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OZET

Okur E. Amator ve Profesyonel Takim Futbolcularinin Besin Tiiketimleri ve
Beslenme Destek Uriinlerinin Kullanma Durumlar1 ile Bazi  Antropometrik
Olciimlerin Karsilastirilmas1. Baskent Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisii,

Beslenme ve Diyetetik Programu, Yiiksek Lisans Tezi, 2021.

Bu arastirma, amator ve profesyonel takim futbolcularinin besin tiiketimleri ve beslenme
destek trtinlerini kullanma durumlart ile bazi antropometrik 6lglimlerinin karsilagtirilmasi
amaciyla yapilmistir. Arastirma profesyonel ve amator olarak lisanshi futbol oynayan 94
sporcu lizerinde gerceklestirilmistir. Bu futbolcularin 49 tanesi siiper lig ve 45 tanesi
amator lig seviyesinde oynamaktadir. Arastirmaya katilan futbolcularin ortalama
4.7144.57 yildir da profesyonel olarak futbol oynadiklart belirtilmistir. Katilimcilarin
beslenme durumlarinin degerlendirilmesi i¢in futbolcularin {i¢ giinlilk besin tiiketim
kayitlar1 alinmistir. Bu besin tiiketim kayitlarinda uygulama sekli 1 giinii antrenmansiz
giin, 1 giinii antrenman giinii ve 1 giinii ma¢ gilinii olacak sekilde ayarlandi. Amator lig
takim futbolcularinda besin destek iirlinii veya ergojenik destek tiriinii kullananlarin orani
%84.4’tinlin, kullanmayanlarin oran1 %15.6 olarak belirlenmigtir. Siiper lig takim
futbolcularin besin destek {riinii veya ergojenik destek {riinii kullananlarin orani ise
%79.6’smun, kullanmayanlarin oran1 %20.4 olarak saptanmistir. Sporcularin en ¢ok dalli
zincirli aminoasitler (%44.74) destek iirtinii  kullandig1 saptanmistir ve biiylik
cogunlugunun (%74.5) Onerilen diyet uygulamalarmma uymadigr belirlenmistir. Bu
aragtirmada sporcularda besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum Olgegi
kullanmilmistir. Besinsel ergojenik destek {irlinlerine yonelik tutum olgeginde yer alan
maddeler 5’li likert tipi derecelendirme olcegine gore hazirlanmistir. Besli Likert Tipi
Olgek ile (“5” Kesinlikle Katiliyorum, “1” Kesinlikle Katilmryorum) 1-5 arasinda dort
aralikta verilmistir. Her araligin puanlanmasi, aralik sayisinin madde sayisina
boliinmesiyle bulunmaktadir. Yapilan islem 4:5=0.80 seklinde formiile edilmistir. Bu
arastirmada sporcularin 7 bolge deri kivrim kalinlhigi kaliper 6l¢timii ile yapildi. Jackson-
Pollock yontemi ile viicut yag yiizdesini bulmak i¢in bu dlgiimlerden deri kivrim kalinlig

toplami1 hesaplandi.



Sonu¢ olarak; arastirmaya katilan siiper lig ve amatdr lig futbolcularmin biiyiik
cogunlugunun (%81.9) suan ergojenik destek iiriinii kullandigi; bu {iriinlerin diyetisyen ve
antrenOr tavsiyesi ile alindigi goriilmistiir. Bu arastirmada besinsel ergojenik destek
tirlinleri kullananlar hem dogal beslenme hemde besin takviyesi kullanmiglardir. Besinsel
destek iiriinleri kullanmayanlarin sadece dogal beslenme ile beslendikleri saptanmistir. Her
iki takimda da ergojenik destek iiriinii kullananlarda antrenman sikligi ve siiresi

kullanmayanlara gére daha fazla bulunmustur.

Anahtar Kelimeler: Futbol, beslenme, beslenme destek iirtinii, besin tiikketimi



ABSTRACT

Okur E. A Comparison of Some Anthropometric Measurements with Food
Consumption of Amateur and Professional Team Football Players and Usage of
Nutritional Supplements. Baskent University Institute of Health Sciences, Nutrition

and Dietetics Program, Master Thesis, 2021.

This research was carried out to compare the food consumption and nutritional support
products usage status of amateur and professional team football players and some
anthropometric measurements. The research was carried out on 94 professional and
amateur football players playing licensed football. Forty-nine of these football players play
in the super league and 45 of them play in the amateur league. It was stated that the
football players participating in the study played football professionally for an average of
4.714+4.57 years. Three-day food consumption records of the football players were taken to
evaluate the nutritional status of the participants. In these food consumption records, the
application method was adjusted as 1 day without training, 1 day on training day and 1 day
on match day. The rate of those who use nutritional supplements or ergogenic supplements
in amateur league team football players was determined as 84.4% and the rate of those who
did not use it was determined as 15.6%. The rate of those who use nutritional supplements
or ergogenic supplements of football players in the Super League is 79.6%, and the rate of
those who do not use it is 20.4%. It was determined that the athletes mostly used branched-
chain amino acids (44.74%) and the majority of them (74.5%) did not comply with the
recommended dietary practices. In this study, the attitude scale towards nutritional
ergogenic supplements in athletes was used. The items in the attitude scale towards
nutritional ergogenic supplements were prepared according to a 5-point Likert-type rating
scale. It is given in four ranges from 1-5 with a 5-point Likert Type Scale (“5” Strongly
Agree, “1” Strongly Disagree). Scoring for each interval is found by dividing the number

of intervals by the number of items. The process is formulated as 4:5=0.80.

In this study, 7 regions of the athletes were measured by caliper skinfold thickness. The
sum of skinfold thickness was calculated from these measurements to find the body fat

percentage using the Jackson-Pollock method.



As a result; The majority (81.9%) of the super league and amateur league football players
participating in the research are currently using ergogenic support products; It has been
observed that these products are taken with the advice of dietitians and trainers. In this
study, those who used nutritional ergogenic supplements used both natural nutrition and
nutritional supplements. It has been determined that those who do not use nutritional
support products are fed only with natural nutrition. In both teams, the frequency and
duration of training were found to be higher in those who used ergogenic support products

than those who did not use it.

Keywords: Soccer, nutrition, nutritional support product, food consumption
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1. GIRIS

Futbol giiniimiizde diinyanin en popiiler sporudur ve 2006 Biiyiik Kont Uluslararasi
Birlik Futbolu Federasyonu (FIFA) arastirmasina gore diinya genelinde 265 milyondan
fazla insan tarafindan oynanmaktadir (1). Antrenman sirasinda futbolcularda bazi
fizyolojik degisiklikler meydana gelmektedir. Bu degisikler, performansi dogrudan olumlu
veya olumsuz etkileyebilir. O nedenle 6zellikle olumsuz etkileri diizenleyebilmek icin iyi
bir beslenme plani olusturulmasi gerekmektedir. Antrenmanlarin siiresi ve yogunluguna
paralel olarak iyi bir beslenme plani gergeklestirilmelidir. Cilinkii antrenman yogunlugu
arttik¢a, enerjiye olan ihtiya¢ da o kadar artmaktadir. Bu nedenle, futbolcular i¢in spesifik
beslenme oOnerileri gelistirilmistir (1-3). Ozellikle, antrenman Oncesi besin se¢imi
performans: etkilemektedir. Antrenmandan Once asir1 miktarda tiiketilen yiyeceklerin
viicuda verdigi baski veya uzun siireli a¢ kalma durumlari futbolcunun performansi
olumsuz etkilenmektedir. Dolayisiyla futbolcularin yeterli ve dengeli beslenmesi igin

beslenmelerinin diyetisyenler tarafindan diizenlenmesi gerekmektedir (3).

Ulusal Saglik ve Tibbi Arastirma Konseyi’ne (NHMRC) gore sporcularin toplam
enerjisinin %20-35'i yagdan karsilanmalidir. Ayrica, sporcular yagda ¢dziinen vitaminlerin
ve esansiyel yag asitlerinin yeterli alimini saglamak i¢in enerji aliminin %20'sinin altinda

yag alimindan kagimmalidir (3).

Sporcularda makrobesin 6gelerinin alimi, elde edilen toplam enerji alimina bagl
olarak degisir. Futbolcularda yeterli miktarda makrobesin 6geleri alinmazsa yetersiz enerji
sonucunda olusan bir takim hormonal degisikler meydana gelmektedir. Giiniimiizde
futbolcularda enerji kullanimi tamamen karbonhidratlardan karsilanirken proteinler, yagda
eriyen vitaminler ve minerallerin de alinmasi Onemlidir. Bunlar futbolcular igin

performansi artiran tamamlayici besin 6geleridir (3,4).

Yeterli enerjiye sahip olmak; yagsiz kiitleyli korumak, antrenman sirasinda
performansin faydalarini en {ist diizeye ¢ikarmak ve tiim besin 6gelerinin yeterli diizeyde
alinmasii saglamak icin gereklidir. Basarili bir beslenme stratejisinin planlanmasinda
enerji aliminin dogru bir tahmini bu nedenle ¢ok Onemlidir. Besin alimi1 yoluyla
performansi ve saghgi optimize etmek adina etkili diyet ve beslenme egitimi
programlarinin tasarlanmasi ve uygulanmasi i¢in beslenme aligkanliklarinin etkisini iyi

degerlendirmek gereklidir. Bu noktadan hareketle, futbolcularin beslenme pratiklerini
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tyilestirmek, onlarin performansini optimize etmelerine ve kariyerlerinin sonuna kadar

fayda saglayacak saglikli beslenme aligkanliklarini gelistirmelerine yardimer olacaktir (5).

Sporcu beslenmesinin amaci, performansi optimize etmek ve bir futbolcunun
kariyerinin siirdiiriilmesinin yanisira saghigima yonelik yararlar1 saglamak i¢in her yastan
erkek futbolcunun saglikli beslenme aligkanliklarini tesvik etmektir. Ma¢ Oncesinde ve
sonrasinda alinan besinlerin diizenli olarak tiiketilmesini saglamak ve futbolcularin tercih

ettikleri besinlerin sporcu sagligi iizerine etkisine incelemektir.

Bu arastirmanin amaci, Antalya’da Alanyaspor Futbol Kuliibiiniin (Profesyonel Lig)
ve Payallar-Konakli Spor Kuliibiinin (Amator Ligi) tim takim futbolcularmin besin
tiketimleri ve beslenme destek iiriinlerinin kullanma durumlar ile bazi antropometrik

Olctimlerin karsilastirilmasi arastirilmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Spor

Spor; “fiziksel ya da zihinsel refahi ifade etmeyi ya da gelistirmeyi, sosyal iliskileri
kurmayr ya da her diizeyde rekabette sonuc¢ elde etmeyi amaglayan, giindelik ya da
organize katilim yoluyla, her tirlii fiziksel aktivite”dir. Spor, fiziksel aktivite olarak
tanimlanmasinin yaninda kisinin cinsiyetine, yasina, viicut agirligina, yaptigi sporun tiiriine

gore enerji alimlarinda farklilik gésteren bir beslenme diizenini de gerektirir (6-9).

2.2. Sporda Beslenme

Beslenme, bir kisinin yeterli biiylime ve gelismeyi saglamak i¢in ihtiya¢ duydugu
enerji ve besin Ogelerini gerektigi kadar viicuda almasidir. Dogada birgok besin ve besin
Ogesi vardir. Bu besinlerin kimyasal 6zellikleri ve yapisi ¢esitli laboratuvar yontemleri ile

arastirilmakta ve besin igerikleri belirlenmektedir (6,7, 10-12).

Profesyonel futbolcularinin en iyi performansi gosterebilmesi i¢in yeterli ve dengeli
beslenmesi sarttir. Buna iliskin pek cok arastirma yapilmistir (13-15). Cin’de yapilan
arastirmalarda sporcularin makro ve mikro besinleri Onerilen miktardan daha diisiik
aldiklar1 tespit edilmistir. Ayrica bu sporcularin ana enerji kaynagi olarak proteini
kullandiklar1 belirlenmistir (13-15). Amerika’da yapilan bagka bir arastirmada sporcularin
yeterince temel besin &gelerini tliiketmedikleri saptanmistir. Bu arastirmada yer alan
sporcularin dengesiz beslendigi ve bunun sonucunda bazilarinda yeme bozukluklari oldugu
gorilmistiir. Avustralya'daki kadin futbolcularda da benzer sonuglar bulunmustur (16).
Mevcut aragtirmalarda futbolcularin yeterli ve dengeli beslenmedigi ve bunun nedenlerini
sorgulamadiklar1 ~ goriilmektedir. Ayrica sporcularin  kendi Kkiiltlirlerindeki  yeme

aliskanliklar ile olmasi1 gereken beslenme tarzi ¢elisebilmektedir (13,14).

Sporda beslenmenin tanimi; yasam boyu saglik i¢in optimal fiziksel performansi

artiran giivenli ve etkili beslenme stratejilerini uygulamak ve yonetmek seklinde agiklanir

(6).

Sporcu beslenmesi son zamanlarda ¢ok dikkat ¢eken bir bilim dali olmasi nedeniyle

alanla ilgili sayisiz arastirmalar yapilmaktadir (6-8,17). Sporcularin sagligini korumak ve



performanslarini en {ist diizeye ¢ikarmak i¢in antrenmana uygun beslenme programlarinin
olusturulmasi sporcular1 bagartya gotiiren anahtardir. Sporcu beslenmesinde hedef,
sporcunun antrenman donemlerinde fiziksel aktivitesinin yani sira yasina, boyuna, viicut
agirligina ve cinsiyetine baglh olarak degisen beslenme unsurlarinin diizenlenmesidir.
Besin takviyesi, sporcunun mag siiresince enerjisinin dengeli olmasmna ve sindirim
sisteminin diizenlenmesine yardimci olmaktadir. Besin takviyesinin yaninda uyku kalitesi
de sporcularda 6nemlidir, ¢linkii kaliteli bir uyku, performansin optimal diizeyde olmasini
saglar. Sporcularin ve antrendrlerin beslenme bilgisi ¢ogu zaman yetersizdir. O nedenle
sporcularin, antrenman performanslari, iyilesmeleri ve genel sagliklari i¢in yiyecek
secimlerinin Onemini anlamaya ve bu konuda yeterli bilgiye sahip olmaya ihtiyaglar
vardir. Sporcular i¢in beslenme bilgisinin en 6nemli kaynak olmasi nedeniyle dogal olarak
ayn1t sekilde antrendrlerin de yeterli beslenme bilgi ve becerilerine sahip olmalar
beklenmektedir. Sporcularin beslenme bilgisinin yiyecek se¢imleri ve daha sonraki besin

alimui ile pozitif bir iligkisi vardir (6-8,17).

Beslenme bilgisi, sporcularin yiyecek se¢imlerinin ardindaki etkenlerden biridir. Bu
etkenler psikolojik, sosyal, ekonomik, yasam tarzi ve inanig gibi faktorler 6rnek olarak
verilebilir. Sporcularin beslenme bilgisi beslenme davranislariyla iliskili oldugundan, bu
bilgi de performans iizerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Daha iyi beslenme bilgisi
olan sporcularda bildirilen besin alimlar1 daha sagliklt olmustur. Antrenmanda sporcunun
performansi, dinlenme ve uygun beslenme ile olmaktadir. Geng sporcularda, beslenmenin

bliylimede ve gelisimdeki 6nemli rolii de dikkate alinmalidir (7,18).

2.3. Futbolda Temel Beslenme

Futbol, diinyadaki en popiiler sporlardan biridir ve bunu 40 milyondan fazla kisi
izlemektedir. Futbol, on bir kisilik iki takimin birbirlerine {istiin gelmek i¢in miicadele

ettigi ve kazananin gol ile belirlendigi bir takim sporudur (19).

Uluslararas1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA)’nin 2006’daki rakamina gore,
diinyada 265 milyon kayith futbolcu ve 270 milyon kisi toplamda futbol oynamaktadir. Bu
rakam diinya niifusunun %4.1'ini icermektedir. Buna ek olarak, raporun sonuglaria gore
futbolda 1 milyon 752 bin futbol takimi1 ve 5 milyon kisi (hakem, teknik direktor, teknik
personel, saglik ekibi) yer almaktadir (20).



Futbolda beslenmenin 6nemi giderek artmaktadir. Protein gereksinimi, artan enerji
alima bagl olarak degisebilmektedir. Yeterli bir besin alimi 6zellikle geng¢ sporcularda
onemlidir; ¢iinkii eksiklik gelismeyi geciktirebilir, biiyiimeyi ve kas gelisimini bozabilir ve
performansi etkileyebilir (21). Futbol antrenmaninda genel olarak anaerobik enerji sistemi
kullanilmaktadir. Dolayisiyla yiiksek yogunluklu antrenmanda aerobik enerji sistemi de

olugsmaktadir. Sporcunun istirahat sirasinda en ¢ok aerobik enerji sistemi devreye girer (22).

2.3.1. Futbolcularda enerji ve besin 6gesi gereksinimleri

Bir futbolcunun yiiksek yogunluklu, aralikli antrenmani siirdiirebilmesi i¢in yeterli
enerjiyi almasi ¢ok oOnemlidir. Futbol miisabakalarinda bireysel faktorlerin (viicut
biiyiikliigli ve kompozisyonu) etkisinin yani sira, antrenmanin siiresi ve yogunlugu,
cinsiyet, yas, sporcunun pozisyonu, ¢evresel kosullar ve taktiklere bagli olarak enerji

harcamalarinda biiytik farkliliklar olusmaktadir (23).

2.3.1.1. Futbolcularda enerji gereksinimleri

Antrenman yogunluguna bagli olarak takim sporlarinda beslenmeye olan ihtiyag
artmakla birlikte rekabet sartlari, birey tizerinde ek bir baski getirmektedir. Dolayisiyla
toplam enerji harcamasi, yapilan antrenman siiresi ile orantili olarak artmakta ve besin

Ogelerinin miktarlar1 da degismektedir (24).

Enerji ihtiyacinin karsilanmasinda diizenli beslenme Onemli rol oynamaktadir.
Optimum atletik performans i¢in yeterli enerji alimi gereklidir. Sporcunun egzersiz
sirasinda performans saglayabilmesinin yolu, besinlerle ve besin takviyesi ile alinan
enerjinin dengeli bir sekilde olmasindan ge¢mektedir. Enerji dengesi; enerji alimi
(gidalardan, sivilardan ve ek {irlinlerden alinan enerjinin toplami) ve enerji harcamasina
veya bazal metabolizma hizi olarak harcanan enerji toplamimna esit oldugunda
saglanmaktadir. Enerji dengesinin korunmasi, kas igi triasilgliserol depolarinin yenilenmesi

ve yeterli esansiyel yag asitlerinin tiikketimi sporcular i¢in 6nemli olmaktadir (25,26).

Sporcularin antrenman yaparken uygun viicut agirlifim1 saglayabilmek ve viicut
kompozisyonunu korumak i¢in yeterli enerji tiikketmeleri gerekir. Yogun antrenman yapan
kadin sporcular icin gerekli enerji alimlari, viicut agirligr kilogram basina erkek

sporcularinkiyle eslesse de bazi kadin sporcular harcadiklarindan daha az enerji



tiiketebilirler. Kadin sporcular igin diigiik enerji alimi (6rnegin <1.800 ile 2.000 kcal/giin)
onemli bir beslenme sorunudur; ¢ilinkii kalic1 bir negatif enerji dengesi durumu viicut

agirligi kaybina ve endokrin fonksiyonunun bozulmasina neden olabilir (26).

Enerji harcamasina gore yetersiz enerji alimi, performansi azaltabilir. Sinirli enerji
alimiyla, yag ve yagsiz doku viicut tarafindan yakit olarak kullanilir. Yagsiz doku
kiitlesinin kayb1, gii¢ ve dayaniklilik kaybinin yani sira bagisiklik, endokrin ve kas-iskelet
sistemi fonksiyonlarinin bozulmasina neden olur. Ayrica, kronik olarak diisiik enerji alim,
Ozellikle mikro besinlerin yetersiz alimina sebep olur. Besin eksiklikleri, dinlenme

metabolik hizinin diigmesinde rol oynayabilir (26).

Farkli egzersiz tiirleri icin enerji harcamasi, egzersizin siiresine, sikligina ve
yogunluguna, sporcunun cinsiyetine ve Onceki beslenme durumuna bagli olarak
degisebilmektedir. Aktivitede ne kadar ¢ok enerji kullanilirsa, enerji dengesini saglamak

icin o kadar fazla enerji gerekir (26).

Adenozin trifosfat (ATP), birincil hiicre i¢i enerji kaynagidir. Ayrica iskelet kasi
kalsiyum gecirgenliginde artis saglayan kapsamli hiicre dis1 fonksiyonlara sahiptir.

Egzersiz yapan sporcunun kasta kan akigini artirabilmektedir (25).

Toplam enerji harcamasinin belirlenmesinde kullanilan tahmini denklemler
genellikle bazal metabolik hizi veya dinlenme metabolizma hizin1 tahmin etmek igin
kullanilir. Enerji harcamasini en yakindan tahmin ettigi diigiiniilen iki tahmin denklemi
Cunningham denklemi ve Harris-Benedict denklemidir. Cunningham denklemi yagsiz
viicut kiitlesinin bilinmesini gerektirdiginden, daha ¢ok Harris-Benedict denklemi
kullanilir. Toplam enerji harcamasini tahmin etmek i¢in, bazal metabolizma hizi veya
dinlenme metabolizma hizi daha sonra uygun aktivite faktorii 1.8-2.3 ile ¢arpilir (sirastyla
orta ila ¢ok agir fiziksel aktivite seviyelerini temsil eder). Bunlar gibi sayisal degerler
sadece bir sporcunun ortalama enerji ihtiyacinin yaklasik bir degerini verir. Egzersizde
enerji harcamasini tahmin etmenin bir alternatif yontemi de 24 saatlik bir siire boyunca
kaydedilen metabolik esdegerleri kullanmaktir. Bu yontemlerden herhangi biri, enerji alim
gereksinimlerinin belirlenmesi i¢in enerji harcamasini tahmin etmek ve bir sporcuya enerji

ihtiyaclarini karsilamada rehberlik saglamak i¢in kullanilabilir (26).

Futbol antrenmani i¢in bir enerji kaynagi olan kas glikojeninin 6nemi tam olarak

bilinmemektedir (27). Futbolcularda enerji dengesini analiz eden az sayida arastirma
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vardir. Arastirmalar arasinda erkek sporcular i¢in tipik giinliik enerji alimi 2500-3100
kkal’dir. Ancak 3478+223 kkal kadar yiiksek miktarda alimlar da goriilmektedir. Kadin
sporcular i¢in giinliik enerji alimlar1 tahminleri 1904+366 kkal ile 2291+310 kkal arasinda
degismektedir (24,26,28).

Enerji dengesini saglamak i¢in enerji harcamasi, enerji alimina esit olmalidir. Kas
caligmasi i¢in egzersiz sirasinda kullanilan enerji sistemleri, fosfajen ve glikolitik (her ikisi
de anaerobik) ve oksidatif (aerobik) yollar1 igerir. Fosfajen sistemi, birka¢ saniyeden uzun
olmayan ve yiiksek yogunluktaki egzersizler i¢in kullanilir. Adenozin trifosfat (ATP) ve
kreatin fosfat, kas i¢cinde mevcut olan hazir enerjiyi saglar. Kreatin fosfat, 3-5 dakika
boyunca aktiviteyi siirdiirmek i¢in kolayca doniistiiriilebilen kasta bir ATP rezervidir.
Iskelet kasinda bulunan kreatin fosfat miktar1 ATP’den dort kat daha fazladir. Bu nedenle,

yiiksek yogunluklu kisa siireli egzersizlerde kullanilan birincil yakattir (26).

Anaerobik glikolitik yol, glikolitik kaskad yoluyla anaerobik olarak hizla metabolize
edilen kas glikojenini ve glikozu kullanir. Bu yol, 60-180 saniye siiren egzersizleri
destekler. Toplam kas glikojen depolarinin yaklasik %25 ile %35°1 30 saniyelik tek sprint

veya direng egzersizinde kullanilir (26).

2.3.1.2. Futbolcularda karbonhidrat gereksinimleri

Karbonhidratlar futboldaki yiiksek yogunluklu miisabakalar i¢in birincil enerji
kaynagidir. Sedanter bireylerin enerji ihtiyacinin %55-60"1 karbonhidratlarla karsilanirken,
bu oran futbolcularda %70'e kadar artabilmektedir. Sporcularda karbonhidrat alimi kan
sekerini korumak icin gereklidir. Karbonhidratlar kaslarda ve karacigerde glikojen olarak
depolanir. Kas glikojeni, ¢alisan kas i¢in mevcut olan en hizli enerji seklidir ve bagka
herhangi bir kaynaktan gelen enerjiden ii¢ kat daha hizli salinabilmektedir. Egzersiz
yogunlugu arttikca, enerji kaynag: olarak daha fazla kas glikojenine ihtiya¢ duyulur (29-
32). Karbonhidrat degeri yiiksek besinlerin alim amaci, 24 saat iginde kas glikojen
depolarini artirabilmek icindir. Karaciger ve kaslardaki glikojen depolarinin, antrenman ve
rekabette performans saglamak i¢in yeterli olmasi gerekir. Buna gore, bir futbolcunun
miisabakadan bir glin 6nce tiikketmesi gereken karbonhidrat miktar1 7.0 g/kg’dir. Ayrica,
miisabaka giiniinde yeterli karbonhidrat alimi, oyundan 1-4 saat dnce tiiketilen 1.0-4.0
g/kg'lik tavsiye edilen karbonhidrat miktaridir. Toplam enerjinin %60-70°1 olacak sekilde
karbonhidrat gereksinimi olmalidir (29,30). Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ASHB)
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tarafindan yayinlanan bildirgede egzersiz sirasinda saatte (0.7 g/kg) 30-60 g karbonhidrat
alimi1 Onerilmektedir. Bu nispeten genig bir araliktir. Antrenmanin tiiriinden ve siiresinden
bagimsizdir (33). Eger diisiik bir antrenman programi varsa 5 ile 7 g / kg / giin
karbonhidrat alimi saglanmaktadir. Miisabaka doneminde artan karbonhidrat tiiketimi
lehine yag alimmin azaltilmasi tavsiye edilirken, proteinlerin ilimli alimi 6nerilmektedir.
Antrenman  Oncesinde  karbonhidrat aliminin  yetersiz olmasi kas glikojen
konsantrasyonlarina yol agmaktadir. Bu durumda 6zellikle kosu performansi tehlikeye
girebilmektedir. Kas yorgunluguna bagh sakatlanma ve glikojen depolarin bos olmasi,
futbolcularin erken yorulmasi ile sonuc¢lanabilmektedir (29,30). Ayrica egzersiz sonrasi
toparlanmanin  hemen sonraki evresinde karbonhidrat tliketilememesi, beslenme
gerceklesene kadar ¢ok diisiik oranlarda glikojen restorasyonuna neden olabilmektedir. Bu
nedenle, yorucu egzersizden sonra erken karbonhidrat alimi1 degerlidir. Dolayisiyla kas
hiicresinde etkili bir iyilesme olmasi i¢in aninda bir substrat kaynagma ihtiyag vardir.
Sporcularda giinliilk alinmasi gereken karbonhidrat ihtiyaglar1 ve olmasi gereken akut

karbonhidrat gereksinimleri sirastyla Tablo 2.1 ve Tablo 2.2°de gosterilmistir (34).

