin belirlenebilmesi igin ¢oktan
se¢meli ve agik uclu sorularin bulundugu bir anket formu uygulanmistir (EK 3). Anket
formu, arastirmaci tarafindan ¢aligmaya katilan sporcularla yiiz yiize goriisme teknigi ile

doldurulmustur.

3.2.2. Antropometrik ol¢iimler ile viicut kompozisyonu analizi

Arastirmaya dahil edilen sporcularin boy uzunluklari, viicut agirligr dl¢timleri ve
viicut kompozisyonu analizleri (viicut yag kiitlesi, viicut yag ylizdesi) yapilmis ve anket

formuna kaydedilmistir (EK 3). Antropometrik dl¢limler aragtirmaci tarafindan yapilmistir.
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Boy Uzunlugu: Bireylerin boy uzunluklari, ayaklar yan yana ve bas Frankfurt
diizlemde (goz tiggeni ve kulak kepgesi iistii ayni1 hizada yere paralel) iken Ol¢lilmiistiir

(116).

Viicut Agirhgi: Bireylerin agirlik dlctimleri, hafif giysili, ayakkabilar1 ve ¢oraplari
cikartilarak Sinbo marka baskiil yardimiyla yapilmistir (116).

Viicut Kompozisyonu: Arastirmaya katilan tiim sporculardan, gece boyu aglik
sonrast kahvaltidan once ve viicudun sag tarafindan olmak iizere Holtain LTD marka
Skinfold Kaliper ile 7 bolgeden (biseps, triseps, subskapula, gogiis, suprailiak, abdominal
ve uyluk) deri kivrim kalinliklar1 alinmis ve kaydedilmistir. Deri kivrim kalinliklarinin
Ol¢iimii, basparmak ile isaret parmagi arasindaki deri altt yag tabakasi kalinligi kas
dokusundan ayrilacak kadar hafifce yukari cekilerek uygulanmistir. Kaliper, gostergesi
yukar1 gosterecek sekilde, parmaklardan yaklasik 1 cm uzaga yerlestirilmis ve tutulan deri
alti yag tabakasi kalinhigi kaliper lizerindeki gostergeden okunarak milimetre (mm)
cinsinden kaydedilmistir. Olgiimler her bélge icin iki kez tekrarlanmis ve farkin 2
milimetreden fazla olmamasina dikkat edilmistir. Katilimcilarin viicut yag yiizdeleri,
kaydedilen deri kivrim kalinliklari, Zorba’nin (117) 7 bolge yag yiizdesi formiiliine (formiil

1) yerlestirilerek hesaplanmustir.

Formiil 1: Viicut Yag Yiizdesi (VYY)= 0.990 + 0.0047 x (VA) + 0.132 x (7 bélgenin

milimetre cinsinden deri kivrim kalinliklar1 toplami) (117)

Viicut yag Kkiitlesi, viicut yag yiizdesi kullanilarak sporcularin viicut agirhigi
tizerinden arastirmact tarafindan hesaplanmis ve anket formunda belirtilen yere

kaydedilmistir.
3.2.3. Besin ve kafein tiiketim kaydi

Katilimcilarin enerji ve besin 6gesi alimlarinin degerlendirilmesi amaciyla 1 giinii
antrenman, 1 glinii mag¢ giini ve 1 giinii antrenmansiz giine denk gelecek sekilde pes pese
giinlerde sporcularin 3 giinliik besin tiiketim kayitlar1 kayit tutma yontemi ile saptanmigtir
(EK 4). Veriler arastirmaci tarafindan yiiz ylize goriisme yontemi kullanilarak toplanmustir.
Kayit altina alman besin tiiketimleri Tirkiye i¢in gelistirilen "Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri Paket Programi (BEBIS)" kullanilarak
analiz edilmistir. Sporcularin ti¢ giinlik ortalama enerji ve besin 6gesi miktarlar1 mag

giinii, antrenmanli giin ve izin giinline ait ortalama enerji ve besin dgesi alimi ayr1 ayri
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degerlendirilmistir. Hesaplanan enerji ve besin Ogeleri verileri, yasa ve cinsiyete gore
onerilen “Diyetle Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake=DRI)’ne gore
degerlendirilmistir (72). Ayrica sporcularin kafein tiiketimlerinin degerlendirilebilmesi
icin, Otman (118) tarafindan hazirlanan aragtirmadan uyarlanan Kafein Tiketim Siklig
Kayit Formu (EK 3) katilimcilara uygulanmistir. Sporcularin geriye doniik son 1 ay1 baz
alinarak aragtirmaci tarafindan hatirlatma yontemiyle kaydedilen kafein tiketim siklig

verilerinden sporcularin ortalama giinliik kafein alim miktarlar1 belirlenmistir.
3.2.4. Fiziksel aktivite durumunun saptanmasi

Arastirmaya katilan sporcularin fiziksel aktivite diizeyi, 1 glinii antrenmanli, 1 giinii
mag giinii ve 1 giinii izin glinliine denk gelecek sekilde 24 saatlik fiziksel aktivite saptama
formu (EK 5) ile kayit altina alimmistir ve her sporcuya 6zel ortalama fiziksel aktivite
diizeyi (PAL) belirlenmistir. Bireylerin PAL degerleri Gida ve Tarim Orgiitii/Diinya Saglik
Orgiitii/Birlesmis  Milletler Universitesi FAO/WHO/UNU (2001) raporuna gore
degerlendirilmistir ve  bireylerin, bazal metabolizma hizinin  belirlenmesinde

FAO/WHO/UNU denklemi kullanilmistir (119).
3.2.5. Sporcu beslenme bilgisi él¢egi (SBBO)

Bu c¢aligmada; yetiskin sporcularin beslenme bilgilerini degerlendirmek amaciyla
Trakman ve ark. (2017) (120) tarafindan gelistirilen; Cirak (2019) (121) tarafindan Tirkce
gecerlilik ve giivenirligi yapilan Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) / The Nutrition
for Sport Knowledge Questionnaire (NSKQ) kullanilmistir.

Orijinalinde 89 maddeden olusan 6lgek, arastirmacilar tarafindan; Agirlik Kontrolii 5
madde, Makro Besin Ogeleri 5 madde, Mikro Besin Ogeleri 1 madde, Sporcu Beslenmesi
1 madde olmak iizere toplamda 12 madde diger maddelerle negatif ve sifira ¢ok yakin
korelasyonlu oldugu ve yapisal gegerliligi bozmasi nedeniyle olgekten cikarilarak 68
maddeye indirilmistir. Olgegin giivenirlik katsayist (Cronbach’s Alpha) bu maddeler
cikarildiktan sonra yiikselmistir. Agirlik Kontrolii (3 madde), Makro Besin Ogeleri (22
madde), Mikro Besin Ogeleri (12 madde), Sporcu Beslenmesi (11 madde), Suplemanlar
(11 madde), ve Alkol (9 madde) olmak iizere 6 alt boyuttan olusan 6l¢egin maddeleri
coktan segmeli ve 3’1i likert tipidir (katiliyorum-katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili
degil-emin degilim). Olgegin puanlamasi icin, verilen dogru cevaplardan bilgi puanlari

hesaplanmakta ve SBBO'deki genel performans (68 madde 100 puan olarak kabul edilir)
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skorlama sistemi kullanilarak; “Zay1f” bilgi (%0-49), “ortalama” bilgi (%50-65), “iyi” bilgi
(%66-75) ve “miikemmel” bilgi (%76-100) seklinde degerlendirilmektedir.

3.3. Verilerin Istatistiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calisma kapsaminda Ol¢iim ile elde edilen siirekli degiskenlerden toplanan veriler;
ortalama (X), standart sapma (SS) ve alt, {ist tanimlayici istatistikleriyle verilmistir.
Kategorik degiskenlerden toplanan verilerin 6zetlenmesinde say1 (S) ve yilizde (%)

kullanilmistir.

Stirekli  degiskenlerin  normal  dagillma  uygun olup  olmadiklarinin
degerlendirilmesinde “Shapiro-Wilk’s” ve “Kolmogorov-Simirnov” analiz yOntemi

kullanilmistir.

Bagimsiz iki veya daha fazla degisken grubu arasinda kategorik degiskenlerin
karsilastirilmasinda “Ki - Kare testi” ve beklenen degerlerin %20’den fazlast 5’in altinda
oldugunda ve minimum beklenen deger 5’ten kiiciik oldugu durumlarda “Fisher Kesin
Olasilik Testi” uygulanmistir. Bagimsiz iki grubun ortalamalarmin karsilastirilmasinda
parametrik test varsayimlari saglandiginda “Bagimsiz Gruplarda T-Testi”, parametrik test
varsayimlar1 saglanmayan degiskenler i¢in “Mann Whitney U Testi” kullanilmigtir.
Normal dagilim gosteren ikiden fazla grubun karsilagtirilmasinda, tekrarli Ol¢limlerin
ortalamalar1 “Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi” ile degerlendirilmistir. ki sayisal
degisken arasinda iliski olup olmadiginin arastirilmasi ve varsa bu iligkinin yoniiniin ve
siddetinin belirlenmesi igin “Pearson korelasyon analizi” ve “Spearman korelasyon
analizi” kullanilmigtir. Degiskenlerden en az biri normal veya normale yakin dagilmis ise
“Pearson korelasyon analizi”, degiskenlerden ikisi de normal dagilima uygun
dagilmamigsa “Spearman rho korelasyon analizi” uygulanmistir. Korelasyon analizlerinde
bir siirekli degisken ile ikiden fazla diizeyi olan kategorik degisken arasindaki iligkinin
belirlenmesi i¢in “Eta korelasyon katsayisi” kullanilirken, bir siirekli degisken ile iki
kategorili gercek stireksiz degisken arasindaki iliskinin belirlenmesi amaciyla “Nokta ¢ift

serili korelasyon katsayis1” kullanilmastir.

Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesinde Windows ortaminda SPSS 23.0
paket programi kullanilmistir. Biitiin hipotez testlerinin analizlerinde istatistiksel 6nemlilik

diizeyi p< 0.05 olarak alinmstir.
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4. BULGULAR

4.1. Sporcularim Antrenman Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolcu (n=19) ve voleybolculara (n=24) ait antrenman 6zellikleri
Tablo 4.1.1°de verilmistir. Buna gore; sporcularin spor yasi ortalamas: 9.07+4.00 yildur.
Calismaya katilan sporcularin %4.7’si kaleci, %4.7’si bek, %9.3’i defans, %7.0°1 libero,
%30.2’si orta saha, %14.0°1 forvet, %7.0’1 pasor, %7.0’1 pasor ¢aprazi ve %16.3’1i smagor
mevkilerinde gorev almaktadir. Tiim sporcularin giinliik antrenman saati ve haftalik
antrenman giin sayis1 sirasiyla ortalama 2.33+0.38 saat ve 5.79+0.55 giin olarak
belirlenmistir (Tablo 4.1.1).

Tablo 4.1.1. Sporculara Ait Antrenman Ozellikleri

Tiim Sporcular (n=43)

S %
Spor tiirii
Futbol 19 44.2
Voleybol 24 55.8
Spor yasi (X £ S.S) 9.07 £4.00
Pozisyon
Kaleci (futbol) 2 4.7
Bek (futbol) 2 4.7
Defans (futbol) 4 9.3
Libero (futbol-voleybol) 3 7.0
Orta saha (futbol-voleybol) 13 30.2
Forvet (futbol) 6 14.0
Pasor (voleybol) 3 7.0
Pasor caprazi (voleybol) 3 7.0
Smagor (voleybol) 7 16.3
Giinliik Antrenman Saati (X £ S.S) 2.33+0.38
Haftalik Antrenman Giin Sayis1 (X + S.S) 5.79 £ 0.55
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4.2. Sporcularin Demografik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolcu ve voleybolculara ait demografik ozellikler Tablo
4.2.1°de verilmistir. Buna gore; futbolcularin yas ortalamast 23.26 + 3.69 yil iken,
voleybolcularin 25.37 + 4.44 yildir.

Futbolcularin %10.5’1 ortaokul mezunu, %85.2°si lise mezunu, %5.3’i lisans
mezunu iken, voleybolcularin ise %45.8’inin lise mezunu ve %54.2’sinin lisans
mezunudur. Egitim durumu agisindan gruplar arasindaki fark istatistiksel ag¢idan 6nemli
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.2.1).

Calismaya katilan sporcularin medeni durumlari incelendiginde; futbolcularin
%26.3’tinlin evli ve %73.7’sinin bekar oldugu; voleybolcularin %33.3’linlin evli ve
%66.7’sinin bekar oldugu belirlenmistir. Futbolcularin %5.3°li evde (aile, arkadas ile)
yasarken, % 94.7’si tesislerde kalmaktadir. Voleybolcularin %50.0’1 evde (aile, arkadas
ile), %4.2°si evde (yalniz) ve %45.8°1 ise tesislerde yasamaktadir ve gruplar arasi fark
istatistiksel agidan 6nemlidir (p<0.05) (Tablo 4.2.1).

Tablo 4.2.1. Sporculara Ait Demografik Ozellikleri

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

S % S % p
Yas (y11) (X £ S.S) 23.26 £3.69 25.37+4.44 0.103f
Egitim Durumu 0.001#*
Ilkokul mezunu - - - -
Ortaokul mezunu 2 10.5 0 0.0
Lise mezunu 16 84.2 11 45.8
Lisans 1 5.3 13 54.2
Lisansiistii - - - -
Medeni Durum 0.619¢
Evli 5 26.3 8 33.3
Bekar 14 73.7 16 66.7
Yasanilan yer 0.001#*
Ev (aile, arkadas ile) 1 5.3 12 50.0
Ev (yalniz) 0 0 1 4.2
Tesis 18 94.7 11 45.8

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, pi= ki kare, *p<0.05
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4.3. Sporcularin Antropometrik Olciimlerinin ve Viicut Kompozisyonlarinn

Degerlendirilmesi

Calismaya katilan sporculara ait boy uzunlugu, viicut agirligi, yag yiizdesi ve yag
kiitlesi 6l¢iimlerinin ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.3.1° de

verilmigtir.

Futbolcularda boy uzunlugunun ortalama 178.78+5.46 cm, viicut agirliginin
74.70+4.43 kg oldugu goriilmiistiir. Voleybolcularin boy uzunlugu ortalama 197.95+6.67
cm, viicut agirhigr 93.42+9.32 kg olarak saptanmistir. Antropometrik dlgiimlerden boy
uzunlugu ve viicut agirhigr arasindaki fark gruplar arasinda istatistiksel agidan Snemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.1).

Futbolcularin yag yiizdesi ortalamast %7.15+1.01, yag kiitlesi 5.36+0.93 kg iken
voleybolcularda ise; yag yiizdesi ortalamas1 %7.71+1.08, yag kiitlesi 7.22+1.30 kg olarak
Olciilmiistiir. Yag kiitlesi agisindan gruplar arasindaki fark istatistiksel agidan Snemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.3.1).

Tablo 4.3.1. Sporcularmn antropometrik él¢iimlerinin ve viicut kompozisyonlarmin
ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

X +SS Alt Ust X +SS Alt Ust P

Antropometrik Ol¢iimler

Boy uzunlugu(cm) 178.7845.46 173.00 191.00 197.95+6.67 183.00 212.00 0.000™
Viicut agirhigr (kg)  74.70+44.43  67.00 86.40 93.42+49.32 79.40 119.70 0.000"*
Viicut Kompozisyonu

Yag yiizdesi (%) 7.15+1.01 5.90 8.70 7.71£1.08 5.90 9.70 0.090f
Yag kiitlesi (kg) 5.36+0.93 4.26 7.05 7.22+1.30 4.84 9.96 0.0007*

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p''= Mann Whitney U testi *p<0.05
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4.4. Sporcularin Giinliik Enerji Alimlarinin ve Harcamalarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolcularin ve voleybolcularin enerji harcamasi ve alimi
ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.4.1°de verilmistir. Buna
gore; antrenman giinli harcanan enerji futbolcularda ortalama 3304.57+184.31 kkal iken
alinan enerji ortalama 3344.87+741.50 kkal olarak belirlenmistir. Harcanan enerji ile
alman enerji arasindaki farkin ortalama +40.30+718.78 oldugu saptanmistir.
Voleybolcularda antrenman giinii harcanan enerjinin ortalama 3627.05+254.65 kkal, alinan
enerjinin ise ortalama 2548.43+550.00 kkal oldugu bulunmustur. Bu verilere gore giinliik
ortalama 1078.62 kkal kadar enerji agig1 oldugu ve voleybolcularin antrenman giinii enerji

gereksinmelerini karsilayamadiklart saptanmistir (p<0.05).

Mag giinii harcanan enerji futbolcularda ortalama 3132.77£196.47 kkal iken alinan
enerji ortalama 3554.50+613.66 kkal olarak belirlenmistir. Harcanan enerji ile alinan enerji
arasindaki farkin ortalama +421.73+£599.05 oldugu saptanmistir. Voleybolcularda mag
glinii harcanan enerjinin ortalama 3514.64+245.53 kkal, alinan enerjinin ise ortalama
2547.91+478.67 oldugu bulunmustur. Bu bulgular degerlendirildiginde, giinliik ortalama
966.73 kkal kadar enerji ac1g1 oldugu ve voleybolcularin mag giinii enerji gereksinmelerini

karsilayamadiklar1 saptanmistir (p<0.05) (Tablo 4.4.1).

Izin giinii harcanan enerji futbolcularda ortalama 2485.81+183.61 kkal iken alinan
enerji ortalama 3366.42+725.57 kkal olarak belirlenmistir. Harcanan enerji ile alinan enerji
arasindaki farkin ortalama +880.60+696.00 oldugu saptanmustir. Voleybolcularda izin
giinii harcanan enerjinin ortalama 2790.32+202.77 kkal, alinan enerjinin ise ortalama
2420.42+503.80 kkal oldugu bulunmustur ve aradaki enerji farkinin giinliik ortalama
369.89 kkal oldugu saptanmustir (p<0.05) (Tablo 4.4.1).

33



Tablo 4.4.1. Sporcularin antrenman, mag ve izin giinlerinde enerji alimi ve harcamasi
ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

X SS Alt Ust X SS Alt Ust p
Antrenman Giinii
Enerji 330457 184.31 305235 3654.24 3627.05 254.65 3168.12 4299.92  0.0007*
harcamasi(kkal)
Enerji 3344.87 74150 193358  4951.97 254843  550.00 1535.21 3727.01  0.0007*
alimi(kkal)
Enerji +40.30 718.78 -1458.11 1767.77 -1078.62 543.18 -2069.01 250.67  0.000%*
farki(kkal)
Macg giinii
Enerji 313277 196.47 2813.70 347550 3514.64 24553  3077.08 417564  0.000*
harcamasi(kkal)
Enerji 355450 613.66 257851  4837.57 2547.91  478.67  1847.24 3339.23  0.0007*
alimi(kkal)
Enerji +421.73 599.05 -423.96  1606.87 -966.73  473.38 -1709.63 21.26 0.000™*
farki(kkal)
izin Giinii
Enerji 2485.81 183.61 2088.00 2841.30 2790.32  202.77  2439.82 333057 0.0007*
harcamasi(kkal)
Enerji 3366.42 725,57 2521.68 4971.35 242042  503.80 1386.97 3233.62 0.000™*
alimi(kkal)
Enerji +880.60 696.00 43.68 2494.88 -369.890 509.67 -1419.68 51832  0.000™
farki(kkal)

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, *p<0.05

4.5. Sporcularin Beslenme Aliskanhklarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolcu ve voleybolcularin beslenme aliskanliklarina ait verilerin
degerlendirilmesi Tablo 4.5.1’de verilmistir. Buna gore; futbolcularin %63.2’sinin
beslenme egitimi aldigi ve bireylerin tamaminin bu egitimi diyetisyenden aldig:
belirlenmistir. Voleybolcularin ise %41.7’sinin beslenme egitimi aldig1 ve bu gruptaki
bireylerin %80’inin bu egitimi diyetisyen tarafindan, %20’sinin ise kondisyoner tarafindan

aldig1 belirlenmistir.