Tablo 2.1. Sporcularda giinliik alinmasi gereken karbonhidrat ihtiyaclar

Egzersiz Tiirii Egzersiz Siiresi Onerilen Karbonhidrat Miktari
Hafif aktivite 1 saatten az 3-5g/kg
Orta aktivite 1 saat/giin 5-7 g/kg
Yiiksek aktivite 1-3 saat/giin 6-10 g/kg
Cok yiiksek aktivite >4-5 saat/giin 8-12 g/kg

Tablo 2.1°de sporcularda giinlilk alinmasi1 gereken karbonhidrat ihtiyacglari

belirtilmistir (34).

Tablo 2.2. Sporcularda olmasi gereken akut karbonhidrat gereksinimleri

Akut Karbonhidrat ihtiyac Egzersiz Siiresi Onerilen Karbonhidrat Miktari

Antrenman Oncesi 1 saat 6nce 1 g/kg

Antrenman Oncesi 2 saat 6nce 2 g/kg

Antrenman Oncesi 3 saat dnce 3 g/kg

Antrenman Oncesi 4 saat 6nce 4 g/kg

Kisa egzersiz <45 dakika Onerilen miktar gerekli degil
Yiiksek yogunluklu egzersiz 45-75 dakika d(::r;egrllzle;ﬁ;;ﬁ?; f?]iiléllikd flilll( tﬁ)
Dayaniklilik egzersizi 1-2.5 saat 30-60 g/saat

Yiiksek dayaniklilik egzersizi >2.5-3 saat > 90 g/saat




Viicut yag1 ve karbonhidrat depolar1 egzersiz i¢in baslica enerji kaynaklaridir. Yag
kaynaklar1 yag dokusundan ve kas i¢i trigliseritlerden {iretilir. Plazma icermeyen yag
asitleri bol miktarda bulunur ancak plazma glikozu ve kas glikojen depolar1 simirlidir (34).
Miisabaka giiniinde karbonhidrat alimi, kas glikojen depolarini artirir. Bundan dolay1 hizla
tiiketilen glikojen depolarmin yenilenmesi icin karbonhidrat alimi olduk¢a énemlidir. Ote
yandan kan sekeri, merkezi sinir sistemi i¢in dnemli bir yakittir. Bu tiir yakitin eksikligi,

karar verme ve beceri uygulamalarini bozabilmektedir (29).

Egzersiz sirasinda karbonhidrat aliminin egzersiz kapasitesini artirabilecegi
bilinmektedir. Karbonhidrat ihtiyaglari, farkli egzersiz yogunluklarinda degisik
olabilmektedir (35). Kirk bes dakikadan az siiren siirekli egzersizin karbonhidrat
beslenmesinden gerekli fayda saglayamayacagi bildirilmektedir. Bir saatten daha kisa
siireli antrenmanlarda karbonhidrat alimi ile ilgili nispeten az sayida arastirma
bulunmaktadir. Bu nedenle bu alanda ek arastirmalara ihtiya¢ vardir. Bununla birlikte, bazi
aragtirmalarda (29,34-36) futbol takim sporlart i¢in egzersiz sirasinda karbonhidrath
iceceklerin  yiikksek  yogunluklu aralikli  egzersiz  lizerinde olumlu etkileri
gbzlemlenmektedir. Egzersiz yogunlugu ve toplam karbonhidrat oksidasyon oranlari diisiik
oldugunda, karbonhidrat aliminin azalmasi s6z konusu olabilmektedir. Egzersiz yogunlugu
arttikga, aktif kas kiitlesi bir enerji kaynagi olarak karbonhidrata doniisiir. Boylece hem kas
glikojenolizinde hem de plazma glukoz oksidasyonunda artis, artan enerji taleplerini

karsilayabilir (29,34-36).

Yapilan bir arastirmada antrenmandan Once karbonhidrat veya karbonhidrat
karigimlar1 bakimindan zengin bir besin tiikketmenin kas glikojen konsantrasyonunu
artirdigi, kas yorgunlugunu geciktirdigi ve egzersiz performansini iyilestirdigi
bildirilmektedir (15,30,31,34-36). Bununla birlikte, futbolcularin karbonhidrat alimi
lizerine yapilan arastirmalarda, karbonhidrat takviyesinin toplam kosu mesafesini arttirdigi

ve yiiksek yogunluklu egzersiz yetenegini gelistirdigi ortaya konulmaktadir.

Egzersiz sirasinda futbol takim sporlarinda gastrointestinal rahatsizlik ¢ok yaygindir.
Bu rahatsizliklarin  ortaya ¢ikmasi, egzersiz sirasinda  karbonhidrat alimiyla
iligskilendirilmektedir. Egzersiz sirasinda nispeten yiiksek bir karbonhidrat alimi, ya sivinin
kandan bagirsaga ozmotik c¢ekilmesi ya da emilim bozuklugu nedeniyle ishal ve abdominal
kramplar gibi gastrointestinal semptomlarin gériilme sikligi artabilir. Futbolcularin yiiksek

miktarlarda cesitli karbonhidratli igeceklere ve yiyeceklere toleransi, bir sporcunun



gastrointestinal rahatsizlik gelistirmesi olasiligi oldukca bireysel goriinmektedir. Bu
nedenle, karbonhidrat alimina yonelik stratejiler, her zaman biiyiik 6l¢iide deneme yanilma

yoluyla, bireysel bazda gelistirilmelidir (36).

2.3.1.3. Futbolcularda protein gereksinimleri

Futbolcularda protein, dokularin biiyiimesi ve onarimi igin gerekli olan bir amino
asittir. Belirli sekresyonlarin, antijenlerin, hormonlarin, antikorlarin, enzimlerin vb. iiretimi
i¢cin gerekli olan amino asitleri saglar. Proteinler ikiye ayrilir: Bunlar hayvansal ve bitkisel
kaynakl1 proteinlerdir. Bitkisel kaynakli proteinlerin hayvansal kaynakli proteinlere gore
biyoyararliligi daha diisiiktiir. Hem hayvansal hem de bitkisel olarak yer alan proteinler,
birka¢ farkli sekilde bir araya gelen bir dizi amino asitlerden olusan azotlu bilesiklerdir.
Yirmi iki amino asit, hayvansal ve bitkisel proteinlerde ¢esitli miktarlarda
bulunabilmektedir. Glisin, alanin, tirozin, arginin, glutamin, asparajin, prolin, serin,
aspartik asit, glutamik asit, sistein ve histidin gibi basit amino asitlerin viicutta sentezi
gerceklesir. Ancak normal saglikli biiylimenin siirdiiriilmesi i¢in digerlerinin de besinlerle
alinmas1 gerekir. Viicutta sentezlenemeyen aminoasitler; fenilalanin, valin, triptofan,
teronin, izoldsin, metionin, 16sin ve lizin gibi zorunlu aminoasitlerin disaridan karsilanmasi

gerekir (37).

Protein normalde dinlenme ve hafif egzersiz sirasinda harcanan enerjinin %5'inden
azini saglar. Bununla birlikte, egzersiz siiresi arttik¢a proteinler, karacigerde glikoneogenez
yoluyla kan sekerinin korunmasina katkida bulunur. Proteinler, karbonhidratlara benzer
sekilde yaklasik 4 kcal/g igerir. Protein i¢cin mevcut onerilen giinlilk alim miktar1 (RDA),
genel popiilasyon i¢in 0.8 g/kg/ glindiir (31,38).

Sporcular  i¢in  protein  gereksinimi 1.2 ile 2.0 g/kg/glin arasinda
degismektedir. Yorucu antrenman sonrast maksimum kas protein sentezi ve onarim
mekanizmalari i¢in yeterli protein alimina ihtiya¢ vardir. Geng futbolcularla ilgili yapilan
bircok arastirmaya gore protein, Onerilen alimin yeterince karsilanmasi veya asilmasi
nedeniyle 6zel ilgi uyandiran bir makro besin 6gesi degildir. Futbolcular i¢in ortalama
protein alim miktar1 1.5-2.4 g/kg/glin arasinda olmaktadir (29). Baz1 akademik kuruluslarin
kendilerine 0zgili yapmis olduklar1 arastirmalar sonucu sporcular i¢in protein

gereksinimleri bulunmaktadir. Bunlar Tablo 2.3’te belirtilmektedir (33,39).
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Tablo 2.3. Baz1 akademik kuruluslarca hazirlanan sporculara 6zgii protein gereksinimleri

Akademik kurul Giinliik protein ihtiyaci
Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ASHB) 1.2-1.7 g/kg
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Birligi (USBB) 1.4-2.0 g/kg
Ulusal Kuvvet ve Kondisyon Kurulusu (UKKK) 1.5-2.0 g/kg

Sporcularda protein alimi, asit-baz dengesini kontrol altinda tutan Onemli bir
bilesendir. Protein alimi, kas yapisinda etkin onarma saglamasi, bagisiklik fonksiyonu,
yagsiz viicut kiitlesinin biliylimesi ve siirdiiriilmesi i¢in gereklidir. Nitekim bir¢ok
arastirmada, egzersiz yapan sporcularin antrenman sekline bakilmaksizin, giinde 0.8 g/kg
vicut agirh@indan daha yiliksek protein alimima ihtiyag duyduklart bildirilmektedir.
Ozellikle sporcularda egzersiz baglaminda yetersiz miktarda protein tiiketmenin, negatif
bir nitrojen dengesi olusturulmasina ve bu da katabolizmanin artmasina, egzersizde
performansin  bozulmasima yol agabilmektedir (29,31,33,38,39). Ancak viicudun
kullanabileceginden daha fazla protein tiikketmek gereksizdir ve bundan da
kacinilmalidir. Bu, ergojenik yardimcilar ve diger takviyeler modern toplumda giderek
daha popiiler hale geldik¢e hatirlanmasi gereken 6nemli bir durumdur. Sporcular protein
acisindan yiiksek diyetler tiikettiklerinde, karbonhidrat durumlarini tehlikeye atarlar. Bu da
performans yeteneklerini etkileyebilir. Biiyiikk miktarlarda protein veya amino asit takviyesi
almak da dehidrasyona, idrarda kalsiyum kaybina, viicut agirligir kazanimina, bobreklerde
ve karacigerde strese neden olabilir. Protein, metabolizma icin ya§ veya

karbonhidratlardan neredeyse yedi kat daha fazla su gerektirir (31,38).

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Birligi'ne (USBB) gore, sporcularda protein ihtiyacinin
miktart egzersizin sekline, yogunluguna, alinan proteinin kalitesine, sporcunun enerji ve

karbonhidrat alim durumuna baglidir (39).

2.3.1.4. Futbolcularda vitamin gereksinimleri

Her vitaminin viicutta ¢ok Onemli bir islevi vardir. Vitaminler, metabolik ve
norolojik siirecleri kontrol eden, enerji sentezini diizenleyen ve hiicrelerin yok edilmesini
onleyen temel organik bilesiklerdir. Yagda ¢oziinen vitaminler A, D, E ve K vitaminlerini
igerir. Viicut yagda ¢oziinen vitaminleri ¢esitli dokularda depolar ve bu da asir1 miktarda

tilkketildiginde toksisiteye neden olabilir (25). Bu nedenle yagda ¢oziinen vitaminlerin
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enerji metabolizmasinda dogrudan bir rolii yoktur. Enerji kullanimimi destekleyici rollerde

calisirlar. A vitamini Onciisii olan -karoten, kas hasarini azaltmada yardimei1 olur (40).

Futbolcular performans saglamak i¢in yagda ¢oziinen vitaminleri (A, D, E, K) yeterli
miktarda almasi gerekir. Yagdan fakir bir beslenme, yagda ¢oziinen vitaminlerin ve kastaki
glikojen depolarinin emilimini azaltti§i icin sporcunun performansint olumsuz yonde
etkilemektedir. Genel olarak vitamin eksikliklerinin antrenmani bozduguna dair hayvanlar
tizerinde yapilan bir arastirmada, E vitamini eksikliginin performansi bozdugu ve lipit
peroksidasyonuna yol agtigi goriilmiistiir (41). Yapilan baska bir arastirmada ise

sporcularda E vitamini eksikliginin performans kalitesini diisiirdiigii bulgulanmistir (15).

E vitamini, insan viicudunu serbest radikallere karsi koruyan antioksidan &zelligi
olan vitaminlerden bir tanesidir. Hiicre zarlarinda ve hiicre alt1 yapilarda ¢oklu doymamis
yag asidinin bir antioksidani olarak gorev yapar. Sinyal iletim yollar1 araciligiyla oksidatif
strese karst hiicreyi hasardan koruyabilmektedir. E vitamini eksikligi sporcularda iskelet
kasimni olumsuz etkileyebilmektedir. Bu nedenle, siddetli E vitamini eksikligi iskelet
kaslarinda oksidatif stresi artirir, kas lifi tiplerini degistirir. Distrofik kosullara yol agan

bozulmaya ve inflamatuar siireglere neden olabilmektedir (40).

Dengeli beslenen sporcular arasinda E vitamini eksikligi muhtemelen nadirdir. E
vitamini takviyesinin fiziksel performans iizerindeki olumlu etkisine dair kesin kanit
yoktur. Ancak E vitamini goriiniiste lipid peroksidasyonu ile iligkili hasarin 6nlenmesinde
rol oynar. Sporcularda egzersize bagl kas hasarinin azaltilmasinda etkilidir. Asir1 miktarda
antioksidan takviyesi performans diisiirebilmektedir. Ancak buna dair az sayida arastirma
bulunmaktadir. E vitamini i¢in Onerilen giinlik alim miktar1 (RDA), kadin ve erkek
sporcularda 15 mg/giin seklindedir. Diyetteki E vitamininin baglica kaynaklar1 arasinda
sebzeler, tohum yaglari, aycicegi tohumlari, sert kabuklu yemisler ve tam tahillar yer

almaktadir. Hayvansal iiriinler ise E vitamini a¢isindan genellikle zayif kaynaklardir (40).

D vitamini takviyesi, iskelet kasi islevini ve kalsiyum kullanilabilirliginin
diizenlenmesinde yer alan bir mikro besin maddesidir. Kemik yapisin1 ve sagligim
diizenlemede D vitamininin rolii iyi bilinmektedir. D vitamini, hem aktif tasima hem de
pasif difiizyon yoluyla ince bagirsakta kalsiyum alimini katalize eder. D vitamininin ince
bagirsakta kalsiyum emilimini artirmast O6nemlidir. D  vitamininin  bagisiklik

sisteminde 6nemli bir fizyolojik etkisi vardir. D vitamini bagisiklik sistemlerinin

12



diizenlenmesinde rol oynar. Ayrica sporcularin antrenman kapasitesini etkileyerek
performansi iyilestirir (42). Bunun yani sira stres kirilmalarint ve kas hasarini 6nlemede

etkilidir (43).

K vitamini kan pihtilagsmasinda 6nemlidir. Menopoz sonrasi kadin sporcularda kemik
metabolizmasini etkileyebilecegine dair bazi kanitlar da vardir. Yapilan bazi aragtirmalarda
kadin sporcularda K vitamini takviyesinin 10 mg/giin osteokalsinin kalsiyum baglama
kapasitesini artirdig1 goriilmiistiir. Kemik olusumunda %15-20'lik bir artisin, kemik
erimesinde %20-25'lik bir azalma ile kemik olusumu ve emilim arasindaki dengeyi

saglayabildigi gorilmiistiir (25).

Suda ¢6ziinen vitaminler, tiim B vitaminleri ve C vitamini kompleksini igerir. C
vitamini, serbest radikal olusumunu 6nleyen 6nemli bir antioksidandir. Cevresel faktore
kars1 oldukga hassastir. B grubu vitaminler olan niasin, tiamin, pantotenik asit, biotin ve
riboflavin enerji yapiminda gorev almalar1 nedeniyle futbolcular i¢in elzem vitaminlerdir.
Pantotenik asit, riboflavin, biotin ve niasin yag metabolizmasinda goérev alan B grubu
vitaminler arasinda yer alir. Bu vitaminler suda ¢dziiniir oldugu i¢in, asir1 alimi periferal

sinir hasarina neden olabilmektedir (25).

B grubu vitaminlerinde yer alan tiamin, karbonhidrat ve protein metabolizmasinda
anahtar rol oynar. Tiaminin aktif sekli olan tiamin pirofostat, piruvatin asetil koenzim A'ya
ve a-ketoglutaratin siiksinil koenzim A'ya doniisiimiinde bir koenzim gorevi goriir. Dallx
zincirli amino asitlerin dekarboksilasyonuna katilir. Bu nedenle tiamin, sporcularin fiziksel
aktivitelerinde performans saglamada yardimci olmaktadir. Tiamin i¢in Onerilen alim
miktarlar1 sirastyla kadinlar ve erkekler i¢in giinde 1.1 ve 1.2 mg/giin'diir. Tiamin
gereksinimi enerji alimina bagh oldugundan Onerilen giinliik alim miktar1 (RDA) 0.5
mg/1000 kcal'dir. Fazla miktarda enerji tiiketen sporcular, tiamin alimini orantili olarak

artirmalidir (40).

Bir diger B grubu vitaminlerinden olan Riboflavin mitokondriyal elektron tasima
sisteminde gorev alir. Koenzimler flavin mononiikleotid ve flavin adenin diniikleotid
olarak islev goriir. Bu nedenle, oksidatif enerji dretimi ic¢in riboflavin
gereklidir. Riboflavin, siit iriinleri, et, sebzeler ve tahillar dahil olmak tizere cesitli
yiyeceklerde bulundugundan, riboflavin eksikligi nadir goriilmektedir. Riboflavin alimi

igin Oneriler enerji alimma dayanmaktadir. Riboflavin 0.6 mg/1000 kcal alimmin ¢ogu
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sporcunun ihtiyaclarin1 karsilayacagi i¢in sporculara Onerilmektedir. Viicut agirligi

konusunda endigeleri olan sporcular riboflavin azalmas riski altinda olabilmektedir (40).

B grubu vitaminlerinden olan niasin enerji metabolizmasinda yer alan koenzimlerin
bilesenidir. Bu vitaminler, aerobik enerji sisteminde oksijenin kullanimi ile adenozin
trifosfat (ATP) sentezini saglar. Sporcularin egzersiz sirasinda yag asitlerindeki artislari
azaltmada, kolesterolii diisirmede, termoregiilasyonu artirmada ve oksidatif metabolizma

sirasinda enerji mevcudiyetini artirmada fayda saglayabilmektedir (25).

B grubu vitaminlerinden olan folik asit, deoksiribo niikleik asit (DNA) ve kirmizi
kan hiicrelerinin olusumunda bir koenzim olarak islev goriir. Kirmizi kan hiicrelerinde
artig, antrenman sirasinda kaslara oksijen verilmesini saglamaktadir. Bio vitamini, DNA,
protein ve kirmizi kan hiicresi sentezinde onemlidir. Teorik olarak kas kiitlesini, kanin

oksijen tagima kapasitesini artirmaktadir (25).

Yogun egzersiz, viicudun oksijen tliketimini artirir. Oksidatif stresi tetikleyerek
reaktif oksijen ve nitrojen tiirlerinin yani serbest radikallerin iiretimine, kas dahil ¢esitli
dokularda oksitlenmis molekiillerin olusumuna yol acar. Olusan serbest radikaller kaslarin
Kuvvet liretme kabiliyetini engeller. Kas hasar1 ve yorgunlugun artmasi, iltihaplanma ve
agrinin olusmasi sporcularda egzersiz performansini bozmaktadir. Bu durumda sporcularin
C ve E vitaminleri gibi antioksidanlar iceren takviyeler almasi gerekir. Bu vitaminlerin
serbest radikal olusumunu azaltarak iskelet kasi hasar1 ve yorgunlugu azaltabilecegi
goriilmiistiir. Asirt C vitamini alimi sporcularda ishal, mide bulantisi, karin kramplar1 ve
diger gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilir. Asir1 miktarda E vitamini alimi da
hemorajik etki riskini artirir. Bu da sonug olarak sporcunun performansini 6nemli 6l¢iide

olumsuz etkileyebilmektedir (44).

Uluslararas1 Spor Beslenmesi Birligi’nin (USBB) belirledigi vitamin gereksinimleri

asagidaki gibidir. Onerilen vitamin gereksinimleri Tablo 2.4’te verilmistir (25).
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Tablo 2.4. Uluslararas1 Spor Beslenmesi Birligi’nin (USBB) belirledigi vitamin

gereksinimleri

Onerilen Vitamin Gereksinimleri Erkek Kadin
A Vitamini 900 mcg/glin 700 mcg/glin
D Vitamini 5 mcg/d (yas <51) 5 mcg/d (yas <51)
E Vitamini 15 mg/giin 15 mg/giin
K Vitamini 120 mcg/d 90 mcg/d
Tiamin (B1) 1.2 mg/giin 1.1 mg/giin
Riboflavin (B2) 1.3 mg/giin 1.7 mg/giin
Niasin (B3) 16 mg/giin 14 mg/giin
Piridoksin (B6) 1.3 mg/giin (yas <51) 1.3 mg/giin (yas <51)
Siyanokobalamin (B12) 2.4 mcg/giin 2.4 mcg/giin
Folikasit (folat) 400 mcg/d 400 mcg/d
Pantotenik asit 5 mg/giin 5 mg/giin
C Vitamini 90 mg/giin 75 mg/gilin

2.3.1.5. Futbolcularda mineral gereksinimleri

Mineraller, birgok metabolik islem i¢in gerekli olan inorganik elementlerdir.
Mineraller doku i¢in yapi, enzim ve hormonlarin 6nemli bilesenleridir. Metabolik ve sinir
kontrolii diizenleyicileri olarak goérev yapar. Sporcularda enerji gereksinimine paralel
olarak vitamin ve mineral gereksinimi de olmaktadir. Ornegin enerji gereksinimi az olursa
vitamin ve mineral gereksinimleri de az olacaktir. Antrenman sirasinda ve sonrasinda
futbolcularda ter atimi ile birlikte 6zellikle sodyum, potasyum, demir ve magnezyumda
akut degisiklikler olabilir. Bu durumlarda, sporcularin bu kayiplar1 6nlemek i¢in yeterli

miktarda yiyecek ve sivi almasi gerekir (25).

Demir, oksijeni akcigerlerden dokulara aktaran bir eritrosit proteinidir.
Hemoglobinin ve kaslarda oksijen saglayan bir protein olan miyoglobinin temel bir
minerali ve yapisal bir bilesenidir. Demir, sitokromlarin bir bileseni olarak enerji icin
substratlart metabolize etmek ve substrat oksidasyonunda rol oynayan dehidrojenaz
enzimleri i¢in gereklidir (45,46). Oksijen sistemini kullanan sporcularda demir aerobik
performans1 artirmaktadir (25). Eksikliginde ise, oksijen tasima kapasitesini ve kas
fonksiyonunu bozar. Sporcularin egzersiz yapma ve aktif olma becerilerini sinirlar.
Dolayisiyla performansin zayiflamasina neden olur (45,46). Diyetteki demir kaynaklari,

hem ve hem olmayan olmak iizere iki gruba ayrilir. Hem demiri, hayvansal gidalarda
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miyoglobin olarak bulunur. Hem olmayan demir, sebze ve tahillardan gelir. Viicudun diyet
demirini emme ve kullanma yetenegi, kimyasal formundan etkilenir. Hem demiri, tek
ogiinlerdeki hem olmayan demire (%2-20) gore daha yiiksek bir verimlilikle (%5-35)
emilir (40).

Sporcularda demir dengesi hem demir aliminda hem de demir kayiplarinda dikkat
edilmesi gereken 6nemli bir husustur. Demir kaybi her tiirlii sporda ter, idrar ve gaita ile
miimkiin olabilmektedir. Geng¢ kizlar ve menopoz oncesi kadinlar, erkeklerden daha fazla
demire ihtiya¢ duyarlar. Ciinkii mensturasyon nedeniyle dnemli 6l¢iide demir kaybederler.
Her iki cinsiyetten sporcular cesitli nedenlerle demir kayb1 yasarlar. Ayrica,
antiinflamatuarlarin ve agr1 kesici ilaglarin kullanilmasi, gastrointestinal sistemden bir

miktar kan kaybina yol acarak demir depolarini azaltabilir (47).

Magnezyum, cesitli fizyolojik sistemleri destekleyen ¢ok cesitli temel hiicresel
aktivitelerde gerekli olan 300'den fazla enzimatik reaksiyonda rol oynar. Glikoliz, yag ve
protein metabolizmasi, sinir iletimi, enerji tiretimi, kas kasilmasi ve enzim aktivasyonunda
gorev alan dnemli mineraller arasindadir. Adenozin trifosfat (ATP) reaksiyonlarinda yer
alir. Serum seviyeleri egzersizle diistiigii i¢in sporcular magnezyum alimlarina dikkat
etmelidirler. Antrenman sirasinda terleme yoluyla asir1 kayiplar olmaktadir. Bu nedenle
magnezyum, sporcularin performansi i¢in olduk¢a gereklidir. Magnezyum takviyesi enerji
metabolizmasinin iyilestirilmesine katki saglar. Diyetteki magnezyum kaynaklar1 arasinda
yesil yaprakli sebzeler ve islenmemis tahillar yer almaktadir. Kadin ve erkek sporcular igin

giinliik yeterli alim sirasiyla 320 mg/giin ve 420 mg/giin’diir (25,40).

Kalsiyum, kemik dokusunun biiylimesi ve onarimi i¢in 6nemli minerallerdendir. Kas
kasilmasinin diizenlenmesi, sinir iletimi ve kan pihtilagmasinda baglica rol oynar. Kemik-
mineral yogunlugunun azalmasi, stres kiriklarinin olugmasi, diisiik enerji ve kalsiyum
alimiyla birlikte menstriiel disfonksiyon riskini daha da artirmaktadir. Sporcularin
viicutlarinda kalsiyum azalmasi durumunda dolasimdaki kalsiyumu dengelemek igin
kemiklerden kalsiyum ¢ekilmesi meydana gelir. Bu durum sporcular i¢in risk olusturmakla
beraber ileriki asamada osteopeniye yol agmaktadir. Dengeli beslenme ile yeteri kadar

kalsiyumun alinmamas1 bu durumu tetiklemektedir (46).
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Potasyum, s1v1 dengesini, sinir iletimini ve asit-baz dengesini diizenlemeye yardimci
olan bir mineraldir. Bu mineralin asir1 tiiketimi veya azlhigi sporcularda kaslarda

yorgunluga sebebiyet verir (25).

Sodyum, 6zellikle yiiksek ter kaybi olan sporcular i¢in 6nemli bir elektrolittir. Birgok
dayaniklilik sporlarinda, sodyum (2.3 g/giin) i¢in tolere edilebilir {ist alim seviyesinden ¢ok
daha fazlasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Sodyum (0.5-0.7 g/L) igeren sporcu icecekleri
Ozellikle dayaniklilik egzersizlerinde (> 2 saat) daha ¢ok onerilmektedir (26).