Futbolcularin ana 6giin sayilar1 degerlendirildiginde %94.7’sinin giinde 3 ana 6giin,
%5.3’tiniin ise 2 ana &giin tiikettigi belirlenmistir. Voleybolcularin ise, %70.8’inin giinde 3

ana 6giin, %29.2’sinin ise giinde 2 ana 6giin tiikkettigi saptanmistir (Tablo 4.5.1).
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Caligmaya katilan futbolcularin %35.3’linlin, voleybolcularin %29.2°sinin  6giin
atladigi belirlenmis; en sik atlanan 6gliniin futbolcularda aksam o6giinti (%100),
voleybolcularda ise sabah (%42.9) ve 6gle 6giinti (%42.9) oldugu saptanmistir. Ana d6giin
atlama nedeni olarak, futbolcularda ‘“zaman bulamama (%2100)” yanit1 verilirken,
voleybolcularda ise daha ¢ok 6gle Ogiinlinii atlayanlarda “kahvaltiyr yogun yapma
(%42.9)” yanit1 verilmistir (Tablo 4.5.1).

Caligmaya katilan sporcularin ara &giin aliskanliklar1  degerlendirildiginde
futbolcularin %52.6’sinin bir ara 6giin, %42.1’inin iki ara 6giin, %5.3’{iniin ¢ ara 6giin;
voleybolcularin ise %62.5’inin bir ara 06giin, %37.5’inin iki ara Ogin tlkettigi

belirlenirken, ti¢ ara 6giin tiikketen voleybolcu bulunmamaktadir (Tablo 4.5.1).

Arastirmaya katilan futbolcularin %26.3°1, voleybolcularin ise %20.8°1 disarida hig
yemek yememektedir. Voleybolcularin %4.2°si giinde 1 kez disarida yemek yerken,
futbolcularin ve voleybolcularin sirasiyla %36.8°1 ve %41.7’si haftada 1-2 kez disarida
yemek yediklerini bildirmislerdir (Tablo 4.5.1).

Bireylerden beslenme durumlarini degerlendirmeleri istendiginde; futbolcularin
%57.9’unun “iyi”, %42.1’inin “orta”; voleybolcularin ise %54.2’sinin “iyi”, %29.2’sinin

“orta” ve %16.7’sinin “gok iyi” seklinde cevap verdikleri goriilmiistiir (Tablo 4.5.1).

Calismaya katilan futbolcularin giinliik su tiiketim ortalamasi 2527.77 + 652.42 ml,
voleybolcularin ise 3125.00 + 1085.97 ml oldugu belirlenmis ve aradaki bu farklilik
istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.5.1).
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Tablo 4.5.1. Sporcularin beslenme ahskanhklarina gore dagilim

Futbolcu (n=19)

Voleybolcu (n=24)

S % S % p
Beslenme egitimi 0.161%
Aldi 12 63.2 10 41.7
Almadi 7 36.8 14 58.3
Egitimin alindig kisi 0.195%
Diyetisyen 12 100.00 8 80.00
Doktor - - - -
Fizyoterapist - - - -
Antrenor - - - -
Kondisyoner - - 2 20.00
Ana 6giin 0.059¢
2 6gilin 1 5.3 7 29.2
3 6giin 18 94.7 17 70.8
Ara 6giin 0.630¢
1 6giin 10 52.6 15 62.5
2 6giin 8 421 9 375
3 6giin 1 5.3 0 0
Ogiin atlama 0.059¢
Atlar 1 53 7 29.2
Atlamaz 18 94.7 17 70.8
Atlanan ana 6giin 0.250%
Kahvalti - - 3 42.9
Ogle - - 3 42.9
Aksam 1 100.00 1 14.2
Ogiin atlama nedeni 1.000¢
Zaman bulamama 1 100.00 2 28.6
Kahvaltiy1 yogun yapma - - 3 42.8
Geg kalkma - - 2 28.6
Disarida yemek yeme sikhigi 0.955%
Her giin - - 1 4.2
Haftada 1-2 kez 7 36.8 10 41.7
Haftada 3-4 kez 7 36.8 7 29.2
Ayda 1-2 kez - - 1 4.2
Nadiren — hig 5 26.4 5 20.7
Beslenme durumunun 0.180%
degerlendirilmesi
Cok iyi - - 4 16.6
Iyi 11 57.9 13 54.2
Orta 8 421 7 29.2
Koti - - - -
Cok kot - - - -
Su tiiketimi (X £SS) 2527.77 £ 652.42 3125.00 + 1085.97 0.045™*

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, pi= Ki kare, *p<0.05
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4.6. Sporcularin Ergojenik Destek Kullanimlarinin Degerlendirilmesi

Aragtirmaya katilan sporcularin ergojenik destek kullanim sikligina dair verilerin
dagilimlar1 Tablo 4.6.1’de verilmistir. Buna gore; futbolcularin %47.4’{inlin ergojenik

destek kullandig1 bildirilirken, voleybolcularda bu sikligin 9%29.2 oldugu saptanmustir.

Ergojenik destek olarak; futbolcularin en sik protein tozu (%22.2) ve multivitamin-
mineral destegi (%88.9) kullanildigi goriiliirken; voleybolcularda protein tozu (%71.4),
dalli zincirli aminoasit (%57.1), glukozamin (%28.6), karbonhidrat (%42.9) ve
multivitamin-mineral (%28.6) destekleri kullandiklar1 belirlenmistir. Dalli  zincirli
aminoasit ve multivitamin — mineral destegi i¢in gruplar arasi1 farklilik istatistiksel agidan
onemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.6.1).

Tablo 4.6.1. Sporcularin ergojenik destek kullamim sikhigina gore dagilimlar:

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

S % S % p
Ergojenik destek kullamim
durumu 0.220¢
Kullaniyor 9 47.4 7 29.2
Kullanmiyor 10 52.6 17 70.8
Kullamlan Ergojenik Destek
Protein Tozu 2 22.2 5 71.4 0.126¢
Dall1 zincirli aminoasit 0 0.00 4 57.1 0.019+*
Glukozamin 0 0.00 2 28.6 0.175¢
Karbonhidrat 0 0.00 3 42.9 0.063¢
Multivitamin - mineral 8 88.8 2 28.6 0.035*

Birden fazla segenek isaretlenmistir.
pi= ki kare, *p<0.05

4.7. Sporcularin Antrenman Giinii Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketimlerinin

Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan futbolcu ve voleybolcularin antrenman giinii enerji ve makro
besin dgeleri tilketim ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.7.1°de
gosterilmistir. Buna gore; futbolcularda antrenman giinii toplam enerjilerinin %42.31’inin
karbonhidratlardan, %17.05’inin proteinlerden ve %40.63’linlin yaglardan geldigi

saptanmistir.
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Voleybolcularda ise toplam enerjinin %37.62’sinin karbonhidratlardan, %23.91’inin
proteinlerden ve %38.45’inin yaglardan geldigi belirlenmistir. Futbolcularin antrenman
giinli enerji, karbonhidrat (g), yag (g) ve ¢coklu doymamis yag asitleri (%) alimlar
voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.7.1).

Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirligina gore ortalama 4.52+1.16 g/kg,
voleybolcularin ise 2.50+0.71 g/kg’dir ve gruplar aras1 fark istatistiksel acidan Onemli
bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin antrenman giinii kolesterol tiiketim ortalamalari
665.22+23.02 mg ve posa tiketim ortalamalar1 25.30+7.90 g iken voleybolcularin
antrenman glinii kolesterol tiiketim ortalamalart 737.48+175.81 mg ve posa tiiketim

ortalamalari 23.034+7.95 g’dir (Tablo 4.7.1).

Tablo 4.7.1. Sporcularin antrenman giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim

ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri

Antrenman Giinii

Futbolcu (n=19)

Voleybolcu (n=24)

Enerji ve Makro X +SS Alt Ust X +SS Alt Ust p

Besin Ogeleri

Enerji (kkal) 334487+ 193358 4951.97 2548.43+ 1535.21 3727.01 0.0007*
741.50 550.00

Karbonhidrat (g) 33753+  170.65 484.15 23276+  119.78  371.76  0.000'*
85.33 65.01

Karbonhidrat (TE%) 42.31+ 29 51 37.62+ 25 53 0.0427*
5.99 8.15

Karbonhidrat (g/kg) 452+ 2.31 6.92 2.50+ 1.25 4.46 0.00071*
1.16 0.71

Protein (g) 13497+  86.08  187.05 150.36+  93.19 25363  0.168'
28.57 40.44

Protein (TE%) 17.05+ 12 21 23.91+ 17 29 0.000™*
241 3.18

Protein (g/kg) 1.80+ 1.16 2.67 161+ 0.99 3.01 0.101
0.38 0.44

Bitkisel protein (g) 40.72+ 20.7 61.85 3741 1462 6682  0.375'
11.33 12.53

Hayvansal protein 94.24+ 61.7 142.81 112.94+ 64.04 186.81 0.056"

@) 25.79 34.42
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Tablo 4.7.1. Sporcularin antrenman giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim

ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri (devam)

Antrenman Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

Enerji ve Makro X +SS Alt Ust X £SS Alt Ust p

Besin Ogeleri

Yag (g) 150.97+ 69.54 244.51 110.80+ 53.7 180.79 0.002f*
45.71 35.06

Yag (TE%) 40.63+ 31 57 38.45+ 23 51 0.328
6.52 7.59

Doymus yag asidi 11.69+ 8.78 14.87 12.38+ 8.1 16.34 0.234f

(%) 1.83 1.90

Coklu doymamis yag 10.91+ 4.71 19.45 8.09+ 2.86 15.6 0.010"*

asidi (%) 3.77 3.09

Tekli doymamis yag 14.58+ 10.85 21.23 15.20+ 9.95 21.82 0.561"

asidi (%) 3.30 3.56

Kolesterol (mg) 665.22+ 24430 11167  737.48+ 2343 11542  0.187'f
23.02 175.81

Posa (g) 25.30+ 1349 4113 2303+ 1467 4223  0.356
7.90 7.95

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p’'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

Caligmaya katilan futbolcu ve voleybolcularin antrenman giinii mikro besin 6gesi
alimlarinin ortalama (X), standart sapma (SS), ve Diyetle Referans Alim Diizeyleri (DRI)
Tablo 4.7.2°de gosterilmistir. Buna gére antrenman giinii; futbolcularin A vitamini, E
vitamini, tiamin, riboflavin, folat, C vitamini ve Be vitamini alimlar1 voleybolculara gore
daha yiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin antrenman giinii niasin  alimi
voleybolculara gore daha diisiik; Bi2 vitamini alimi ise daha yiiksek bulunmus ancak bu

fark istatistiksel agidan 6nemli bulunmamastir (p>0.05).

Antrenman giinii; futbolcularin potasyum, kalsiyum, magnezyum ve fosfor alimlari
voleybolculara gore daha yiiksektir (p<0.05). Futbolcularin demir ve ¢inko alimlari da
benzer sekilde voleybolculara kiyasla daha yiiksek bulunmus ancak aradaki bu fark

istatistiksel agidan 6nemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.7.2).
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Futbolcularin antrenman gilini mikro besin o6gesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B1> vitamini, C
vitamini, Be vitamini ile birlikte potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko

alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir (Tablo 4.7.2).

Voleybolcularin antrenman giinii mikro besin 6gesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A Vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, B1> vitamini ve Be vitamini
ile birlikte fosfor, demir ve c¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu
saptanmustir. Tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin

ise yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 4.7.2).

Tablo 4.7.2. Sporcularin antrenman giinii mikro besin dgeleri tiiketim ortalama (X),

standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)

degerleri

Antrenman Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

Mikro Besin X £SS DRI X £SS DRI p

Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama

(%) (%)
Vitaminler
A vitamini (ug/RE)  1350.16 + 389.69 150.02 1010.71 + 322.01 11230  0.003*
(568.40-2102.81) (485.94-1663.80)

E vitamini (mg) 29.23+12.18 194.88 16.79 + 8.14 111.90 0.0007*
(10.28-56.33) (6.22-37.33)

Tiamin (mg) 149+ 041 123.99 0.97 £0.25 81.04 0.000*
(0.68-2.30) (0.58-1.51)

Riboflavin (mg) 2.21+0.56 170.08 1.79+0.50 137.47 0.0127=
(1.36-3.20) (0.94-3.23)

Niasin (mg) 23.14 +7.09 144.63 26.45+8.49 165.34 0.180°7
(9.32-37.06) (11.83-42.23)

Folat (mcg) 41157 +£113.14 102.89 353.08 + 64.84 88.27 0.0397*

(222.60-598.65) (205.60-486.60)

By, vitamini (mcg) 8.15+2.19 339.47 6.79 +2.58 283.06 0.075
(4.00-11.92) (3.20-12.08)

C vitamini (mg) 191.05 + 95.75 231.58 65.38 = 33.67 79.24 0.0007*

(39.06-338.42) (3.40-118.34)

Bs vitamini (mg) 2.43+0.92 186.52 1.95+0.51 149.97  0.036*

(0.89-4.61) (1.08-2.95)
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Tablo 4.7.2. Sporcularin antrenman giinii mikro besin dgeleri tiikketim ortalama (X),
standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)

degerleri (devam)

Antrenman Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Mikro Besin X £SS DRI X £SS DRI p
Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama
(%) (%)
Mineraller
Potasyum (mg) 3930.72 £ 1192.54  122.84 2620.40 + 642.76 81.89 0.000"*
(1738.10-6743.51) (1344.80-4053.33)
Kalsiyum (mg) 1168.26 + 336.01 101.59 636.92 + 166.08 55.38 0.000™*
(588.90-1831.99) (382.50-1031.60)
Magnezyum (mg) 469.63 + 137.48 114.54 362.92 + 93.64 88.52 0.0041*
(235.65-788.50) (212.70-565.82)
Fosfor (mg) 214581 + 521.01 220.08 1811.76 = 400.62 18582  0.022*
(1224.40-2893.00) (1170.50-2877.43)
Demir (mg) 17.83 £ 4.46 187.63 16.47 £4.10 173.55 0.313f
(9.63-26.78) (9.70-25.89)
Cinko (mg) 18.43 +4.20 167.52 17.98 + 6.40 163.48 0.448't
(13.13-29.47) (9.79-32.15)

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p’'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

4.8. Sporcularin Mag Giinii Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan futbolcu ve voleybolcularin ma¢ giinii enerji ve makro besin ogeleri
tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.8.1°de verilmistir.
Buna gore; futbolcularda mag giinii toplam enerjilerinin %45.31°inin karbonhidratlardan,

%17.63’1linlin proteinlerden ve %37.10’unun yaglardan geldigi saptanmistir.

Voleybolcularda ise toplam enerjinin  %36.33’{linlin  karbonhidratlardan,
%24.54’inlin proteinlerden ve %39.29°unun yaglardan geldigi belirlenmistir. Futbolcu
grubunun mag giinii enerji, karbonhidrat (g), yag (g), bitkisel protein (g), coklu doymamis
yag asitleri (%) ve posa (g) tiikketiminin voleybolcu gruba kiyasla daha yiliksek oldugu

bulunurken (p<0.05), voleybolcu grupta ise mag giinii hayvansal protein (g), doymus yag
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asitleri (%), tekli doymamis yag asitleri (%) ve kolesterol (mg) alimlar1 daha yiiksek
bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.8.1).

Futbolcu grubun karbonhidrat alimlari viicut agirhma gore 5.19+£1.08 g/kg,
voleybolcularin ise 2.40+0.55 g/kg bulunurken (p<0.05), protein ise futbolcularda
2.00+0.49 g/kg, voleybolcularda ise 1.64+0.34 g/kg’dir ve gruplar arasi fark istatistiksel
acidan énemli bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.8.1).

Tablo 4.8.1. Sporcularin mag giinii enerji ve makro besin 6Zeleri tiiketim ortalama

(X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri

Mag¢ Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Enerji ve Makro X £SS Alt Ust X £SS Alt Ust P
Besin Ogeleri
Enerji (kkal) 355450+  2578.51 4837.57 254791+ 1847.24 3339.23 0.0007*
613.66 478.67
Karbonhidrat (g) 387.35+ 256.1 556.59 223.94+ 130.23 364.26 0.0007*
81.89 49.29
Karbonhidrat (TE%) 45.31+ 32 55 36.33+ 26 49 0.000"*
5.69 7.14
Karbonhidrat (g/kg) 5.19+ 3.47 7.42 2.40+ 1.56 4.37 0.0007*
1.08 0.55
Protein (g) 149.22+ 103.34 260.04 152.76+ 91 197.23 0.406"
34.88 29.39
Protein (TE%) 17.63+ 13 25 24.54+ 18 30 0.0007*
3.23 2.94
Protein (g/kg) 2.00+ 1.38 3.56 1.64+ 0.89 2.33 0.0177*
0.49 0.34
Bitkisel protein (g) 49.24+ 22.23 67.16 36.41+ 22.08 59.67 0.0017*
12.67 9.48
Hayvansal protein 99.97+ 41.35 220.65 116.35+ 52.03 154.38 0.01771*
@ 35.96 28.16
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Tablo 4.8.1. Sporcularin mag giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama

(X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri (devami)

Mag Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Enerji ve Makro X £SS Alt Ust X £SS Alt Ust p
Besin Ogeleri
Yag (2) 14661 8828 20035 11444+ 6206 17053  0.004™
33.62 35.62
Yag (TE%) 37.10+ 26 44 39.29+ 24 49 0.254f
4.88 7.45
Doymus yag asidi 11.15+ 6.72 14.97 13.20+ 8.6 18.65 0.0117
(%) 231 2.60
Coklu doymamus yag 9.87+ 5.74 16.15 7.32+ 3.74 11.93 0.001*
asidi (%) 2.50 2.05
Tekli doymamis yag 1275+ 7.07 2222 1612+ 859 2369  0.009™
asidi (%) 3.61 4.26
Kolesterol (mg) 642.14+ 443.3 1081.9 736.34+ 417.5 1186.6 0.0227*
179.90 153.32
Posa (g) 26.97+ 8.89 47.95 21.40+ 13.39 35.48 0.0227*
9.34 5.98

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

Calismaya katilan futbolcu ve voleybolcularin mag¢ giinii mikro besin 0Ogeleri

alimlarinin ortalama (X), standart sapma (SS), ve Diyetle Referans Alim Diizeyleri (DRI)

Tablo 4.8.2’de gosterilmistir. Buna gore mag¢ giinii; futbolcularim E vitamini, tiamin,

riboflavin, folat, C vitamini ve Be vitamini alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek

bulunmustur (p<0.05). Mag giinii niasin alim1 her iki grupta da benzer; A vitamini ve B12

vitamini alimlar ise futbolcularda voleybolculara gore daha yiliksek bulunmustur ancak bu

farklar istatistiksel acidan 6nemli bulunmamaistir (p>0.05).

Mag giinii; futbolcularin potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor ve demir alimlar1

voleybolculara gore daha yiiksektir (p<0.05). Futbolcularin ¢inko alimlar1 da benzer

sekilde voleybolculara kiyasla daha yiiksek bulunmus ancak aradaki bu fark istatistiksel

acidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.8.2).
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Futbolcularin ma¢ gilinli mikro besin 0Ogesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B1> vitamini, C
vitamini, Be vitamini ile birlikte potasyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alim
diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Kalsiyum aliminin ise yetersiz

oldugu belirlenmistir (Tablo 4.8.2).