Sporcularda selenyum destegi fiziksel aktivite sirasinda asir1 oksijen tiikketimine bagl
oksidatif stresi ve serbest radikallerin olusturdugu hiicre hasarlarina karst korumada
etkilidir. Kaslari, kalbi ve arterleri korur. iltihapli ve alerjik hastaliklarda sporcularin
performansinin olumsuz etkilenmesine karsi hiicrelerin adaptasyon mekanizmasinda direng
saglayabilmektedir. Fiziksel aktivite sirasinda veya sonrasinda sporcular genellikle

selenyum eksikliklerinden etkilenmezler (48).

Pek cok tiirden 300'den fazla enzimin yapisit ve aktivitesi i¢in ¢inko gereklidir.
Cinko; niikleik asit, protein sentezi, hiicresel farklilasma ve replikasyon, enerji
metabolizmasi, iskelet gelisimi, yara iyilesmesi, glikoz kullanimi ve insiilin salgilanmasi
icin gereklidir. Sporcular genellikle Onerilenden daha az ¢inko tiiketirler. Yapilan
arastirmalarda, beslenme aligkanliklarinin, Ozellikle hayvansal iiriinlerden kaginan
vejetaryen beslenme tarzi ve diisiik ¢inkolu yiiksek karbonhidratli yiyeceklerin tiiketilmesi
ile artan ¢inko kayiplar1 sporcularda ¢ok fazla olabilmektedir. Bu durumda olan sporcularin
gereksinimleri kadar ¢inko supplementleri almalar1 gerekir. Ancak fazla miktarda alinan
cinko destegi viicut i¢in zararli hale gelmektedir. Normal giinliik kullanim kadin ve erkek
sporcular i¢in sirastyla 8 mg/giin ve 11 mg/giin seklindedir. Ayrica antrenman sirasinda

sporcular ter yolu ile de ¢ok fazla ¢inko kayb1 yasayabilmektedir (40).

Krom, hiicresel diizeyde insiilinin etkisini giiclendirerek glukoz, lipid ve protein
metabolizmasinin diizenlenmesinde genis Olgiide islev goren gegici olarak gerekli bir
mineraldir. Fizyolojik olarak aktif krom formlari, insiilin etkisini kolaylastirir. Kromun bu
temel rolii nedeniyle sporcularda fiziksel zindelik i¢in potansiyel olarak performans
saglamada bir besin olarak diisliniilmesi gerekir. Sporcularda egzersiz sonrasi krom atilimi
artar. Yapilan arastirmalarda, sporcularin antrenmandan onceki giin kromun idrarla atimi

karsilastirildiginda, antrenman gilinlinde 1ki katma ¢iktigi gorilmiistiir (25,40). Krom
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takviyesi, sporcularin anabolik etkileri nedeniyle fiziksel performansini artirmak igin
Onerilebilmektedir. Ancak c¢ogu diyet yeterli krom saglamasa da krom takviyelerinin
kullanimi1 viicut kompozisyonu veya fiziksel performans iizerinde uygun bir etki saglamaz.
Krom i¢in Onerilen glinliik alim miktar1 (RDA) yoktur. Yeterli alimi1 sirasiyla kadin ve
erkek sporcularda 25 mcg/d ve 35 mcg/d seklinde ortalama giinliik alima dayanmaktadir
(40).

Uluslararas1 Spor Beslenme Birligi’nin (USBB) belirledigi mineral gereksinimleri

asagidaki gibidir. Onerilen mineral gereksinimleri Tablo 2.5’te verilmistir (25).

Tablo 2.5. Uluslararas1 Spor Beslenme Birligi’nin (USBB) belirledigi mineral
gereksinimleri

Onerilen Mineral Gereksinimleri Erkek Kadin
Kalsiyum 1000 mg/giin (19-50 yas) | 1000 mg/giin (19-50 yas)
Krom 35 mcg/d 25 mcg/d (19-50 yas)
Demir 8 mg/giin 18 mg/giin (19-50 yas)
Magnezyum 420 mg/giin 320 mg/glin
Fosfor 700 mg/giin 700 mg/giin
Potasyum 2000 mg/glin 2000 mg/giin
Selenyum 55 mcg/d 55 mcg/d
Sodyum 500 mg/giin 500 mg/giin
Cinko 11 mg/glin 8 mg/giin

2.3.1.6. Futbolcularda sivi gereksinimleri

Sporcular i¢in en 6nemli beslenme ergojenik yardim sudur. Egzersiz sirasinda
dehidrasyonu smirlandirmak egzersiz kapasitesini korumanin en etkili yollarindan biridir.
Uygun sekilde su igmek, optimum saglhik ve egzersiz performansina katkida
bulunur. Solunum, gastrointestinal, renal ve terleme yoluyla olagan giinliik su kayiplarina
ek olarak, sporcularin ter kayiplarini yerine koymalar1 gerekir. Terleme, kas caligmasinin
bir yan iirlinli olarak tretilen 1sinin yayilmasina yardimci olur. Negatif bir sivi dengesi,
futbol maglarindan sonra gozlemlenen yaygin bir 6zelliktir. Dehidrasyon seviyesi, iklimsel
ve atmosferik kosullara (hava, riizgar, sicaklik, nem ve rakim) baghdir. Ek olarak, mag
sirasindaki net s1vi kaybi ile mag sonrasi s1vi kayb1 yorgunluk indeksi arasindaki en 6nemli
faktordiir. Yapilan arastirmalarda orta derecede sivi kaybinin dayaniklhilik egzersiz

performansini olumsuz etkiledigi goriilmiistiir (25,46,49).
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Dehidrasyon, dayaniklilik performansinin bozulmasiyla iligkilidir. Dehidrasyon
viicut suyunu kaybetme siirecini ifade eder ve hipohidrasyona yol acar. Uygun hidrasyon,
egzersiz Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda sivi aliminmi gerektirir. Gerekli sivi miktari, yas
ve viicut biyiikligi gibi bircok faktore baglidir. Sporcular i¢in dehidratasyonu
engellemenin en etkili yollardan biri s1vi alimi1 ve seklidir. Futbolcularin performans ve sivi
dengesini koruyabilmeleri i¢in antrenman sirasinda ve sonrasinda yeterli siv1 tiiketmeleri
gerekir. Futbolcular miisabakadan bir gece dnce 500 ml su veya sporcu igecegi, uyandiktan
sonra 500 ml ve daha sonra miisabaka baslamadan 20-30 dakika énce 400-600 ml su veya
spor iceCegi icerek miisabaka Oncesi sivi alimini gergeklestirebilirler. Miisabaka
basladiginda, sporcunun sivi alimini korumak i¢in miisabaka sirasinda yeterli miktarda su
velveya glikoz- elektrolit ¢ozeltileri (spor icecekleri) almalart gerekir. Sporcular sivi
dengesindeki degisiklikleri kontrol etmek icin miisabaka 6ncesi ve sonrasinda kendilerini

tartmal1 ve sonrasinda kaybedilen sivilar1 tekrardan almaya ¢alismalidirlar (25,46,49,50).

2.4. Besinsel Destek Uriinlerinin Sporcu Saghg ve Performansina Etkileri

Futbolcularda destek iirlinlerinin kullanimini, performansini arttirmak, viicut yag
oranini azaltmak, antrenman sonrasi kaslari iyilestirmek ve saglikli bir viicut goriintiisiine

sahip olmak i¢in alinir (25).

Optimal enerji alimmin Gtesinde, yeterli miktarda karbonhidrat, protein ve yag
tiketmek, sporcularin antrenmanlarint ve performanslarini optimize etmeleri igin
onemlidir. Ergojenik destek iiriinleri, egzersiz performans kapasitesini artirabilen
takviyelerdir. Ergojenik yardimlar, sporcuyu egzersize hazirlamaya, egzersiz etkinligini
artirmaya, egzersizden sonra iyilesmeyi artirmaya veya yogun antrenman sirasinda
yaralanmay1 dnlemeye yardimci olur. Ergojenik takviyeler, tabletler, kapsiiller, yumusak
jeller, jel kapaklar, sivilar veya tozlar gibi bir¢cok formda bulunabilmektedir. Takviyeler,
genellikle gerekli enerji veya makro besin ihtiyaglarini karsilamaktadir. Makro besin
takviyelerinin  bir tanesinin  eksikligi  sporcunun antrenman adaptasyonlarini
engelleyebilmektedir. Dahasi, antrenman sirasinda enerji eksikligi olan bir sporcunun,
hastaliklara ve yaralanmalara kars1 duyarlilifinin artmasina, bagisiklik, endokrin, lireme
fonksiyonlarinda bozukluklarin artmasina ve kemik mineral yogunlugu kaybinin artmasina

neden olabilmektedir (25).
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2.5. Futbolcularda Yaygin Olan Besinsel Destek Uriinleri

Besinsel destek iiriinleri spor performansini arttirmak icin kullanilan farmakolojik
ajanlardir. Son yillarda, futbolcularda ergojenik yardimcilar iizerindeki ilgisi giderek
artmaktadir. Kullanilan baglica ergojenik yardimeilar; kreatin, kolin, protein tozlari, arjinin,
ginseng, konjuge linoleik asit, ¢inko, krom, magnezyum, MCT, beta alanin, lesitin, ar1
poleni, performans arttirict antioksidanlar, glutamin, omega 3, omega 6 ve 9, performansta
etkili B, C ve E vitamin takviyeleri, sodyum bikarbonat, karnitin, kafein ve dall1 zincirli

aminoasit destekleri (valin, izol6sin, 16sin) olarak ayrilmaktadir (51-53).

2.5.1. Protein kaynakh destek iiriinleri

Protein kaynakli destek {irlinleri sporcular tarafindan en ¢ok tercih edilenler
arasindadir. Bu {riinlerin toz, sivi ve tablet seklinde cesitleri vardir. Proteinlerin
kas protein sentezi, kas kiitlesi ve kas kuvveti tizerinde olumlu etkileri bulunmaktadir.
Sporcularda protein alimi, antrenman sonrasinda toparlanmayr saglamak ve kas kiitlesini
artirmak i¢indir. Dayaniklilik sporcularda glutamin ve protein tozlarin tilketme orani daha
yiiksek olmaktadir. Protein tozlari, toparlanmay1 saglayan igecekler, glutamin, dall1 zincirli
aminoasit destekleri, beta alanin ve enerji icecekleri en ¢ok tiiketilen protein kaynakli
destek {irtinleridir. Bu destek iiriinlerinin yagsiz kas kiitlesini artirmak, sporcularin
antrenman esnasinda harcamis oldugu enerjiyi geri almak, performanslarint maksimum
diizeye ¢ikarmak, bedensel yorgunlugu atmak ve bagisiklik sistemini giiclendirmek gibi

etkilerinin oldugu bilinmektedir (54-57).

2.5.2. Yag kaynakh destek iiriinleri

Sporcularda yaygin olarak kullanilan ergojenik destek lriinii olan omega-3 yag
asitleri, dayanikliligin arttirllmasinda ve bagisiklik fonksiyonunun gii¢lendirilmesinde
etkilidir. Sporcuda olusan psikolojik etkileri azaltmaya yardimci olan, viicut tarafindan
sentezlenemeyen, esansiyel yag asitleri olarak tanimlanan onemli yag kaynakli destek
triinleridir. Sporcularda performans artirict olarak bilinen yag asitleri daha ¢ok
Dokosaheksaenoik asit (DHA), Eikosapentaenoik asit (EPA) ve konjuge linoleik asitlerdir.
Bu yag asitlerinin kas Kkiitlesini korudugu, viicut yag oranmi azalttifi ve sporcularda

geligebilen kalp-damar hastaliklarini  korudugu goriilmiistir. Ayrica kas giicii

20



aktivasyonunu arttirdigi ve antrenman sonrasinda yorgunlugu azalttigir belirtilmektedir

(58).

2.5.3. L-Karnitin kullanim

Karnitin, kastaki yag asidi oksidasyonunda &nemli rol oynayan metionin ve lizin
aminoasitlerden olusur. Sporcularda karnitin takviyesi kas kiitlesindeki artisin performansa
biiyiik faydasi olmaktadir. Ozellikle karbonhidratla birlikte alinmasi kas i¢i karnitinde

onemli derecede artiglara neden olmaktadir (25,57,59).

Karnitin, karaciger ve bobrekler tarafindan endojen olarak iiretilir. Lipid
metabolizmasinda 6nemli rol oynar. Dolayisiyla sporcunun karnitin aliminda lipit
metabolizmas1 da artmaktadir (25). Uzun zincirli yag asitlerinin tasginmasinda, enerji
metabolizmasinda, hemolizin 6nlenmesinde, membran akiskanliginin ve mineral
gecirgenliginin korunmasinda gorev alir. Ozellikle siit, et, kiimes hayvanlari gibi hayvansal
tiriinlerde bol miktarda bulunmaktadir. L- karnitin takviyesi fazla miktarda alindiginda

kusma, ishal ve karin agrisina neden olabilmektedir (48).

2.5.4. Kreatin kullanim

Kreatin, egzersiz performansini artirmak ig¢in en yaygin olarak kullanilan besin
takviyelerinden Diridir. Kreatin endojen olarak iiretilir ve adenozin trifosfat (ATP)
olusumuna yardimci olur. Boylece 6zellikle kisa siireli egzersizler icin kaslara enerji saglar
(60). Kreatin, arginin, glisin ve metiyoninden sentezlenen endojen bir bilesiktir.
Cogunlukla %95’1 bir fosfat molekiiliine (fosforkreatin) baglanarak iskelet kasinda
depolanir. Kreatinin en iyi bilinen fizyolojik etkisi, hiicre i¢i adenosin trifosfat (ATP)

seviyelerinin korunmasinda gorev alir (23).

Fosforkreatin ATP {iretimi i¢in birincil enerji kaynagidir. Giicle birlikte kreatinin kas
kiitlesindeki artisa ve yasa bagl hastaliklarin 6nlenmesinden gelismis beyin performansina
kadar pek ¢ok yararli sonuglart bulunmaktadir. Akut kreatin takviyesinin etkilerini
arastiran Ostojic ve meslektaslari, yedi giin boyunca (3x10 g/giin) kreatin takviyesi
aliminin, futbolcularda dayaniklilik performansini artirdiginmi tespit etmistir. Bagka bir
aragtirmada, alti giin kreatin takviyesinin (4x5 g/giin) futbolcularda aralikli bir

antrenmandan sonra kosma ve atlama yetenegini gelistirdigini ortaya koymustur (23).
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Kreatin kas performansim1 dort sekilde iyilestirebilmektedir. Yogun egzersizin
baslangicinda adenozin trifosfat (ATP) olusturmak i¢in kullanilir. Fosfokreatin depolarini
artirarak, egzersizden sonra fosfokreatinin yeniden sentezini hizlandirir. Adenin
niikleotidlerinin bozulmasin1 ve laktat birikimini onler. Iskelet kaslarinda glikojen

depolanmasinin arttirilmasinda kullanilir (60).

Egzersiz sirasinda fosfokreatin depolari, antrenmanin ilk saniyelerinde fosfokreatin
hidrolizi yoluyla adenozin trifosfat rejenerasyonunun bir sonucu olarak 6nemli Glgiide
azalmaktadir. Sporcunun dinlenme esnasinda kas fosfokreatin depolarini hizli bir sekilde
arttirmak i¢in, giinde 3-5 g idame dozu ile devam ettirilen 5-7 giin boyunca giinde 4x5 g
dozda kreatin takviyesi alimi gerekmektedir. Kreatin yiiklemesinin ardindan kas glikojen

sentezinin verimi artirilabilmektedir (61).

Profesyonel futbolcular genellikle haftada 5-6 giin antrenman yaparlar. Yiiksek
yogunluklu antrenmanlardan veya her magtan sonra takviye almalidirlar (23). Kreatin
alimi, sporcunun kisa iyilesme siireleri ile tekrarlanan yiiksek yogunluklu egzersiz
seanslarinda performansi artirmaktadir (46). Karbonhidrat ile birlikte alinan kreatin, tek
basimna kreatin alimi ile karsilagtirildiginda kas kreatin birikimini 6nemli Olgilide

artirmaktadir (23).

2.5.5. Sodyum bikarbonat kullanim

Sodyum bikarbonat aliminin antrenman performansini artirdigi goriilmiistiir. Yiiksek
yogunluklu aralikli antrenmanlar lizerindeki etkileri daha az belirgindir. Yogun antrenman
sirasinda kas asidozunun kas yorgunlugu ile iliskili oldugu saptanmistir. Takim sporlarinda
yapilan yiiksek yogunluklu aralikli antrenman esnasinda, kastaki asit bazli homeostazi
dengesi bozulabilmektedir. Sonu¢ olarak yapilan antrenmanin performans: da
etkilenebilmektedir. Yapilan arastirmalarda yogun antrenman sirasinda yorulma durumunu
tespit etmek i¢in sodyum bikarbonat takviyesi uygulanmis ve antrenman sonrasinda
kaslarda birikmis olan laktik asidin atimimi sagladigi goriilmiistiir (62-64). Dolayisiyla
sporcularda sodyum bikarbonat kullanimi yogun kas aktivitesinden {iretilen hidrojen
iyonlarinin atilmasini artirir. BOylece metabolik asidozu ve bunun sonucunda olusan
yorgunlugu azaltir. Profesyonel sporcularda kisa siireli ve aralikli yiiksek yogunluklu
antrenmanlarda performansta verimi artirabilmektedir. Bir sporcu diizenli performans artisi

saglamak i¢in 0.3-0.5 g/kg kadar bikarbonat takviyesi alabilir (62-64).
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2.5.6. Kafein kullanim

En popiiler besin desteklerinden biri olan kafeinin ergojenik etkisi goreceli olarak iyi
bilinmektedir. Bir futbol aktivitesinden 60 dakika 6nce 6 mg/kg kafein alimi performansi
artirabilmektedir. Ornegin, antrenmandan 30-90 dakika once alinan 3-9 mg/kg kafein alim1
antrenman sirasinda karbonhidrat kullanimin1 depolayabilmektedir. Boylece dayaniklilik
antrenman performansini artirir. Dayaniklilik performans: {izerindeki belirgin olumlu
etkilerinin yani sira, anaerobik sporcuya yarar saglayan kafeinin tekrarlanan sprint
performansin1 da gelistirebilir. Ergojenik etkisi olmasi i¢in kullanilmasi gereken kafein
dozu 3-6 mg/kg onerilen miktaridir. Dokuz mg/kg’mn lizerindeki kafein alimi, sporcularda

dehidratasyona neden olmaktadir (23,25).

Karbonhidratla birlikte alinan biiylik miktarlarda kafeinin egzersiz sonrasi glikojen
sentezini artirdigina dair bazi kanitlar bulunmaktadir. Karbonhidrat ve kafeinin birlikte
alimmin sirasiyla 4 g/kg ve 8 mg/kg viicut kiitlesinin karbonhidrata kiyasla daha fazla
glikojen senteziyle sonuclandigi bildirilmektedir. Egzersiz sonrasi bir karbonhidrat
icecegine kafein eklenmesi, yliksek siddetli egzersizlerde performans kapasitesini

artirabilmektedir (61).

2.6. Antrenman/Mac Oncesi, Sirasi ve Sonrasinda Beslenme

Sporcularin antrenmanlarda performanslarini optimize etmeleri i¢in yeterli miktarda
karbonhidrat, protein ve yag tiiketmeleri gerekir. Ozellikle antrenman dncesinde, sirasinda

ve sonrasinda karbonhidratlara olan ihtiyag belirgindir (25).

2.6.1. Antrenman/mag oncesi beslenme

Bir sporcunun antrenmanin ne zaman, nerede gerceklesecegini, miisabaka
yogunlugunu ve siiresini bilmesi Onemlidir. Dolayisiyla antrenman Oncesi verilen

besinlerin tercihi bulundugu ortamin durumuna gore degisiklik gostermektedir (65).

Antrenmanda karbonhidrat alimi1 kas ve merkezi sinir sistemi i¢in 6nemli bir yakit
gorevi gormektedir. Siirekli yiiksek yogunluklu antrenmanlarda yetersiz karbonhidrat alimi1
kas glikojen depolarinin tiikkenmesi ile merkezi sinir sisteminin bozulmasina, sporcularin

erken yorulmasina, motor beceri ve konsantrasyon gibi performanslarinin azalmasina
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neden olmaktadir. Bu nedenle egzersiz Oncesinde optimum performans: saglamak icin
karbonhidrat alimi saat seanslarina gore ayarlanmalidir (46). Antrenmandan 2-4 saat 6nce
200-300 g karbonhidrat alinmasi dayaniklilik performansini artirabilmektedir. Magtan
Oncesi son 4 saatte 1-4 g/kg karbonhidrat alinmasi onerilmektedir. Son 6giin ideal olarak

magctan 3-4 saat once yapilmali ve sindirimi kolay yiyecekler secilmelidir (23).

Sporcularin yiiksek yagli besinlere karsi dikkat etmeleri gerekir. Bu, beslenme
tarziyla diislik bir karbonhidrat (CHO) alimina neden olmakta ve antrenman performansi
tizerinde olumsuz etkiler yaratabilmektedir. Antrenman 6ncesi 6giinde 0.25-0.4 g/kg yeterli
protein alinmalidir. Dolayisiyla mag¢ Oncesi protein alimi oncelikli olmalidir (23).
Miisabaka oncesi verilen besinlerle tiiketme siireleri arasinda baglant1 vardir. Futbolcunun
6glinden hemen sonra antrenmana baglamasi gastrointestinal problemlere yol agmaktadir.
Gastrointestinal problemler olmamasi i¢in antrenmandan 1 saat 6ncesi 1 g/kg karbonhidrat

alinmalidir (65).

Sporcular, homeostazi, optimal viicut fonksiyonu ve performansmi korumak ig¢in
egzersiz Oncesinde sivi tliketimini iyi yOnetmelidirler. Egzersiz Oncesi sivilarda ve

yiyeceklerde tiiketilen sodyum, sivi tutulmasina yardimci olabilir (46).

2.6.2. Antrenman/mag sirasinda beslenme

Dayaniklilik antrenman sirasinda karbonhidrat (CHO) aliminin yararlari 6nem
kazanmaktadir. Egzersiz siiresinin 1-2.5 saat arasinda degistigi sporlar i¢in genel oneriler
30-60 g/saat alim seklindedir. Sporcularin futbol mag1 boyunca performanslarinin diisme
egiliminde oldugu bilinmektedir. Egzersiz sirasinda yeterli bir CHO alimi yorgunlugu
azaltabilmektedir. Yiksek glisemik indeksli karbonhidrat se¢imi antrenman sirasinda
onemli hale gelmektedir. Bir CHO destegine az miktarda protein eklemek, antrenman
sirasinda performansi daha da artirabilir. Egzersiz sirasinda protein aliminin olumlu

etkilerini gosteren bazi arastirmalar olmasina ragmen, faydalar1 heniiz belirgin degildir

(23,66).

Diger yaglara kiyasla daha fazla sindirilebilirlikleri nedeniyle antrenman sirasinda
orta zincirli yag asitlerinin (MCT) kullanimi, spor performansina kayda deger bir fayda
saglamaktadir. Antrenman sirasindaki MCT'lerin alimi glikojen depolarin korunmasinda

yararlidir. Performansa yarar1 oldugu i¢in yag oksidasyonunda artis1 pek miimkiin degildir.
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Ancak fazla alimi gastrointestinal rahatsizliklarin gelisimine neden olabilir ve performansi
olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, antrenmanlar sirasinda yag tiikketimi futbolcular i¢in

onerilmemektedir (23).

Antrenman sirasinda futbolcularda genellikle bir miktar su kayb1 meydana gelir. Mag
soguk havalarda bile oynandiginda terleme yoluyla onemli miktarda sivi kaybedilir.
Dolayisiyla antrenman sirasinda su ve karbonhidrat konsantrasyonuna sahip olan sporcu
icecekleri tavsiye edilir. Bu igecekler %6-8 oraninda bir karbonhidrat konsantrasyonu

icermeli ve her 15-20 dakikada bir, 150-300 mL seklinde alinmalidir (23).

2.6.3. Antrenman/macg sonrasinda beslenme

Antrenman sonrast kas glikojen depolarinin tiikenmesi antrenmanin siiresi ve
yogunlugu ile orantilidir. Antrenman sonrasinda yeterli miktarda alimin saglanmasi ve kas
glikojen depolarin hizlica doldurulmasi i¢in, futbolcularin glisemik indeksi yiiksek gidalar
tiketmeleri gerekir. Bunun i¢in antrenmandan sonra 1-1.2 g/kg karbonhidrat alimi
onemlidir. Birgok arastirmada egzersiz sonrasi protein tiiketiminin karbonhidrat tiiketimi
ile birlikte gerceklestirildiginde sporcunun kas glikojen sentezini daha aktif hale getirdigi
ortaya konulmustur (23,46,67). Sporcu her iki makro besin maddesini iceren gidalari
birlikte tiikketmesiyle egzersiz sonrasi toparlanma siiresinde de etkin hale gelmektedir.
Sporcunun kas glikojen resentezinin iyi sekilde desteklenebilmesi igin antrenman
sonrasinda 0.8 g/kg karbonhidrat takviyesi ve 0.4 g/kg protein destegi almasinin kas
glikojen depolarimi doldurmada daha etkili oldugu goriilmiistiir (23,46,67).

Omega-3 yag asitleri, antrenman sonrasi toparlanmada avantaj saglamaktadir. Bu
nedenle, n-3 yag asitleri glinlik menii planinin pargasi olmalidir. Antrenman sonrasinda
diisiik veya orta derecede yag aliminin yaninda yeterli miktarda karbonhidrat ve protein
tilketmek kas protein sentezini bozmamaktadir. Sporcularin en iyi sekilde performans
gostermeleri i¢in antrenmandan sonra protein ve karbonhidrat iceren takviyeler almasi
gerekir. Ideal olarak sporcular antrenman sonrasinda ter kaybi ile viicut sivi acigim

kapatmak i¢in diizenli olarak s1vi almaya 6zen gostermelidirler (23).
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2.7. Sporcularda Kullanilan Antropometrik Ol¢iimler

2.7.1. Viicut agirh@

Viicut agirhigi kas, kemik, su ve toplam yag kiitlesinden olugmaktadir. Sporcularin
ayaklar1 ciplak olacak sekilde, en az ii¢ saat boyunca a¢ karnina, alkol ve uyarici
iceceklerden kacinarak, spor kiyafetlerle (t-shirt veya tayt) viicut agirliklar1 0.5 kg
hassasiyete sahip olan Tanita dijital tart1 ile dl¢lim gerceklestirilmektedir (68,69).