Voleybolcularin mag¢ giinii mikro besin 6gesi alimlari DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A Vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, B12 vitamini ve Be vitamini
ile birlikte fosfor, demir ve c¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu
saptanmistir. Tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin
ise yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 4.8.2).

Tablo 4.8.2. Sporcularin mac giinii mikro besin 6geleri tiiketim ortalama (X),

standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)
degerleri

Mag¢ Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Mikro Besin X £8S DRI X £8S DRI p
Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama
(%) (%)
Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 944,75 + 242.62 104.97 906.18 +330.82 100.69 0.673f
(462.60-1350.96) (329.50-1485.35)
E vitamini (mg) 26.65 £ 5.82 177.65 16.98 + 8.11 113.22 0.000™*
(16.85-38.31) (5.68-38.49)
Tiamin (mg) 1.61+0.33 134.43 0.90+0.18 74.58 0.0007*
(1.06-2.24) (0.67-1.26)
Riboflavin (mg) 2.22+0.51 171.05 1.72+0.34 132.56 0.0017t*
(1.50-3.64) (1.20-2.54)
Niasin (mg) 27.20+7.34 170.00 27.19+7.81 169.95 0.998"
(13.77-41.50) (7.89-39.18)
Folat (mcg) 424.60 £92.55 106.15 324.34 £ 75.31 81.08 0.000f*
(239.20-598.55) (188.95-455.90)
B12 vitamini (mcg) 7.79+2.75 324.76 6.90 + 2.84 287.64 0.261'
(3.47-16.10) (2.60-12.60)
C vitamini (mg) 180.26 + 82.17 218.50 60.47 +43.73 73.29 0.000*
(76.89-345.25) (2.31-182.91)
Be vitamini (mg) 3.10+0.75 238.66 1.86 £0.56 143.27 0.0007*
(2.01-5.02) (1.02-3.00)
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Tablo 4.8.2. Sporcularin mag¢ giinii mikro besin 6geleri tiiketim ortalama (X),
standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)
degerleri (devami)

Mag Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Mikro Besin X £SS DRI X £SS DRI p
Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama
(%) (%)
Mineraller
Potasyum (mg) 4709.20 + 803.08 147.16 2440.93 £ 697.15 76.28 0.000"*
(3242.45-6318.85) (1487.00-4183.33)
Kalsiyum (mg) 1086.49 + 297.34 94.48 574.20 £ 233.44 49.93 0.000™*
(464.75-1531.55) (210.80-1086.40)
Magnezyum (mg) 560.81 +110.79 136.78 353.32 £82.92 86.18 0.000™*
(408.10-815.30) (229.30-537.01)
Fosfor (mg) 2260.73 + 428.87 231.87 1759.45 + 329.78 180.46 0.000"*
(1575.00-3276.00) (1311.90-2643.44)
Demir (mg) 21.33+4.00 224.54 15.90£3.12 167.33 0.0007*
(15.42-29.08) (10.94-21.61)
Cinko (mg) 21.49+5.75 195.36 18.11+5.42 164.61 0.0617t
(13.14-39.30) (10.85-29.03)

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p’'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

4.9. Sporcularin izin Giinii Enerji ve Besin Ogeleri Tiiketimlerinin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan futbolcu ve voleybolcularin izin giinii enerji ve makro besin
ogeleri tiiketim ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.9.1°de
gosterilmistir. Buna gore; futbolcularda izin giinii toplam enerjilerinin %44.10’unun
karbonhidratlardan, %14.89’unun proteinlerden ve %41.10’unun yaglardan geldigi

saptanmuistir.

Voleybolcularda toplam enerjinin %40.87’sinin karbonhidratlardan, %20.87’sinin
proteinlerden ve %38.41’inin yaglardan geldigi belirlenmistir. Futbolcularin izin giinii
enerji, karbonhidrat (g), viicut agirligma gore karbonhidrat alimlar (g/kg) ve yag (g)
tilketiminin voleybolcu gruba kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0.05) (Tablo
4.9.1).
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Futbolcularin  karbonhidrat alimlar1 viicut agirhgmna gore 4.76+1.28 g/kg,
voleybolcularin ise 2.59+0.85 g/kg’dir ve gruplar aras1 fark istatistiksel acidan Onemli
bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin izin giinii posa tiikketimi 25.25+6.78 g ile
voleybolculara (20.83£8.67 g) gore daha fazladir (p<0.05). Izin giinii kolesterol alimi
614.83+£201.30 mg ile voleybolcu grupta daha yliksektir ancak gruplar arasi fark
istatistiksel olarak 6nemli bulunmamuistir (p>0.05) (Tablo 4.9.1).

Tablo 4.9.1. Sporcularin izin giinii enerji ve makro besin 6geleri tiiketim ortalama

(X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri

izin Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Enerji ve Makro X £SS Alt Ust X S8 Alt Ust p
Besin Ogeleri
Enerji (kkal) 3366.4+ 2521.68 4971.35 242042+ 1386.97 3233.62 0.000™*
725.57 503.80
Karbonhidrat (g) 354.60+ 156.52 546.49 239.96 + 79.68 420.79 0.0007*
93.60 71.65
Karbonhidrat 44,10+ 25 55 40.87 £ 20 65 0.1327f
(TE%) 7.04 9.65
Karbonhidrat 4.76+ 2.02 7.10 2.59 £0.85 0.96 5.05 0.0007t*
(9/kg) 1.28
Protein (g) 117.33+ 81.6 177.77 123.84 + 29.66 205.80 0.527f
24.62 41.59
Protein (TE%) 14.89+ 10 21 20.87 + 9 30 0.000"*
2.68 5.22
Protein (g/kg) 1.56+ 1.07 2.40 1.34 +0.49 0.32 2.44 0.094f
0.31
Bitkisel protein (g) 40.70+ 25.98 57.58 34.21 2.16 57.6 0.0777
9.80 +12.89
Hayvansal protein 76.62+ 34.66 120.30 89.62 27.5 149.03 0.145F
@ 22.46 +34.62
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Tablo 4.9.1. Sporcularin izin giinii enerji ve makro besin ogeleri tiiketim ortalama

(X), standart sapma (SS), alt ve iist degerleri (devami)

izin Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Enerji ve Makro X £SS Alt Ust X S8 Alt Ust p
Besin Ogeleri
Yag (g) 152.68+ 87.85 237.85 104.21 4181 151.34 0.000"*
42.41 +27.21
Yag (TE%) 41.10+ 28 54 38.41 25 52 0.175°
6.14 +6.50
Doymus yag asidi 12.87+ 8.49 16.73 11.61 6.58 18.32 0.147f
(%) 2.19 +3.14
Coklu doymamis 10.29+ 4.33 16.37 10.05 5.9 15.83 0.817f
yag asidi (%) 3.63 +3.07
Tekli doymamis 13.75+ 8.61 21.29 13.94 8.11 20.73 0.864f
yag asidi (%) 3.56 +3.62
Kolesterol (mg) 533.52+ 212.10 981.10 614.83 226.50 1154.20 0.201F
207.01 +201.30
Posa () 25.25+ 15.40 48.60 20.83 4.14 38.42 0.0337*
6.78 +8.67

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

Calismaya katilan futbolcu ve voleybolcularin izin giini mikro besin oOgeleri
alimlarinin ortalama (X), standart sapma (SS), ve Diyetle Referans Alim Diizeyleri (DRI)
Tablo 4.9.2°de gosterilmistir. Buna gdre izin giinii; futbolcularin tiamin, C vitamini ve Be
vitamini alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin
izin giinii A vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, folat ve Bi, vitamini alimlar1 da
voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur ancak bu farklar istatistiksel agidan 6nemli

bulunmamastir (p>0.05).

Izin giinii; futbolcularin potasyum, kalsiyum, magnezyum ve demir alimlari
voleybolculara gore daha yiiksektir (p<0.05). Futbolcularin fosfor ve ¢inko alimlar1 da
benzer sekilde voleybolculara kiyasla daha yiiksek bulunmus ancak aradaki bu fark

istatistiksel agidan 6nemli bulunmamaistir (p>0.05) (Tablo 4.9.2).
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Futbolcularin izin glinii mikro besin &gesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, Bi> vitamini, C
vitamini, Bs vitamini ile birlikte potasyum, fosfor, demir ve ¢inko alim diizeylerinin yeterli
veya yiiksek oldugu saptanmistir. Folat, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin ise yetersiz

oldugu belirlenmistir (Tablo 4.9.2).

Voleybolcularin izin giini mikro besin 6gesi alimlar1 DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A Vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, B12 vitamini ve Be vitamini
ile birlikte fosfor, demir ve c¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu
saptanmistir. Tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin

ise yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 4.9.2).

Tablo 4.9.2. Sporcularin izin giinii mikro besin dgeleri tiiketim ortalama (X), standart

sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) degerleri

Izin Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Mikro Besin X +SS DRI X +SS DRI p
Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama
(%) (%)
Vitaminler
A vitamini (ug/RE) 996.39 +425.03 110.71 939.48 +394.70 104.39 0.6527
(299.50-1934.67) (345.50-1740.40)

E vitamini (mg) 26.32 + 12.37 175.48 24.33 + 8.05 162.23 0.528f
(7.08-54.37) (8.55-40.03)

Tiamin (mg) 1.39 +0.42 115.48 0.89 + 0.24 74.31 0.000"*
(0.89-2.53) (0.27-1.36)

Riboflavin (mg) 1.78 +0.46 136.72 1.56 + 0.38 119.74 0.171'
(1.11-2.92) (0.83-2.24)

Niasin (mg) 23.83+10.69 148.91 19.75+9.13 123.45 0.304f

(12.40-63.31) (1,61-37.63)
Folat (mcg) 369.64 + 126.04 92.41 333.64 +73.33 83.41 0.248"
(173.10-671.43) (173.50-484.10)

By, vitamini (mcg) 7.55 +2.35 314.67 7.40+2.76 308.13 0.8441
(2.78-11.59) (2.73-13.28)

C vitamini (mg) 146.48 +77.85 177.56 70.73+£39.96 85.74 0.0017*

(31.90-278.08) (3.57-171.91)

Be vitamini (mg) 2.14 +0.68 164.90 1.69 + 0.63 129.94 0.029"*

(1.09-3.95) (0.34-2.82)
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Tablo 4.9.2. Sporcularin izin giinii mikro besin ogeleri tiiketim ortalama (X),

standart sapma (SS), alt ve iist degerleri ve Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI)

degerleri (devam)

izin Giinii Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)
Mikro Besin X £SS DRI X £SS DRI p
Ogeleri (alt-iist) Karsilama (alt-iist) Karsilama
(%) (%)
Mineraller
Potasyum (mg) 3579.14 + 901.44 111.85 2345.13 + 829.49 73.29 0.0007*
(2152.70-5502.60) (65250-3945.33)
Kalsiyum (mg) 871.72 +380.99 75.80 671.65 + 245.06 58.40 0.043"*
(332.40-1880.98) (239.20-1243.40)
Magnezyum (mg) 385.82 £ 108.82 94.10 296.13 £ 117.11 72.23 0.014*
(234.30-620.65) (74.00-516,70)
Fosfor (mg) 1710.04 +439.27 175.39 1572.67 + 463.53 161.30 0.329f
(1252.65-2871.40) (683.50-2477.20)
Demir (mg) 18.28 £4.21 192.39 14.17 £4.05 149.20 0.0027*
(11.38-30.47) (2.27-21.27)
Cinko (mg) 17.81 + 4.47 161.94 15.53 + 4.96 141.22 0.2121
(11.71-24.47) (4.25-23.87)

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p'= Mann Whitney U testi, *p<0.05

4.10. Sporcularimn Giinliik Besin Almlarimin Besin Gruplarina Goére Dagilhim

Durumlari ve Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) Gore Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin giinliik besin alimlarinin besin gruplarina gére ortalama
(X), standart sapma (SS) degerleri ve Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gore
degerlendirilmesi Tablo 4.10.1’de verilmistir. Futbolcularin antrenman giinii; ortalama
123.16+78.60 g siit/slit iiriinlerinden, 430.68+86.00 g et ve et lriinlerinden (kirmizi et,
tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil ve yagli tohumlar), 466.74+122.00 g ekmek ve tahil
grubundan, 501.11+253.18 g sebze ve meyveler grubundan tiikettikleri belirlenmistir. Mag
glinii ise; ortalama 158.95+117.80 g siit/siit tirlinlerinden, 515.11+£97.94 g et ve et
trlinlerinden, 437.11£104.02 g ekmek ve tahil grubundan, 377.63+241.20 g sebze ve

meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir. izin giinii ortalama 141.05+125.91 g siit/siit
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tiriinlerinden, 318.74+89.94 g et ve et iriinlerinden, 295.42+189.31 g ekmek ve tahil
grubundan, 449.74+183.53 g sebze ve meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir.

Futbolcularin antrenman giinii tiiketimleri TUBER &nerilerine gore degerlendirilmis
ve slt grubundan peynir; et grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta; ekmek ve tahil
grubundan tahillarin tiiketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Siit
grubundan siit ve yogurt; et grubundan balik, kurubaklagil ve yagli tohum; tahil grubundan
ekmek ile birlikte sebze ve meyve tiiketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir.
Futbolcularin mag giinii tiiketimleri TUBER o&nerilerine gére degerlendirildiginde; et
grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta, kurubaklagil ve yaglh tohum; ekmek ve tahil
grubundan tahillarin tiiketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Siit
grubundan siit-yogurt ve peynir, et grubundan balik, tahil grubundan ekmek ile birlikte
sebze ve meyve tiikketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir. Futbolcularin izin giinii
tiikketimleri TUBER &nerilerine gore degerlendirildiginde ise siit grubundan peynir; et
grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta tiikketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu
saptanmistir. Siit grubundan siit ve yogurt; et grubundan balik, kurubaklagil ve yagh
tohum; tahil grubundan ekmek ve diger tahillar ile birlikte sebze ve meyve tiikketimlerinin

ise yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 4.10.1).

Voleybolcularin antrenman giinii; ortalama 153.33+115.41 g siit/siit iiriinlerinden,
482.71£126.14 g et ve et iirlinlerinden (kirmiz1 et, tavuk, balik, yumurta, kurubaklagil ve
yagli tohumlar), 622.92+196.97 g ekmek ve tahil grubundan, 300.00+176.33 g sebze ve
meyveler grubundan tiikettikleri belirlenmistir. Mag giinii ise; ortalama 133.33+130.57 g
stit/siit tirtinlerinden, 493.75£106.31 g et ve et iirlinlerinden, 617.29+153.03 g ekmek ve
tahil grubundan, 279.79+£193.53 g sebze ve meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir.
Izin giinii ortalama 80.83+79.45 g siit/siit iiriinlerinden, 390.00£126.49 g et ve et
tiriinlerinden; 519.174233.83 g ekmek ve tahil grubundan; 320.83+160.02 g sebze ve
meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir (Tablo 4.10.1).

Voleybolcularmn  antrenman  giinii  tiiketimleri TUBER  onerilerine  gore
degerlendirilmis ve et grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta; ekmek ve tahil grubundan
tahillarn tiikketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit-
yogurt ve peynir; et grubundan balik, kurubaklagil ve yagli tohum; tahil grubundan ekmek
ile birlikte sebze ve meyve tiketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularm mag giinii tiiketimleri TUBER &nerilerine gore degerlendirildiginde; et
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grubundan kirmiz1 et, tavuk ve yumurta; ekmek ve tahil grubundan tahillarin tiiketim
diizeylerinin yeterli veya yliksek oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit-yogurt ve peynir,
et grubundan balik, kurubaklagil ve yagli tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze
ve meyve tiketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin izin giini
tiiketimleri TUBER onerilerine gore degerlendirildiginde ise siit grubundan peynir; et
grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta; ekmek ve tahil grubundan tahillarin tiiketim
diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit ve yogurt; et
grubundan balik, kurubaklagil ve yagl tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze ve

meyve tiiketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir (Tablo 4.10.1).

Bu calismada sporcularin ilgilendigi spor tiiri ile besin gruplar1 arasindaki fark
degerlendirildiginde; futbolcular ve voleybolcularin et ve et {riinleri, kurubaklagiller ve
yagl tohumlar tiiketimi agisindan antrenman giinli, ma¢ giinii ve izin giini tiikketimleri
arasinda istatistiksel a¢idan Onemli bir fark oldugu belirlenirken (p<0.05); spor tiirline
bakilmaksizin sadece giinler arasi1 fark degerlendirildiginde de benzer olarak antrenman
giinii, mag¢ giinii ve izin giinii et ve et iiriinleri, kurubaklagiller ve yagli tohumlar tiiketimi

acisindan 6nemli bir fark oldugu saptanmistir (p<<0.05) (Tablo 4.10.1).

Futbolcular ve voleybolcularin, tavuk ve tahil iiriinleri tiiketimi agisindan gruplar
arast fark degerlendirildiginde; antrenman giinii, ma¢ giinii ve izin glini tiikketimleri
arasindaki fark istatistiksel acgidan Onemli bulunmazken (p>0.05), spor tiiriine
bakilmaksizin sadece giinler aras1 fark degerlendirildiginde antrenman giinii, mag giinii ve
izin giinli tavuk ve tahil iriinleri tiiketimi agisindan istatistiksel olarak onemli bir fark

oldugu goriilmiistiir (p<0.05) (Tablo 4.10.1).
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Tablo 4.10.1. Sporcularin antrenman, mag ve izin giinlerinde besin gruplari tiiketim miktarlarin ortalama (X), standart sapma (SS)
degerleri ve Tiirkiye Beslenme Rehberine (TUBER) gore degerlendirilmesi

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24)

Antrenman Mag izin Antrenman Mag izin p' p"

Onerilen X +SS Karsilama X +SS Karsilama X +SS Karsilama X +SS Karsilama X +SS Karsilama X +SS Karsilama

¢S

. Miktar % % % % % %

Besin @)

Gruplar

Siit grubu (g) 123.16+ 158.95+ 141.05+ 153.33+ 133.33+ 80.83+ 0.139 0.272
78.60 117.80 125.91 115.41 130.57 79.45

Siit, yogurt (g) 480 50.00+ 10.42 102.11+ 21.27 69.47+ 14.47 98.33+ 20.49 76.67+ 15.97 18.33+ 3.82 0.058 0.100
71.65 107.16 122.63 127.57 117.31 62.39

Peynir (g) 60 73.16+ 121.93 56.84+ 94.74 71.58+ 119.30 55.00+ 91.67 56.67+ 94.44 62.50+ 104.17 0.345 0.238
36.52 36.52 46.94 37.07 39.19 55.11

Et grubu (g) 430.68+ 515.11+ 318.74+ 482.71+ 493.75+ 390.00+ 0.044*  0.000*
86.00 97.94 89.94 126.14 106.31 126.49

Kirmizi et (g) 60 138.16+ 230.26 182.63+ 304.39 155.79+ 259.65 12458+ 207.64 150.83+ 251.39 137.50+ 229.17 0.885 0.190
86.72 83.99 114.03 78.46 128.77 78.59

Tavuk (g) 60 155.79+ 259.65 120.53+ 200.88 60.53+ 100.88 202.08+ 336.81 218.75+ 364.58 125.00+ 208.33 0.448 0.000*
112.02 93.54 69.88 77.29 132.54 117.95

Balik (g) 40 421+ 10.53 0.00+ 0.00 11.58+ 28.95 8.33+ 20.83 0.00+ 0.00 6.25+ 15.63 0.714 0.367
18.35 0.00 50.47 40.82 0.00 30.62

Yumurta (g) 35 84.21+ 240.60 89.47+ 255.64 55.26+ 157.89 108.3+ 309.52 104.17+ 297.62 104.17+ 297.62 0.114 0.073
41.00 31.53 52.43 35.10 41.49 41.49

Kurubaklagiller 70 48.32+ 69.02 122.47+ 174.96 35.58+ 50.83 39.38+ 56.25 20.00+ 28.57 17.08+ 24.40 0.000*  0.000*

ve yagl 40.00 67.26 35.15 60.37 44.43 37.24

tohumlar (g)

Ekmek ve 466.74+ 43711+ 295.42+ 622.92+ 617.29+ 519.17+ 0.592 0.001*

Tahil Grubu 122.00 104.02 189.31 196.97 153.03 233.83

(@)

Ekmek (g) 150 125.79+ 83.86 93.68+ 62.46 136.84+ 91.23 125.00+ 83.33 109.38+ 72.92 102.50+ 68.33 0.160 0.171
90.94 38.47 71.18 76.78 56.50 55.19

Diger tahillar 180 340.95+ 189.42 343.42+ 190.79 158.58+ 88.10 497.92+ 276.62 507.92+ 282.18 416.67+ 231.48 0.281 0.000*

(@) 134.84 97.84 159.56 214.56 168.39 230.93

Sebze ve 900 501.11+ 55.68 377.63+ 41.96 449.74+ 49.97 300.00+ 33.33 279.79+ 31.09 320.83+ 35.65 0.320 0.101

Meyveler (g) 253.18 241.20 183.53 176.33 193.53 160.02

p: Tekrarli Olgiimlerde Varyans Analizi, *p<0.05
p': Giinlere gore futbolcu ve voleybolcu karsilagtirmasi yapilmistir; p*': Spor tiirii olarak ayirmadan sadece giin faktori karsilastirmas: yapilmstir.



4.11. Sporcularin Giinliik Ortalama Kafein Alimlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan sporcularin glinliikk kafein alimlarinin ortalama (X), standart sapma

(SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.11.1°de verilmistir. Buna gore; futbolcularin icecekler ve

besinlerle aldiklar1 toplam kafein miktar1 ortalamasi 295.47+69.73 mg, voleybolcularin ise

347.53+238.62 mg olarak saptanmistir. Futbolcularin agirlik (kg) basina aldiklar1 ortalama

kafein miktar1 3.97+£1.00 mg/kg, voleybolcularin ise 3.70+£2.37 mg/kg’dir. En sik tiiketilen
kafein kaynaklari degerlendirildiginde; futbolcularda ¢ay (%41.34), kahve (%35.54), kolali
icecekler (%10.30) ve ¢ikolata (%5.21)’nin; voleybolcularda ise en yiiksek oranda kahve

gesitleri (%77.97)’nin oldugu belirlenmistir. Gruplara goére kafein kaynaklar1 arasinda

kahve, ¢ay, ¢ikolata, biskiivi/kek ve kolal1 igeceklerin tiikketim miktarlar1 arasindaki farklar

istatistiksel agidan 6nemli bulunmustur (p<<0.05) (Tablo 4.11.1).

Tablo 4.11.1. Sporcularin giinliik kafein alim1 ortalama (X), standart sapma (SS), alt ve

ust degerleri

Futbolcu (n=19)

Voleybolcu (n=24)

T e

Besin ve X+ SS Alt Ust . . X£SS Alt Ust .. . p

icecekler yiizdesi yiizdesi

(%) (%)

Kahve 105.00+ 0 190.5 35.54 27098+ 18.2 1025.9 77.97  0.0237*

Cesitleri 57.47 235.14

Caylar 122.14+ 5422 1425 41.34 34.58+ 0 105.99 9.95 0.0007*
18.82 28.63

Cikolatah 1.16+ 0 10.82 0.39 0.13+ 0 0.84 0.04 0.9317t

icecekler 3.33 0.28

Dondurmalar 0.27+ 0 211 0.09 0.05+ 0 0.33 0.01 0.3697"
0.65 0.12

Cikolatalar 15.39+ 0 42.23 5.21 5.98+ 0 31.82 1.72 0.0017f=
11.38 9.09

Biskiivi/Kek 14,57+ 0 47.22 4.93 2.54+ 0 8.93 0.73 0.0007t*
11.06 3.42

Kolah 30.44+ 0 775 10.30 18.79+ 0 155 541 0.00477=*

icecekler 23.46 36.10

Enerji 6.47+ 0 43 2.19 14.45+ 0 79 4.16 0.445"1

icecekleri 9.67 23.18

Toplam 29547+ 179.98 404.96 34753+ 2546 1067.4 0.9807f

Kafein,mg/giin  69.73 238.62 4

Agirhik basma 3.97+ 2.34 5.62 3.70+ 0.3 8.92 0.619%

alinan kafein 1.00 2.37

miktari, mg/kg

p'= Bagimsiz gruplarda t testi, p'= Mann Whitney U testi, *p<0.05
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4.12. Sporcularin Viicut Kompozisyonlari ile Kafein Alimlar1 Arasindaki fliski

Sporcularin viicut kompozisyonlari ile giinliik kafein alimlar1 arasindaki iliski Tablo
4.12.1°de verilmistir. Futbolcularin; kafein tiiketimleri ile viicut agirligi (r=-0.206,
p=0.398) arasinda negatif; viicut yag yiizdesi (r= 0.221, p=0.363) ve viicut yag Kkiitlesi
(r=0.117, p=0.634) arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak bu

iligkiler istatistiksel agidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Voleybolcularin ise; kafein tiiketimleri ile viicut agirlig: (r= -0.023, p= 0.916), viicut
yag kiitlesi (r= -0.344, p= 0.100) ve viicut yag yiizdesi (r= -0.154, p= 0.473) arasinda
negatif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak bu iliskiler istatistiksel olarak 6nemli
bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.12.1).

Tablo 4.12.1. Sporcularin viicut kompozisyonlari ile kafein alimi arasindaki iliski

Kafein Al
Futbolcu (n=19) Voleybolcu(n=24)
r p r p
Viicut agirhgi -0.206 0.398 -0.023 0.916°
Viicut yag yiizdesi 0.221 0.363 -0.344 0.1002
Viicut yag kiitlesi 0.117 0.634 -0.154 0.4732

p?=Pearson korelasyon katsayis1, pP=Spearman korelasyon katsayisi, *p<0.05

4.13. Sporcu Beslenmesi Bilgi Ol¢eginin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan futbolculara ve voleybolculara uygulanan Sporcu Beslenmesi
Bilgi Olgeginden elde edilen sonuglar Tablo 4.13.1°de gosterilmektedir. Buna gore;
Calismaya katilan futbolcularin ve voleybolcularin sirastyla SBBO puanlart 68 puan
lizerinden ortalama 23.57+4.64 ve 17.29+8.20 puandir. SBBO puan degerlendirmesi
acisindan gruplar arasindaki puan farki istatistiksel agidan énemli bulunmustur (p<0.05).
Ayrica her iki gruptaki sporcularin tamaminin sporcu beslenmesi konusunda “zayif bilgi”

diizeyine sahip oldugu belirlenmistir.
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Tablo 4.13.1. Sporcularin SBBO dagilimlari

Futbolcu (n=19) Voleybolcu (n=24) Toplam (n=43) p
SBBO Puani, X + SS 23.57+4.64 17.29+8.20 20.06+7.49 0.003**
SBBO Simiflama n % n % n %
Zayif Bilgi 19 44.2 24 55.8 43 100 *
Ortalama Bilgi - - - - - - *
Iyi Bilgi - - - - - - *
Miikemmel Bilgi - - - - - - *

* Bir ya da birden fazla alt gruplarda kisi sayis1 yeterli olmadig1 icin analiz yapilmamuistir.

p: Bagimsiz gruplarda t testi, ** p<0.05

4.14. Sporcularin Baz1 Ozellikleri ve Beslenme Alskanliklari ile SBBO Puanlar
Arasindaki Tliski

Sporcularin bazi dzellikleri ve beslenme aliskanliklari ile SBBO puanlari arasindaki
iliski Tablo 4.14.1> de verilmistir. Buna gére; futbolcularin; SBBO toplam puami ile
medeni durum (r= -0.003, p= 0.991) arasinda negatif; yas (r= 0.198, p= 0.417) ve egitim
durumu (r= 0.216, p= 0.681) arasinda ise pozitif yonde bir iligski oldugu belirlenmis ancak

bu iligkiler istatistiksel agidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05).

Voleybolcularm ise benzer sekilde; SBBO toplam puani ile medeni durum (r= -
0.304, p= 0.148) arasinda negatif; yas (r= 0.099, p= 0.644) ve egitim durumu (r= 0.054, p=
0.801) arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak bu iliskiler istatistiksel

acidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05). (Tablo 4.14.1).

Futbolcularm; SBBO toplam puani ile ana 6giin sayis1 (r= -0.022, p= 0.929) ve 6giin
atlama durumu (r= -0.022, p= 0.929) arasinda negatif; beslenme egitimi alma durumu (r=
0.288, p= 0.231), ara 6giin sayist (r= 0.178, p= 0.772) ve disarida yemek yeme siklig1 (r=
0.487, p= 0.115) arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmis ancak bu iliskiler
istatistiksel agidan 6nemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.14.1).

Voleybolcularm ise; SBBO toplam puani ile beslenme egitimi alma durumu (r= -
0.369, p=0.076), ana 6giin sayis1 (r=-0.057, p= 0.793) ve 6giin atlama durumu (r=-0.057,
p= 0.793) arasinda negatif; ara 6giin sayis1 (r= 0.143, p= 0.504) ve disarida yemek yeme
sikligr (r= 0.617, p= 0.049) arasinda pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir. Disarida
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yemek yeme sikhigi ile SBBO toplam puam arasindaki iliski istatistiksel acidan 6nemli

bulunmustur (p<0.05) (Tablo 4.14.1).

Futbolcularin; SBBO toplam puani ile viicut agirlig1 (r= -0.049, p= 0.843), viicut yag
yiizdesi (r=-0.034, p= 0.891) ve viicut yag kiitlesi (r= -0.044, p= 0.857) arasinda negatif
yonde bir iligki oldugu belirlenmis ancak bu iligkiler istatistiksel olarak Onemli

bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.14.1).

Voleybolcularm ise; SBBO toplam puani ile viicut agirhg (r= 0.274, p= 0.194),
viicut yag yiizdesi (r= 0.130, p= 0.546) ve viicut yag kiitlesi (r= 0.251, p= 0.237) arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis ancak bu iligkiler istatistiksel olarak onemli

bulunmamustir (p>0.05) (Tablo 4.14.1).

Futbolcularin; SBBO toplam puani ile siit grubundan peynir (r=-0.102, p= 0.679), et
grubundan kirmizi et (r= -0.396, p= 0.093), balik (r=-0.209, p= 0.392), kurubaklagil ve yagl
tohumlar (r= -0.096, p= 0.697), ekmek grubundan ekmek (r=-0.056, p= 0.819) ve diger
tahillar (r=-0.072, p= 0.769) ile birlikte sebze-meyve grubu (r=-0.171, p= 0.483) arasinda
negatif; siit grubundan siit ve yogurt (r= 0.213, p= 0.38), et grubundan tavuk (r= 0.391, p=
0.098) ve yumurta (r= 0.297, p= 0.218) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmis
ancak bu iliskiler istatistiksel olarak 6nemli bulunmamaistir (p>0.05) (Tablo 4.14.1).

Voleybolcularda ise; SBBO toplam puani ile et grubundan kirmizi et (r= -0.009, p=
0.965), tavuk (r= -0.291, p= 0.167), yumurta (r= -0.103, p= 0.633) ile birlikte ekmek
grubundan ekmek (r= -0.195, p= 0.362) ve diger tahillar (r= -0.158, p= 0.462) arasinda
negatif; siit grubundan siit ve yogurt (r= 0.124, p= 0.564), peynir (r= 0.069, p= 0.748), et
grubundan balik (r= 0.149, p= 0.488), kurubaklagil ve yagli tohumlar (r= 0.097, p= 0.652)
ile birlikte sebze-meyve grubu (r= 0.031, p= 0.885) arasinda pozitif yonde bir iligski oldugu
belirlenmis ancak bu iliskiler istatistiksel olarak onemli bulunmamistir (p>0.05) (Tablo
4.14.1).
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Tablo 4.14.1. Sporcularin Bazi Ozellikleri ve Beslenme Ahskanhklar1 ile SBBO
Puanlar Arasidaki Iliski

SBBO Toplam Puam
Futbolcu (n=19) Voleybolcu(n=24)
r p r p
Demografik ozellikler
Yas 0.198 0.417 0.099 0.6442
Egitim durumu 0.216 0.681 0.054 0.801¢
Medeni durum -0.003 0.991 -0.304 0.148¢
Beslenme Aliskanhklar:
Beslenme egitimi 0.288 0.231 -0.369 0.076¢
Ana 6giin sayis1 -0.022 0.929 -0.057 0.793¢
Ara 6giin sayist 0.178 0.772 0.143 0.504¢
Ogiin atlama durumu -0.022 0.929 -0.057 0.793¢
Disarida yemek yeme 0.487 0.115 0.617 0.049%*
siklig1
Viicut Kompozisyonlari
Viicut agirlig -0.049 0.843 0.274 0.194°
Viicut yag ylizdesi -0.034 0.891 0.130 0.546%
Viicut yag kiitlesi -0.044 0.857 0.251 0.2372
Besin Gruplar
Siit, yogurt 0.213 0.380 0.124 0.5642
Peynir -0.102 0.679 0.069 0.748?
Kirmiz et -0.396 0.093 -0.009 0.965?
Tavuk 0.391 0.098 -0.291 0.1672
Balik -0.209 0.392 0.149 0.488°
Yumurta 0.297 0.218 -0.103 0.633°
Kurubaklagil/yagli tohum -0.096 0.697 0.097 0.6522
Ekmek -0.056 0.819 -0.195 0.362°
Diger tahillar -0.072 0.769 -0.158 0.462°
Sebze ve Meyveler -0.171 0.483 0.031 0.885?

p?=Pearson korelasyon katsayisi, p°=Spearman korelasyon katsayisi, p= Eta Korelasyon katsayist,

p= Nokta ¢ift serili korelasyon katsayisi, *p<0.05
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5. TARTISMA

Takim sporlarinda fiziksel performansin iyilestirilmesi i¢in beslenme bilgisi, besin
alimi ve viicut kompozisyonu gibi degistirilebilir faktdrlerin olumlu yonde etkilenmesi
amaclanmaktadir (7). Temel varsayim, daha saglikli beslenme aliskanliklar1 kazanmak i¢in
yeterli beslenme bilgisi, dogru besin se¢imi ve hazirlik becerilerine ihtiya¢ duyuldugu ve
bu alanlarda verilecek egitimin davranigsal degisimlere yol agacagidir (36). Sporcu
beslenmesine ait kurallar1 benimsemek, sporcularin besin alimini etkileyebilecek 6nemli
faktorlerden biridir ve performans lizerine etkilerinden dolay1 giderek 6nem kazanmaktadir
(37). Beslenme bilgisinin degerlendirilmesi ve bunun besin alimi {izerindeki etkisi

sporcular i¢in beslenme egitiminin gelistirilmesi ve degerlendirilmesi i¢in dnemlidir (122).

Kafein, ¢esitli mekanizmalar yoluyla fiziksel performans: arttirdigi kanitlanan hem
sporcular hem de sporcu olmayan bireyler tarafindan siklikla tercih edilen ergojenik bir
yardimci haline gelmistir (123). Egzersiz 6ncesi 3-6 mg/kg VA kadar kafein alimi, takim
sporculari i¢in fiziksel performans iizerinde etkili ve giivenli bir ergojenik yardimci olarak
goriinmektedir. Bununla birlikte, kafeinin etkinligi; oyun yapisi, fiziksel durum ve kafein

aliskanlig1 gibi cesitli faktorlere bagl olarak degismektedir (109).

5.1. Sporcularin Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (SBBO) ile Beslenme Bilgi

Diizeylerinin Belirlenmesi

Yetiskin sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenebilmesi amaciyla 2017
yilinda Trakman ve ark. (120) tarafindan The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire
(NSKQ) olgegt gelistirilmistir. NSKQ 06l¢egi mevcut sporcu beslenmesi Onerilerine
dayanan 6 alt boyut ve 89 maddeden olusan, sporcu beslenme bilgisinin gecerli ve

giivenilir bir 6l¢iisiidiir.

Cirak (121), sporcularin beslenme bilgi diizeylerini belirlemek amaciyla NSKQ’nun
Tiirkce karsiligi olan ve kendisi tarafindan gelistirilen Sporcu Beslenmesi Bilgi Olgegi
(SBBO) kullanmustir. Arastirmasinda dlgek orijinalinde oldugu gibi 89 madde ile baslamis
ancak 21 madde diger maddelerle negatif ve sifira ¢ok yakin korelasyonlu oldugu ve
yapisal gecerliligi bozdugu i¢in 6lgekten ¢ikarilmistir. Cikarilan maddeler sonrasi dlgegin

giivenirlik katsayisinin ytikseldigi bildirilmistir.
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Bu calismada; calismaya katilan futbolcularin SBBO puani 68 puan iizerinden
ortalama 23.57+4.64 puan (%34.68), voleybolcularin ise ortalama 17.29+8.20 puan
(%25.43) bulunmustur (p<0.05). SBBO puanlar;, dogru beslenme bilgisi sorularmnmn
sayisindan hesaplandiktan sonra dogru cevaplanan soru sayisindan yiizde olarak
dontstiirtildiigiinde, her iki gruptaki sporcularin tamaminin sporcu beslenmesi konusunda
“zayif bilgi (%0-49)” diizeyine sahip oldugu belirlenmistir (Tablo 4.13.1). Buna ragmen,
gruplar aras1 degerlendirme yapildiginda; futbolcularin SBBO puanlarinin voleybolculara
gore nispeten daha yiiksek oldugu saptanmistir. VVoleybol kuliiplerinin saglik ekiplerinde
diyetisyen bulunmamasi ve beslenme konusunda aldiklari egitimin yetersiz olmasi gibi
durumlar, voleybolcularin SBBO puaninin énemli dlgiide diisiik olmasmnin nedenleri olarak

gosterilebilir.

Jenner ve ark. (35) 46 profesyonel futbolcu iizerinde yaptigi bir calismada;
futbolcularin beslenme bilgisi NSKQ kullanilarak degerlendirilmis ve katilimcilar igin
ortalama beslenme bilgi puani, 89 puan iizerinden 41+13 (%46 ortalama puan)
bulunmustur. Bu calismadaki bulgulara benzer olarak; genel beslenme bilgisinin zayif
diizeyde oldugu saptanirken; makro besin, agirlik yonetimi ve sporcu beslenmesi
boliimlerinde daha iyi sonuglar elde ettikleri bulunmustur. Tiim katilimcilarin sirastyla
diyetisyen (%100), diger takim arkadaslar1 (%80) ve antrendrden (%41) beslenme tavsiyesi
ve bilgisi aldiklar1 belirtilmistir.

Hirvatistan’da yapilan profesyonel olan ve olmayan sporcularin beslenme bilgilerinin
karsilastirildigi bir ¢alismada; Paugh (2005) tarafindan gelistirilen bir 6lgekten uyarlanan
bir anket formu uygulanmis ve sadece bir katilimcinin (9%0.5) beslenme bilgisi “iy1 bilgi”
diizeyinde, 9 (%4.2) katilimcinin “orta bilgi” diizeyinde oldugu bulunurken, 202 (%95.3)
katilmcinin ise “yetersiz bilgi” diizeyine sahip olduklar1 saptanmistir. Sporcu beslenme
bilgisinin, profesyonel sporcular i¢in 6nemine ragmen, bizim ¢alismamizdaki bulgulara

benzer olarak zayif beslenme bilgisi gosterdigi sonucuna varilmistir (124).