2.7.2. Boy uzunlugu

Sporcularda boy uzunluklarinda ¢evre kosullari, genetik, yas, beslenme gibi faktorler
etkili olmaktadir. Sporcularin boy uzunluk ol¢timleri ¢iplak ayaklarla diiz zemin tizerinde
stadiometre yardimiyla topuklar bitisik ve duvara dayali vaziyette bas frontal diizlemde
olacak sekilde yapilmaktadir. Boy tahmin durumlarinda, farkli sekillerde antropometrik
Olciilerle yapilan denklemde bacak uzunlugu, boy uzunlugu 6l¢iimiinde en iyi parametre
olarak kullanilabilmektedir. Genelde tibia, femur, humerus gibi uzun kemikler de alternatif
olarak dikkate alinmaktadir. Boy uzunluklarinda yapilan 6l¢iimde uzun kemiklerin diger
kemiklere gbre iyi sonu¢ vermesi sporcularda tibia boy oraninin énemli olduguna isaret
etmektedir. Uzun kemiklerden sonu¢ alinamadigr durumlarda el ve ayak uzunluklarinin
dikkate alinmasiyla sporcunun boy uzunlugu tahmini yapilabilmektedir. El uzunlugu
Olclimiinde elin fleksiyon sirasinda eklemlerde olusan palmar bolgesinde cildin katlandig:
cizgi dikkate alinir. Bu ¢izgiler 6l¢iim esnasinda isaret noktalar1 olusturdugu ve dolayisiyla
parmak uzunlugu proksimal katlantis1 ile aynmi parmagin u¢ kismu alinarak aradaki

mesafenin dl¢lilmesiyle hesaplama yapilmaktadir (68-70).

2.7.3. Bel cevresi

Bel ¢evresi ol¢limii basit bir 6l¢iimle yapilmaktadir. Sporcularin bel ¢evre dlglimi
esnemeyen mezura ile kisinin kaburga kemigi baslangicindan kristailiyak kemiginin tam
orta noktasindan alinarak gevresinin &lgiilmesiyle bulunmaktadir. Ol¢iim sirasinda kisinin
ayakta durmasinin yani sira kollar1 yana dogru acarak bacaklarin bitisik bir durumda
olmasi, soluk alip vermenin durmasi ve karnin gevsek pozisyonda ¢iplak beden iizerinden

yere paralel olarak Olciim yapilmasi gerekir. Bel cevresi beden kitle indeksi ile iliskili
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oldugundan sismanligin bir gostergesi olarak bilgi verebilir. Bel cevresi Ol¢limiinde
sismanlik riski erkeklerde 102 cm iken kadinlarda 88 cm gecmesi ile obezite
komplikasyonlar1 gelisebilmektedir (68,71). Viicuttaki olusan yaglarin nerelerde hangi
bolgelerde biriktiginin bulunmasinda bel ¢evresi 6l¢iimii 6nemlidir. Bel ¢evresi dlgiimii
abdominal bolgede yaglanma konusunda 6nemli bilgiler veren en pratik yoldur. Bu viicut
yag birikimlerinin bel ¢evresi Ol¢imi  sayesinde viicuttaki yag yiizdesi

hesaplanabilmektedir (69).

Erkek sporcu= 0.567 Bel ¢evresi (cm) + 0.101 Yas - 31.8 denklemi ile bulunur.

2.7.4. Ust orta Kol cevresi

Sporcularda iist kol c¢evresi skapulanin akromiyon ¢ikintist ile unlanin olekranon
cikintis1 arasindaki mesafenin ortasindan aliarak dl¢iiliir. Olgiilme esnasinda kollar serbest
pozisyonunda sarkik iken kol boy eksenine dik bir sekilde dl¢iim yapilir. Ust orta kol yag
alanin1 bulmak i¢in st orta kol ¢evresi ile triseps deri kivrim kalinlig1 6l¢iiliir ve kullanilan

denklemle hesaplanir (68,71).
Ust Orta Kol Yag Alani (cm?) = [C x TDKK/2] -[n x TDKK?/4] denklemi kullanilir.
(C: Ust orta kol gevresi (cm), TDKK: Triseps deri kivrim kalinligi (cm), 7 : 3. 1416 )

Ust orta kol kas alanim bulmak igin iist orta kol gevresi ile triseps deri kivrim
kalinlig1 olgiiliir ve kullanilan denklemle hesaplanir. Kemiksiz kol kas alanini bulmak icin

diizeltme faktorii uygulanir (68).

Ust Orta Kol Kas Alani (cm?) = [C- (nx TDKK )]2— X denklemi kullanilr.
4
(X (diizeltme faktorii) = erkek igin 10 cm?, kadin igin 6.5 cm?)

Ust orta kol kas cevresini bulmak icin iist orta kol cevresi ile triseps deri kivrim

kalinlig1 dlgiiliir ve kullanilan denklemle hesaplanir (68).

Ust Orta Kol Kas Cevresi (cm) = C - (n x TDKK) denklemi kullanilir.
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2.7.5. Triseps deri kivrim kalinhg

Triseps deri kivrim kalinligi dl¢timiinde skinfold kaliper kullanilir. Skinfold kaliper
aleti derideki yag oranlarini belirler. Sporcularda yas ilerledikge viicuttaki yag dagiliminda
degisiklikler olabilir. Sporcularin yasina, adipoz dokudaki kas dokusunun yapisina ve sivi
icerigine gore skinfold kaliperin sikistirma 6zelligi degismektedir. Triseps deri kivrim
kalinlig1 ol¢limiinde 6nceden isaretle belirlenmis bedendeki derinin katlanmasi ile 6l¢iim
gergeklestirilir. Sporcularda triseps deri kivrim kalinligr st kolun arka tarafinda triseps
kas1 lizerinde orta hatta skapuladaki akromiyon ile unlanin olekranon ¢ikintilar1 arasindaki
mesafenin tam orta noktasindan dik bir sekilde derinin katlanmasi ile Slgiiliir. Triseps deri
kivrim kalinligi 6l¢iimii esnasinda derinin katlama islemi 4 saniye iginde kaliperle
yapilmalidir. Fazla siirede derinin katlanmasinda deride dehidrasyon gelisebilmesi sonucu
Olciimde yanlislik olabilir. Triseps deri kivrim kalinligi 6l¢iimii viicudun tek yoniinden {i¢
kere dogru 6l¢limiin testi i¢in denemesi yapilir. Birinci 6l¢iim islemi bittikten sonra ikinci
ve liglincii 6l¢iimler siralanir. Eger yapilan dlgiimde birinci ve ikinci 6l¢iimde %5’°ten fazla
bir deger bulunursa {i¢iincii kez 6l¢iim alinir ancak tigiincii 6l¢iimde %10’dan fazla bir fark
cikarsa triseps deri kivrim kalmligr l¢iimii islemi tekrar yapilmalidir. Olgiimde fark 1 ile 2
mm’den fazla olmamalidir. Olgiim islemi tamamlandiktan sonra 3 &lgiimiin ortalamasi

aliarak islem sonlandirilir (69,70,72).

2.7.6. Biseps deri kivrim kalinhgx

Biseps deri kivrim kalinlig1 dl¢limii viicut yaginin bulunmasinda ve kas oraninin
degerlendirilmesi hakkinda bilgi vermektedir. Sporcularin biseps deri kivrim kalinligi

Olctimiinde skinfold kaliper kullanilarak 6lgtim yapilir (69).

Biseps deri kivrim kalinlig1 dlgiiliirken sporcu ayakta dik pozisyonda avug i¢i 6nde
ve kolun 6n tarafindan bisepsin en yiiksek noktasindan akromiyon ¢ikintisi ile antekubital
cukurun 6n yiiziinden dik bir katlant1 halinde deriden tutulmasiyla dlgiiliir. Ol¢iim sirasinda
sporcunun sag yoniinden derinin katlanmasiyla 2- 4 saniye icinde tutularak ol¢iim
gergeklesir. Sporcularin biseps deri kivrim kalinligr 6lgiimiinde viicut yag miktarlar1 tespit

edilir ve dl¢lim sonlandirilir (70,72).
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2.7.7. Suprailiak deri kivrim kalinhg

Sporcularda suprailiak deri kivrim kalinligi 6l¢imii bacaklar bitisik ve ayakta dik
pozisyonda koltuk alt1 ¢izgisi lizerinde iliak krestin iistiinden Olg¢iiliir. Bu 6l¢iimde miaxillar
eksende iliac crest iizerinde tutularak kaliperle anatomik noktaya 45 derece olacak sekilde
yerlestirilir ve O6l¢iim 2-4 saniyede tamamlanir. Yapilan bu 6l¢iim viicutta olusan yag
miktarinin bulunmasinda kullanilir. Suprailiak deri kivrim kalinligi 6l¢iimiinde bagparmak

ve isaret parmagi ile tutulan deri fazla sikilmamalidir (69,72).

2.7.8. Supskapular deri kivrim kalinhgi

Sporcu i¢in gerekli olan antropometrik Ol¢iimlerden yag miktarini belirlemeye
yardimct en 1iyi Ol¢iim subskapular deri kivrim kalinligi Olglimiidiir. Sporcularda
supskapular deri kivrim kalinlig1 ayakta dik pozisyonda kiirek kemiginin 1-2 cm altindan
45 derecelik bir ac¢1 ile Olgiiliir. Sporcularda supskapular deri kivrim kalinligi 6l¢timii
yapilirken dlciimii yapan kisi sporcunun arkasinda durarak 6l¢iimii gerceklestirir. Olgiimde

skinfold kaliper kullanarak 6l¢tim sonlandirir (69,72).

2.7.9. Gogiis deri kivrim kalinhgi

Gogiis deri kivrim kalinligr 6l¢iimii viicut yogunlugunu bulmada yardimer olan bir
Olctim yontemidir. Sporcularda gogiis deri kiviim kalinligr gogiis kasinin koltuk alt1 ile
meme ucu kenarmin iist noktasindan 6lgiiliir. Olgiim ayakta dik pozisyonda gerceklesir.
Gogiis deri kivrim kalinligr dl¢timiinde kullanilan kaliper 6lgiilen yerden 1 cm uzaklikta

olmalidir (69,72).

Gogilis deri kivrim kalinligr 6lgiimii kadin sporcularda 6l¢iimde yapilan uygulamalar
ve farkli noktalardan oOl¢iim olmamasi sebebiyle pek tercih edilmeyen bir Ol¢iim
yontemidir. Kadin ve erkek sporcularda 6l¢iimde yapilan uygulamalar arasinda bir farklilik
yoktur. Gogiis deri kivrim kalinligi 6l¢iimiinde Ol¢iim yerlerinin bilinmesi ve dogru bir
sekilde Ol¢limiin sonlandirilmas1 gerekir. Dolayisiyla bu dl¢iimde yapilan en kiiglik bir

yanliglik sonucun farkli olmasina neden olur (69).

Sporcularin goglis deri kiviim kalinlhigi oOlgiimiinde kaliperle yerlestirilen yerde

dokunun su oranma ve sporcunun yasina gore farklilik goriilebilir. Genelde sporcularda
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dokudaki su fazla oldugundan gogiis deri kivrim kalinlig1 dl¢timiinde kaliperin dokuya
yerlesme orani fazladir. Ancak sporcunun dokudaki su miktar1 ¢ok fazla olmasi durumunda

kaliperin sikistirma orani degisebilir (69).

Gogiis deri kivrim  kalinligr ol¢imiinde kaliperin  sikistirma oranit  degisiklik
gosterebildiginden dolay1 dl¢iim li¢ kere test edilir. Birinci 6l¢iim islemi bittikten sonra
ikinci ve {igiincii dlgiimler siralanir. Olgiimlerde birinci ve ikinci dlgiimde %5 ten fazla bir
deger bulunursa {i¢iincli kez 6l¢iim alinir; ancak tigiincii 6lglimde %10°dan fazla bir fark
cikarsa gogiis deri kivrim kalinligr Sl¢iimii islemi tekrar yapilir. Olgiimde fark 1 ile 2
mm’den fazla olmamalidir. Olgiim islemi tamamlandiktan sonra 3 &lgiimiin ortalamasi

aliarak islem sonlandirilir (69,70).

2.7.10. Abdominal deri kivrim kalinhgx

Abdominal deri kivrim kalinlig1 dl¢timiinde skinfold kaliper kullanilir. Sporcularin
abdominal deri kivrim kalinligi karin gevsek halde iken gobegin 3 cm sol yanindan ve

gobegin orta kisminin 1 cm asagisindan olgtliir (72).

Sporcularda viicut yapist ve kompozisyonu performansta etkili olabilmektedir. Viicut
kompozisyonunun belirlenmesi, sporcularin viicutta olusan yag miktarlarinin tespit
edilmesinde etkilidir. Abdominal deri kivrim kalinlig1 6l¢limiinde sporcunun viicut yag
oraninin fazla olmasi, diger deri kivrim kalinliginin 6l¢iim derecesini etkileyebilir. Ayrica

sporcunun hareket performansinin azalmasina neden olabilir (69).

2.7.11. Uyluk deri kivrim kahinhgy

Uyluk deri kivrim kalinligr 6l¢iimiinde 6l¢timiin yeri 6nceden belirlenmeli ve isaret

konulmalidir. Isaretlenen yerden derinin katlanmas: ile skinfold kaliper yerlestirilir (69).

Sporcularda uyluk deri kivrim kalinligr 6l¢iimii diz 90 derece biikiilerek inguinal
cikint1 ile patellanin istiindeki orta noktasi alinarak yapilir. Sporcular agirliklarint sol

bacak tizerine vererek sag uylugun ol¢timii yapilir (72).

Sporcularin uyluk deri kivrim kalinligr 6l¢iimii adipoz doku ve yagsiz viicut kitlesini
belirlemede ve antrenmanda yaralanmalara karst olusan kas atrofisi tespiti icin de

kullanilabilen 6l¢tim yontemidir (69).
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Sporcularda Bazi Antropometrik Ol¢iimlerde Kullanilan Denklemler
Jackson — Pollock yontemi ile viicut yogunlugu hesaplama:

Viicut yogunlugu = 1.112-0.00043499 x toplam DKK + 0.00000055 x toplam DKK
X 2-0.00028826 x yas)

(Toplam DKK = triseps + subskapular + midaksiller + gogiis + suprilliak + abdomen
+ uyluk)

Jackson — Pollock yontemi ile viicut yag orani hesaplama:

Erkekler icin: gogiis deri kivrim kalinligi + uyluk deri kivrim kalinligi+abdomen deri

kivrim kalinligit =DKK Toplami (DKKT)

Viicut yogunlugu = 1.10938-( 0.0008267 x DKKT) + (0.0000016 x DKKT? ) -
(0.0002574 x yas)

Viicut yagi yiizdesi = (495 / Viicut yogunlugu) - 450 ile hesaplanir (72).
Sloan ve Weir yontemi ile viicut yogunlugunu hesaplama:

Erkekler i¢in viicut yogunlugu = 1.1043-0.00133 (uyluk deri kivrim kalinligr)-
0.00131 (subskapular deri kivrim kalinligr)

Viicut yag yiizdesini bulmak icin (4.57/Viicut yogunlugu)-4.142) x 100 ile hesaplanir
(72).
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3. GEREC ve YONTEM

3.1. Arastirmanin Tiirii, Yeri, Zamani ve Orneklemi

Arastirma kesitsel aragtirma olup tanimlayici ve analitik bir ¢alismadir. Bu arastirma,
Eyliil 2020-Ekim 2020 tarihleri arasinda yapilmistir. Aragtirmanin evrenini, Tiirkiye Futbol
Federasyonuna bagli profesyonel bir futbol takiminda bulunan futbolcular ve yine ayni
federasyona bagli bir amator takimda bulunan futbolcular1 olusturmaktadir. Arastirma
orneklemi, siiperlig ve amatdr ligin tiim takim futbolcularmi kapsamaktadir. ilk &nce
sporculara arastirma hakkinda bilgiler verilmistir. Daha sonra aragtirmaya goniillii olarak
katilmay1 isteyen sporcular dahil edilmistir. Orneklem dahilindeki sporculara arastirmaya
goniillii katildiklarina dair ‘Bilgilendirilmis Goniillii Onay Formu’ okutulup imzalatilmigtir
(EK-1). Arastirmaya katilan sporcularin bilgileri yiiz yiize goriisme ile elde edilmistir.
Arastirmaya katilmay1 kabul eden futbolculara; genel o6zellikleri, besin tiiketimleri ve
branglarina ait genel bilgilerin yer aldigi 31 adet ¢oktan se¢gmeli ve agik uglu soru igeren
anket formu uygulanmistir (EK-2). Antropometrik oOl¢iimler arastirmaci tarafindan
alinmistir. Sporcularin boy uzunluklari, viicut agirliklart ve viicut kompozisyon analizleri
(bel gevresi, list orta kol ¢evresi, triseps (mm), biseps (mm), suprailiak (mm), supskapular
(mm), g6glis (mm), abdominal (mm), uyluk (mm),viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi)
yapilmis ve anket formunda ilgili yere kaydedilmistir (EK-2). Sporcularin besinsel
ergojenik destek {iriinlerine yonelik tutum 6lgegi yapilmstir (EK 3). Ug giinliik 24 saatlik
besin tiikketim kayitlari 1 giinii izin giinii, 1 giinii antrenman gilinli ve 1 giinii mag giiniline
gore yapilmistir (EK 4). Bu arastirma igin, Baskent Universitesi Klinik Arastirmalar Etik
Kurulu tarafindan KA20/265 numarali arastirma projesi olarak 01/07/2020 tarihli 20/74
sayili karari ile Etik kurul Onay1 alinmistir (Ek-5).

3.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

3.2.1. Kisisel ozellikler

Sporcularin  sosyo demografik ozellikleri, spor yaslari ve genel/beslenme
aligkanliklarinin  belirlenebilmesi i¢in ¢oktan se¢meli ve/veya agik uc¢lu sorularin
bulundugu bir anket formu uygulanmistir (EK-2). Anket formu, arastirmaci tarafindan

sporcularla yiiz yiize goriisme ile doldurulmustur.
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3.2.2. Antropometrik ol¢iimler

Arastirmaya katilan sporcularin boy uzunlugu, viicut agirligi, bel ¢evresi, list orta kol
cevresi, Triseps (mm), Biseps (mm), Suprailiak (mm), Supskapular (mm), Goglis (mm),
Abdominal (mm), Uyluk (mm),viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi arastirmacinin kendisi

tarafindan yapilmistir (EK-2).
Viicut agirhgi ve boy uzunlugu

Antropometrik Ol¢timlerinde, viicut agirliklar1 0.5 kg hassasiyete sahip olan Tanita
Dijital tart1 ile dlgiilmiistiir. Sporcularin boy uzunluk 6l¢iimleri ¢iplak ayaklarla diiz zemin
tizerinde stadiometre yardimiyla ayaklar yan yana, dizler gergin, topuklar, kalgalar ve
omuzlar duvara dayali, bas Frankfort diizlemde g6z iiggeni ve kulak kepcesi {istii ayni

hizada kisi derin nefes almis durumda iken 6l¢iilmiistiir (68-70).
Bel Cevresi

Sporcularin bel ¢evre Ol¢limii esnemeyen mezura ile kisinin kaburga kemigi
baslangicindan kristailiyak kemiginin tam orta noktasindan alinarak c¢evresinin
dlgiilmesiyle bulunmustur. Ol¢iim sirasinda kisinin ayakta durmasmnin yani sira kollari
yana dogru agarak bacaklarin bitisik bir durumda olmasi, soluk alip vermenin durmasi ve
karnin gevsek pozisyonda ¢iplak beden iizerinden yere paralel olarak Glgiim

gergeklestirilmistir (68,71).
Ust Orta Kol Cevresi

Sporcularda iist kol gevresi skapulanin akromiyon ¢ikintisi ile unlanin olekranon
cikintis1 arasindaki mesafenin ortasindan alinarak &lciilmiistiir. Olgiilme esnasinda kollar

serbest pozisyonunda sarkik iken kol boy eksenine dik bir sekilde 6l¢iim yapilmastir.
Triseps Deri Kivrim Kalinhgi

Sporcularda triseps deri kivrim kalinligr iist kolun arka tarafinda triseps kasi iizerinde
orta hatta skapuladaki akromiyon ile unlanin olekranon ¢ikintilar1 arasindaki mesafenin
tam orta noktasindan dik bir sekilde derinin katlanmasi ile 6l¢iilmiistiir. Triseps deri kivrim
kalinlig1 6l¢liimii esnasinda derinin katlama islemi dort saniye i¢inde kaliperle 6l¢iim

yapilmistir. Bu Ol¢limlerde fazla siirede derinin katlanmasinda deride dehidrasyon
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geligsmesi sonucu yanlislik ¢ikabilmektedir. Dolayisiyla deri kivrim kalinligi dl¢timlerinde

viicudun tek yoniinden ii¢ defa dogru 6l¢limiin testi i¢in denemesi yapilmistir.
Biseps Deri Kivrim Kalinhg:

Sporcularin biseps deri kivrim kalinligr 6lglimiinde skinfold kaliper kullanilarak
Ol¢iim yapilmistir. Biseps deri kivrim kalinligr 6lgiiliirken sporcu ayakta dik pozisyonda
avug i¢i onde ve kolun 6n tarafindan bisepsin en yiiksek noktasindan akromiyon ¢ikintisi
ile antekubital cukurun ©n yilizinden dik bir katlant1 halinde deriden tutulmasiyla
dl¢iilmiistiir. Olgiim sirasinda sporcunun sag yoniinden derinin katlanmasiyla 2- 4 saniye
icinde tutularak oOl¢iim gerceklestirilmigtir. Sporcularin biseps deri kivrim kalinlig

Olclimiinde viicut yag miktarlari tespit edilmis ve 6l¢gtim sonlandirilmistir.
Suprailiak Deri Kivrim Kalinhgi

Sporcularda suprailiak deri kivrim kalinligi dl¢imii bacaklar bitisik ve ayakta dik
pozisyonda koltuk alt1 ¢izgisi iizerinde iliak krestin iistiinden Sl¢iilmiistiir. Bu olgtimde
miaxillar eksende iliac crest lizerinde tutularak kaliperle anatomik noktaya 45 derece

olacak sekilde yerlestirilmis ve 6l¢iim 2-4 saniyede tamamlanmaistir.
Supskapular Deri Kivrim Kalinhig

Sporcularda supskapular deri kivrim kalinlig1 ayakta dik pozisyonda kiirek kemiginin
1-2 cm altindan 45 derecelik bir ag1 ile Olgiilmiistiir. Sporcularda supskapular deri kivrim
kalinlig1 6l¢timii yapilirken 6l¢ilimil yapan arastirmaci sporcunun arkasinda durarak dl¢timii

gerceklestirmistir. Ol¢iimde skinfold kaliper kullanilmustir.
Gogiis Deri Kivrim Kalinhgi

Sporcularda gogiis deri kivrim kalinligi gogilis kasmin koltuk alt1 ile meme ucu
kenarmin {ist noktasindan 6lgiilmiistiir. Olgiim ayakta dik pozisyonda gerceklestirilmistir.
Gogiis deri kivrim kalinligr dl¢timiinde kullanilan kaliper, 6l¢iilen yerden 1 cm uzaklikta

tutularak islem sonlandirilmistir.
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Abdominal Deri Kivrim Kalinh@:

Abdominal deri kivrim kalinligr Ol¢timiinde skinfold kaliper kullanilmistir.
Sporcularin abdominal deri kivrim kalinligi karin gevsek halde iken gobegin 3 cm sol

yanindan ve gébegin orta kisminin 1 cm asagisindan 6l¢tim gergeklestirilmistir.
Uyluk Deri Kivrim Kalinhgi

Uyluk deri kivrim kalinligr olglimiinde ilk once oOlglimiin yeri isaretlenmistir.
Isaretlenen yerden derinin katlanmasi ile skinfold kaliper yerlestirilerek islem yapilmistir.
Sporcularda uyluk deri kivrim kalinlig1 6l¢timii diz 90 derece biikiilerek inguinal ¢ikinti ile
patellanin iistiindeki orta noktasi almarak &lgiim yapilmistir. Olgiimde sporcular

agirliklarini sol bacak iizerine vererek sag uylugundan 6l¢iim gerceklestirilmistir.

3.2.3. Viicut yag yiizdesinin hesaplanmasi

Sporcularin 7 bolge deri kivrim kalinligi kaliper 6lgiimii ile yapilmistir. Jackson-
Pollock yontemi ile viicut yag yilizdesini bulmak i¢in bu 6l¢timlerden deri kivrim kalinligi
toplam1 hesaplanmistir. Jackson-Pollock yontemine gore erkek sporcular igin alinan viicut
bolgeleri gogiis (mm), uyluk (mm) ve abdomen deri kiviim kalinligi 6l¢timleridir. Bu
Olctimler yapildiktan sonra toplamlari alinmistir. Bu yontemde kullanilan viicut yogunlugu
denkleminde deri kivrim kalinlig1 toplamlari isleme alinmistir. Jackson-Pollock yontemi ile

viicut yag oran1 hesaplamasinda kullanilan denklem su sekildedir:
Jackson — Pollock yontemi ile viicut yag orani hesaplama

Erkekler igin: gogiis deri kivrim kalinligi + uyluk deri kivrim kalinligi+abdomen deri

kivrim kalinligi =DKK Toplam1 (DKKT)

Viicut yogunlugu = 1.10938 - ( 0.0008267 x DKKT) + (0.0000016 x DKKT? ) -
(0.0002574 x yas)

Viicut yagi ylizdesi = (495 / Viicut yogunlugu) - 450 ile hesaplanmistir. Daha sonra

islem sonlandirilmistir.
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3.2.4. Besin tiiketim durumunun saptanmasi

Futbolcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi igin ikisi hafta ici biri hafta
sonuna denk gelecek sekilde 3 giinliilk 24 saatlik besin tiiketim kayitlar1 alinmistir. Bu
besin tliketim kayitlarinda uygulama sekli 1 giinii izin giinii, 1 giinli antrenman giinii ve 1
giinii mag gilinline gore belirlenmis ve kayit yapilmistir. Bu uygulamada sporculara ilk 6nce
izin giinii, antrenman giinii ve mag giinii besin tiiketim durumlar1 sorulmus ve genellikle ne
tiir besinler tlikettiklerine dair 6n bilgi alinmistir. Mag¢ giinii hari¢ spor kuliiplerinde
hazirlanmis besinlerin sporcular tarafindan ¢ogunlukla tiiketildigi goriilmiistiir. Daha sonra
her bir sporcunun besin tiiketimleri gozlemlenmis ve kayit edilmistir. Mag giinii
futbolcularin besin tiiketim kayitlar1 ise kuliip disarisinda oldugundan kayit yontemi
tutularak yapilmistir. Daha sonra sporculara besin tliketim durumu hakkinda egitim
verilmigtir. Besin tiiketim durumunun saptanmasiyla elde edilen besin 6geleri miktarlari,
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Birligi’ne (USBB) gore gereksinimler ile (ki bu veriler
onerilen glinliik miktarlar (DRI) ile aynidir) kiyaslanmigtir. Futbolculardan alinan giinliik
besin tliketim kayitlarinin analizi Tirkiye icin gelistirilen "Bilgisayar Destekli Beslenme
Programi, Beslenme Bilgi Sistemleri (BEBIS)" bilgisayar programi kullamlarak
yapilmustir.