Devlin ve ark. (7) tarafindan, 66 katilimcr iizerinde yapilan bir ¢alismada ise;
beslenme bilgisi, Genel Beslenme Bilgi Anketi (GNKQ) ve spora 6zgli sorularin yer aldigi
bir anket kullanilarak 6l¢iilmiis ve tiim katilimcilar i¢in ortalama beslenme bilgisi puani,
123 puan tlizerinden 69.9+11.9 (%57) puan olarak saptanmistir. Tiim katilimcilar i¢in genel
beslenme bilgisi ve sporcu beslenme bilgisi alt boliimii puanlari sirasiyla 51.3£9.1 (%56)

ve 17.3+4.2 (%60) olarak saptanmistir. Ayrica bizim c¢alismamizdaki bulgulara benzer
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olarak sporcularin toplam beslenme bilgisi puani ile viicut yag yiizdesi arasinda negatif

yonde bir iliski oldugu bulunmustur.

Heaney ve ark. (122) tarafindan, 29 c¢alismanin dahil edildigi sistematik bir
derlemede, arastirmacilarin kendi gelistirdikleri veya mevcut olgeklerden uyarladiklar
anketlerin kullanildigi, sporcularda beslenme bilgisi ve besin alimi arasindaki iliskiyi
degerlendiren 9 ¢alismanin 5'inde beslenme bilgisi ve besin alimi arasinda zay1f, pozitif bir
iliski bildirilmistir. Trakman ve arkadaglar1 (29) tarafindan, sporcular ve antrenorlerin
beslenme bilgisi lizerine yapilan 36 g¢alismanin sistematik bir incelemesinde; beslenme
egitimi alma durumu ve daha yiiksek egitim diizeyine sahip olmak beslenme bilgisi puanin
olumlu etkilemistir, ancak spor tiirii ile beslenme bilgisi arasinda bir iliski saptanmamustir.
Ayrica bizim ¢alismamizin sonuglarini destekler nitelikte, ileri yastaki katilimcilarin daha

iyi genel beslenme bilgisi diizeyine sahip oldugu sonucuna varilmistir.

Amerika Birlesik Devletleri’ndeki kolej sporlarmin biiyiik ¢ogunlugunu iceren
National Collegiate Athletics Association (NCAA)’da futbol, basketbol, voleybol,
Amerikan futbolu, tenis, atletizm gibi spor dallarinda yarisan sporcularin dahil edildigi iki
farkli calismada; sporcularin beslenme bilgisi puanlar sirasiyla %56.4 ve %55.2 olarak
bulunmustur ve 6nceden beslenme egitimi alan sporcularin, egitim almayanlara gore daha
yiiksek beslenme bilgisi puanina sahip oldugu sonucuna varilmistir. Katilimcilarin bu
beslenme bilgilerini  antrendrlerden, atletik antrendrlerden ve diger saglik

profesyonellerinden aldiklari belirtilmistir (125, 126).

Holden ve ark. (127) yaptig1 ve paralimpik voleybol oynayan 77 sporcunun dahil
edildigi bir ¢alismada; sporcu beslenme bilgisi Zinn, Schofield ve Wall (2005) (128)
tarafindan  gelistirilen Sporcu  Beslenme Bilgi Anketi (SNKQ) kullanilarak
degerlendirilmistir ve ortalama SNKQ puani 88 puan iizerinden 40.22 + 8.39 (%46) olarak
bulunmustur. Sporcularin tamamiin belirlenen %70'lik kesim noktasi puanin {izerinde
puan alamadig1 saptanmistir ve bu nedenle sporcularin mevcut 6rneginin kabul edilebilir
bir beslenme bilgisi diizeyinden yoksun oldugunun gdstergesi olarak kabul edilmistir.
Ogrencilerin yaklasik %33"iniin daha 6nce bir beslenme egitimi aldig1 belirtilmistir.
Sporcularin beslenme kursu alip almadiklarina baghh olarak SNKQ puanlarindaki
farkliliklar degerlendirildiginde anlamli bir fark bulunamamustir. Katilimcilara ayrica

beslenme bilgilerinin kaynaklar1 soruldugunda antrenérleri bu bilgilerin ana kaynagi olarak
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belirtmislerdir. Bunu atletik antrendrler ve beslenme uzmanlari/diyetisyenler, internet,

bireysel antrendrler, doktorlar ve televizyon izlemektedir.
5.2. Sporcularin Kafein Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Kafeinin, performans iizerindeki ergojenik etkileri ile ge¢misten gilinlimiize,
sporcular arasinda ozellikle 2004'ten bu yana, Diinya Anti-Doping Ajanst (WADA)
miisabaka i¢i yasakli maddeler listesinden g¢ikarilmasindan sonra kullanimi oldukga

yaygindir (129, 130).

Chester ve Wojek (131) tarafindan, 2004 WADA Yasakl1 Listesinden ¢ikarilmasinin
ardindan, Birlesik Krallik sporculari arasinda bildirilen kafein tiikketimini ve kullanim
nedenlerini incelemek i¢in yapilan bir ¢alismada; atletizm sporcularina (%32.6) kiyasla
bisikletcilerin (%59.9) performansi arttirmak i¢in daha yiliksek oranda kafein tiikettikleri
bildirilmistir. Atletizm sporcularinda; kullanilan kafein kaynaklar1 arasinda ilk sirada enerji
icecekleri (%41.3), daha sonra kahve (%38.1) ve farmasotik preparatlar (%28.6)
gelmektedir. Bu sporcularin %69.8'1 <200 mg, %28.6's1 200-400 mg ve %1.6's1 ise >400
mg kafein tiikettiklerini bildirmislerdir. Bisikletcilerde ise; kahve (%44.5), farmasotik
preparatlar (% 39.9) ve enerji jelleri/cubuklari/tozlart (%20.6) en yaygin olanlaridir, daha
sonra kola ve ¢ay takip etmektedir. Bu sporcularin %64.0'1 <200 mg, %34.8'1 200-400 mg
ve %1.2'si >400 mg kafein tiikettiklerini bildirmislerdir. Performans1 arttirmak i¢in kafein

kullanimina iligkin olarak iki spor dal1 arasinda 6nemli bir fark (p<0.001) bulunmustur.

Desbrow ve Leveritt (132) tarafindan yapilan bir ¢alismada, Avustralya'daki 2005
Ironman Triatlon Diinya Sampiyonasi'na katilan sporcularin (n=140) yaklasik %90'1nin
(n=125), yarismadan Once veya yarisma sirasinda kafein kullanmay1 planladiklar
bulunmustur. Kolali icecekler (%78), kafeinli jeller (%42), kahve (genellikle yaris dncesi)
(%37) ve enerji icecekleri (%13) en c¢ok tercih edilen kafein kaynaklar1 olarak
belirtilmistir. Yarisin tamamlanmasi iizerine ger¢ek kafein alimlar1 hakkinda bilgi
verebilen 48 sporcunun toplam kafein miktar1 ortalama 351 + 281 mg/giin ve viicut agirlhigt

(kg) basina aldiklar1 ortalama kafein miktar1 ise 4.9 + 3.7 mg/kg olarak saptanmistir.

2005 ve 2006 yillarinda Kanada Spor Merkezleri'ne kayitli 16-45 yas araligindaki
farkli spor dallarinda yarisan toplam 270 sporcunun katildigi bir ¢alismada ise; toplam
kafein alimi1 aralig1 0-895 mg/giin, ortalama 59+6 mg/giin ve ortalama alim miktar1 viicut

agirhigi basma 0.85+13 mg/kg olarak bulunmustur ve kafeini ¢ogunlukla kahve seklinde
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tiikettikleri bildirilmistir. Kafeinin etkinligi bilinen bir ergojenik yardimci olmasina ve
yasaklanmis bir madde olarak goriilmemesine ragmen, sporcularin %33" kafeini herhangi
bir sekilde tiikketmediklerini bildirmislerdir. Sporcularin %2'sinin >6 mg/kg/glin ve %5'
ortalama 3-5 mg/kg/giin kafein alimini bildirirken, %23l ortalama 1-3 mg/kg/giin kafein
tilkketmistir. Bu verilere gore, elit seviyedeki Kanadali sporcularin biiyiikk ¢ogunlugunun
nispeten diisiik dozlarda, yani performans artisini saglamak i¢in yetersiz diizeyde kafein

tiikkettigi sonucuna varilmistir (133).

Bu calismada; futbolcularin icecekler ve besinlerle aldiklart toplam kafein miktar
ortalamast 295.47+69.73 mg, voleybolcularin ise 347.534+238.62 mg olarak saptanmistir
(Tablo 4.11.1) ve bununla birlikte, her iki grupta bulunan sporcular i¢in alinan ortalama
kafein miktarmin saglikli bir yetiskin i¢in maksimum gilivenilir alim diizeyi olarak
belirlenen 400 mg/gliniin altinda oldugu goriilmektedir. Bununla birlikte yapilan
caligsmalara gore alinan kafein miktar1 cogunlukla yiliksek bulunmustur. Futbol ve voleybol
gibi dur-kalk aktivitesi olan takim sporlarinda 3 mg/kg kafein alimi performansa olumlu
etki etmektedir (134). Bu calismada her iki gruptaki sporcularin da bu miktara yakin
(3.97£1.00 mg/kg, 3.70+£2.37 mg/kg) kafein tilikettikleri saptanmistir. Calismaya katilan
sporcularda en sik tiiketilen kafein kaynaklar1 degerlendirildiginde; futbolcularda ilk sirada
cay yer alirken, daha sonra sirasiyla kahve, kolal1 igecekler ve ¢ikolata takip etmektedir.
Voleybolcularda ise en yiiksek oranda kahve cesitlerinin oldugu belirlenmistir, bunu
2.sirada cay, daha sonra kolal icecekler ve enerji icecekleri takip etmektedir (Tablo
4.11.1).

5.3. Sporcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Takim sporlari; tekrarlayan, kisa siireli yiliksek yogunluklu aktivite periyotlarmni
iceren ve ayni zamanda diisiik yogunluklu egzersizler ile karakterize olan "dur-kalk" oyun
seklinden olugsmaktadir (62). Diizenli egzersiz ile tiim spor dallarinda yarisan sporcular,
ithtiyaclar dogrultusunda ve oynadiklar1 pozisyonlara gore degisen ekstra besin alimina
ithtiya¢ duyarken, toplam enerji harcamasi yapilan egzersizin siddeti ile orantili olarak artis
gostermektedir (135). Yeterli diizeyde besin alimi i¢in dncelikli olarak sporcularin giinliik
enerji ihtiyaclarmin karsilanmasi ve uygun rekabet ortaminda yarigabilmeleri igin

ithtiyaclarini karsilayacak sekilde 6zellestirilmesi gerekmektedir (62, 124).
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Bu calismada fiziksel aktivite degerlerine gore giinliik enerji ihtiyaclar1 hesaplanan
futbolcularin, mag¢ giinii en yliksek seviyede olmak iizere, her ii¢ giin i¢in de almalari
gereken enerjiye gore yeterli seviyede enerji aldiklar1 saptanirken, voleybolcularin ise her

li¢ giin i¢in de almalar1 gereken enerjiye gore yetersiz enerji aldiklar1 gérilmiistiir.

Ispanyol futbolcular {izerinde yapilan bir calismada; oyuncularin izin, antrenman ve
mag¢ gilinii enerji alimlar sirastyla 2127+491.8 kkal, 2221.6+427.6 kkal ve 2438.1£572.2
kkal iken; enerji harcamalarma bakildiginda, izin giinii 3078.9 kkal; antrenman giinii
3507.9 kkal; mag giinii ise 3500 kkal oldugu saptanmistir. Bizim ¢alismamizin aksine, bu
calismada futbolcularin enerji gereksinmelerini tam olarak karsilayamadigi gortilmektedir
(136).

Kose’nin  (137), bu c¢alismadaki sporculara benzer katilimcilarla yapilan
arastirmasinda 2. lig seviyesindeki futbolcularin antrenman, ma¢ ve izin giinii enerji
alimlart sirasiyla 2687.7£379.18 kkal, 2898.3+218.78 kkal ve 2667.9+£376.33 kkal
saptanmistir (p>0.05). Hollanda’da 45 profesyonel futbolcu iizerinde yapilan baska bir
calismada; futbolcularin antrenman, mag ve izin giinii enerji alimlarinin sirasiyla 2637+823
kkal, 3114978 kkal ve 2510+740 kkal oldugu saptanmistir (138). Ispanya’da futbolcularin
katildig1 bagka bir calismada ise 3 giinliik besin tiikketim kaydi ile saptanan enerji alimi

3030+141 kkal bulunmustur (139).

Gokensel’in (140), profesyonel voleybolcular lizerinde yaptig1 arastirmada; ortalama
giinlik enerji harcamas1 erkeklerde 2875.78+157.70 kkal/giin, enerji alimi ise
1911.06+£600.88 kkal/glin olarak bu calisma ile benzer sonuglar saptanmistir. Bu
calismadaki voleybolculara benzer 43 erkek voleybolcu iizerinde yapilan baska bir
calismada ise ortalama giinliik enerji alimimin 2309+365 kkal oldugu saptanmistir (141).
Yunanistan’da yapilan bir ¢aligmada ise, erkek voleybolcularin ortalama giinliik enerji
harcamasinin 2011+123 kkal, ortalama giinliik enerji aliminin ise 2639+293 kkal oldugu
bildirilmistir ve voleybolcularin enerji alimlarinin enerji harcamalarindan daha yiiksek
oldugu saptanmistir (142). Ancak, bu caligmada ise voleybolcularin enerji alimlarinin

enerji harcamalarina gore daha diisiik oldugu goriilmektedir.

Buna gore literatiirdeki calismalar kiyaslandiginda sporcularin enerji alimlar
arasinda farklhilik oldugu goriilmektedir. Caligsmalarda bildirilen bu farkliliklarin;

antrenman kapasitesinin cesitliligine, beslenme bilgi diizeylerinin farkli olmasma ve
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kullanilan  besin tiiketimi kayit yonteminin farkli olmasina bagli olabilecegi

distiniilmektedir.

Takim sporlarimin  aerobik yapist ve siiresine baghi olarak, sporcularin
performanslarin1 en st diizeye ¢ikarmalar ve iyilesmeyi saglamalari i¢in karbonhidrat
alim1 olduk¢a Onemlidir (7). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’ne goére takim
sporu yapan sporcularda giinliik karbonhidrat gereksinimi 7-8 g/kg (standart bir sporcu i¢in
500-600 g) olarak belirlenmistir (61). Bu arastirmada, futbolcularin antrenman giinii
ortalama karbonhidrat alimlar1 337.53+85.33 g olmakla beraber bu tiiketim giinliik toplam
enerjinin %42.3’tine ve 4.52+1.16 g/kg viicut agirhigma denk gelmektedir. Voleybolcularin
ise antrenman gilinii ortalama karbonhidrat alimlar1 232.76+65.01 g olmakla beraber bu
tiketim giinlik toplam enerjinin %37.6’smna ve 2.50+0.71 g/kg viicut agirhigina denk
gelmektedir. (Tablo 4.7.1). Futbolcularin mag¢ giinii ortalama karbonhidrat alimlar
387.35+£81.89 g olmakla beraber bu tiiketim giinliik toplam enerjinin %45.3’line ve
5.19+£1.08 g/kg viicut agirligina denk gelmektedir. Voleybolcularin ise mag¢ giinii ortalama
karbonhidrat alimlar1 223.94+49.29 g olmakla beraber bu tiiketim giinliik toplam enerjinin
%36.3’tine ve 2.40+0.55 g/kg viicut agirligina denk gelmektedir. (Tablo 4.8.1).
Futbolcularin izin giinii ortalama karbonhidrat alimlar1 354.60+93.60 g olmakla beraber bu
tiketim gilinlik toplam enerjinin %44.1°ine ve 4.76+1.28 g/kg viicut agirligina denk
gelmektedir. Voleybolcularin ise izin giinii ortalama karbonhidrat alimlar1 239.96+71.65 g
olmakla beraber bu tiiketim giinliik toplam enerjinin %40.9’una ve 2.59+0.85 g/kg viicut
agirhgina denk gelmektedir. (Tablo 4.9.1). Bu sonuglara gore bu calismaya katilan
sporcularin karbonhidrat alimlar1 degerlendirildiginde, Onerilere gore yeterli diizeyde

olmadig1 goriilmektedir.

Ispanya’da futbolcular iizerinde yapilan ¢alismada antrenman, mag¢ ve izin giinii
kiyaslamas1 yapildiginda, en yiiksek karbonhidrat alimi 328.6+73.9 g ile mag¢ giinii
yapilmistir (136). Bu ¢alismada da benzer sekilde futbolcularda en yiiksek karbonhidrat
aliminin mag giinii 387.35+£81.89 g oldugu gozlenmistir (Tablo 4.8.1). Yapilan baska bir
calismada da benzer sekilde en yiiksek karbonhidrat aliminin ortalama 406+129 g ile mag
giinii oldugu, bunun toplam enerjinin %48.5’ine denk geldigi ve 5.3+1.5 g/kg viicut agirhig
diizeyinde oldugu bildirilmistir (143).

Kose’nin (137) yaptig1 caligmada antrenman giinii ortalama karbonhidrat alimlari

283.1+£39.45 g oldugu, bunun toplam enerjinin %44.0’mna denk geldigi ve 3.7+0.66 g/kg
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viicut agirhigi diizeyinde oldugu bildirilmistir. Mag gilinli ortalama karbonhidrat alimlari
375.4+£39.26 g oldugu, bunun toplam enerjinin %54.3’line denk geldigi ve 4.8+0.69 g/kg
viicut agirhg diizeyinde oldugu bildirilmistir. Izin giinii ortalama karbonhidrat alimlar:
286.7+£53.61g oldugu, bunun toplam enerjinin %44.8’ine denk geldigi ve 3.7+£0.71 g/kg

viicut agirligi diizeyinde oldugu bildirilmistir.

Yunanistan’da yapilan calismada erkek voleybolcularin ortalama karbonhidrat
alimlarinin 306+46g oldugu, bunun toplam enerjinin %46’smna denk geldigi ve 4.1+0.9
g/kg viicut agirh@ diizeyinde oldugu bildirilmistir (142). Hindistan’da yapilan baska bir
calismada ise kolej seviyesindeki voleybolcularin giinliik ortalama karbonhidrat alimlarinin
445.92+44.4 g oldugu saptanmistir (144). Hassapidou (145) tarafindan yapilan bir
calismada ise giinliik ortalama karbonhidrat alimlarinin 460+26 g oldugu 5.3+0.3 g/kg

viicut agirlig1 diizeyinde oldugu bulunmustur.

Bu calismadaki karbonhidrat alimlari literatiirdeki diger c¢alismalarla ile
karsilastirildiginda sonuglarin benzer oldugu ve calismalarin ¢ogunda karbonhidrat

alimlarinin 6nerilerin altinda kaldig1 goriilmektedir.

ACSM (61), sporcular icin giinliik 1.2-1.7 g/kg, Uluslararast Spor Beslenmesi
Komitesi (ISSN) (55) ise 1.4-2.0 g/kg viicut agirlig1 protein gereksinimi belirlemistir. Bu
calismadaki futbolcularin antrenman giinii protein alimlar1 1.80+0.38 g/kg viicut agirlig1 ve
%17.05+2.41 iken, voleybolcularin ise 1.61+0.44 g/kg viicut agirhigr ve %23.91+3.18
olarak saptanmistir (Tablo 4.7.1). Mag giinli protein alimlar1 ise futbolcularin 2.00+0.49
g/kg viicut agirhigi ve %17.63+3.23 iken, voleybolcularin 1.64+0.34 g/kg viicut agirligi ve
%24.54+2.94 olarak saptanmistir (Tablo 4.8.1). Izin giinii protein alimlar1 incelendiginde,
futbolcularin 1.56+0.31 g/kg viicut agirligi ve %14.89+ 2.68 iken, voleybolcularin ise
1.34+£0.49 g/kg viicut agirhgr ve %20.87 + 5.22 olarak bulunmustur (Tablo 4.9.1).
Sporcularin antrenman giinli, ma¢ glinii ve izin glinii protein alimlarna ait bulgular

degerlendirildiginde, her {i¢ gilin i¢in de Onerilerin karsilandig1 goriilmektedir.

Renon ve Collado (136) tarafindan yapilan c¢aligmada, futbolcularin toplam
enerjilerinin proteinden gelen yiizdesi antrenman giinii % 19.7, ma¢ giinii % 17.8, izin
giinii %20 olarak belirlenmistir. Brinkmans ve ark. (138) yaptig1 ¢alismada, antrenman
giinili protein aliminin giinliik toplam enerjinin %21.1°ine ve 1.7+£0.6 g/kg viicut agirhiina,

mag giinii protein aliminin giinliik toplam enerjinin %18.4’tine ve 1.8+0.6 g/kg viicut
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agirhigina, izin glini protein alimimin ise giinliik toplam enerjinin %19.4’tine ve 1.5+0.5
g/kg viicut agirhigina denk geldigi goriilmektedir. Bu calismaya benzer protein alimi
gosteren bir diger calismada, proteinlerin enerjiye olan katkis1t %17.7 ve giinliik protein

alimi 1.8140.1 g/kg olarak saptanmustir (139).

Kose’nin (137) yaptigi c¢aligmada antrenman giini ortalama protein alimi
111.1+16.12 g olmakla beraber bu tiiketim giinliik toplam enerjinin %16.1’ine ve 1.4+0.24
g/kg viicut agirhigina denk gelmektedir. Mag giinii ortalama protein aliminin 90.9+17.35 g
oldugu, giinliik toplam enerjinin %14.2°sine ve 1.1+£0.27 g/kg viicut agirligina denk geldigi
goriilmektedir. Izin giinii ortalama protein alimi ise 87.1+21.36 g oldugu, giinliik toplam

enerjinin %13.4’line ve 1.1+£0.32 g/kg viicut agirligina denk geldigi goriilmektedir.

Yunanistan’da yapilan ¢alismada erkek voleybolcularin ortalama protein alimlarinin
toplam enerjinin %]17’sine denk geldigi ve 1.4+1.1 g/kg viicut agirlig1 diizeyinde oldugu
bildirilirken (142), Gokensel’in (140) yaptig1 calismada; erkek sporcularin protein tiikketimi
ortalamast 71.454+2.80 g, enerjinin proteinden gelen orant %15.66+4.07 bulunmustur. Bu
calismaya katilan sporcularin protein alimlarinin literatiirdeki ¢alismalarla benzer oldugu

ve Onerileri karsiladigi goriilmektedir.

Bu caligmada giinlere gore yag alimi1 degerlendirildiginde; futbolcularin yaglardan
gelen enerji ylizdesi antrenman giinii %40.63+£6.52 (150.97+£45.71 g), voleybolcularin ise
%38.45+7.59 (110.80+35.06 g) bulunmustur (Tablo 4.7.1). Mag¢ giinii futbolcularin
yaglardan gelen enerji yiizdesi %37.10+4.88 (146.61£33.62 ¢g) bulunurken,
voleybolcularin ise %39.29+7.45 (114.44+35.62 g) oldugu saptanmistir (Tablo 4.8.1). Izin
giinii ise futbolcularin yaglardan gelen enerji yiizdesi %41.10+ 6.14 (152.68+42.41 g)
olarak bulunurken; voleybolcularin ise %38.41 +6.50 (104.21 +27.21 g) oldugu
saptanmigtir (Tablo 4.9.1).

Ugiincii  lig seviyesindeki futbol takiminda giinlere gore yag alimmnn
degerlendirildigi calismada enerjinin yaglardan gelen ylizdesi antrenman giinii %30.7
(74.4+£27.9 g), mac¢ ginii %28.2 (76.5£19.1 g) iken, izin gini %31.7 (75+£32.4) oldugu
goriilmektedir (136). Devlin ve arkadaglar1 (7) tarafindan, Avustralya’da yapilan bir
calismada elit futbolcularin aldiklar1 enerjinin yaglardan gelen yiizdesi %33+9 olarak
bulunurken, Japon futbolcular iizerinde yapilan bagka bir ¢alismada ise yagdan gelen

enerjinin yiizdesi %26.3+4.3 bulunmustur (146).
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Yunanistan’da erkek voleybolcular iizerinde yapilan bir c¢aligmada enerjinin
yaglardan gelen ylizdesi %38+2 olarak bildirilirken (142), Gokensel’in (140) yaptigi
calismada ise enerjinin yagdan gelen yiizdesi %40.03+6.96 bulunmustur. Hassapidou (145)

tarafindan yapilan ¢alismada, enerjinin yagdan gelen yiizdesi %2845 oldugu saptanmustir.

Bu calismada literatiirdeki diger ¢alismalarla benzer olarak yagdan gelen enerjinin
yiiksek oldugu ve sporcularin diyetlerindeki makro bilesenlerin dagilimlarinin genel olarak
dengesiz oldugu goriilmektedir. Bu durum, sporcularin karbonhidrat alimlarinin yetersiz
diizeyde olmasindan ve buna baglh olarak yag alimlarinin yiliksek olmasindan
kaynaklandig1  disiinilebilir. Ayrica gruplar arasi degerlendirme yapildiginda;
voleybolcularin genel olarak doymus yag asidi ve kolesterol alimlarinin futbolculara gore
daha yiiksek, posa alimlarinin daha diisiik ve vitamin-mineral alimlarinin ise yetersiz
diizeyde oldugu goriilmektedir ve bu noktada voleybolcularin diyetlerinin futbolculara

kiyasla daha aterojenik oldugu anlasilmaktadir.

Futbolcularin antrenman giinii mikro besin 6gesi alimlari1 DRI Onerilerine gore
degerlendirildiginde, genel olarak tiim mikro besin dgesi gereksinimlerinin karsilandigi
gorlilmiistiir. Voleybolcularin ise tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum,
magnezyum alimlariin yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.7.2). Futbolcularin mag
giinii mikro besin 6gesi alimlari DRI Onerilerine gore degerlendirildiginde, kalsiyum
disinda diger mikro besin Ogesi gereksinimlerinin  karsilandi@i  gorlilmiistiir.
Voleybolcularin ise yine tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum
alimlariin yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.8.2). Futbolcularin izin giinii mikro
besin Ggesi alimlart DRI Onerilerine gore degerlendirildiginde, folat, kalsiyum ve
magnezyum alimlarinin yetersiz oldugu ve gereksinimlerinin karsilanmadigi goriilmiistiir.
Voleybolcularin ise yine tiamin, folat, C vitamini, potasyum, kalsiyum, magnezyum
alimlarinin yetersiz oldugu goriilmektedir (Tablo 4.9.2). Bunun nedeni; tiamin ve folat
kaynagi olan kurubaklagil ve tahillarin, kalsiyum kaynagi olan siit ve siit lriinlerinin, C
vitamini ag¢isindan ise sebze ve meyvelerin Onerilenden az alinmasi seklinde
yorumlanmustir. Her iki sporcu grubunda; B12, fosfor, demir, ¢inko mikro besin dgelerinin
ise glinliik Onerilerin ¢ok {izerinde olmasi, hayvansal kaynakli besin tiikketiminin yiiksek

diizeyde olmasinin bir sonucu olarak goriilmektedir.

Calismaya katilan sporcularin  giinliik besin gruplar1 tiiketimlerinin TUBER

Onerilerine gore degerlendirilmesinde; futbolcularin antrenman giinli, mag¢ giinii ve izin
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giinii siit grubu; et grubundan balik, kurubaklagil ve yagli tohum; tahil grubu ve sebze-
meyve grubu tiiketimlerinin yetersiz oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.10.1). Benzer sekilde
voleybolcularin da antrenman giinii, mag giinii ve izin giinii siit grubu; et grubundan balik,
kurubaklagil ve yaglh tohum; tahil grubu ve sebze-meyve grubu tiiketimlerinin yetersiz
oldugu goriilmiistiir (Tablo 4.10.1). Bu sonuglar, mikro besin dgelerinin DRI Onerilerinin

altinda kalmasinin nedenini agiklamaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

1. Calismaya 19’u profesyonel futbolcu ve 24’ profesyonel voleybolcu olmak iizere
toplam 43 erkek sporcu katilmistir. Sporcularin %4.7’si kaleci, %4.7’s1 bek, %9.3’1
defans, %7.0°1 libero, %30.2°si orta saha, %14.0’1 forvet, %7.0’1 pasor, %7.0’1

pasor caprazi ve %16.3’1 smacor mevkilerinde gorev almaktadir.

2. Futbolcularin yas ortalamas1 23.26+3.69 yil iken, voleybolcularin 25.37+4.44
yildir. Sporcularin spor yaslari ortalama 9.07+4.00 yildir.

3. Tim sporcularin giinliik antrenman saati ve haftalik antrenman giin sayis1 sirasiyla

ortalama 2.33+0.38 saat ve 5.79+0.55 giin olarak belirlenmistir.

4. Futbolcularin %10.5’1 ortaokul mezunu, %85.2’si lise mezunu, %15.3’i lisans
mezunu iken, voleybolcularin ise %45.8’inin lise mezunu ve %54.2°sinin lisans

mezunudur (p<0.05).

5. Futbolcularda boy uzunlugu ortalama 178.784+5.46 cm, viicut agirhigr 74.70+4.43
kg olarak saptanmistir. Voleybolcularin boy uzunlugu ortalama 197.954+6.67 cm,

viicut agirhigr 93.4249.32 kg olarak saptanmistir (p<<0.05).

6. Futbolcularin yag yiizdesi ortalamast %7.15+1.01, yag kiitlesi 5.36+0.93 kg iken
voleybolcularda ise; yag yiizdesi ortalamas1 %7.71+1.08, yag kiitlesi 7.22+1.30 kg

olarak Ol¢lilmiistiir.

7. Futbolcularda antrenman giinii harcanan enerji ortalama 3304.57+184.31 kkal,
aliman enerji ortalama 3344.87+741.50 kkal, harcanan enerji ile alinan enerji
arasindaki fark ise ortalama +40.30+718.78 olarak belirlenmistir. Voleybolcularda
antrenman giinii harcanan enerji ortalama 3627.05+254.65 kkal, alinan enerji
ortalama 2548.43+550.00 kkal oldugu ve giinliik ortalama 1078.62 kkal kadar
enerji ag181 oldugu saptanmistir (p<0.05).

8. Futbolcularda mag¢ giinii harcanan enerji ortalama 3132.77+196.47 kkal, alinan

enerji ortalama 3554.50+613.66 kkal, harcanan enerji ile alinan enerji arasindaki
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10.

11.

12.

13.

14.

fark ortalama +421.734599.05 olarak belirlenmistir. Voleybolcularda mag¢ giinii
harcanan enerjinin ortalama 3514.64+245.53 kkal, alinan enerjinin ortalama
2547.91£478.67 oldugu ve giinliik ortalama 966.73 kkal kadar enerji agig1 oldugu
saptanmustir (p<0.05).

Futbolcularda izin giinii harcanan enerji ortalama 2485.81+183.61 kkal, alinan
enerji ortalama 3366.42+725.57 kkal ve harcanan enerji ile alinan enerji arasindaki
fark ortalama +880.60+£696.00 olarak belirlenmistir. Voleybolcularda izin giinii
harcanan enerjinin ortalama 2790.32+202.77 kkal, alinan enerjinin ortalama
2420.42+503.80 kkal oldugu aradaki enerji farkinin giinliik ortalama 369.89 kkal
oldugu saptanmistir (p<0.05).

Futbolcularin %63.2’sinin beslenme egitimi aldig1 ve bireylerin tamaminin bu
egitimi diyetisyenden aldig1 belirlenmistir. Voleybolcularin ise %41.7’sinin
beslenme egitimi aldig1 ve %80’inin bu egitimi diyetisyen tarafindan, %20’sinin ise

kondisyoner tarafindan aldig1 belirlenmistir.

Futbolcularin %94.7’sinin giinde 3 ana 6giin, %5.3’liniin ise 2 ana 6Ziin tiikettigi,
voleybolcularin ise, %70.8’inin giinde 3 ana 6giin, %29.2’sinin ise glinde 2 ana

ogiin tiikettigi saptanmistir.

Futbolcularin %5.3’linilin, voleybolcularin %29.2’sinin 6giin atladig1 belirlenmis;
en sik atlanan 6gilinlin futbolcularda aksam 6giinii (%100), voleybolcularda ise
sabah (%42.9) ve 6gle 6giinii (%42.9) oldugu saptanmistir. Ana 6giin atlama nedeni
olarak, futbolcularda “zaman bulamama (%100)” yanit1 verilirken, voleybolcularda
ise 6gle dglinlinii atlayanlarda daha ¢ok “kahvaltiy1 yogun yapma (%42.9)” yaniti

verilmistir.

Futbolcularin %52.6’sini1n bir ara 6giin, %42.1’inin iki ara 6giin, %5.3 liniin {i¢ ara
0glin; voleybolcularin ise %62.5’inin bir ara 6g8iin, %37.5’inin iki ara 6Ziin tiikkettigi

belirlenirken, ii¢ ara 6giin tiiketen voleybolcu bulunmamaktadir.

Futbolcularin  %26.3’i, voleybolcularin ise %?20.8’1 disaridda hi¢ yemek
yememektedir. Voleybolcularin %4.2°si giinde 1 kez disarida yemek yerken,
futbolcularin ve voleybolcularin sirasiyla %36.8’1 ve %41.7’si haftada 1-2 kez

disarida yemek yedikleri bildirilmistir.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

(1)

Futbolcularin = %57.9’unun beslenme durumlarint  “iyi”, %42.1’inin

13 .,

orta”;
b

voleybolcularin ise %54.2’sinin “iyi”, %29.2’sinin “orta” ve %16.7’sinin “¢ok iyi’

seklinde degerlendirdikleri goriilmiistiir.

Futbolcularin giinliik su tiikketim ortalamasi 2527.77 + 652.42 ml, voleybolcularin
ise 3125.00 £ 1085.97 ml oldugu belirlenmistir (p<0.05).

Futbolcularin  %47.4’tinlin, voleybolcularin ise %29.2°sinin ergojenik destek
kullandig1 bildirilmistir. Futbolcularin en sik protein tozu (%22.2) ve multivitamin-
mineral destegi (%88.9) kullanildig1; voleybolcularin protein tozu (%71.4), dall
zincirli aminoasit (%57.1), glukozamin (%28.6), karbonhidrat (%42.9) ve

multivitamin-mineral (%28.6) destekleri kullandiklari belirlenmistir.

Futbolcularin antrenman giinii enerji alimi1 ortalamas1 3344.87+741.50 kkal’dir.
Toplam enerjilerinin %42.31’inin karbonhidratlardan, %17.05’inin proteinlerden ve
%40.63’lnlin yaglardan geldigi saptanmistir. Voleybolcularda antrenman gilinii
enerji alimi ortalama 2548.43£550.00 kkal’dir. Toplam enerjinin %37.62’sinin
karbonhidratlardan, %23.91’inin proteinlerden ve %38.45’inin yaglardan geldigi

belirlenmistir.

Futbolcularin antrenman giinii enerji, karbonhidrat (g), yag (g) ve ¢oklu doymamis
yag asitleri (%) alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunmustur (p<0.05).
Futbolcularin antrenman gilinii  karbonhidrat alimlar1 viicut agirligina gore
4.52+1.16 g/kg, voleybolcularin ise 2.50+0.71 g/kg’dir. Futbolcularin antrenman
giinii kolesterol tiiketim ortalamalar1 665.224+23.02 mg ve posa tiiketim ortalamalari
25.30+£7.90 g, voleybolcularin antrenman giinii kolesterol tiiketim ortalamalari

737.48+175.81 mg ve posa tiiketim ortalamalar1 23.03+7.95 g’dur.

Futbolcularin antrenman giinii A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, folat, C
vitamini, B6 ve B12 vitamini alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek bulunurken;
niasin alimi voleybolculara gore daha diisiik bulunmustur. Antrenman giin;
futbolcularin potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlar

voleybolculara gore daha yiiksektir.

Futbolcularin antrenman giinii mikro besin 6gesi alimlar1 DRI onerilerine gore

degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B12
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22.

23.

24.

25.

vitamini, C vitamini, B6 vitamini ile birlikte potasyum, kalsiyum, magnezyum,
fosfor, demir ve ¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yliksek oldugu saptanmistir.
Voleybolcularin antrenman giinlii mikro besin 6gesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A Vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, B12 vitamini ve B6
vitamini ile birlikte fosfor, demir ve ¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek
oldugu; tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin

ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Futbolcularda mag giinii enerji alimi ortalamasi 3554.50+613.66 kkal’dir. Toplam
enerjilerinin  %45.31’inin  karbonhidratlardan, %17.63’iinlin proteinlerden ve
%37.10’unun yaglardan geldigi saptanmistir. Voleybolcularda mag¢ giinii enerji
alimi ortalamasi  2547.91+478.67°dir. Toplam enerjilerinin =~ %36.33’{liniin
karbonhidratlardan, %24.54’{iniin proteinlerden ve %39.29’unun yaglardan geldigi

belirlenmistir.

Futbolcularin mag giinii enerji, karbonhidrat (g), yag (g), bitkisel protein (g), ¢coklu
doymamis yag asitleri (%) ve posa (g) tiiketiminin voleybolculara kiyasla daha
yiiksek oldugu bulunurken, voleybolcularda ise mag¢ giinii hayvansal protein (g),
doymus yag asitleri (%), tekli doymamis yag asitleri (%) ve kolesterol (mg)
alimlar1 daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Futbolcularin mag¢ gilinii grubun
karbonhidrat alimlar1 viicut agirhigmma gore 5.19+1.08 g/kg, voleybolcularin ise
2.40+0.55 g/kg’dir, protein ise futbolcularda 2.00+0.49 g/kg, voleybolcularda ise
1.64+0.34 g/kg’dur.

Futbolcularin mag¢ giini A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, folat, B12
vitamini, C vitamini ve B6 vitamini alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksektir.
Mag¢ gilinii niasin alimi her iki grupta da benzerdir. Mag giinii; futbolcularin
potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor, demir ve ¢inko alimlar1 voleybolculara

gore daha yiiksektir.

Futbolcularin mag¢ giinii mikro besin Ogesi alimlar1 DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B12
vitamini, C vitamini, B6 vitamini ile birlikte potasyum, magnezyum, fosfor, demir
ve ¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu, kalsiyum aliminin ise

yetersiz oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin mag¢ giinii mikro besin 0Ogesi
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26.

217.

28.

29.

alimlar1 DRI Onerilerine gore degerlendirilmis ve A Vitamini, E vitamini,
riboflavin, niasin, B12 vitamini ve B6 vitamini ile birlikte fosfor, demir ve ¢inko
alim diizeylerinin yeterli veya yiliksek oldugu; tiamin, folat ve C vitamini,

potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Futbolcularda izin giinii enerji alimi ortalamas1 3366.42+725.57 kkal’dir. Toplam
enerjilerinin  %44.10’unun karbonhidratlardan, %14.89’unun proteinlerden ve
%41.10’unun yaglardan geldigi saptanmistir. Voleybolcularda enerji alimi
ortalamasi  2420.424503.80  kkal’dir.  Toplam  enerjinin  %40.87’sinin
karbonhidratlardan, %20.87’sinin proteinlerden ve %38.41’inin yaglardan geldigi

belirlenmistir.