3.2.5. Besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum olcegi

Sporcularin besinsel ergojenik destek iirlinlerine yonelik tutum Olgegi yapilmistir
(EK 3). Bu olgegi 1979’da Churchill ortaya koymus ve gelistirmistir. Bu arastirmada
besinsel ergojenik destek iirlinlerine yonelik tutum 6lgeginde aritmetik ortalama, standart
sapma, sayr ve yizde degerleri hesaplanmistir. Tutum Olgeginde c¢ikan sonuca gore
sporcularin ortalama puan durumlari 1-5 arasinda dort aralikta verilmistir. Olgekte yer alan
bu araliklarda her bir say1 farkli olarak nitelendirilmis (“5” Kesinlikle Katiliyorum, “1”
Kesinlikle Katilmiyorum) seklinde degerlendirilmeye alinmistir. Bu tutum Olgeginde
ortalama puanlarin nitelendirme karsilig1 her bir araliga 0.80 puan eklenerek belirlenmistir.
Sporcularin tutum Olgeginde sorulan sorularda verdikleri cevaplar ile tutum oOl¢eginde
hangi araliga denk geldigi bulunmustur. Puan araligi asagidaki Tablo 3.1°de verilmistir
(73-79).

36



Tablo 3.1. Likert tipi olceklerde ortalama puanlarin nitelendirme karsihigi

Nitelendirme Ortalama puan
Kesinlikle Katilmiyorum 1.00-1.80
Katilmiyorum 1.81-2.60
Kararsizim 2.61-3.40
Katiliyorum 3.41-4.20
Kesinlikle Katiltyorum 4.21-5.00

3.2.6. Verilerin istatistiksel olarak degerlendirilmesi

Aragtirma sonucunda toplanan veriler Ol¢ltimle elde edilen siirekli (nicel) degisken
olmasi durumunda, ortalama ( X ), standart sapma (SS) ve min, max degerleri ile

verilmistir.

Kategorik (nitel) degiskenler ise frekans ve ylizde (%) degerleri kullanilarak
Ozetlenmistir. Veri setinde yer alan kategorik degiskenlerin analizinde Ki-Kare analizi
kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iliskinin yonii ve giicli i¢in Fisher's Exact Test
analizi yapilmistir. Niimerik degiskenlerde normallik varsayimi Shapiro Wilk testi ile
kontrol edilmistir. Normal dagilma, sonuglara paralel olarak grup sayist iki olan
karsilastirmalar i¢in Bagimsiz gruplar t testi kullanilmistir. Tekrarlayan Slgtimlerin analizi
icin, Tek Yonlii Varyans Analizi (ANOVA) testi ile uygulanmigtir. Analiz sonucunda
gruplar arasinda fark ¢ikmasi durumunda, farkin kaynaginin tespiti amaciyla post-hoc
testlerinden Tukey kullamilmistir. Istatistiksel analizler IBM SPSS Statistics 25.0 (IBM
SPSS Statistics for Windows, Version 25.0. Armonk, NY: IBM Corp.) paket programi

kullanilarak yapilmistir. Tiim analizlerde anlamlilik diizeyi p<0.05 olarak belirlenmistir.
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4. BULGULAR

4.1. Futbolcularin Genel Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan bireylere ait demografik 6zellikler, Tablo 4.1’de verilmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin %47.9'u amator lig, %52.1'1 siiper lig takiminda yer
almaktadir. Futbolcular liglere gore degerlendirildiginde, siiper lig ve amatdr lig
sporculariin yas ortalamalar1 yas gruplarina gore %37.2'si 20 yas ve alt1, %25.5'1 21-25
yas, %24.5'1 26-30, %12.8'1 31 yas ve lizeri araligindadir. Tiim yas gruplarinin ortalamasi
23.67+5.06 olarak belirlenmistir.

Futbolcularin %47.9’u amator olarak futbol oynarken, %52.1'i profesyonel olarak
futbol oynamaktadir. Futbolcularin %6.4'1 5 y1l ve daha az, %44.7'si 6-10 y1l, %20.2's1 11-
15 yil, %22.3" 16-20 y1l, %6.4’1 ise 21 yil ve lizerinde lisansh futbol oynamaktadir. Bu
sporcularin %61.7'si 5 y1l ve daha az, %22.3" 6-10 yil, %14.9'u 11-15 y1l, %1.1'i 16 y1l ve
tizerinde siire profesyonel futbol oynamaktadir. Ortalama profesyonel futbol oynama siiresi
4.7144.57 yildir. Bununla birlikte sporcularin %2.1'1 evde ailesiyle, %4.3'li evde yalniz,

%061.7'si tesiste, %31.9'u bazen evde bazen de tesiste kalmaktadir.
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Tablo 4.1. Futbolculara ait demografik ozellikler

Demografik Ozellikler X +SS n %
Yas ortalamasi 23.67+5.06

Profesyonel futbol oynanan siire

Yil 4.71+4.57

Takim

Amator lig 45 47.9
Stiper lig 49 52.1
Konaklama

Evde ailemle 2 2.1
Evde yalniz 4 4.3
Tesiste 58 61.7
Bazen evde bazen tesiste 30 31.9
Lisansh futbol oynanan siire

5 yil ve alt1 6 6.4
6-10 y1l 42 44.7
11-15 yl 19 20.2
16-20 y1l 21 22.3
21 y1l ve uistii 6 6.4
Profesyonel futbol oynanan siire

5 yil ve alt1 58 61.7
6-10 y1l 21 22.3
11-15 yl 14 14.9
16 yil ve iizeri 1 1.1

4.2. Futbolcularin Saghk, Spor ve Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Futbolcularin bir kisi hari¢ higbirinde tanis1 konulmus bir saglik
bulunmamaktadir. Aragtirmada yer alan futbolcularin bir kisi hari¢ geneli diizenli olarak

herhangi bir ila¢ kullanmazken, yakin zamanda bir futbolcunun ila¢ kullandig

gorilmektedir.

Tablo 4.2°de belirtildigi gibi, futbolcularinin %98.9'unun tanmis1 konmus hastalig
yokken, %]l.1'in bulunmustur. Arastirmaya katilan sporcularm %98.9'u diizenli olarak
kullandiklar1 ilag yokken, %]1.1'inin kullandig1r saptanmistir. Futbolcularin  %97.9'unun
ailesinde tanis1 konmus bobrek ya da karaciger rahatsizligi bulunmazken, %?2.1'inin ailesinde
gorlilmiistiir. Aragtirmaya katilan futbolcularm %98.9'unun futbol disinda profesyonel olarak
ilgilendigi bir spor dal1 yokken, %1.1'inin yiizme oldugu kaydedilmistir.
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Tablo 4.2. Futbolcularin genel saghk durumlari

Genel Saghk Durumu n %

Tams1 Konmus Kronik Hastahk

Var (bel agrist ) 1 1.1
Yok 93 98.9
Diizenli Olarak Kullamlan ilac

Var 1 11
Yok 93 98.9
Yakin Zamanda Kullamlan ilac

Var 1 11

Yok 93 98.9
Ailede Bobrek ya da Karaciger Rahatsizhig1

Var 2 2.1

Yok 92 97.9
Futbol Disinda Profesyonel Olarak Yapilan Spor

Var (yiizme) 1 1.1

Yok 93 98.9

Tablo 4.3’te belirtildigi gibi futbolcularin %3.2'si yiiriime, %80.9'u kosu, %5.2'i
jimnastik, %9.6's1 fitness, %1.1'1 ylizme egzersiz/antrenman tiiriinii yapmaktadir. Sekil
4.1°de pasta grafigi ile dagilim belirtilmistir. Futbolcularin %12.8' her giin, %5.2'1 giin
asirl, %64.9'u haftada 2 defa, %12.8' haftada 1 defa, %3.2'si ayda 2-3 defa, %1.1'i ise
haftada 3 defa egzersiz/antrenman yapmaktadir. Futbolcularin bir seferdeki ortalama

56.01+£21.91 dakika egzersiz/antrenman yaptiklarini belirtmistir.

Tablo 4.3. Futbolcularin futbol disinda yapilan ekstra spor yapma durumlari

Ekstra Spor Yapma Durumlar: n %

Egzersiz/antrenman tiiri

Yiiriime 3 3.2
Kosu 76 80.9
Jimnastik 5 5.2
Fitness 9 9.6
Yiizme 1 11
Egzersiz/antrenman sikhig:

Her giin 12 12.8
Giinasiri 5 5.2

Haftada 2 61 64.9
Haftada 1 12 12.8
Ayda 2-3 3 3.2

Haftada 3 1 1.1

Egzersiz/antrenman siiresi ( X +SS )
56.01+£21.91

40



Egzersiz/Antreman Turii

1%

Sekil 4.1. En sik yapilan egzersiz/antrenman tiirii dagilim

| Yirime

M Kosu

m Jimnastik
Fitness

M Yiizme

Tablo 4.4 incelendiginde, arastirmaya katilan amatdr ve siiper lig futbolcularin spor

yapma durumlarma bakildiginda, en ¢ok kosu yaptiklari belirlenmistir. 1ki takim

karsilagtirildiginda, siiper lig takim futbolcularmin daha fazla oranda %351.3 kosu yaptigi

kaydedilmistir. Profesyonel takima gore amator takiminda daha fazla kisi jimnastik yaptigi

belirlenmistir. Profesyonel takiminda daha fazla kisinin fitnes yaptigi goriilmiistiir. Genel

olarak amator takim profesyonel takimdan daha diisiik

saptanmuistir.

ekstra antrenman yaptigi

Tablo 4.4. Liglere gore futbolcularin futbol disinda ekstra spor yapma durumlarinin

dagilimlarn

. - Amator lig Siiper lig )
Egzersiz/antrenman tiiri N % N % X P
Yiiriime 2 66.7 1 33.3 8.476 0.076
Kosu 37 48.7 39 51.3
Jimnastik 4 80.0 1 20.0
Fitnes 1 11.1 8 88.9
Yiizme 1 100 - -

Ki-kare testi, n<5 ise Fisher’s exact testi

Arastirmaya katilan futbolcularin beslenme durumlarinin degerlendirilmesi Tablo

4.5’te verilmistir.
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Arastirmaya katilan sporcularin %98.9'unun giinde 3 ana 6giinii, %1.1'inin giinde 4
ana 0gilinii vardir. Bu sporcularin %10.6'sinin giinde 2 ara 6gilini, %3.2'sinin giinde 3 ara
oglinii, %86.2'sinin 4 ara 6glnil vardir. Futbolcularin %14.9'u ana 6giin atlarken, %85.1'1
ana 0gilin atlamamaktadir. Bu futbolcularin %92.9'u sabah 6giiniinii, %7.1'1 aksam 6gilinlinii
atlamaktadir. Futbolcularin %7.1'inin zaman yetersizliginden, %42.9'unun istahsizliktan,

%14.3'inlin zayiflama isteginden, %35.7'sinin ge¢ kaldigindan ana 6giin atlamaktadir.

Tablo 4.5. Futbolcularin beslenme durumlari

Beslenme Durumlari n %

Ana 6giin sayisi

3 6gilin 93 98.9
4 6gilin 1 11
Ara 6giin sayisi

2 9glin 10 10.6
3 6gilin 3 3.2
4 6g8lin 81 86.2
Ana 0giin atlama durumu

Atlayan 14 14.9
Atlamayan 80 85.1
Atlanan 6giin

Sabah 13 92.9
Aksam 1 7.1

Ana 0giin atlama nedeni*

Zaman yetersizligi 1 7.1
Istahsizlik 6 42.9
Zayiflama istegi 2 14.3
Geg kalma 5 35.7

*coklu cevap analizi yapilmistir

Tablo 4.6’ya bakildiginda, arastirmaya katilan futbolcularin siklikla en fazla %84'i
yagli yiyeceklerden, %57.4’1i gazli igeceklerden, %54.2°si alkolden diyetinde sportif
performansi agisindan kacinmaktadir. Arastirmaya katilan futbolcularin diyetinde sportif
performansi acgisindan 6zellikle tiiketmeye 6zen gosterdigi gidalar siklikla en fazla %97.8"

et, tavuk, hindi, %63.8'i meyve, %60.6's1 yumurta olarak goriilmiistiir.
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Tablo 4.6. Futbolcularin diyet uygulama bilgileri, yemekten kac¢indiklar1 ve yemeyi
tercih ettigi besinler

Diyet Uygulama, Tercih Edilen ve Edilmeyen Besinler n %

Diyet uygulama durumu

Uygulayan 24 25.5
Uygulamayan 70 74.5
Diyet programini 6neren Kisi

Diyetisyen 21 87.5
Antrenor 3 12.5
Yemekten kac¢inilan besinler®

Yagh gidalar, kizartmalar, cips, ¢erez kavrulmus 79 84.0
Gazli igecekler 54 57.4
Alkol 51 54.2
Hamur isi1 gidalar 39 414
Sekerli gidalar, ¢ikolata tiirevleri 10 10.6
Ekmek 5 5.3

Hazir gidalar, fast food 3 3.1

Domates 1 1.0
Tatlandirici 1 1.0
Ozellikle tercih edilen besinler*

Et, tavuk, hindi 92 97.8
Meyve 60 63.8
Yumurta 57 60.6
Baklagil 16 17.0
Kahve 15 15.9
Siit, yogurt, peynir 14 14.8
Sebze 7 7.4

Yesil cay 6 6.3

Ton balig1 5 5.3

Yulaf ezmesi 4 4.2

Fistik ezmesi 4 4.2

Badem, ceviz, findik, avokado 3 3.1

Tam tahillar 3 3.1

Esmer piring, patates, bulgur 2 2.1

Maden suyu 1 1.0

* Coklu cevap analizi yapilmistir
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4.3. Futbolcularin Antropometrik Ozelliklerinin Degerlendirilmesi

Arastirmaya katilan futbolcularin liglere gore simiflandirilmis antropometrik
dl¢iimlerinin ve viicut bilesimlerinin ortalama ( X ), standart sapma (SS), toplam degerleri

Tablo 4.7’de verilmistir.

Tablo 4.7°ye bakildiginda, amator lig futbolcularinin ortalama viicut agirliklari
70+£5.87 kg iken, siiper lig futbolcularnin ise 68.39+5.51 kg olarak kaydedilmistir.
Futbolcularin beden kiitle indeksi amatdr lig ve siiper lig takimlarma gore sirastyla
21.84+2.24 kg/m? ve 21.65+0.93 kg/m? olarak bulunmustur. Viicut agirligi ve beden kiitle
indeksi Olc¢limleri incelendiginde, amator ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore
istatistiksel olarak onemli bir farklihik bulunmamistir (p>0.05). Arastirmaya katilan
futbolcularin bel ¢evresi amator lig ve siiper lig takimlarina gore sirasiyla 77.07£3.31 cm
ve 76.51£2.66 cm olarak saptanmistir. Sporcularin iist orta kol cevresi incelendiginde,
amator lig futbolcularinin kol ¢evresi 31.02+3.44 cm saptanirken, siiper lig futbolcularinda
30.54+2.88 olarak kaydedilmistir. Bel cevresi ve iist orta kol cevresi Olgiimlerine
bakildiginda, amator ve siiper lig futbolcular arasinda liglere gore istatistiksel olarak
onemli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Futbolcularin deri kivrim kalinlig1 6l¢iimleri
degerlendirildiginde, amator lig ve stiper lig takimlarina gore triseps Ol¢limleri sirastyla
6.98+1.69 mm ve 6.83+£1.74 mm olarak bulunmustur. Biseps Ol¢iimleri ise amator lig ve
siiper lig futbolcularinin sirasiyla 3.44+0.73 mm ve 2.82+0.77 mm olarak saptanmustir.
Triseps ve biseps Ol¢limleri incelendiginde, bu iki takim futbolcular: arasinda sadece biseps
Olclimiinde istatistiksel olarak Onemli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Arastirmaya
katilan futbolcularin suprailiak deri kivrim kalinhigr Ol¢liimii amatdér ve siiper lig
futbolcularinin sirasiyla 15.824+1.66 mm ve 17.18+1.49 mm olarak bulunmustur. Suprailiak
Olclimiine bakildiginda, istatistiksel olarak Onemli bir farklilik bulunmustur (p<0.05).
Futbolcularin supskapular deri kivrim kalinlig1 l¢limleri degerlendirildiginde, amator ve
stiper lig futbolcularmin deri kivrim kalinligr 6lg¢iimleri sirasiyla 16.88+1.54 mm ve
16.88+1.47 mm olarak bulunmustur. Supskapular deri kivrim kalinlig1 Olgiimlerine
bakildiginda, amator ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore istatistiksel olarak
onemli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Gogiis Ol¢iimlerine bakildiginda, amator ve
stiper lig takimlarinda sirasiyla 8.14+1.54 mm ve 8.04+1.84 mm olarak saptanmustir.
Gogiis Olctimleri incelendiginde, amatdér ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore

istatistiksel olarak Onemli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Tablo 4.7°ye gore,

44



arastirmaya katilan sporcularin abdominal dl¢iimleri degerlendirildiginde, amator ve siiper
lig futbolcularinin sirasiyla 18.32+1.86 mm ve 17.83+1.56 mm olarak bulunmustur.
Abdominal 6lgiimlerine bakildiginda, amator ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore
istatistiksel olarak onemli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05). Sporcularin uyluk
Ol¢iimleri ortalamasi incelendiginde, amator ve siiper lig futbolcularinin sirasiyla
14.6+2.37 mm ve 14.58+2.37 mm olarak kaydedilmistir. Uyluk Sl¢iimlerine bakildiginda,
amatOr ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore istatistiksel olarak onemli bir farklilik
bulunmamistir (p>0.05). Futbolcularin viicut yag kiitlesi incelendiginde, amator ve siiper
lig futbolculariin sirastyla 8.51+£1.74 kg ve 8.27+1.63 kg olarak bulunmustur. Viicut yag
yiizdesine bakildiginda ise amator ve siiperlig futbolcularinin sirasiyla %12.11+1.98 ve
%12.02+1.72 olarak saptanmistir. Arastirmaya katilan futbolcularinin Biseps (mm),
Suprailiak (mm) Ol¢limlerinin ortalamalart amatér ve siiper lig futbolcular1 arasinda
istatistiksel olarak onemli bir farklilik vardir (p<0.05) (Tablo 4.7). Diger Ol¢iimlerin
ortalamalar1 degerlendirildiginde, amator ve siiper lig futbolcular1 arasinda liglere gore
istatistiksel olarak o6nemli bir farklilik bulunmamistir (p>0.05) (Tablo 4.7). Arastirmaya
katilan sporcularin boy uzunluklar1 ortalamasi 178.76+6.95 cm olup, viicut agirliklar
ortalamas1 69.16+5.71 kg’dir. Sporcularin beden kiitle indeksi (BKI) degerleri ortalamasi
21.74+1.68 kg/m?, bel cevresi ortalamasi 76.78+2.98 cm, iist kol ¢evresi ortalamasi
30.774£3.16 cm, triseps ortalamasi 6.90+£1.71 mm, biseps ortalamasit 3.10+0.80 mm,
suprailak ortalamasi 16.53+1.71 mm, supskapular ortalamasi 16.88+1.50 mm, gogiis
ortalamast 8.09+1.70 mm, abdominal ortalamasi 18.07+1.72 mm, uyluk ortalamasi
14.594+2.36 mm, viicut yag kiitlesi (kg) ortalamasi1 8.39+£1.68 kg, viicut yag orani
%12.06=1.84 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.7. Liglere gore futbolcularin antropometrik ol¢iimlerinin ve viicut
bilesimlerinin ortalama ( X), standart sapma (SS), toplam degerleri

Antropometrik Olciimler  Amatorlig Siiperlig Toplam
X £SS X+SS X+SS P

Boy uzunlugu (cm) 179.96+£6.05 177.65+6.16  178.76+6.95 0.323 0.153
Viicut agirlig (kg) 70+£5.87 68.39+5.51 69.16£5.71 1.373 0.173
Beden Kiitle Indeksi (BKI)  21.84+2.24  21.65+0.93 21.74+1.68 0.551 0.583
Bel cevresi (cm) 77.07£3.31  76.51+2.66 76.78£2.98 0.902 0.369
Ust orta kol gevresi (cm) 31.02+£3.44  30.5442.88 30.77£3.16  0.74  0.461
Triseps (mm) 6.98+1.69 6.83+1.74 6.90+£1.71 0.427 0.670
Biseps (mm) 3.4+0.73 2.82+0.77 3.10+£0.80 3.749 0.001*
Suprailak (mm) 15.82+1.66  17.18+1.49 16.53+1.71 -4.183 0.001*
Supskapular (mm) 16.88+1.54  16.88+1.47 16.88+1.50 0.022 0.982
Goglis(mm) 8.14+1.54 8.04+1.84 8.09£1.70 0.287 0.774
Abdominal (mm) 18.32+1.86  17.83+1.56 18.07+1.72 1.393 0.167
Uyluk (mm) 14.6+2.37 14.58+2.37 14.59+2.36 0.038 0.970
Viicut yag kiitlesi (kg) 8.51%1.74 8.27+1.63 8.39+1.68 0.698 0.487
Viicut yag yiizdesi (%) 12.11£1.98  12.02+1.72 12.06+1.84 0.223 0.824
*p<0.05

Bagimsiz 6rneklem t test

4.4. Enerji, Makro ve Mikro Besin Ogelerinin Tiiketim Durumu

Arastirmaya dahil edilen futbolcularin izin giiniinde giinliik enerji, makro besin
gelerinin tiiketim ortalamasi ( X ), standart sapmast (SS), alt ve iist degerleri Tablo 4.8°de

sunulmustur.

Aragtirmaya katilan tiim futbolcularinin izin giinii giinliik enerji tiikketim ortalamasi
2307.45+248.19 kkal olarak bulunmustur. Bu sporcularin en az enerji ortalamasi 1500.62
kkal, en ¢ok 2977.15 kkal oldugu saptanmistir. Futbolcularin makro besin 6geleri alimlari
degerlendirildiginde, izin gilinii giinliik karbonhidrat tiiketimi ortalamas1 295.55+30.56 g
olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen orani ise %52.62+4.1 olarak
saptanmistir. Protein tiiketimine bakildiginda 92.9+15.72 g olarak bulunmustur. Toplam
enerjinin proteinden gelen orani %16.43+1.63 olarak kaydedilmistir. Sporcularda izin gilinii
yag tiiketime bakildiginda 80.1+14.63 g olarak bulunmustur. Toplam enerjinin yagdan
gelen orani ise %30.943.62 olarak saptanmistir. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin izin

giinti glinliik kolesterol tiikketim ortalamasi 452.38+88.9 mg olarak saptanmustir.
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Tablo 4.8. Futbolcularin izin giinii giinliik enerji, makro besin 6gelerinin tiiketim
ortalamasi ( X), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri

.. Tiim Futbolcular
Enerji ve Makro Besin Ogeleri

X £SS Alt Ust

Enerji (kkal) 2307.45+248.19 1500.62 2977.15
Prot. (9) 92.9+15.72 62.79 149.76
Prot. % 16.43+1.63 13.00 22.00
Yag (g) 80.1+14.63 45.16 122.83
Yag% 30.9+3.62 21.00 42.00
CHO (g) 295.55+30.56 149.89 352.00
CHO% 52.62+4.1 41.00 63.00
Posa (9) 30.79+6.03 17.03 54.56
Alkol (g) 0.14+0.19 - 0.40
Alkol% - - -
Coklu doymamis y (g) 9.58+2.31 6.57 17.42
Kolesterol (mg) 452.38+88.9 183.65 703.95

Tablo 4.9 incelendiginde, sporcularin izin ginii A vitamini alim ortalamasi
1373.56+£957.5 ug/RE olarak kaydedilmistir. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin en az
A vitamini alim ortalamas1 669.00 ng/RE, en ¢cok 3990.15 pg/RE oldugu bulunmustur. Bu
sporcularin izin glinii E vitamini alim ortalamasi 11.13+£2.36 mg olarak belirlenmistir.
Futbolcularin B grubu vitaminleri degerlendirildiginde, izin giinii tiamin alim ortalamasi
1.1940.24 mg olarak saptanmistir. Tim sporcularin riboflavin alim ortalamasi ise
1.94+0.26 mg olarak bulunmustur. Bs vitamini alim ortalamasina bakildiginda, 1.78+0.38
mg olarak bulunmustur (Tablo 4.9). Arastirmaya katilan tiim sporcularin izin giinii C
vitamini alim ortalamas1 137.92+32.88 mg olarak kaydedilmistir. Futbolcularin potasyum
alim ortalamasi ise 3387.45+562.98 mg olarak saptanmistir. Tiim sporcularin izin gilini
kalsiyum alim ortalamasina bakildiginda, 1014.96+182.35 mg olarak bulunmustur.
Futbolcularin ¢inko alim ortalamasi ise 11.17£2.55 mg olarak belirlenmistir. Arastirmaya
katilan sporcularin izin giinii diyetinde demir alim ortalamas: 11.3£2.32 mg olarak
bulunmustur. Arastirmaya katilan futbolcularin folat alim ortalamasi ise 415.58+67.24 ng
olarak kaydedilmistir. Sporcularin izin giinii fosfor alim ortalamasi 1459.49+185.52 mg
olarak belirlenmistir. Futbolcularin magnezyum alim ortalamasi ise 354.86+44.6 mg olarak

bulunmustur (Tablo 4.9).

Futbolcularin izin glinii mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi

(DRI) ile karsilastirilmas1 yapilmistir. Bu sporcularin izin giinii diyetle A vitamini aliminin
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%152.5’inin  karsilandigr bulunmustur. Sporcularin A vitamini DRI’e goére Onerilen
diizeyin tizerinde aldigr saptanmistir. E vitaminine bakildiginda, izin giinii Diyetle
Referans Alim Diizeyi (DRI) %74.2 olarak belirlenmistir. Sporcularin E vitamini DRI’e
gore Onerilen diizeyin altinda aldig1 belirlenmistir. C vitamininin ise %153.3 orani ile izin
giiniinde en yiiksek degerde karsilandig1 saptanmistir. Sporcularin C vitamini DRI’e gore
Onerilen diizeyin iizerinde oldugu saptanmistir. Fosfor alimi ise %208.4 olarak izin

giiniinde karsilanmistir (Tablo 4.9).

Tablo 4.9. Futbolcularin izin giinii giinliik mikro besin 6gelerinin tiiketim ortalamasi

()_(), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri ve mikro besin 6gelerinin referans
alim degerlerini karsilama yiizdeleri

Tiim Futbolcular

Mikro Besin Ogeleri X 4SS Alt Ust DRI(%)
A Vit. (ug) 1373.56+957.5 669.00 3990.15 152.5
E Vit. (esd.) (mg) 11.13£2.36 7.24 20.96 74.2
B1 Vit/Tiamin (mg) 1.19+0.24 0.75 2.02 102.2
B2 Vit/Ribofl. (mg) 1.94+0.26 1.46 2.92 152.8
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.78+0.38 0.97 2.88 143.0
C Vit. (mg) 137.92+32.88 60.20 232.16 153.3
Potasyum (mg) 3387.45+562.98 2267.38 4937.10 71.9
Kalsiyum (mg) 1014.96+182.35 666.44 1604.80 1014
Cinko (mg) 11.17£2.55 7.93 20.06 101.3
Demir (mg) 11.3£2.32 7.65 16.70 141.7
Folat, topl. (ng) 415.58+67.24 283.09 613.09 103.8
Fosfor (mg) 1459.49+185.52 1105.90 2105.05 208.4
Magnezyum (mg) 354.86+44.6 245.00 539.35 88.7

DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi

Tablo 4.10’a gore, arastirmaya katilan tiim futbolcularinin antrenman giinii giinlik
enerji tiiketim ortalamasi 2502.31+211.09 kkal olarak bulunmustur. Bu sporcularin en az
enerji ortalamas: 2110.72 kkal, en ¢ok 3006.82 kkal oldugu saptanmistir. Futbolcularin
makro besin 6geleri alimlar1 degerlendirildiginde, antrenman giinii giinliik karbonhidrat
tiketimi  ortalamasi1  308.03+29.25 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin
karbonhidrattan gelen orani ise %750.47+3.19 olarak saptanmustir. Protein tiiketimine
bakildiginda 105.31+16.55 g olarak bulunmustur. Toplam enerjinin proteinden gelen orani
%17.18+1.99 olarak kaydedilmistir. Sporcularda antrenman giinii yag tiiketime

bakildiginda 90.64+13.25 g olarak bulunmustur. Toplam enerjinin yagdan gelen orani ise
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%32.29+3.47 olarak saptanmistir. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin antrenman giinii

giinliik kolesterol tiiketim ortalamast 449.41+£70.17 mg olarak saptanmustir.