Futbolcularin izin giinii enerji, karbonhidrat (g), viicut agirligina gére karbonhidrat
alimlar (g/kg) ve yag (g) tiikketiminin voleybolculara kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmistir (p<0.05). Futbolcularin karbonhidrat alimlar1 viicut agirligina gore
4.76x1.28 g/kg, voleybolcularin ise 2.59+0.85 g/kg’dir. Futbolcularin izin gini
posa tiiketimi 25.25+6.78 g ile voleybolculara (20.83+8.67 g) gore daha yiiksektir.
Izin giinii kolesterol alim1 614.83+201.30 mg ile voleybolcularda daha yiiksektir.

Futbolcularin izin giinii A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, folat, B12
vitamini, C vitamini ve B6 vitamini alimlar1 voleybolculara gore daha yiiksek
bulunmustur. Futbolcularin izin giinii potasyum, kalsiyum, magnezyum, fosfor,

demir ve ¢inko alimlar1 voleybolculara gére daha ytiksektir.

Futbolcularin izin ginii mikro besin oOgesi alimlart DRI Onerilerine gore
degerlendirilmis ve A vitamini, E vitamini, tiamin, riboflavin, niasin, B12 vitamini,
C vitamini, B6 vitamini ile birlikte potasyum, fosfor, demir ve ¢inko alim
diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmustir. Folat, kalsiyum ve
magnezyum alimlarimin ise yetersiz oldugu belirlenmistir. Voleybolcularin izin
glini mikro besin O0gesi alimlart DRI Onerilerine gore degerlendirilmis ve A
Vitamini, E vitamini, riboflavin, niasin, B12 vitamini ve B6 vitamini ile birlikte
fosfor, demir ve ¢inko alim diizeylerinin yeterli veya yliksek oldugu saptanmistir.
Tiamin, folat ve C vitamini, potasyum, kalsiyum ve magnezyum alimlarinin ise

yetersiz oldugu belirlenmistir.
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31.

32.

33.

34.

Futbolcularin antrenman giinii; ortalama 123.16+78.60 g siit/siit tirlinlerinden,
430.68+£86.00 g et ve et Tlriinlerinden (kirmizi et, tavuk, balik, yumurta,
kurubaklagil ve yagli tohumlar), 466.74+122.00 g ekmek ve tahil grubundan,
501.11£253.18 g sebze ve meyveler grubundan tiikettikleri belirlenmistir. Mag
giinii ise; ortalama 158.95+117.80 g siit/siit tiriinlerinden, 515.11£97.94 g et ve et
iriinlerinden, 437.11£104.02 g ekmek ve tahil grubundan, 377.63+241.20 g sebze
ve meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir. Izin giinii ortalama
141.05£125.91 g siit/siit trtnlerinden, 318.74+£89.94 g et ve et irlinlerinden,
295.42+189.31 g ekmek ve tahil grubundan, 449.74+183.53 g sebze ve meyveler

grubundan tiiketildigi belirlenmistir.

Futbolcularm  antrenman  giinii  tiiketimleri TUBER  ©nerilerine  gore
degerlendirilmis ve siit grubundan peynir; et grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta;
ekmek ve tahil grubundan tahillarin tiikketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek
oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit ve yogurt; et grubundan balik, kurubaklagil
ve yagli tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze ve meyve tiiketimlerinin

ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Futbolcularm mag giinii tilketimleri TUBER &nerilerine gore degerlendirildiginde;
et grubundan kirmiz1 et, tavuk, yumurta, kurubaklagil ve yagli tohum; ekmek ve
tahil grubundan tahillarin tiikketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu
saptanmistir. Siit grubundan siit-yogurt ve peynir, et grubundan balik, tahil
grubundan ekmek ile birlikte sebze ve meyve tiiketimlerinin ise yetersiz oldugu

belirlenmistir.

Futbolcularin izin giinii tiiketimleri TUBER o6nerilerine gére degerlendirildiginde
ise silit grubundan peynir; et grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta tiikketim
diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit ve yogurt;
et grubundan balik, kurubaklagil ve yagli tohum; tahil grubundan ekmek ve diger

tahillar ile birlikte sebze ve meyve tiikketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularin antrenman giinii; ortalama 153.33+115.41 g siit/siit iirtinlerinden,
482.71£126.14 g et ve et lrlnlerinden (kirmizi et, tavuk, balik, yumurta,
kurubaklagil ve yagli tohumlar), 622.92+196.97 g ekmek ve tahil grubundan,
300.00£176.33 g sebze ve meyveler grubundan tiikettikleri belirlenmistir. Mag
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36.

37.

38.

39.

giinii ise; ortalama 133.33+£130.57 g siit/siit {iriinlerinden, 493.75+106.31 g et ve et
tiriinlerinden, 617.29+153.03 g ekmek ve tahil grubundan, 279.79+193.53 g sebze
ve meyveler grubundan tiiketildigi belirlenmistir. Izin giinii ortalama 80.83+79.45 g
stit/siit iirtinlerinden, 390.00+126.49 g et ve et iriinlerinden; 519.17+233.83 g
ekmek ve tahil grubundan; 320.83+160.02 g sebze ve meyveler grubundan

tiiketildigi belirlenmistir.

Voleybolcularmn  antrenman  giinii  tiiketimleri TUBER  onerilerine  gére
degerlendirilmis ve et grubundan kirmizi et, tavuk, yumurta; ekmek ve tahil
grubundan tahillarin tilketim diizeylerinin yeterli veya yiliksek oldugu saptanmuistir.
Siit grubundan siit-yogurt ve peynir; et grubundan balik, kurubaklagil ve yagl
tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze ve meyve tiiketimlerinin ise

yetersiz oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularm  mag¢  giinii  tilketimleri TUBER  onerilerine  gore
degerlendirildiginde; et grubundan kirmizi et, tavuk ve yumurta; ekmek ve tahil
grubundan tahillarin tiikketim diizeylerinin yeterli veya yiiksek oldugu saptanmustir.
Siit grubundan siit-yogurt ve peynir, et grubundan balik, kurubaklagil ve yagh
tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze ve meyve tiiketimlerinin ise

yetersiz oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularm  izin  giinii  tiiketimleri TUBER  onerilerine  gore
degerlendirildiginde ise siit grubundan peynir; et grubundan kirmizi et, tavuk,
yumurta; ekmek ve tahil grubundan tahillarin tiikketim diizeylerinin yeterli veya
yuksek oldugu saptanmistir. Siit grubundan siit ve yogurt; et grubundan balik,
kurubaklagil ve yagl tohum; tahil grubundan ekmek ile birlikte sebze ve meyve

tiiketimlerinin ise yetersiz oldugu belirlenmistir.

Futbolcularin icecekler ve besinlerle aldiklari toplam kafein miktar1 ortalamasi
295.47469.73 mg, voleybolcularin ise 347.53+238.62 mg olarak saptanmistir.
Futbolcularin agirlik (kg) basina aldiklar1 ortalama kafein miktar1 3.97+1.00 mg/kg,
voleybolcularim ise 3.70+2.37 mg/kg’dur.

Futbolcularda en sik tiiketilen kafein kaynaklarinin sirastyla cay (%41.34), kahve
(%35.54), kolali igecekler (%10.30) ve ¢ikolata (%5.21) oldugu; voleybolcularda
ise en yiiksek oranda kahve gesitleri (%77.97) nin oldugu belirlenmistir (p<0.05).
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44,

45.

Futbolcularin kafein tiikketimleri ile viicut agirligr (r=-0.206, p=0.398) arasinda
negatif; viicut yag ylizdesi (r= 0.221, p=0.363) ve viicut yag kiitlesi (r=0.117,
p=0.634) arasinda ise pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir (p>0.05).
Voleybolcularin kafein tiiketimleri ile viicut agirligr (r= -0.023, p= 0.916), viicut
yag kiitlesi (r= -0.344, p= 0.100) ve viicut yag yiizdesi (= -0.154, p= 0.473)

arasinda negatif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir.

Calismaya katilan futbolcularm ve voleybolcularin sirastyla SBBO puanlar1 68
puan lizerinden ortalama 23.57+4.64 ve 17.294£8.20 puandir (p<0.05). Tim
sporcularin sporcu beslenmesi konusunda ‘“zayif bilgi” diizeyine sahip oldugu

belirlenmistir.

Futbolcularin SBBO toplam puan1 ile medeni durum (r= -0.003, p= 0.991) arasinda
negatif; yas (r= 0.198, p= 0.417) ve egitim durumu (r= 0.216, p= 0.681) arasinda
ise pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir. Yas ve egitim durumu arttikca

SBBO toplam puanimin artt1§1 saptanmustir.

Voleybolcularmn SBBO toplam puani ile medeni durum (r= -0.304, p= 0.148)
arasinda negatif; yas (= 0.099, p= 0.644) ve egitim durumu (r= 0.054, p= 0.801)
arasinda ise pozitif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir. Yas ve egitim durumu

artttkca SBBO toplam puaninin arttig1 saptanmistir.

Futbolcularm SBBO toplam puant ile ana dgiin sayis1 (r= -0.022, p= 0.929) ve 6giin
atlama durumu (r= -0.022, p= 0.929) arasinda negatif; beslenme egitimi alma
durumu (= 0.288, p= 0.231), ara 6giin sayis1 (r= 0.178, p= 0.772) ve disarida
yemek yeme siklig1 (r= 0.487, p= 0.115) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu

belirlenmistir.

Voleybolcularm SBBO toplam puani ile beslenme egitimi alma durumu (r= -0.369,
p=0.076), ana 6giin sayisi (r=-0.057, p= 0.793) ve 6giin atlama durumu (r=-0.057,
p= 0.793) arasinda negatif; ara 6&ilin sayis1 (r= 0.143, p= 0.504) ve disarida yemek
yeme sikligit (= 0.617, p= 0.049) arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu

belirlenmistir.
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47.

48.

49.

Futbolcularin SBBO toplam puani ile viicut agirhgi (r= -0.049, p= 0.843), viicut
yag yiizdesi (r= -0.034, p= 0.891) ve viicut yag kiitlesi (r= -0.044, p= 0.857)

arasinda negatif yonde bir iligki oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularm SBBO toplam puani ile viicut agirhigi (r= 0.274, p= 0.194), viicut
yag yiizdesi (r= 0.130, p= 0.546) ve viicut yag kiitlesi (r= 0.251, p= 0.237) arasinda
pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir.

Futbolcularin SBBO toplam puanu ile siit grubundan peynir (r=-0.102, p= 0.679), et
grubundan kirmizi et (= -0.396, p= 0.093), balik (= -0.209, p= 0.392),
kurubaklagil ve yagl tohumlar (r= -0.096, p= 0.697), ekmek grubundan ekmek (r=
-0.056, p= 0.819) ve diger tahillar (r= -0.072, p= 0.769) ile birlikte sebze-meyve
grubu (r=-0.171, p= 0.483) arasinda negatif; siit grubundan siit ve yogurt (r= 0.213,
p= 0.38), et grubundan tavuk (r=0.391, p= 0.098) ve yumurta (r= 0.297, p= 0.218)

arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir.

Voleybolcularda SBBO toplam puan ile et grubundan kirmizi et (= -0.009, p=
0.965), tavuk (r= -0.291, p= 0.167), yumurta (r= -0.103, p= 0.633) ile birlikte
ekmek grubundan ekmek (r= -0.195, p= 0.362) ve diger tahillar (= -0.158, p=
0.462) arasinda negatif; siit grubundan siit ve yogurt (r= 0.124, p= 0.564), peynir
(r=0.069, p=0.748), et grubundan balik (r= 0.149, p= 0.488), kurubaklagil ve yagl
tohumlar (r= 0.097, p= 0.652) ile birlikte sebze-meyve grubu (r= 0.031, p= 0.885)

arasinda pozitif yonde bir iliski oldugu belirlenmistir.
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6.2. Oneriler

Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz olmasi, beslenme aligkanliklar1 ve
diyet kalitelerini olumsuz etkileyerek sportif performanslarinin azalmasina neden
olmaktadir. Literatiire paralel olarak, ¢alismada SBBO'den elde edilen diisiik puanlar,
profesyonel futbolcular ve voleybolcular arasinda endise verici diizeyde bir beslenme
bilgisi yetersizligini ortaya cikarmistir. Sonuglar, sporcularin bu alandaki bilgilerini
arttirmak ve beslenme aligkanliklarint olumlu yonde etkilemek ve buna bagli olarak sportif
performanslarini iyilestirmek i¢in beslenme egitimi programlari olusturulmas: gerektigini

vurgulamaktadir.

Beslenme bilgisinin degerlendirilmesi ve bunun beslenme durumu {izerindeki
etkisinin dl¢lilmesi i¢in beslenme egitim programlarinin gelistirilmesi olduk¢a 6nemlidir.
Gliniimiizde ¢ogu sporcu, optimal beslenme ve sportif performansin ayrilmaz bir biitiin
oldugunun farkindadir, ancak yine de yeterli diizeyde beslenme bilgisine ve saglikli
beslenme aligkanliklarina sahip degildir. Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin
belirlenmesinin yaninda eksik olduklar1 diger konular belirlenerek bu konularda egitimler
verilmelidir. Ozellikle sporcular, performanslarimi en iist diizeye ¢ikarmak igin, egzersiz
oncesinde, sirasinda ve sonrasinda besin alim1 ve zamanlamasi konusunda egitilmelidirler.
Ulusal ve uluslararasi alanlarda basar1 arayan kuliipler, antrenorler ve sporcular, beslenme
konusunda bir uzman ile 1§ birligi icerisinde olmalidirlar. Bu noktada spor kuliiplerinde
nitelikli diyetisyenlerin roliinii vurgulamak olduk¢a onemlidir. Ulkemizde ve diinyada
futbol kuliiplerinin saglik ekiplerinde diyetisyen bulundurulmasi daha yaygin iken, diger
spor branglarinda ve 6zellikle voleybolda gereken 6nemin verilmedigi goriilmektedir. Buna
bagl olarak sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz olmasi ve beslenmeye bagl
gelisen saglik sorunlart ile sportif performanslari ve genel sagliklari olumsuz yonde
etkilenmektedir. Bu bilgiler g6z oniine alindiginda iilkemizde de her spor bransinda
diyetisyen calistirlmasinin saglanmasi ve bu yonde gerekli degisikliklerin yapilmasi

hedeflenmelidir.

Sonuglar, futbolcularin ve voleybolcularin besin aliminin optimal diizeyde
olmadigini ortaya koymustur. Sporcularin beslenme aligkanliklar1 temel olarak ¢ocukluk ve
addlesan donemlerinde edinilen beslenme aligkanliklariyla baglantilidir ve yetiskin

donemdeki besin tercihlerini ve aliskanliklarinmi etkileyebilmektedir. Sonuclara dayanarak,
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beslenme egitiminin sporculara erken yaslardan itibaren verilmesi ve sadece performansi
iyilestirmek i¢in degil, ayn1 zamanda uzun vadede daha saglikli beslenme aliskanliklar
kazandirmak i¢in addlesan donem boyunca devam etmesi gerektigi Onerilmektedir; bu
durum beslenme egitimi programlar1 planlanirken ve uygulanirken g6z Oniinde

bulundurulmasi gereken bir noktadir.

Mevcut veriler, sporcularin genellikle sportif performansi arttirdigi bildirilen
diizeyde kafein tiikettiklerini gostermistir. Literatiirde sporcularda kafein alimi iizerine
bircok c¢alisma mevcuttur; ancak sporcular tarafindan kafein kullanimi hakkinda sinirl

bilgi bulunmaktadir ve takim sporlar1 izerinde yapilmis ¢aligmalar halen yetersizdir.

Calisma grubunun sayisinin az olmasi ¢alismanin kisitliligi olarak goériilmektedir. Bu
yiizden daha genis 6rneklemlerde daha kapsamli ¢alismalara ihtiyag vardir. Ozellikle takim
sporcularinin beslenme bilgi diizeylerini ve beslenme durumlarini, kafein alimlarim
saptamaya yonelik yapilan bilimsel arastirmalarin sayisinin arttirilmasi ve yapilacak farkli

caligsmalar bu konunun aydinlatilmasini saglayacaktir.
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EK 1: GONULLU ONAM FORMU

KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

BILIMSEL ARASTIRMALAR IiCiN BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR
FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ !!!

Bilimsel arastirma amacgl klinik bir calismaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu c¢alismada yer almay1 kabul etmeden 6nce ¢alismanin ne amacla
yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve karariizi, arastirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra &zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu s6z
konusu arastirmay1 ayrintili olarak tanitmak amaciyla size 6zel olarak hazirlanmistir.
Liitfen bu formu dikkatlice okuyunuz. Arastirma ile ilgili olarak bu formda belirtildigi
halde anlayamadiginiz ya da belirtilemedigini fark ettiginiz noktalar olursa hekiminize
sorunuz ve sorulariniza acik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra, kararmizi 6zgiirce verebilmeniz ve diisiinmeniz igin
formu imzalamadan 6nce hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariiz ne olursa olsun,
hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik
gorevlerini bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmay: kabul

ettiginiz taktirde formu imzalayiniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Profesyonel Futbolcularin ve Profesyonel Voleybolcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri,

Kafein Alimlar1 ve Viicut Kompozisyonlar1 Arasindaki Iliskinin Degerlendirilmesi

2. GONULLU SAYISI

Bu arastirmada yer almasi ongoriilen toplam katilimer sayisi; Kasim 2019 - Ocak 2020
tarihleri arasinda Tirkiye Futbol Federasyonuna bagli Osmanlispor Futbol Kuliibii (TFF
1.Lig) ve Tiirkiye Voleybol Federasyonuna bagli Halkbank Spor Kuliibiinde (Efeler Ligi)
bulunan oyunculardan ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden 18-35 yas arasinda

olan bireylerin toplam1 kadardir.

92



3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI
Bu arastirmada yer almaniz i¢in 6n goriilen siire 45 dakikadir.
4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu aragtirmanin amaci, profesyonel futbolcularin ve voleybolcularin beslenme bilgi
diizeyleri ve besin tiikketim durumlarinin belirlenip karsilastirilmasi, kafein tiiketim
durumlarimin  belirlenmesi  ve  viicut  kompozisyonlar1  arasindaki iligkinin

degerlendirilmesidir.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu aragtirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:
1. Calismaya katilmay1 kabul etmek

2. 18-35 yas arasi, saglikli ve erkek olmak.
3. Profesyonel olarak futbol veya voleybol ile ilgileniyor olmak
6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmayr kabul ederseniz size iligkin genel bilgileri, beslenme
aliskanliklarimizi ve kafein tiiketim durumlarimizi belirlemek amaciyla yaklasik 30
dakikalik bir anket formu uygulanacaktir ve ek olarak besin tiiketimleriniz, kafein
tikketimleriniz ve fiziksel aktivitelerinizi kayit altina almaniz istenecektir. Anket formunun
sonunda antropometrik dl¢limleriniz (boy, viicut agirligi, bel ¢evresi, viicut yag yiizdesi,
bel/boy orani vb.) yapilacaktir. Ayrica calismamizda beslenme bilgi diizeyinizi 6lgmek

amaciyla ‘Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi’ 6lcegi kullanilacaktir.
7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI
1. Arastirma planina ve arastiricinin onerilerine uymalisiniz.
2. Anket formunda yer alan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar vermelisiniz.
3. Aragtirmaciya besin tiikketiminizi dogru miktarda ve eksiksiz bir bigimde

bildirmelisiniz.

4. Antropometrik dl¢iimlerden once 8 saatlik aglik siiresi olmalidir. Bir dnceki giin
24:00° den sonra su haricinde bir sey yiyip i¢ilmemelidir.
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8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Aragtirmamiz yalnizca bilimsel amacl olup dogrudan yarar gérmeniz ya da arastirmanin
performansinizin seyrini degistirmesi beklenmemektedir. Fakat bu arastirmaya katilmaniz
halinde aragtirma sonucunda elde edilen veriler 1s18inda, profesyonel futbolcularin ve
voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ve besin tiikketim durumlar arasinda fark olup
olmadiginin belirlenmesi, kafein tiiketim durumlarinin belirlenmesi, kafein tiikketimleri ve
viicut kompozisyonlariin olmasi gerekeni karsilaylp karsilamadigmin saptanmasi
amagclanmaktadir. Bunlara yonelik bir eksiklik varsa giderilmesi, ¢oziimler iiretilmesi ve
egzersiz performansini etkileyen temel faktorlerin basinda yer alan beslenmenin éneminin

anlasilmasina katki saglanmasi diistiniilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER
Arastirmadan kaynaklanacak herhangi bir risk bulunmamaktadir.

10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGI BiR
ZARARLANMA DURUMUNDA YUKUMLULUK / SORUMLULUK DURUMU

Arastirma nedeniyle kaynaklanacak herhangi bir zarar durumu bulunmamaktadir.

11. ARASTIRMA SURESINCE CIKABILECEK SORUNLARDA ARANACAK
Kisi

Uygulama siiresince, zorunlu olarak arastirma dist ilag almak durumunda kaldiginizda
Sorumlu Arastirictyr 6nceden bilgilendirmek i¢in, arastirma hakkinda ek bilgiler almak
icin ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger
rahatsizliklariiz i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili

arastirmactya ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Hekimin Adres ve Telefonlar::

Dyt. Aysu Ayhan, Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Fakiiltesi, Beslenme ve
Diyetetik Boliimii Eskisehir Yolu 20. Km Baglica/Ankara 06810

Calismamiz i¢in sizden herhangi bir iicret talep edilmeyecektir.
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13. ARASTIRMAYI DESTEKLEYEN KURUM
Arastirmay1 destekleyen kurum Baskent Universitesi’dir.
14. GONULLUYE HERHANGI BiR ODEME YAPILIP YAPILMAYACAGI

Bu arastirmaya katilmanizla, arastirma ile ilgili ¢ikabilecek zorunlu masraflar tarafimizdan
karsilanacaktir. Bunun disinda size veya yasal temsilcilerinize herhangi bir maddi katki

saglanmayacaktir.

15. BILGILERIN GIZLILiGi

Arastirma siiresince elde edilen sizinle ilgili tibbi bilgiler size 6zel bir kod numaras ile
kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Aragtirmanin sonuglari
yalniza bilimsel amagla kullanilacaktir. Arastirma yayinlansa bile kimlik bilgileriniz
verilmeyecektir. Ancak, gerektiginde arastirmanin izleyicileri, yoklama yapanlar, etik

kurullar ve resmi makamlar tibbi bilgilerinize ulasabilecektir. Siz de istediginizde

kendinize ait tibbi bilgilere ulasabileceksiniz.
16. ARASTIRMA DISI BIRAKILMA KOSULLARI

Arastirmaya katilmaniz ve sorulari yanitlamaniz durumunda arastirma dist birakilmayi

gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.

17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAVi DISINDAKI DIGER
TEDAVILER

Aragtirmada herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.
18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA DURUMU

Bu arasgtirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almayi
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; arastirmada yer
almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢meniz halinde de kararmiz size

uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Aragtirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirici tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da, sizle ilgili

tibbi veriler bilimsel amagla kullanilabilecektir.
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19. YENI  BILGILERIN PAYLASILMASI VE  ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Aragtirma stirerken, aragtirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve sonuglar en
kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin arastirmaya devam
etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar arastirmanin durdurulmasini

isteyebilirsiniz.
(Katilimcinin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Saymn Dyt. Aysu AYHAN tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali biinyesinde “Profesyonel Futbolcularin ve
Voleybolcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri, Kafein Alimlar1 ve Viicut Kompozisyonlari
Arasindaki Iligkinin Degerlendirilmesi” arastirmas1 yapilacag: belirtilerek bu arastirma ile
ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra bdyle bir arastirmaya

“katilimer” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu aragtirmaya katilirsam hekim ile aramda kalmasi gereken bana ait bilgilerin
gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklasilacagina inaniyorum.
Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel bilgilerimin

6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Arastirmanin ylriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak aragtirmacilari zor durumda birakmamak icin arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma disi

tutulabilirim.

Arastirma i¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina

girmiyorum. Bana da bir 6deme yapilmayacaktir.

Aragtirma uygulamasindan kaynaklanan nedenlerle herhangi bir saglik sorunumun ortaya
cikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiik altina girmeyecegim

anlatildi.

Bu aragtirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam

konusunda zorlayici bir davranisla karsilagsmis degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu
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durumun tibbi bakimima ve hekim ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini de

biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan 6nce goniilliiye verilmesi gereken bilgileri
gosteren 4 sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorulari
arastirictya sordum, yazili ve sozli olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilariyla
anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmayi isteyip istemedigime karar vermem i¢in bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi, transfer
edilmesi ve islenmesi konusunda arastirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sz konusu
aragtirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢bir zorlama ve baski olmaksizin biiyiik bir
goniilliiliik icerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana sagladig:

haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzali1 ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH
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ARASTIRMACI IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI IMZASI

ISIM SOYISIM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: ETiK KURUL ONAYI

45 BASKENT 25,
(»‘5) l'JNistRsiTEsi @é

GIRISIMSEL OLMAYAN KLiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARI

PROJE NO KARAR SAYISI KARAR TARIHI

KA19/335 19/105 23/10/2019

Saglik Bilimleri Enstitiisii / Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi
Aysu Ayhan tarafindan yiiriitiilecek olan KA19/335 nolu “Profesyonel futbolcularin ve
profesyonel voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri, kafein alimlari ve viicut
kompozisyonlari arasindaki iliskinin degerlendirilmesi” baslikli arastirma projesi Girigimsel
Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu tarafindan incelendi ve etik agidan uygun
olduguna karar verildi.

DA Y SR

Prof. Dr. Hakan OZKARDES Prof. Dr. A. Fiisun ONER EYUBOGLU

#a ’4/” a.o//, a/\—v\,w/

2 Prof. Dr. Mehtap AKCIL OK Prof. Dr. Neslihan ARHUN
i
—
N
L% v
Prof. . Seyra ERBEK Dog. Dr. Taner SEZER

Dr. Ogr. l;;yem t V. YHLDIRIM
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EK 3: ANKET FORMU

PROFESYONEL FUTBOLCULARIN VE PROFESYONEL VOLEYBOLCULARIN

BESLENME BIiLGi DUZEYLERI, KAFEIN ALIMLARI VE VUCUT

KOMPOZiSYONLARI ARASINDAKI iLiSKiNIN DEGERLENDIRILMESI

Sayin Katilimci ,

Bu arastirma, Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii Beslenme ve Diyetetik

Yiiksek Lisans Tezi kapsaminda yapilmaktadir. Elde edilen veriler ve analiz edilen

sonuglar sadece bilimsel amagl olarak kullanilacaktir. {lginiz i¢in tesekkiir ederiz.

Ad Soyad:

2 o

GENEL BILGILER

Oynadiginiz Kuliip:

Yas:

Profesyonel olarak ne kadar siiredir bu spor ile ilgileniyorsunuz? .............. yil
Hangi mevkide oyuncusunuz? ..............ccooeiiiiiiiiiiiii i
Haftada ne kadar egzersiz/antrenman yapiyorsunuz? .......... saat/............ giin
Egitim Durumu:

1) Ilkokul mezunu  2) Ortaokul mezunu 3) Lise Mezunu

4) Universite 5) ytiksek lisans/Doktora

Medeni Durum:

1) Evli 2) Bekar

Nerede kaliyorsunuz?

1.Evde (aile, arkadas vb ile) 2. Evde (yalniz) 3. Tesiste 4. Diger.......

II. BESLENME ALISKANLIKLARI

9.
1) Evet

Daha 6nce beslenme ile ilgili herhangi bir egitim aldiniz m1?

2)Hay1r

10. Cevap Evet ise; bu egitimi kimden aldiniz?

a) Diyetisyen b) Doktor c) Fizyoterapist d) Antrendr

e) Kondisyoner  f) Diger......

13. Giinliik tiiketilen ana GZUN SAYIST: +..vvivniiii i ee e

14. Giinliik tiiketilen ara GZUN SAYIST I v.vvvviniiitetieee e ieeieanaans,
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15. Atladiginiz bir 6giin var m1? (Cevabiniz HAYIR ise 18. Soruya ge¢iniz)

1) Evet 2) Hayir
16. Genellikle hangi ana 6giinii atlarsiniz? 1)Sabah 2)Ogle 3)Aksam
17. Ogiin atlama nedeninizi belirtiniz? ...............cccoiviiiiiiiiiiiieiee,
18. Disarida ne siklikla yemek yersiniz? : .............cooiiiiiiiiiiiiiii e,
19. Giinliik su tiiketiminiz ne kadardir? ................ litre
20. Herhangi bir besin destek iirlinii kullantyor musunuz? 1. Evet 2. Hayir

21. Cevabmiz EVET ise kullanim miktar1 ve sikligin1 belirtiniz.

Uriin Tiirii Ticari Ismi Kullanim Siklig1 Miktar

22. Genel olarak beslenme durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?

1) cok iyi 2) lyi 3) Orta 4) Koti 5) Cok kotii

IIILANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy (cm)

Viicut agirhig: (kg)

Yag %

Yag (kg)
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IV. KAFEIN TUKETIM SIKLIGI

Tiiketim sikhig1
. " . @ O N —
Besinler/Icecekler E c5 n T < = 8 g s & S
SN2 I O O R TR TN e e
2 | CE|32 32| 38| S8 Fe P FR 2 28
Kahve Cesitleri 1pors
Kafe latte/Cuppuccino 200mL 126
Espresso 200mL 388
Sade Kahveffiltre kahve 200mL 130
Dondurmali soguk kahve 250mL 125
Instant kahve (nescafe vb.) | 200mL | 62
Tiirk Kahvesi 100mL 58
Caylar
Demleme/poset siyah ¢ay 100mL 21
Yesil Cay 100mL 15
Buzlu ¢ay (Icetea) 330mL 26
Siitlii cikolatah icecekler
Cikolatali siit 250mL 6
Kahveli siit 250mL 158
Kakaolu siit 200mL 6
Dondurma
Kahveli dondurma 100g 27
Cikolatali dondurma 100g 5
Cikolata cesitleri
Cikolata bar/nugat 50g
Kahve likorlu ¢ikolata 50g
Bitter ¢ikolata 50g 50
Karamelli Cikolata 50g 10
Meyveli findikli ¢ikolata 50g
Findikli ¢ikolata 50g
Siitlii/beyaz ¢ikolata 50g 10
Siitlii findiklh ¢ikolata 50g
Mentollii ¢ikolata 509
Biskiivi ve kekler
Cikolatali Biskiivi 50g 10
Cikolatali Kahveli Biskiivi 50g 48
Cikolatali kek,kraker 50g 10
Cikolatali puding 50g 5
icecekler
Kolali igecekler 330mL 31
Enerji igecekleri 330mL 100

Tiiketim Stkhigi (katsayy): > 6 kez/giin (6.0), 4-6 kez/giin (5.0), 2-3 kez/giin (2.5), 1 kez/giin (1.0), 5-6

kez/hafta (0.79), 2-4 kez/hafta (0.43), 1 kez/hafta (0.14), Ayda 1-3 kez (0.066), Nadir veya Hig (0)
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V. SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGI

1. Asagidakiler agirlik kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum, katilmryorum ya da emin
degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyoru | Katilmiyoru | Emin
m m degili
m

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

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

2. Kas artisin1 hedefleyen bir sporcu igin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi oldugunu
diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmani oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle 6ncesi ara 6giiniinii
tiikkettigini varsayalim.

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

o Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis bir tath
o Biiyiik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

0 Emin degilim

3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayaniklilik antrenman programi
yiiriiten bir sporcu i¢in 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar oldugunu diistiniiyorsunuz?
o Viicut agirh@min kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat

o Viicut agirh@min kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat

o Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

o Toplam giinliik kalori aliminin% 75 - 85'i

0 Emin degilim

4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat igerigi yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin
degili

4.1 1 Orta boy Muz

4.2 1/2 bardak pismis Kinoa

4.3 1 bardak firinda pismis fasulye

5. Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyoru | Katilmiyoru | Emin
m m degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik fonksiyonuyla
ilgili hiicre zarlar1 ve molekiilleri yapmak igin
gereklidir.

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag
tiikketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji igin yakilan
yagin yiizdelik (%) oran1 da artar.
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5.4. Diistik yogunluklu egzersiz yaparken yag, enerji
ihtiyacinin tiimiinii karsilar.

6. Bu yiyeceklerin yiiksek ya da diisiik yagh oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

1/2 Bardak Siizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

7.1. Protein, egzersiz sirasinda kaslarm kullandigi
enerjinin ana kaynagidir.

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri
kullanmadan protein gereksinimlerini karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi sinirhdir.

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tiim protein
ihtiyacini kargilamalar.

8. 100 kg viicut agirligina sahip iyi antrenmanli bir direng sporcusunun, protein ihtiyacina en yakin
olan protein miktar1 hangisidir?

0 Giinde 75 g

o Giinde 130 g

o Giinde 250 g

0 Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

0 Emin degilim

9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diiglik muidiir?

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pigsmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pismis Kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino asitleri icerdigini
diisiiniiyor musunuz?

Yiiksek Diisiik Emin
degilim
10.1 Sigir biftegi
10.2 Yumurta
10.3 Mercimek
10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagl siitle kiyaslandiginda:
o Onemli él¢iide daha az

o Ayni sayilir

o Onemli lgiide daha ¢ok

0 Emin degilim
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12. Asagida farkli mikro besin 6gelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en biiylik yapisal
bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gdrevi goriir.

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

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

13. Asagida farkli mikro besin 6gelerinin besin kaynaklar ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

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

13.2.Tam tahilli gidalar en iyi C vitamini kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum kaynaklaridir

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

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seginiz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay1 magnezyum
ihtiyaci artar.

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

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in ideal
kalsiyum alimi1 500 mg'dir.

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

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su i¢gmeleri gerekir?
0 Plazma (kan) hacmini korumak

o Agiz kurulugunu 6nlemek

0 Ter hacmini korumak

o Yukarnidakilerin hepsi

o Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut oneriler nedir/nelerdir?

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

o Egzersiz sirasinda sivi almak yerine buz kiiplerini emmek

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

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

0 Emin degilim
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17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiikketilen s1vi ne kadar karbonhidrat icermelidir?
o Hig

0 Enaz% 1 - 2 karbonhidrat

0 En az% 4 - 8 karbonhidrat

0 Emin degilim

18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz) igermelidir?
0Enaz1l-25mmol/L (~250-575mg/L)

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

o Hig

0 Emin degilim

19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiikketmek, gii¢ ve
kas kazanimini diisiirebilir

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

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiikketmek kan
glikoz seviyelerinin korunmasinda yardimci olacaktir.

20. Mide rahatsizlig1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan bildirilmektedir.
Asagidakilerden hangisi rahatsizlig1 6nlemek igin iyi bir strateji DEGILDIR:

o Su veya spor icecekleri yerine enerji jelleri kullanmak

o Diizenli araliklarla kiigiik porsiyonlar tiikketmek

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

0 Emin degilim

21. Bir yarigma sirasinda, sporcular ............ icerigi yiiksek yiyecekleri tilketmeyi hedeflemelidir.
0 Sivy, lif ve yag

o S1v1 ve protein

o Sivi ve karbonhidrat

0 Emin degilim

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

o Bir protein karigimi

0 Olgun bir muz

0 2 Haslanmig yumurta

o Bir avug findik

o Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin dgesi/dgeleri yiiksek besinleri tiikketmeyi
hedeflemelidir?

o Protein, karbonhidrat ve yag

0 Sadece protein

0 Sadece karbonhidrat

0 Karbonhidrat ve protein

0 Emin degilim
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24. Asagida sporcularin belirli mikro besin dgesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaglar1 hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilimi se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

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

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman alinmalidir

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

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

25. Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satig 6ncesi test edilir.
o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanlig veya yaniltici bilgi icerebilir.
o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

27. Asagida performans artirici takviyelerin rapor edilen faydalar1 hakkinda ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katiliyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyoru | Emin
m degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi {izerine etki ederek
egzersiz sonrast yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin verimliligini
artirir

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

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu aktivite sirasinda,
iiretilen asitin yan iiriinlerini tamponlayabilen
(“emdirebilen”) bir protein olan karnosini iiretir.

28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden hangisinin gii¢lii bir
bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

o0 Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Losin

0 Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajans1 (DUNYA ANTI-
DOPING AGENCY- WADA) tarafindan yasaklandigini diisiiniiyorsunuz?

( )Kafein ( )Bikarbonat ( )Karnitin ( )Testosteron ( )Emin degilim
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30. Standart bir icki genellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) igerir?
0l-2g

08-14¢g

030-50¢g

0 Emin degilim

31. Asagidakilerden hangisi "Standart icki “ye 6rnek teskil eder?
0 30 - 45 ml saf alkol

o Bir geyrek sise (175 ml) kirmizi sarap

o Tam bira bardag1 (425 ml)bira

0 Emin degilim

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

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

0 Emin degilim

33. Alkol kullanmay1 tercih eden bireyler i¢in, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini azaltmak i¢in,
giinde standart igeceklerden ........ ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.

o Iki

o Ug

o Dort

0 Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katiliyorum,
katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seginiz.

Katiliyoru | Katilmiyoru | Emin
m m degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hig icki igmezse, hafta sonu bes veya
daha fazla icki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavaslatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda
idrarla kayiplari artirdig1 goriilmiistiir

35. "Asirt icki igme" (ayn1 zamanda agir epizodik i¢cme olarak da adlandirilir) genellikle sdyle
tanimlanir:

0 Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii icecek igmek

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

o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek

o Emin degilim
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EK 4: GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI FORMU

Tarih:

Besinler Besinler Miktar

Ogiinler hazirlanirken igine

fYemekler koyulan malzemeler | Olgii Agirhk (g)

Sabah
Saat:

Kusluk
Saat:

Ogle
Saat:

ikindi
Saat:

Aksam
Saat:

Gece

Saat:
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EK 5: FiZIKSEL AKTiVITE KAYDI FORMU

FiZIKSEL AKTIVITE SAPTAMA FORMU (24 saat iizerinden)

Aktivite Siire Enerji Toplam maliyet
(saat) Maliyeti (kkal)
Uyku x1.0 S
Uzanip dinlenme, bos x1.2 S
TV seyretme x 1.4 IO
Yemek pisirme/ayakta is yapma = ...l x 1.5 ST TP
Aligverisyapma .. x 1.4 S
Kitap/dergi/gazete okuma ...l x1.4 e

Oturarak is yapma

Yemekyeme L x1.4 S
Yiiriiyiis, yavas e X 2.8 e
Yiriyis, normal X 3.2 TP
Diger............. X TR

TOPLAM 24 saat T T T T T OO

Aktivite ST 24=.......
BMH Hesab1 faktorii
kkal/giin kkal/giin

Yas (y1l) Erkek Kadin
18-30 15.0 x viicut agirhig + 690.0 14.8 x viicut agirhg + 485
30-60 11.4 x viicut agirhig + 870.0 8.1 X viicut agirhg + 842
60+ 11.7 x viicut agirhg + 585.0 9.0 x viicut agirhg + 656

GUNLUK ENERJi HARCAMASI: aktivite faktorii x BMH =

GUNLUK ENERJi HARCAMASI : ............ X cereeencncenns =,
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