Tablo 4.10. Futbolcularin antrenman giinii giinliik enerji, makro besin 6gelerinin
tiikketim ortalamasi ( X), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri

Enerji ve Makro Besin Tiim Futbolcular

Ogeleri X £SS Alt Ust

Enerji (kkal) 2502.31+211.09 2110.72  3006.82
Prot. (g) 105.31+16.55 79.18 145.15
Prot. % 17.18+1.99 13.00 21.00
Yag (g) 90.64+13.25 62.93  123.95
Yag% 32.29+3.47 22.00 40.00
CHO (g) 308.03+29.25 255,53  393.19
CHO% 50.47+3.19 43.00 58.00
Posa (g) 28.75+4.05 15.36 37.33
Alkol (g) 0.05+0.13 - 0.40
Alkol% - - -
Coklu doymamis y (g) 11.76£1.95 7.97 19.76
Kolesterol (mg) 449.41+£70.17 373.65  795.95

Tablo 4.11°e bakildiginda, sporcularin antrenman giinii A vitamini alim ortalamasi
1129.9+701.17ng/RE olarak kaydedilmistir. Aragtirmaya katilan tiim sporcularin en az A
vitamini alim ortalamasi1 681.45 ng/RE, en ¢ok 4200.00 pg/RE oldugu bulunmustur. Bu
sporcularin antrenman giini E vitamini alim ortalamasi 10.59+2.86 mg olarak
belirlenmistir. Futbolcularin B grubu vitaminleri degerlendirildiginde, antrenman giinii
tiamin alim ortalamasi 1.42+0.18 mg olarak saptanmistir. Tiim futbolcularin riboflavin
alim ortalamasi ise 2.1+0.25 mg olarak bulunmustur. Bs vitamini alim ortalamasina
bakildiginda, 1.53+0.32 mg olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin
antrenman giini C vitamini alim ortalamast 119.7£55.65 mg olarak kaydedilmistir.
Futbolcularin potasyum alim ortalamasi ise 3520.6£650.69 mg olarak saptanmistir. Tiim
sporcularin antrenman giinii kalsiyum alim ortalamasina bakildiginda, 1222.154+298.47 mg
olarak bulunmustur. Futbolcularin ¢inko alim ortalamasit ise 13.11£1.45 mg olarak
belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin antrenman giinii diyetinde demir alim
ortalamas1 13.44+1.84 mg olarak bulunmustur. Arastirmaya katilan futbolcularin folat alim
ortalamasi ise 443.1+£108.72 pg olarak kaydedilmistir. Sporcularin antrenman giinii fosfor
alim ortalamas1 2035.66+690.89 mg olarak belirlenmistir. Futbolcularin magnezyum alim

ortalamasi ise 388.43+62.48 mg olarak bulunmustur (Tablo 4.11).
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Futbolcularin antrenman giinii mikro besin 6geleri alimi1 Diyetle Referans Alim
Diizeyi (DRI) ile karsilagtirilmasi yapilmigtir. Bu futbolcularin antrenman giinii diyetle A
vitamini aliminin %125.4’iniin karsilandig1 bulunmustur. Sporcularin A vitamini DRI’e
gore Onerilen diizeyin lizerinde aldig1 saptanmistir. E vitaminine bakildiginda, antrenman
giinii Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) %70.6 olarak belirlenmistir. Sporcularin E
vitamini DRI’e gore Onerilen diizeyin altinda aldig1 belirlenmistir. C vitamininin ise %133
orani ile antrenman giiniinde karsilandig1 saptanmistir. Sporcularin C vitamini DRI’e gore
Onerilen diizeyin lizerinde oldugu saptanmistir. Fosfor alimi en yiiksek %290.7 olarak

antrenman giiniinde karsilanmistir (Tablo 4.11).

Tablo 4.11. Futbolcularin antrenman giinii giinliik mikro besin 6gelerinin tiiketim

ortalamasi ()_(), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri ve mikro besin 6gelerinin
referans alim degerlerini karsilama yiizdeleri

Tiim Futbolcular

Mikro Besin Ogeleri X £SS Alt Ust DRI(%0)
A Vit. (ug) 1129.9+£701.17 681.45 4200.00 125.4
E Vit. (esd.) (mg) 10.59+2.86 5.95 20.66 70.6
B1 Vit/Tiamin (mg) 1.424+0.18 0.91 1.74 121.9
B2 Vit/Ribofl. (mg) 2.1+0.25 1.61 2.70 165.5
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.534+0.32 0.82 2.39 122.9
C Vit. (mg) 119.7+55.65 27.38 257.94 133.0
Potasyum (mg) 3520.6+650.69 2503.30 5737.45 74.8
Kalsiyum (mg) 1222.154298.47 684.40 1778.80 122.1
Cinko (mg) 13.11£1.45 8.37 17.98 118.9
Demir (mg) 13.44+1.84 9.56 17.05 168.6
Folat, topl. (ug) 443.1+£108.72 209.95 664.80 110.7
Fosfor (mg) 2035.66+690.89 1224.30 3043.75 290.7
Magnezyum (mg) 388.43+62.48 277.31 523.80 97.1

DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi

Tablo 4.12 incelendiginde, arastirmaya katilan tiim futbolcularinin mag giinii giinliik
enerji tiikketim ortalamasi1 2804.26+139.4 kkal olarak bulunmustur. Bu sporcularin en az
enerji ortalamas1 2507.96 kkal, en ¢ok 3119.71 kkal oldugu saptanmistir. Futbolcularin
makro besin 6geleri alimlar1 degerlendirildiginde, mag giinii giinliik karbonhidrat tiiketimi
ortalamast 381.68+26.09 g olarak belirlenmistir. Toplam enerjinin karbonhidrattan gelen
orani ise %55.55+4.09 olarak saptanmustir. Protein tiiketimine bakildiginda 92.19+6.65 g
olarak bulunmustur. Toplam enerjinin proteinden gelen orami %13.38+1.02 olarak

kaydedilmistir. Sporcularda mag¢ giinli yag tiiketime bakildiginda 97.98+14.76 g olarak
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bulunmustur. Toplam enerjinin yagdan gelen orani ise %30.87+3.82 olarak saptanmigtir.
Arastirmaya katilan tim futbolcularin mag¢ giinii giinliik kolesterol tiiketim ortalamasi

301.95+£105.48 mg olarak saptanmustir.

Tablo 4.12. Futbolcularin mag giinii giinliikk enerji, makro besin 6gelerinin tiiketim
ortalamasi ( X), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri

Enerji ve Makro Besin Tiim Futbolcular

Ogeleri X £SS Alt Ust

Enerji (kkal) 2804.26+139.4 2507.96 3119.71
Prot. (g) 92.19+6.65 80.88 121.12
Prot.% 13.38+1.02 12.00 20.00
Yag (g) 97.98+14.76 64.46 130.80
Yag% 30.87+3.82 22.00 38.00
CHO (g) 381.68+26.09 269.30  424.68
CHO% 55.554+4.09 44.00 64.00
Posa(qg) 28.02+2.75 20.45 38.28
Alkol (g) 0.03+0.11 - 0.40
Alkol% - - -
Coklu doymamis y (g) 16.54+5.27 10.30 22.98
Kolesterol (mg) 301.95+105.48 17210  789.15

Tablo 4.13’e gore, sporcularin mag giinii A vitamini alim ortalamas1 966.22+711.77
ug/RE olarak kaydedilmistir. Arastirmaya katilan tiim sporcularin en az A vitamini alim
ortalamas1 449.35 ug/RE, en ¢ok 4219.22 ug/RE oldugu bulunmustur. Bu sporcularin mag
giinii E vitamini alim ortalamas1 16.56+8.56 mg olarak belirlenmistir. Futbolcularin B
grubu vitaminleri degerlendirildiginde, ma¢ gilinii tiamin alim ortalamast 1.1+0.08 mg
olarak saptanmugtir. Tiim futbolcularin riboflavin alim ortalamasi ise 1.48+0.21 mg olarak
bulunmustur. Be vitamini alim ortalamasina bakildiginda, 1.51+0.28 mg olarak
bulunmustur. Arastirmaya katilan tiim futbolcularin mag¢ giinii C vitamini alim ortalamasi
92.63+28.47 mg olarak kaydedilmistir. Futbolcularin potasyum alim ortalamasi ise
2904.114£275.73 mg olarak saptanmistir. Tiim sporcularin mag¢ giinii kalsiyum alim
ortalamasma bakildiginda, 942.07£159.86 mg olarak bulunmustur. Futbolcularin ¢inko
alim ortalamasi ise 13.624+0.92 mg olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
ma¢ ginii diyetinde demir alim ortalamasi 12.16+0.93 mg olarak bulunmustur.
Arastirmaya katilan futbolcularin folat alim ortalamasi ise 315.2+33.48 ug olarak

kaydedilmistir. Sporcularin mag¢ giinii fosfor alim ortalamas1 1417.59+128.06 mg olarak
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belirlenmistir. Futbolcularin magnezyum alim ortalamasi ise 346.59+23.73 mg olarak

bulunmustur (Tablo 4.13).

Futbolcularin mag¢ giinli mikro besin 6geleri alimi Diyetle Referans Alim Diizeyi
(DRI) ile karsilastirilmasi yapilmistir. Bu futbolcularin mag¢ giinii diyetle A vitamini
alimiin %107.3’linlin karsilandigr bulunmustur. Sporcularin A vitamini DRI’e gore
onerilen diizeyin iizerinde aldig1 saptanmustir. Izin giinii ve antrenman giiniine gore de
bakildiginda A vitamin tiiketimi mag¢ giliniinde azalmistir. E vitaminine bakildiginda, en
yiiksek Diyetle Referans Alim Diizeyi (DRI) %110.4 olarak mag¢ giiniinde goriilmiistiir.
Sporcularin E vitamini DRI’e gore oOnerilen diizeyin iizerinde oldugu belirlenmistir. C
vitamininin ise % 102.9 orani ile mag giiniinde karsilandig1 saptanmistir. Sporcularin C
vitamini DRI’e gore Onerilen diizeyin iizerinde oldugu saptanmistir. Fosfor alimi ise

%202.4 olarak mag giiniinde karsilanmigtir (Tablo 4.13).

Tablo 4.13. Futbolcularin mag¢ giinii giinlik mikro besin o6gelerinin tiiketim

ortalamasi (X ), standart sapmasi (SS), alt ve iist degerleri ve mikro besin égelerinin
referans alim degerlerini karsilama yiizdeleri

Tiim Futbolcular

Mikro Besin Ogeleri X £SS Alt Ust DRI(%0)
A Vit. (ug) 966.22+711.77 449.35 4219.22 107.3
E Vit. (esd.) (mg) 16.56+8.56 7.41 29.34 110.4
B1 Vit/Tiamin (mg) 1.1+0.08 0.94 1.30 94.4
B2 Vit/Ribofl. (mg) 1.48+0.21 1.18 2.19 116.6
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.51+0.28 1.18 2.16 121.3
C Vit. (mg) 92.63+28.47 65.32 176.79 102.9
Potasyum (mg) 2904.11+275.73 2415.90 3770.00 61.7
Kalsiyum (mg) 942.07+£159.86 700.90 1362.30 94.1
Cinko (mg) 13.62+0.92 9.63 16.18 1235
Demir (mg) 12.16+0.93 9.01 15.32 152.5
Folat, topl. (ug) 315.2+£33.48 270.50 429.45 78.7
Fosfor (mg) 1417.59+128.06 1241.10 1908.05 202.4
Magnezyum (mg) 346.59+23.73 274.75 403.46 86.6

DRI: Diyetle Referans Alim Diizeyi

Tablo 4.14’te liglere gore amatdr ve siiper lig futbolcularinin izin giinli giinlik
ortalama enerji, makro ve mikro besin dgeleri alimlarinin ortalama, standart sapma, alt ve

tist degerleri gosterilmistir.
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Futbolcularin enerji alimi incelendiginde en fazla 2415.29+205.91 kkal amator takim
futbolcularinda saptanmistir. Amatdr ve siiper lig futbolcular1 arasinda enerji alimlari
yoniinden istatistiksel olarak onemli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Amator takim
futbolcularinin giinliik enerjilerinin %351.91£3.03 linlin karbonhidratlardan,
%17.2+1.69’unun proteinlerden, %30.87+2.37’sinin yaglardan geldigi bulunmustur.
Amator takim futbolculart protein alimlar agisindan degerlendirildiginde, diger siiper lig
futbolcularina gore daha fazla (101.59+15.64 g) protein alimi oldugu saptanmistir. Amator
takim futbolculariyla diger siiper lig takimlar1 arasindaki protein tliketimi istatistiksel
olarak oOnemli bulunmustur(p<0.05). Siiper lig futbolcularinin gilinlik enerjilerinin
%30.9444.49’unun yaglardan geldigi belirlenmistir. Bu futbolcularinin posa alimi
ortalamast 33.4+6.42 g bulunmus ve diger amatdr takimdan daha fazla oldugu
belirlenmistir. Amator takim futbolcularinda posa alimindaki diisiikliik istatistiksel olarak
onemli bulunmustur (p<0.05). Amator ve siiper lig futbolcularin giinliik ortalama tiamin
alimlar1 sirasiyla 1.37+0.21 mg ve 1.02+0.11 mg olarak kaydedilmistir. Takim gruplar
acisindan tiamin alimi arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Amator ve siiper lig futbolcularinin Bg vitamini alim ortalamalar1 sirasiyla
degerlendirildiginde, 1.97+0.35 mg ve 1.61£0.33 mg olarak bulunmustur. Siiper lig
futbolcularinin giinlik Bs vitamini alimindaki disiikliik istatistiksel olarak ©Snemli
bulunmustur (p<0.05). Gruplar arasinda giinlik en fazla potasyum aliminin
(3663.97+426.38 mg) amator takim futbolcularinda oldugu saptanmigtir. Diger siiper lig
futbolcularindaki potasyum alimindaki diisiikliik istatistiksel olarak onemli bulunmustur
(p<0.05). Siiper lig futbolcularinin giinliik kalsiyum alim1 951.31+189.21 mg olarak diger
amator takima gore daha diisiik bulunmustur. Bu diisiiklik amator takimdaki kalsiyum
alimlarindaki fark nedeniyle istatistiksel olarak onemli bulunmustur (p<0.05). Amator
takim futbolcularinin giinliik demir, folat ve fosfor alim ortalamalar sirasiyla 12.84+2.01
mg, 459.04+56.72 pg ve 1554.16+188.44 mg olarak en fazla bu takimda bulundugu
belirlenmistir. Iki takim futbolculari arasinda bu minerallerin alimlar1 arasindaki fark
istatistiksel olarak énemli bulunmustur (p<0.05). Amator lig ve siiper lig futbolcularinin
diger besin Ogelerinin ortalamalar1 arasinda istatistiksel olarak onemli bir farklilik

bulunmamaistir (p>0.05).

53



6Z1'0 TEST  OVTLY 1S'TLT S'LEFIT 8PS SE6ES 00'StT S9'0SFLI TOE (w) wnAzauSeN
«1000 SIF'S  OEPILL  06SOIL  TTHEIFHSTLEL S0'SOIT  O8¥9I1  vH'S8IFII HSSI (Sw) 10350
«1000 TE9L  60°€19 60'€8CT v16VFLISLE 01°9Z¢ 06'11€ TL9SFH0 65 (81) "1dos “yejo4q
«1000 9€0'8  9L€I S9'L 96 1¥88'6 0L91 v0'8 10ZF8C1 (Bw) twag
%6000 €S9T  6v6l €6'L TS'TFIS 01 90°0T 6L'8 Y TFLS 1L (Sur) oyur)
«1000 vLLE  08Y091  b'999 1Z68IFIE1S6 00v6€1 06869 LY LY1FIT ¥801 (Sw) wnAsyey
«1000 TSI'S  OI'LS6F  8€L9TT  L9SSFISECIE SPEEOr 06997  8E9THFLE €99€ (Sw) wnAsejogd
S660 9000  T6'80T 0T'L9 [1PEF6'LE] 91'T€T 009 88 IEFH6'LEL (Sw) MA D
«1000 SII'S 88T v0'1 €C0FIOT 89'C L6°0 SEO0FLO' (Sw) 'purdMA od
¥80'0 LVL1 TWT b1 9T 0F68'1 26T LS 97'0F86'1 (Bw) "oqry/mA zd
«1000 ¥P6'6  vE1 SLO 1107201 20T €8°0 1T0FLE (Sw) utwery MA 19
8I€0 +00'1T  960T SEL S6'TF601 LS €l vTL SYIF6E 11 (Bw) ('p$d) MA A
61S0 L¥90  SI'066€  0€£6SL TOIEITFR6 vEPI ILY8ST 00699 Y€ LETFLI 90T (BM) A v
6170 9€T'1- S6'€0L $9'€81 96 18FCT €9% 06819 $9'L0T ' $6F6S 0vh (Sw) [019)s3[0]
«8€00 OII'T THLI LS9 SSTFIL6 TSl 8T'L €6'1F1°01 (3)A Stwewhop npyjo)H
- - - - - - - - %IoNV
%1000 1S66  6£0 8 90'0F10°0 (0]0) # 81°0F8Z 0 (3) 1091V
%1000 P88~  9SHS €0LI T oFP €€ SEop v€0T [0VFS6'LT (8) esoq
011’0 ZI9I- 00€9 001+ €8 PFLT €S 00'8S 00t €O'EFIO IS %OHD
«S000 016T  SIPES 6861 b €EF60'L8T 00°TS€ LEIIT 1€ YTFIL YOS (8) OHD
vZ6'0 9600~ 00Th 0012 6V V6 0 00°LE 009Z LETFLYOS %3BA
«S€00 OVI'T  €87TTI o' 1891FLOLL TL601 8€°€9 90 I1FIt €8 (8) Sex
«1000 OF6'y 00T 00't1 IT1FILST 0012 00°€1 69 1FC LI % 1014
#1000 €€09  8I'LEI 6L°79 6'01F€6' 18 9L'6¥1 €1'69 PO SIF6S 101 (8) 1019
«1000 [ZV'y  STVY6LT  T900SI 90 vbTF1+'80TT SI'LL6T  0£0L61  16'SOTFOT SIPT (Jeoy) tioug
.d ) 80 nv SSF¥X 80 nv SSF¥X LIR[IS() uisdg

S11 13dng 311 J0)ewy O.D[IJAl A oA “Ilaouy

LID[IIZIP BWR[RLIO W N} LI

~ e

30 uI

$3Q 0.[IW A O.D{BW YN[UNS NUNS UIZI ULIB[NI[OqING 3103 3.[3I'] ‘$'F OlqeL

54



Tablo 4.15’te liglere gore amator ve siiper lig futbolcularinin antrenman giinii giinlik
ortalama enerji, makro ve mikro besin 6geleri alimlarinin ortalama, standart sapma, alt ve

st degerleri gosterilmistir.

Futbolcularin enerji alimina bakildiginda en fazla 2602.33+185.23 kkal amat6r takim
futbolcularinda saptanmistir. Amatdr ve siiper lig futbolcular1 arasinda enerji alimlari
yoniinden istatistiksel olarak 6nemli bir farklilik bulunmustur (p<0.05). Amatdr takim
futbolcularinin giinliik enerjilerinin %350.13+2.95’inin karbonhidratlardan,
%18.78+1.51’inin  proteinlerden, %30.91£3.15’inin yaglardan geldigi bulunmustur.
Amator takim futbolculart protein alimlar agisindan degerlendirildiginde, diger siiper lig
futbolcularina gore daha fazla (119.54+10.92 g) protein alimi yaptiklar1 saptanmigtir.
Amator takim futbolculariyla diger siiper lig takimlari arasindaki protein tliketimi
istatistiksel olarak Onemli bulunmustur (p<0.05). Siiper lig futbolcularinin giinliik
kolesterol alimi 468.73+84.83 mg olarak saptanmistir. Diger takim grubuna gore daha
fazla ¢ikmis ve istatistiksel olarak dnemli bir farklilik goriilmiistiir (p<0.05). Amator takim
futbolcularinin E vitamini alimlar1 12.43+2.36 mg olarak diger siiper lig takimina gore
daha yiiksek bulunmustur (p<0.05). Amatér takim futbolcularmin giinliik tiamin,
riboflavin, C vitamini, potasyum ve kalsiyum alimlar1 sirastyla 1.48+0.16 mg, 2.22+0.22
mg, 99.324+57.16 mg, 3902.16£621.1 mg ve 1474.67+212.02 mg olarak saptanmistir. C
vitamini hari¢ bu besin 6geleri en fazla bu takimda ¢ikmis ve istatistiksel olarak énemli

farklilik oldugu goriilmiistiir (p<0.05).
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Tablo 4.16’da liglere gore amator ve siiper lig futbolcularmin mag¢ giinii giinliik
ortalama enerji, makro ve mikro besin Ogeleri alimlarinin ortalama, standart sapma

degerleri gosterilmistir.

Arastirmaya katilan futbolculardan amatdr lig futbolcularinin enerji alimlar
2827.42+145.96 kkal olarak bulunurken, siiper lig futbolcularinin enerji alimlar ise
2783.00+£130.98 kkal olarak bulunmustur. Amator ve siiper lig futbolcular1 arasinda enerji
alimlar1 yoniinden istatistiksel olarak énemli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Siiper lig
futbolcularmin ~ giinlik  enerjilerinin =~ %58.57+2.87’sinin ~ karbonhidratlardan,
%13.39+0.61’inin proteinlerden, % 27.96+2.78’inin yaglardan geldigi bulunmustur.
Amator takim futbolculart yag alimlar1 acisindan incelendiginde, diger siiper lig
futbolcularina gore daha fazla (108.60+£8.43 g) yag alimi oldugu saptanmistir. Amator
takim futbolculartyla diger siiper lig takimlar1 arasindaki yag tiiketimi istatistiksel olarak
onemli bulunmustur(p<0.05). Siiper lig futbolcularina karbonhidrat alimlart agisindan
bakildiginda, amator lig futbolcularina gore siiper lig futbolcularinin daha fazla
(399.26+11.95 g) karbonhidrat alimi yaptiklari belirlenmistir. Siiper lig futbolculariyla
amator lig takimlari arasindaki karbonhidrat tiiketimi istatistiksel olarak ©nemli
bulunmustur (p<0.05). Takim gruplar1 arasinda posa alimi ortalamasi (29.32+1.99 g) en
yiiksek siiper lig grubunda belirlenmistir. Siiper lig futbolculariyla amator lig takimlar
arasindaki posa tiiketimi istatistiksel olarak Onemli bulunmugstur (p<0.05). Siiper lig
futbolcularinin E vitamini alimlart 8.45+0.96 mg olarak amator lig takimina gore ¢ok
diisiik bulunmustur (p<0.05). Siper lig ve amator lig futbolcularinin giinliik ortalama
tiamin alimlar1 sirasiyla 1.06+0.06 mg ve 1.15+0.08 mg olarak saptanmistir. Takim
gruplart agisindan tiamin alimi arasindaki fark istatistiksel olarak 6nemli bulunmustur

(p<0.05).
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Tablo 4.17°de tiim futbolcularinin izin giinii, antrenman giinii ve mag giinii enerji ve
makro besin 6geleri alim ortalama ( X ), standart sapma (SS) degerleri gosterilmistir. Tim
futbolcularinin izin gilinli, antrenman giini ve ma¢ gilinii enerji alimi sirasiyla
2.307.4+£248.19 kkal, 2.502.3+£211.09 kkal ve 2.804.26+139.40 kkal olarak saptanmis ve
antrenman giinii, izin giinii ve mag¢ giinii arasindaki fark 6nemli bulunmustur (p<0.05).
Arastirmaya katilan sporcularin en yiiksek protein alimi antrenman giiniinde saptanmis, en
fazla karbonhidrat tiikketiminin mag¢ giliniinde belirlenmistir. Mag¢ giliniinde karbonhidrat
alimi 381.68+26.09 g ve enerjinin karbonhidrattan gelen orani %55.55+4.09 antrenman
giinli ve izin giinline gore istatistiksel olarak onemli goriilmiistiir (p<0.05). Antrenman
giinii protein alim1 105.31£16.55 g ve enerjinin proteinden gelen yiizdesi %17.18 +1.99
mag¢ glinline gore istatistiksel olarak farkli bulunmustur (p<0.05). Arastirmaya katilan
futbolcularda en diisiik yag 80.10+14.63 g izin gilinlinde saptanmistir. Enerjinin yagdan
gelen yiizdesi %30.90+3.62 olarak belirlenmistir. izin giinii ve mag giinii yag yiizdesi

ortalamalar1 antrenman giiniine gore istatistiksel olarak anlamli bulunmugstur (p<0.05).
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4.5. Futbolcularin Ergojenik Destek Uriinlerinin Kullanma Durumlari

Tablo 4.18’de belirtildigi gibi, arastirmaya katilan amator ve siiper lig futbolcularinin
%62.8'1 daha oOnce herhangi bir besinsel destek iriinii kullanmisken, %37.2'sinin
kullanmadig1 saptanmistir. Futbolcularin %81.9'u su an herhangi bir ergonejik destek
triinii kullanmakta iken, %18.1'inin kullanmadigi gorilmistiir. Amator ve siliper lig
futbolcularinin %19.4'i kendi karariyla, %35.1'1 diyetisyenden, %13"i arkadas/akrabadan,
%3.9'u doktordan, %2.6's1 eczacidan, %26's1 antrenoriinden tavsiye alarak ergonejik destek
iriinii kullanmaya baglamistir. Futbolcularin %1.3'i bu dirlinlerin yan etkilerini fark
etmisken, %98.7'si fark etmemistir. Arastirmaya katilan futbolcularin %88.3'i bu {irlinlerin
viicuttaki etkilerini gézlemlemek amaciyla kan testi yapma ihtiyaci duyarken, %11.7'si kan
testi yaptirmamistir. Amator ve siiper lig futbolcularinin %25.5'inin sporcu beslenmesi
amaciyla uyguladig1 bir diyet programi bulunurken, %74.5'inin uyguladigr bir diyet
programinin olmadig1 saptanmistir. Sporcularin %87.5'ine diyet programini oneren Kisi
diyetisyeni iken, %12.5'ine Onerenin antrenorii oldugu kaydedilmistir. Arastirmaya katilan
futbolcularin %44.7'si suanda kullandig1 ergojenik destek {iriinlerinden dalli zincirli
aminoasit desteklerini (BCAA) aldig1 belirlenmistir. Bu futbolcularin %28.9'unun protein
(shake, bar, jel veya tablet), %16.1'inin hem aminoasit hem de kreatin kullandig

saptanmistir. En az kullanilan ergojenik iiriin ise glutamin %3.9 takviyesi olmustur.
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Tablo 4.18. Futbolcularin besinsel destek ve ergojenik destek iiriinii kullanma
durumlari

Ergojenik destek iiriinii kullanma durumu n %
Daha once herhangi bir besinsel destek iiriinii kullanma

Kullanan 59 62.8
Kullanmayan 35 37.2
Su an herhangi bir ergojenik destek iiriinii kullanma

Kullanan 77 81.9
Kullanmayan 17 18.1
Uriinleri tavsiye eden Kisi (n=77)

Kendi Kararim 15 194
Diyetisyen 27 35.1
Arkadags/Akraba 10 13.0
Doktor 3 3.9
Eczaci 2 2.6
Antrenor 20 26.0
Yan etki fark etme durumu (n=77)

Fark eden 1 1.3
Fark etmeyen 76 98.7
Bu iiriinlerin etkilerini gormek icin kan testi yaptirma

Yaptiran 68 88.3
Yaptirmayan 9 11.7
Sporcu beslenmesi amaciyla uygulanan herhangi bir diyet

programi

Var 24 255
Yok 70 74.5
Diyet programimi oneren Kisi

Diyetisyen 21 87.5
Antrenor 3 12,5
Suanda kullanilan iiriinler*

Dall1 zincirli aminosit destekleri (BCAA) 34 44.7
Protein (shake, bar, jel, tablet) 22 28.9
Aminoasit 13 16.1
Kreatin 13 16.1
Konjuge linoleik asit (CLA) 10 13.1
Vitamin-mineral 7 9.2
Glutamin 3 3.9

* Coklu cevap analizi yapilmstir.
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Tablo 4.19’a gore arastirma kapsamina alinan sporcularin tanitici 6zelliklerine gore

ergojenik destek tirlinleri kullanma durumlarinin karsilagtirilmasi yapilmstir.

Amator lig takim futbolcularinda besin destek {iriinli veya ergojenik destek iiriinii
kullananlarin oram1 %84.4’linlin, kullanmayanlarin orant %15.6 olarak belirlenmistir.
Stiperlig takim futbolcularinda besin destek {iriinii veya ergojenik destek iirlinii
kullananlarin orani ise %79.6’sinin, kullanmayanlarin oran1 %?20.4 olarak saptanmistir.
Aragtirmaya katilan 20 yas ve alt1 gruptaki futbolcularin besin destek {iriinii veya ergojenik
destek tirinii kullananlarin  oram1  %65.7, kullanmayanlarin oram1  %34.3 olarak
kaydedilmistir. Arastirmaya katilan amator ve siiper lig futbolcularin 21-25 yas arast
gruptakilerin besin destek tirlinli veya ergojenik destek iirlinii kullananlarin oran1 %87.5°1,
kullanmayanlarin oran1 %12.5 olarak bulunmustur. Arastirmada yer alan 26-30 yas arasi
gruptaki futbolcularin besin destek iirlinli veya ergojenik destek {iriinii kullananlarin oranm
%91.3’1, kullanmayanlarin oran1 %8.7’si olarak kaydedilmistir. Ergojenik destek kullanan
31 yas ve lzeri gruptaki futbolcularin oraninin ise %100 oldugu kanitlanmistir.
Arastirmaya katilan sporcularin yas gruplar1 arasinda besin destek iiriinli veya ergojenik
destek iirlinii kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli iliski oldugu
saptanmistir (p<0.05). Arastirmaya katilan tiim futbolcularin egzersiz ile beraber ergojenik
destek tirtinii kullananlarin oraninin %82.8 oldugu bulunmustur. Egzersiz ile beraber besin
destek lriinii veya ergojenik destek {irlinii kullanmayan futbolcularin orani ise %17.2
olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan futbolcularda besin ergojenik destek iiriinii

kullananlarin en ¢ok kosu (%77.6) yaptiklar1 belirlenmistir.
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Tablo 4.19. Amator ve profesyonel futbolcularin tamtici 6zelliklerine gore ergojenik
destek iiriinleri kullanma durumlarinin karsilastirilmasi

Kullanan Kullanmayan

. )
Tanitic1 Ozellikler N % N % X P

Yas Grubu

20 yas ve alt1 23 65.7 12 34.3 9.41 0.018*

21-25 yas 21 87.5 3 125

26-30 yas 21 91.3 2 8.7

31 yas ve lizeri 12 100 - -

Takim

Amator lig 38 84.4 7 15.6 0.373 0.60

Stiper lig 39 79.6 10 20.4

Konaklama

Evde ailemle 2 100 - - 0.709 1.00

Evde yalniz 4 100 - -

Tesiste 47 81 6 19

Bazen evde bazen tesiste 24 80 17 20

Egzersiz/antrenman yapma

Yapan 78 82.8 16 17.2

Egzersiz/antrenman tiiri

Yiiriime 3 100 - -

Kosu 60 77.6 16 22.4

Jimnastik 5 100 - - 3.612 0.404

Fitnes 9 100 - -

Yiizme 1 100 - -

*p<0.05 *Ki-kare testi, n<5 ise Fisher’s exact testi
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Tablo 4.20’de arastirma kapsamina alinan futbolcularin egzersiz/antrenman siklig1 ve
bir seferdeki egzersiz/antrenman siiresi ile ergojenik destek tiirlinii kullanma durumlar
arasinda istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Sporcularin egzersiz
sikligina bakildiginda, ergojenik destek iiriinii kullananlarin kullanmayanlara gore daha
fazla oldugu ve en ¢ok haftada iki defa egzersiz yapildig1 goriilmiistiir. Haftada iki defa
egzersiz yapan futbolcularin orani %88.5 oldugu belirlenmistir. Futbolcularin en fazla 60
dakika egzersiz yaptig1 goriilmistiir. Altmis dakika egzersiz yapanlarda ergojenik destek
tirtinli kullananlarin sayisinin kullanmayanlara ve diger egzersiz siiresine gore daha fazla

oldugu bulunmustur.

Tablo 4.20. Ergojenik destek iiriinii kullanan futbolcularin egzersiz durumuna gore
karsilastirilmasi

Egzersiz Durumu Kullanan Kullanmayan
n % n %
Hergiin 8 66.7 4 33.3 7.098 0.172
Giinasiri 3 60 2 40
Egzersiz/antrenman  Haftada 2 54 88.5 7 11.5
sikhigi Haftada 1 9 75 3 25
Ayda 2-3 3 100 - -
Haftada 3 1 100 - -
15 dk 2 66.7 1 33.3 5.930 0.287
) ) 30 dk 14 70 6 30
pir seferdekt 45 dk 11 7856 3 21.4
egzersizlantrenman o, oy ue2 5 128
90 dk 16 94.1 1 5.9
120 dk 1 100 - -

Ki-kare testi, n<5 ise Fisher’s exact testi

Tablo 4.21°de sporcularin besinsel ergojenik destek iriinlerine yonelik tutum

Olceginde yer alan 6nermelere verdikleri yanitlarin dagilimi verilmistir.

Aragtirmaya katilan futbolcularin besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum
Olceginde yer alan fayda alt boyutundan aldiklar1 puan ortalamasi 3.52+0.83’tiir.
Genellikle futbolcular bu alt boyutta yer alan ifadeleri “katiliyorum” seklinde
cevaplamistir. Futbolcularin bu alt boyutta yer alan Onermelere verdikleri cevaplar

degerlendirildiginde futbolcularin en az katildiklar1 6nerme “Her sporcunun besin destegi
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kullanmas1 gerekir”, en ¢ok katildiklar1 6nerme ise; “Sporcu besin destekleri performansi

artirir” dnermesi olmustur.

Futbolcularin besinsel ergojenik destek iiriinlerine yonelik tutum 6l¢eginde yer alan
yan etkiler ve etik alt boyutundan aldiklari puan ortalamasi 2.514+0.81°dir. Cogunlukla
futbolcular bu alt boyutta yer alan 6nermelere “katilmiyorum” seklinde yanit verdikleri
belirlenmistir. Futbolcularin bu alt boyuttaki dnermelerden az katildiklar1 énerme sekli
“Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki degildir”, en ¢ok katildiklar1 6nerme sekli ise

“Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir” 6nermesi olmustur.

Arastirmaya katilan futbolcularin besinsel ergojenik destek {iriinlerine yonelik tutum
Olceginde bulunan dogal beslenme alt boyutundan aldiklar1 puan ortalamasi 2.65+0.95°dir.
Futbolcular genel olarak bu alt boyutta yer alan Onermelere ‘kararsizim” cevabini
vermistir. Dogal beslenme alt boyutunda yer alan 6nermelerden en az benimsenen “Sporcu
besin destekleri sadece viicut gelistirme sporunda kullanilir”, en ¢ok benimsenen ise;

“Sporda dogal beslenme yeterlidir” dnermesi olmustur.
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Tablo 4.22°de arastirmaya katilan futbolcularin ergojenik destek kullanma

durumlarina gore izin giinii tiikettikleri besin 6gelerinin degerlendirilmesi yapilmustir.

Futbolcularin ergojenik destek iiriinii kullanma durumlarina gore enerji alimlar
tirtinii kullananlar ve kullanmayanlar sirasiyla 2304+247.16 kkal ve 2324.27+£260.69 kkal
olarak bulunmustur. Futbolcularin ergojenik destek iiriinii kullanma durumlarina gore
bakildiginda, izin giinii enerji, protein (gr), protein (%), yag (g), yag (%), CHO (g), CHO
(%), posa (g), coklu doymamis yag, kolestrol, A vitamini, karoten, E vitamini, tiamin,
riboflavin, Bs vitamini, C vitamini, potasyum, kalsiyum, fosfor, demir, ¢inko folat ve

magnezyum miktarlar1 arasinda bir fark saptanmamuistir (p>0,05).

Tablo 4.22. Futbolcularin ergojenik destek kullanma durumlarina gore izin giinii
tiikkettikleri besin 6gelerinin degerlendirilmesi

Besin geleri Kullanan Kullanmayan ¢ 0
X ss X Ss

Enerji (kcal) 2304.00 247.16 232427 260.69 -0.296 0.768
Prot. (g) 92.57 15.20 94.52 1849 -0.450 0.654
Prot. % 16.42 1.61 16.44 1.79  -0.032 0.974
Yag (g) 79.69 13.96 82.09 1789 -0.595  0.553
Yag% 30.82 3.43 3131 454  -0.494 0.623
CHO (9) 295.76  31.25 29449 2788 0.151 0.881
CHO% 52.72 3.90 52.13 5.08 0.524  0.601
Posa (g) 30.69 6.30 31.31 462  -0.377 0.707
Alkol (9) 0.15 0.19 0.10 0.18 0.886  0.378
Alkol% - - - - - -

Coklu doymamis y(g) 9.50 2.21 10.01 2.81 -0.814  0.418
Kolesterol (mg) 450.02 86.69 463.90 101.25 -0.567 0.572
A Vit. (ug) 1423.30 1039.53 1131.07 247.78 1113 0.268
Karoten (mg) 5.29 6.37 3.42 1.49 1.165  0.247
E Vit. (esd.) (mg) 11.20 2.39 10.80 2.21 0.613  0.541
B Vit/Tiami (mg) 1.19 0.25 1.18 0.22 0.150 0.881
B2 Vit/Ribofl. (mg) 1.94 0.26 1.93 0.27 0.052  0.959
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.80 0.38 1.71 0.42 0.837  0.405
C Vit. (mg) 137.09 3043 14196 4393 -0.537 0.593
Potasyum (mg) 342181 567.22 3219.95 526.67 1312 0.193
Kalsiyum (mg) 1017.46 17461 1002.76 22241 0.292 0.771
Fosfor (mg) 1460.30 184.68 145552 19568 0.093 0.926
Demir (mg) 11.31 2.29 11.22 2.53 0.135  0.893
Cinko (mg) 11.03 2.37 11.86 3.27  -1.187 0.238
Folat, topl. (ug) 41553  66.42 41582 7338 -0.016 0.987
Magnezyum (mg) 354.97  47.56 35436 26.87 0.049 0.961

*p<0.05 Bagimsiz d6rneklem t testi
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Tablo 4.23’te arastirmaya katilan futbolcularin ergojenik destek kullanma
durumlarina gore antrenman gilinii tlikettikleri besin Ogelerinin  degerlendirilmesi

yapilmustir.

Aragtirma katilan sporcularin ergojenik destek {iriinii kullanma durumlarina gore yag
(g), yag %, CHO %, kolesterol (mg) besin d6gelerini tiikketim miktarlari arasinda istatistiksel
olarak Onemli farkliliklar gortilmustir (p<0.05). Ergojenik destek {irtinii kullanan
sporcularin yag (g), yag %, kolesterol (mg) tiiketim ortalamasi iiriin kullanmayan
sporculardan daha diisiik oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte ergojenik destek iirtinii
kullanan sporcularin karbonhidrat (CHO) % tiiketim ortalamas1 iiriin kullanmayan
sporculardan daha yiiksek bulunmustur. Tablo 4.23’te belirtilen diger besin Ogeleri
arasinda tiiketim miktarlar1 agisindan istatistiksel olarak 6nemli bir fark bulunmamistir

(p>0.05).
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Tablo 4.23. Futbolcularin ergojenik destek kullanma durumlarina gore antrenman
giinii titkettikleri besin 6gelerinin degerlendirilmesi

o Kullanan Kullanmayan
Besin ogeleri — — t p
X SS X SS

Enerji (kcal) 2500.04  212.66 2513.36  209.61 -0.229 0.820
Prot. (g) 105.72 16.50 103.36 17.23 0.518 0.606
Prot.% 17.26 1.89 16.81 2.46 0.812 0.419
Yag (g) 89.31 12.91 97.10 13.42 -2.187 0.031*
Yag% 31.83 3.35 34.50 3.31 -2.908 0.005*
CHO (9) 309.83 29.30 299.26 28.25 1.322 0.189
CHO% 50.83 3.12 48.69 3.00 2.519 0.013*
Posa (9) 28.97 3.84 27.66 4.95 1.186 0.239
Alkol () 0.06 0.14 0.00 0.00 1.598 0.113
Alkol% - - - - - -

Coklu doymamis y(g) 11.73 2.01 11.87 1.69 -0.250 0.803
Kolesterol (mg) 442.88 63.33 481.28 92.93 -2.027 0.046*
A Vit. (ng) 1150.79  761.58 1028.08  239.68 0.636 0.527
Karoten (mg) 3.58 4.63 2.30 0.92 1.099 0.274
E Vit. (esd.) (mg) 10.73 2.99 9.91 2.00 1.040 0.301
B1 Vit/Tiamin (mg) 1.43 0.17 1.39 0.22 0.873 0.385
B2 Vit/Ribofl. (mg) 2.10 0.25 2.09 0.26 0.116 0.908
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.55 0.32 1.45 0.32 1.097 0.275
C Vit. (mg) 121.93 54.52 108.87 61.60 0.854 0.395
Potasyum (mg) 3554.22  678.77 3356.71 474.86 1.107 0.271
Kalsiyum (mg) 1226.43  303.54 1201.26  280.72 0.306 0.760
Cinko (mg) 13.10 1.38 13.17 1.79 -0.173 0.863
Demir (mg) 13.51 1.82 13.11 1.97 0.798 0.427
Folat, topl. (ng) 445.68 102.51 430.55 138.34 0.505 0.615
Fosfor (mg) 2050.26  693.29 1964.50 696.82 0.450 0.654
Magnezyum (mg) 390.55 64.26 378.14 53.54 0.722 0.472

*p<0.05 Bagimsiz drneklem t testi

Tablo 4.24’de arastirmaya katilan futbolcularin ergojenik destek kullanma
durumlarina gore mag giinii tiikettikleri besin 6gelerinin degerlendirilmesi yapilmigtir.
Arastirmaya katilan sporcularin ergojenik destek iiriinii kullanma durumlarina gore protein
%, kolesterol (mg) besin 6gelerini tiikketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak onemli
farklilik saptanmistir (p<0.05). Ergojenik destek {iiriinii kullanan sporcularin yag %,
kolesterol (mg) tiiketim ortalamasinin iiriin kullanmayan sporculardan daha diisiik oldugu

bulunmustur.
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Tablo 4.24. Futbolcularin ergojenik destek kullanma durumlarina gore mag¢ giinii
tiikettikleri besin 6Zelerinin degerlendirilmesi

ol Kullanan Kullanmayan
Besin ogeleri — — t p
X SS X SS

Enerji (kcal) 2804.40 126.96 2803.61 194.24 0.020 0.984
Prot. (g) 91.79 5.49 9414 10.70  -1.292 0.200
Prot.% 13.28 0.74 13.88 1.82 -2.166 0.033*
Yag (g) 98.53  13.58 9530 19.88 0.796 0.428
Yag% 31.05 3.56 30.00 491 1.004 0.318
CHO (9) 380.93 24.36 38535 34.01 -0.616 0.540
CHO% 55.42 3.71 56.19 5.73  -0.678 0.499
Posa (9) 27.88 2.60 28.75 341 -1.160 0.249
Alkol () 0.03 0.11 0.03 0.10 0.198 0.843
Alkol% - - - - - -
Coklu doymamis y(g) 16.71 5.31 15.69 5.15 0.705 0.483
Kolesterol (mg) 292.13 78.11 349.84 186.30 -2.027 0.046*
A Vit. (ng) 943.86 670.01 1075.19 906.30 -0.670 0.504
Karoten (mg) 2.45 3.74 3.00 491 -0.505 0.615
E Vit. (esd.) (mg) 16.78 8.59 15.47 8.63 0.557 0.579
B1 Vit/Tiamin (mg) 1.10 0.08 1.12 0.07 -0.655 0.514
B2 Vit/Ribofl. (mg) 1.47 0.19 1.54 0.28 -1.147 0.254
B6 Vit/Pirid. (mg) 1.51 0.28 1.50 0.31 0.117  0.907
C Vit. (mg) 92.13  28.86 95.08 2725 -0.376 0.708
Potasyum (mg) 2881.45 27114 301455 27983 -1.779 0.078
Kalsiyum (mg) 941.25 153.61 946.05 193.12 -0.109 0.914
Cinko (mg) 13.63 0.82 13.57 1.34 0.273 0.785
Demir (mg) 12.16 0.83 12.20 135 -0.141 0.888
Folat, topl. (ng) 31291  32.12 326.38 38.67 -1475 0.144
Fosfor (mg) 1407.65 116.14 1466.05 17153 -1.678 0.097
Magnezyum (mg) 34534  22.64 352.67 2853 -1.127 0.263

*p<0.05 Bagimsiz drneklem t testi

Tablo 4.25’e¢ gore amator ve profesyonel takim futbolcularin mag¢ giinii diyet ve

ergojenik destek lriinlerinden aldiklar1 viicut agirligi basina diisen enerji (kkal) ve CHO

(g) miktarlan istatistiksel olarak anlamli bulunmustur. Profesyonel takim amator takima

gore kilo basina diisen enerji (kkal) ve CHO (g) miktarlar1 daha fazla oldugu belirlenmistir

(p<0.05).
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Tablo 4.25. Liglere gore viicut agirhgi basina diisen enerji ve makro besin 6gelerinin
karsilastirilmasi

Kilo Basina Diisen Eneriji ve Amatorlig Siiperlig *
Makro Besin Ogeleri X+SS X+SS P

Antrenman Giinii (Diyetle Alinan)
Enerji (kkal) 30.36+6.97 29.03+7.30  -0.63 0.24
Protein (g) 1.14+0.86 1.09+0.23  -0.42 0.07
Yag (g) 0.97+0.37 1.0840.64  1.24 0.57
CHO (g) 3.45+1.08 3.69£1.02  -1.56 0.39
Mac¢ Giinii (Diyetle Alinan)
Enerji (kkal) 34.05+8.59 34.83+8.78  -0.36 0.62
Protein (g) 0.81£1.40 0.86£1.21  -0.47 0.06
Yag (g) 1.03+0.84 0.88+0.65 0.31 0.85
CHO (g) 3.55+1.65 4.09+1.44  -2.03 0.05
Antrenman Giinii (Diyet ve
Ergojenik Destek)
Enerji (kkal) 32144776 31.45+8.12 -0.91 0.46
Protein (g) 1.43+£0.38 1.32+0.59  -1.76 0.14
Yag (g) 1.15+0.70 1.31£0.65  0.82 0.89
CHO (g) 4.04+1.39 4.39+1.25 0.67 0.53
Mag Giinii (Diyet ve Ergojenik
Destek)
Enerji (kkal) 35.02+9.23 38.0847.89 -3.64 0.00*
Protein (g) 0.99+1.12 1.11+0.15  -0.85 0.39
Yag (g) 1.23+0.23 1.06£0.25  0.34 0.40
CHO (g) 4.09+2.10 5.27+1.89  -2.19 0.03*
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5. TARTISMA

Futbol, diinyadaki en popiiler sporlardan biridir. Bir futbolcunun yiiksek yogunluklu,
aralikli antrenmani siirdiirebilmesi i¢in yeterli enerjiyi almasit ¢ok oOnemlidir (2,23).
Sporcularin sagligini korumak ve performanslarini en st diizeye ¢ikarmak i¢in antrenmana
uygun beslenme programlart olusturulmasi sporculari basariya gotiiren etkendir (6).
Sporcularin beslenme bilgisi beslenme davraniglariyla iliskili oldugundan, bu bilgi de
performans {izerinde 6nemli bir etkiye sahip olabilir. Daha iyi beslenme bilgisi olan
sporcularda bildirilen besin alimlar1 daha saglikli olmustur (18). Bu arastirmada amator ve
profesyonel takim futbolcularinin besin tiiketimleri ve beslenme destek iirlinlerinin

kullanma durumlari ile baz1 antropometrik Slgiimlerin karsilastirilmasi hedeflenmistir.

5.1. Futbolcularin Enerji ve Besin Ogesi Tiiketim Durumlari

Antrenman yogunluguna bagli olarak takim sporlarinda beslenmeye olan ihtiyag
artmaktadir. Toplam enerji harcamasi, yapilan antrenman siiresi ile orantilidir ve besin
Ogelerin miktarlar1 da degisebilmektedir (24). Bu nedenle bu arastirmaya katilan tim

futbolcularina ait detayli enerji, makro ve mikro besin 6gesi alimlar1 incelenmistir.

Arastirmaya katilan tiim futbolcularin izin giinii, antrenman ginii ve ma¢ giini
giinliik enerji tiiketim ortalamalar sirastyla 2307.45+248.19 kkal, 2502.31+211.09 kkal ve
2804.26+139.4 kkal olarak bulunmustur. Japonya’da yapilan arastirmada antrenman
giiniinde futbolcularin ortalama giinliik enerji alimi 3006+1052 kkal olarak saptanmistir
(80). Bu arastirmada futbolcularin antrenman giiniinde enerji aliminin Japonya’ya kiyasla
daha diisiik oldugu goriilmektedir. Arastirmaya katilan futbolcularin enerji aliminin en
yiiksek mag gilinltinde oldugu saptanmistir. O nedenle bu sporcularin izin giiniinde asir1
yemek yemekten kagindiklar1 ve beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu
anlasilmaktadir. Brezilya’da yapilan bir arastirmada futbolcularin giinliik enerji tiiketimi
3830+1040 kkal olarak kaydedilmistir (81). Ispanya’da yapilan arastirmada futbolcularin
giinliik enerji tiiketimi 3003 kkal olarak belirlenmistir. Italyan profesyonel futbolcularmin
giinliik enerji tiiketimleri 3650 kkal olarak saptanmustir. Isvegli futbolcularda giinliik enerji
tiketimleri 4929 kkal olarak tespit edilmistir. Danimarkali futbolcularda giinliik enerji
tilketimleri 3738 kkal olarak kaydedilmistir (82-84). Bu aragtirmaya katilan futbolcularin

giinliik enerji alimlarinin diger tilkelere gore ¢ok diislik oldugu saptanmistir. Arastirmaya
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katilan sporcularin giinliik enerji alimlarinin digiikliigii diger iilkelere kiyasla daha diisiik
¢ikmistir. Bu durumun nedenlerine bakildiginda, sporcularin izin gilinlinde asir1 yemek
yemekten kacinma durumu, agirliklarin1 koruma istegi, beslenme bilgi diizeyi, antrenman
yapma durumu ve besinsel destek tiriinleri kullanimina iliskin tutumlarindan olusabilecegi

distiniilmektedir.

Futboldaki yiiksek yogunluklu miisabakalar i¢in birincil enerji kaynagi
katbonhidratlardir. Sporcularin proteinlere yonelik beslenme ihtiyaglar1 artmis olsa da,
antrenman ve misabaka sirasinda gerekli enerjinin iiretilmesi i¢in ana kaynak olan
karbonhidratlara dayali olmalidir (29,85). Karaciger ve kaslardaki glikojen depolarinin,
antrenman ve rekabette performans saglamak icin yeterli olmasi1 gerekir. Buna gore, bir
futbolcunun miisabakadan bir giin Once tiikketmesi gereken karbonhidrat miktar1 7.0
g/kg’dir. Miisabaka giiniinde yeterli karbonhidrat alimi, oyundan 1-4 saat once tiiketilen
1.0-4.0 g/kg'lik tavsiye edilen karbonhidrat miktaridir ve toplam enerjinin %60-70’1 olacak
sekilde karbonhidrat gereksinimi olmalidir (29,30). Amerikan Spor Hekimligi Birligi
(ASHB) tarafindan yayinlanan bildirge de egzersiz sirasinda saatte 0.7 g/kg 30 ile 60 g

karbonhidrat alimini1 6nermektedir (33).

Bu arasgtirmada futbolcularin izin giinii, antrenman giini ve mac¢ giinii giinliik
karbonhidrat tiikketimleri sirastyla 295.55+30.56 g, 308.03+29.25 g ve 381.68+£26.09 ¢
olarak goriilmektedir. Bu alimin toplam enerjinin karbonhidrattan gelen orani sirasiyla
%352.62+4.1, %50.47+£3.19 ve 9%55.55+4.09 oldugu arastirmada ortaya konulmustur.
Sporcularin besin alimindaki karbonhidrat miktar1 cok énemlidir. Karbonhidratlar fiziksel
aktivite sirasinda bir enerji kaynagidir ve fiziksel aktiviteleri etkiler. Bu arastirmadaki
beslenme durumu ile karsilastirildiginda Polonya’da yapilan bir arastirmada, ortalama 199
+ 20.6 g/giin karbonhidrat alim1 6nemli derecede diisiik bir seviye olarak saptanmistir. Bu
kadar diisiik seviyede karbonhidrat alimi, egzersiz sonrasi kas glikojenin yeniden
sentezlenmesinde bozulmaya ve bunun sonucunda sporcularin fiziksel aktiviye
verimliliginde bir diislis oldugu goriilmiistiir. Dahasi, diisiik karbonhidrat alimi1 yaralanma
riskini de artirdigir gozlenmistir (86). Yapilan bir arasgtirmada Litvanyali dayaniklilik
sporcularinin ortalama karbonhidrat tiiketimi 5.6 g/kg /giin olarak saptanmistir. Martin ve
arkadaslarinin yaptig1 bir arastirmada, diyetle yaklasik %30 yag alimi ve 1.2 g/kg/giin
protein alimi karbonhidrat alimini 6nerilen alim degerlerinin oldukc¢a altinda gostermistir.

Onerilen miktarda karbonhidrat tiiketimine uyum Giiney Afrika, Ispanya, Avustralya ve
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Polonya'daki dayaniklilik sporculari arasinda oldugu tespit edilmistir (86,87). Ispanya’da
yapilan arastirmada futbolcularin giinliik karbonhidrat alim1 344+16 g olarak bulunmus ve
enerjinin %44.6’sm karsiladigi saptanmustir (88). Isveg’te yapilan arastirmada, sporcularm
giinliik ortalama karbonhidrat alim1 596 g olarak belirlenmis ve enerjinin %47.0 olarak
bulunmustur (83). Ispanya’da yapilan arastirmada, en vyiiksek karbonhidrat alimi
328.6+£73.9 g ile antrenman giinii oldugu saptanmistir (89). Fakat bu aragtirmada en yiiksek
karbonhidrat alim1 381.68+26.09 g ile mag¢ giinlinde goriilmiistiir. Buradaki farkliligin
olusmasi bu aragtirmaya katilan sporcularin izin giiniinde ve antrenman giiniinde enerji
alimlarmin yetersiz olmasi iizerine Ispanyali sporculardan farkli bulunmustur. Sonug
olarak arastirmaya katilan sporcularin karbonhidrat alimi1 degerlendirildiginde, yeterli

miktarda almadiklari tespit edilmistir.

Sporcular  i¢in  protein  gereksinimi 1.2 ile 2.0 g/kg/glin arasinda
degismektedir. Yorucu mag¢ giinlinde maksimum kas protein sentezi ve onarim
mekanizmalar1 i¢in yeterli protein alimina ihtiyag vardir. Amerikan Spor Hekimligi Birligi
(ASHB) giinliik protein ihtiyacim1 1.2-1.7 g/kg olarak belirlemistir (33,39). Bu arastirmada
futbolcularin izin giinii, antrenman giinii ve ma¢ giinii giinliik protein tiikketimleri sirasiyla
02.9+15.72 g, 105.31+16.55 g ve 92.19+6.65 g olarak belirlenmistir. Bu alimin toplam
enerjinin proteinden gelen orani sirastyla %16.43+1.63, %17.18+1.99 ve %13.38+1.02
oldugu arastirmada ortaya konulmustur. Yapilan bir arastirmada giinliikk protein alimi
enerjiden gelen oran1 %17.7 olarak kaydedilmistir (88). Baska arastirmalarda proteinin
enerjiden gelen orant %15.9£2.6, %11.0+1.3, %14.442.3, %14.3£2.0 ve %14.6+1.9 olarak
bulunmustur (24,84,90). Bu arastirmada yer alan sporcularin genel olarak daha fazla
protein alimi oranina sahip oldugu saptamistir. Ayrica bu sporcular karbonhidat aliminin
yaninda protein alimma da Onem verdiklerini ve ikisinin birlikte tliketilmesinin
performansi daha da artiracagini diistinmektedirler. Brezilya’da yapilan arastirmada izin
giinii protein alimi1 1.91+0.75 g/kg ve enerjinin %20.2°s1 olarak belirtilmistir (91).
Arastirmaya katilan futbolcularin izin giinii protein alimi enerjinin %16.43+1.63 olarak
Brezilya’daki futbolculara kiyasla daha diisik oranda bulunmustur. Bu arastirmada
sporcularin izin giinii agirlikli olarak karbonhidrat tiiketimine 6nem verdigi, Brezilya’daki

sporcularin da agirlikli olarak protein aliminin 6ncelikli oldugu anlasilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin izin giinii, antrenman giinii ve mag¢ giinii giinliik

toplam enerjinin yagdan gelen orani sirastyla %30.9+3.62, %32.29+3.47, %30.87+3.82
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olarak saptanmigtir. Bu sporcularin yag alimlar1 sirasiyla 80.1+14.63 g, 90.64+13.25 g,
97.98+14.76 g olarak belirlenmistir. Bu aragtirmada goriildiigii gibi antrenman giinii
enerjinin yagdan gelen orami diger giinlere kiyasla daha yiiksek ¢ikmistir. Bu sporcularin
mag gilinii ¢oklu doymamis yag asitlerinden diger gilinlere kiyasla daha fazla oldugu

saptanmistir.

Yapilan bir arastirmada futbolcularin izin giinii enerjinin yagdan gelen orant %31.7
olarak bulunmustur. Bu oranla ortalama 75+32.4 g oldugu kaydedilmistir. Ayni
arastirmada antrenman giinii %30.7 ile 74.4+27.9 g tiikketim saglandig1 belirlenmistir (89).
Bu arastirmaya katilan sporcularin antrenman giinii yagdan gelen orani daha yliksek
bulunmustur. Arastirmaya katilan sporcularin izin giiniinde yetersiz enerji alimi ile birlikte
antrenman gilinlinde ¢evresel faktorler, bulundugu ortam kosullarina bagli yemek
kiiltiirlerinin ¢esitliligine bagh degisikler yag oranlarinin farklilasmasina neden oldugu
diisiiniilmektedir. Ispanya’da yapilan arastirmada toplam enerjinin yagdan gelen oran1 %38
olarak bulunurken ayni iilkenin bagka bir arastirmasinda ise bu oran %3745 olarak
saptanmigtir. Ispanya’da yapilan diger bir arastirma da bu oran %26.3+4.3 olarak
bulunmustur. Bu arastirmaya katilan sporcularin yag oranlar1 genel olarak Ispanya’da
yapilan arastirmalarina kiyasla daha diisiik bulunmustur. Sporcularda karbonhidrat
tiketiminin standart degerlerin iizerinde olmasi diyetle yag alimini azaltmaktadir.
Iskogya’da yapilan arastirmada iki farkli takimda olan futbolculara bakildiginda, toplam
enerjinin - %31.5+5.2°sinin, diger takimda ise %35.0+4.1’inin yaglardan geldigi
bulunmustur (82,90,92,93). Bu arastirmaya katilan sporcularin Iskogya’daki sporculara
gore daha diisiik saptanmustir. Iskogyali sporcularin enerjinin karbonhidrattan gelen
oraninin daha diislik oldugunu ve buna bagli olarak yag alimlarinin arttig

diistiniilmektedir.

Amator lig ve siiper lig futbolcularin antrenman giinii posa alimlar1 sirastyla
28.3+4.55 g ve 29.154+3.53 g olmak tiizere iki farkli takimin birbirine yakin seviyede posa
aldig1 saptanmustir. izin giinii ve mag giinii posa alimlarinda iki takimda da 6nemli farklar
bulunmustur. Amator lig sporcularin izin glinli ve mag giinii giinliik posa alimlar: siiper lig
takimina gore daha diisiik oldugu; antrenman giinii ise benzerlik gosterdigi bulunmustur.
Yapilan bir arastirmada futbolcularin giinliik ortalama posa alimi 16.2+1.0 g olarak

kaydedilmistir (88). Bu arastirmaya katilan sporcularda posa tiiketimi daha yliksek
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cikmistir. Futbolcular i¢in belirlenmis posa miktar1 bulunmamaktadir. Genelikle antrenman

giinlerinde sporcular daha diisiik posali beslendigi diisiiniilmektedir.

Amerikan Diyetisyenler Birligi’nin (ADB) yapmis oldugu Jacobson ve
arkadaslarinin yiiriittigli bir arastirmada, vitaminlerin sporcularda kas giiciinii artirdigini
kaydetmistir (94). Vitaminler ve minerallerin performansta iyilesme siireci lizerinde biiyiik
etkiye sahip oldugu diislinlilmektedir. Potasyum, hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivi hacmini
diizenlemede 6nemli bir mikrobesin bilesenidir. Polonya’da yapilan arastirmada, giinliik
3000 mg potasyum aliminin, viicudun 3 litrelik giinliik ter kayb1 durumunda pozitif bir
dengeyi koruyabildigi saptanmistir (86). Bu arastirmaya katilan tiim futbolculariin izin
giinii, antrenman giinii ve ma¢ giini giinliik ortalama potasyum alimi sirastyla
3387.45£562.98 mg, 3520.6+£650.69 mg ve 2904.11£275.73 mg olarak bulunmustur. Bu
sporcularin diyetle referans alim diizeyine incelendiginde, potasyum karsilama yiizdesi izin
giinii, antrenman giinii ve mag giinii sirastyla %71.9, %74.8 ve %61.7 olarak saptanmuistir.
Sporcularin mag giinii potasyum karsilama yiizdesinin diger giinlere kiyasla daha diistik
oldugu bulunmustur. Japonya’da yapilan arastirmada giinliik potasyum alimi 2822+1451
mg olarak kaydedilmistir (80). Bu arastirmaya katilan sporcularin potasyum aliminin
genellikle Japonya’daki sporculara gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Sporcularin
antrenman giinii ter kaybi1 nedeniyle potasyum alim ihtiyacinin daha fazla olacagindan
potasyum alimi diger giinlere gore daha yiiksek olmalidir. Potasyum aliminin kas
kramplar1  ile  olusabilecek  yaralanmalarin  Onlenmesinde  yarar saglayacagi
diisiiniilmektedir. Yapilan baska arastirmada gilinliik magnezyum, kalsiyum ve fosfor
alimlart sirasiyla 3124146 mg, 746+523 mg ve 1293+600 mg olarak saptanmistir.
Magnezyum, kalsiyum ve fosfor karsilama ytizdeleri sirasiyla %691.8+43.1, %82.8+£58.1 ve
%123.2+57.1 olarak bulunmustur (80). Bu arastirmada sporcularin magnezyum alimi
388.43+62.48 mg olarak en yiiksek antrenman giiniinde goriilmiistiir. Bu arastirmaya
katilan sporcularin en diisiik kalsiyum alimi mag¢ giinii, en yiiksek ise antrenman giinii
saptanmistir. Bu arastirmaya katilan sporcularda fosfor alimi en yiiksek antrenman giinii
goriilmiistiir. Genellikle sporcularda antrenman giinli mikro besin &geleri ihtiyact
artacagindan dolayr bu giinlerde artis olacagi diisiiniilmektedir. Yapilan arastirmada
sporcularin giinliik ortalama A vitamini alim1 507+280 mcg olarak bulunmustur. Karsilama
orant ise %67.6+37.3 ¢ikmistir (80). Bu aragtirmaya katilan sporcularin A vitamini alimi1

1373.56+957.5 mcg olarak en yiiksek izin giiniinde bulumustur. Karsilama orani ise
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%152.5 oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan bu sporcularin A vitamini ortalamasi en

diisiikk mag giliniinde goriilmiistiir.

5.2. Futbolcularin Beslenme Bilgilerine Ait Ozellikleri ve Ergojenik Destek

Durumlariin Degerlendirilmesi

Sporcular genellikle ergojenik destek tirtinleri kullanirlar. Gereksiz yere alinan besin
destek {irtinleri sporcularda saglik agisindan birgok olumsuz etki yaratmaktadir (95). Bu
nedenle bu arastirmaya katilan tiim futbolcularina ait beslenme bilgilerine ait 6zellikleri ve

ergojenik destek durumlarinin degerlendirilmesi yapilmaistir.

Arastirmaya alinan siiper lig futbolcularinin %79.6's1 besin destek {iriinii veya
ergojenik destek iirlinli kullanirken amator lig futbolcularinda bu oran %84.4 ¢ikmistir. Bu
futbolcularin %62.8'i daha 6nce herhangi bir besinsel destek tiriinii kullanmigken, su an
herhangi bir ergojenik destek iiriinii kullananlarin orani ise daha fazla (%81,9) oldugu
bulunmustur. Siiper lige gére amator lig futbolcularinda daha yiiksek ¢ikmistir. Amator lig
takiminda besinsel destek iiriinii antrendr ve diyetisyenin tavsiyesi sayesinde kullanimi
daha ¢ok bu takimda goriildiigii diistiniilmektedir. Literatiirde de benzer sonuclara ulagmis
arastirmalarin oldugu goriilmektedir. Brezilya’da yapilan bir arastirmada, daha 6nceden
besinsel destek iiriini kullananlarin oraninin %51.9 oldugu belirlenmistir (96). Lacerda ve
arkadaslarinin yapmis oldugu arastirmada sporcularin %64,7’sinin, Argan ve Kose’nin
yapmis oldugu arastirmada da sporcularin %47,2’sinin besin destek iiriinii kullandiklar
tespit edilmistir. Argan ve Kose’nin arastirma sonuglarinda sporcularin yarisindan biraz
fazlasinin bu iriinleri kullanmayarak farkli bir sonu¢ dogurmus olsa da Lacerda ve
arkadaslarinin arastirmalart bu arastirmanin sonuglar1 ile de benzerlik gostermektedir.
Wiens’in 11-25 yaslarindaki sporcularla yapmis oldugu arastirmada da sporcularin

%98’1nin besin destek iirlinti kullandig1 belirlenmistir (54,73,97).

Bu arastirmaya katilan besin destek iiriinii kullanan sporcularin  %35,1’inin
diyetisyen tavsiyesi ile kullandigi kanitlanmigtir. Digerlerinin ise %26’s1 antrenor
tavsiyesi, %19,5’inin kendi karari ile, %13’{iniin arkadas/akraba tavsiyesi ile, %3,9’unun
doktor tavsiyesi ile ve %?2,6’sinin eczaci tavsiyesi ile kullandig1 goriilmustiir. Portekizli
sporcularda yapilan bir arastirmada diyetisyen tavsiyesinin az olmasi sporcularda besin
yetersizliginin meydana geldigini bildirmistir (95). Bu arastirmaya katilan sporcularin

diyetisyen tavsiyesinin orani Portekizli sporculara gore daha yiiksek oldugu icin besinsel

78



destek iriinlerini kullanimi daha yaygin bulunmus ve besin yetersizligi Portekizli
sporculara gore daha diisiik gorilmiistiir. Brezilya’da yapilan arastirmada diyetisyen
tavsiyesi tizerine ergojenik destek {iriin kullanimi benzerlik gostermistir (97). Arastirmaya
katilan futbolcularin diyet uygulama durumlarina bakildiginda, ¢ok az bir kisminin 6zel bir
diyet uyguladiklar1 saptanmistir. Sonug olarak, sporcularin diyet uygulama programlarina
uymamasi, sporcularin makro ve mikro besin &gesi gereksinimlerini yeterli olarak

karsilanamamasina neden olabilmektedir.

Aragtirmaya katilan sporcularin besin destek lriinlerinden en fazla tercih ettikleri
tirtinlerin protein ve dall1 zincirli aminoasit (BCAA) oldugu goriilmiistiir. Wiens’in yaptigi
aragtirmada da katilimcilarin en ¢ok BCAA, protein ve glutamin gibi iiriinleri kullandig:
goriilmiistiir. Oliver ve arkadaslarinin da yapmis oldugu arastirmada benzer sonuglar
ortaya ¢ikmis ve sporcularin en fazla kullandig1 besin destek iirliniiniin protein oldugu
belirlenmistir. Ayrica Petroczi ve arkadaslarinin arastirmalarinda da en ¢ok kullanilan iiriin
yine protein olarak tespit edilmistir (54,98,99). Bu arastirmaya katilan sporcularin diger
arastirmalarla benzerlik bulunmustur. Sporcularin performanslarini yiikseltmek, kas

kiitlesini artirmak amaciyla besinsel destek tiriinleri kullandiklar diisiiniilmektedir.

Arastirmaya katilan futbolcularin besinsel ergojenik destek {iriinlerine yonelik tutum
Olcegi geneli ve alt boyutlarindan aldiklart puanlar incelendiginde, en yiliksek puan
ortalamasinin (3.52+0.83) fayda alt basamaginda alindig1 goriilmektedir. En diislik puan
ortalamasinin ise (2.51+0.81) yan etkiler ve etik alt boyutunda oldugu belirlenmistir. Bu
tutum Olgegi sporcularin besinsel destek {irtinlerine yonelik olumlu ve olumsuz tutum
davraniglart arasindaki baglantiyr inceler. Besinsel destek Triinlerine yonelik ilgi ve
gereksinimleri olumlu ydnlendirerek mevcut tutumu gelistirmeyi saglar (100). Tutum
Olcegi 13 maddeden ve 3 bloktan olusan 5’1 olumlu 8’i olumsuz sorulardan olusur. Fayda
blogunun diger bloklara gore daha yiiksek ortalamada oldugu saptanmistir. Bu nedenle
besinsel ergojenik destek lriinlerine yonelik tutum oOlgeginde pozitif yonde anlamli bir
iliski bulunmustur. Carlson’un yaptig1 bir arastirmada kisilerin beden egitimi ile ilgili
tutumlarinda pozitif yonde iliski belirlemistir. Li ve arkadaglar1 tarafindan yapilan bagka
bir arastirmada kisilerin beden egitimine karsi olumlu tutum gosterdikleri kaydedilmistir.
Richard ve Tokie nin yaptig1 baska bir arastirmada iki farkl {ilkeden gelen kisilerin beden
egitimine kars1 tutumlarinda pozitif iligki belirlenmistir. Diger benzer arastirmalarda

kisilerin beden egitimi dersine yonelik tutumlarinda pozitif ilisgki bulunmustur (75,100-
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104). Giirbiiz’lin yaptigi arastirmada ise kisilerin spora iligkin tutumlarinda negatif bir
sonu¢ tespit edilmis ve yapilan tutum Olgeginde puan ortalamalart diisiik diizeyde
bulunmustur (105). Giirbliz’lin  yapmis oldugu arastirma, diger arastirmalarla
ortiismektedir. Ancak genel olarak arastirmalara bakildiginda, tutum ol¢egine yonelik

davraniglarin olumlu oldugu sonucuna varilmistir.

Bu arastirmaya katilan futbolcularin ergojenik destek iiriinii kullanma durumlarinin
yas araliklarina gore dagilimlarina bakildiginda, en yiiksek ergojenik destek {iiriini
kullanma oran1 20 yas ve alt1 gruptaki futbolcularda bulunmustur. Yas gruplar1 arasinda
istatistiksel olarak anlamli iligki oldugu saptanmistir. Yapilan benzer arastirmada en
yiiksek ergojenik destek {irtinii kullanma orani1 24-29 yas araliginda olmustur. Lacerda ve
arkadaslarinin yaptig1 diger benzer arastirmada ise destek iriinii kullanim yaslar1 20-39 yas
araligindadir ve istatiksel olarak yas gruplar1 arasinda farklilik goriilmemistir (97,99). Bu
aragtirmaya katilan sporcularin besin destek iiriinii kullanma yas araliinin diger
arastirmalara kiyasla daha diisiik oldugu goriilmiistiir (97,99). Bu arastirmada yas gruplari
arasinda anlamli iligki bulunurken, diger arastirmalarda anlamhi bir farklilik
belirlenmemistir. Ayrica arastirmada besin destek iirlinlerini kulananlarin = sayisi
kullanmayanlara gore daha yiiksek c¢ikmistir. Bu yiikselisin diyetisyen ve antrendriin

tavsiyesinden kaynakli ortaya ¢iktig1 diistiniilmektedir.

Bu arastirmaya katilan futbolcularin oynanan takima gore oOl¢ek puanlar
incelendiginde, siiper lig futbolcularinin fayda alt basamagindan aldiklar1 puanlarin amator
takima gore daha yiiksek oldugu bulunmustur. Profesyonel sporcularin amator sporculara
gore besin destek iirlinlerinden fayda saglayacagi inancinin daha fazla oldugu
groriilmektedir. Bu baglamda iki takim arasinda istatistiksel olarak anlamli fark
bulunmustur. Buna karsilik sporcularin davranis tutumlarmin fayda alt basamaginda
paralellik gostermedigi belirlenmistir. Profesyonel takimin daha fazla besinsel destek

iriinleri kullandig1 diisiiniilebilir.

Bu arastirmaya katilan futbolcularin ergojenik destek kullanma durumlarina gére yan
etkiler ve etik ve dogal beslenme alt basamaklarindan aldiklari puanlar arasinda onemli
farkliliklar oldugu belirlenmistir. Bu sporcularin yan etkiler ve etik ve dogal beslenme alt
basamaklarindan aldiklar1 puanlar ile destek iirlin kullanimi arasinda negatif bir iliski
oldugu belirlenmistir. Bu arastirmada besinsel destek {iriinii kullananlarin = ve

kullanmayanlarin tutum ve davranislarinda faydali oldugu inanislar1 hakimdir. Bu {irtinleri
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kullananlarmn, yan etkilerine ve etik davraniglarina inaniglarinin olmadigi saptanmis ve
kullanmayanlarin ise kararsiz kaldiklarint tutum ve davranis olarak inanislarini
gostermislerdir. Arastirmaya katilan sporcularin besin destek {iriinlerini kullananlarin dogal
beslenme alt basamagina katilmadiklar1 goriilmiistiir. Bu {irtinleri kullanmayanlarin ise
kararsiz olduklari belirlenmistir. Puanlara bakildiginda, dogal beslenmenin yeterliligine ve
tiriinlerin yan etkilerinin olduguna inanan sporcularin besin destek iirlinlerini kullanma
egiliminin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Sporcularin tutum ve inanmiglarinin
davraniglar ile paralellik gdstermesi nedeniyle bilingli olarak ergojenik destek iirtinlerini

kullandiklar1 ve bdylece gereksiz tiiketimlerden kaginmanin saglandigi diistiniilmektedir.

5.3. Futbolcularin Viicut Kompozisyonu ve Antropometrik Olciimleri

Futbol miisabakalarinda bireysel faktorlerin viicut biiyiikligli ve kompozisyonu
etkisinin yaninda, antrenmanin siiresi ve yogunlugu, cinsiyet, yas, sporcunun pozisyonu,
cevresel kosullar ve taktiklere bagli olarak enerji harcamalarinda biiylik farkliliklar

olugmaktadir (23).

Aragtirmaya katilan tiim sporcularin BKI ve viicut yag % degerleri ortalamalari
normal aralikta oldugu saptanmistir. Futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun haftada iki kez
egzersiz yaptigi goriilmiistiir. Bu arastirmaya katilan futbolcularinin boy uzunluklar
ortalamas1 178.76+6.95 cm olarak kaydedilmistir. Hong Kong’da yapilan bir arastirmada
futbolcularin boy uzunlugu 177.2+6.4 cm olarak ortalamanin birbirine yakin deger oldugu
saptanmustir. Tiirkiye’de yapilan bu aragtirma da benzer sonuglar bulunmustur. Literatiirde
Fransa ve Iskandinav iilkelerdeki futbolcularmin boy uzunluklari sirastyla 179.8+1.5 cm ve
181.0£2.1 olarak kaydedilmistir. Bu futbolcularinin boy wuzunluklari, Hong Kong
futbolcularina goére daha uzun oldugu bulunmustur. Bu arastirmada yer alan Tiirk
futbolcularm boy uzunluklarinin Fransa ve Iskandinav iilkelerindeki futbolcularinkine gére
daha kisa oldugu belirlenmistir. Norveg’de yapilan baska bir arastirmada futbolcularin boy
uzunlugu ortalamasi 177.320.1 cm olarak saptanmistir. Bu noktada Hong Kong’daki
futbolcularla benzer deger igerdigi tespit edilmistir. Norveg¢’deki futbolcularin boy
uzunluklar1 bu arastirmadakine gére daha kisa oldugu gériilmiistiir. Ispanya’da yapilan
aragtirmada futbolcularin boy uzunlugu ortalamasi 180-185 cm arasinda oldugu
bulunmustur. Bu arastirmaya katilan futbolcularin boy uzunluklarinin Ispanya’daki

futbolculara gore daha kisa ortalamaya sahip oldugu saptanmistir (106-109).
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Sporcularin viicut yag yiizdesi, sporcunun cinsiyetine ve spora bagli olarak
degisir. Saghikla uyumlu tahmini minimum viicut yagi seviyesi erkekler icin %5 ve
kadinlar i¢in %]12'dir; ancak bireysel bir sporcu i¢in optimal viicut yag yiizdeleri, bu
minimum degerlerden ¢ok daha yiiksek olabilir ve kisiye gore belirlenmelidir (33). Bu
aragtirmaya katilan sporcularin yag ylizdeleri incelendiginde, Nijerya’da yapilan
arastirmada daha diisiik viicut yagi goriilmistiir. Nijerya arastirmasinda, sporcularin
ortalama viicut yag yiizdesinin %15,84+0,02 oldugu bulunmustur. Arastirmaya katilan Tiirk
sporcularda ise ortalama viicut yag yilizdesi %12.06+1.84 olarak kaydedilmistir. Bu
arastirmada antrenman siirelerinin daha fazla olmasi sporcularin yag oranlarinda diisiis
sagladiginmi diisiindiirmektedir. Baska bir arastirmada fiziksel olarak aktif bir grup olan 20
Malezyal1 sporcu arasinda ortalama viicut yag yiizdesinin %16,6 £ 3,4 oldugu goriilmiistiir.
Ingiltere liginde Sutton ve arkadaslarmin yapti§1 arastirmada sporcularin viicut yag yiizdesi
%10.6£2.1 olarak beirlenmistir. Brezilya'da yapilan arastirmada, futbolcularin ortalama
viicut yag yiizdesi %17.3+6.0 olarak kaydedilmistir (110-112). Arastirma sonuglarina
bakildiginda, diger iilkelerdeki elde edilen bulgularla birlikte, daha fazla fiziksel aktivite

yapan sporcularin daha diisiik viicut yag yiizdeleri oldugu diistiniilmektedir.

Almanya’da yapilan arastirmada futbolcularin ortalama viicut agirligr 90.1+£5.6 kg
olarak bulunmustur. Hong Kong’da yapilan arastirmada futbolcularin viicut agirlig
70.6+7.6 kg olarak saptanmistir. Avustralya’da yapilan arastirmada futbolcularin viicut
agirhi@r 82.0+9.2 kg olarak kaydedilmistir. Ispanya’da yapilan arastirmada ortalama viicut
agirhg 78.6£8.4 kg olarak bulunmustur (89,106,113,114). Bu arastirmaya katilan
futbolcularinin  viicut agirligi ortalamast 69.16+£5.71 kg olarak kaydedilmistir. Bu
aragtirmaya katilan Tiirk futbolcularinin viicut agirliginin diger iilkelerin futbolcularina
gore daha diisiik ortalamaya sahip oldugu belirlenmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
viicut agirh@inin distikliigii diger iilkelere kiyasla daha diisiik ¢ikmistir. Bu durumun
nedenlerine bakildiginda, sporcularin antrenman Oncesi asir1 yemek yemekten kagcinma
durumu, agirliklilarin koruma istegi, beslenme bilgi diizeyi, antrenman yapma durumu ve
besinsel destek {irlinleri kullanimma iligkin  tutumlarindan  kaynaklanabilecegi

diistiniilmektedir.
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6. SONUC ve ONERILER

6.1. Sonuclar

1.

10.

Bu arastirma profesyonel ve amatdr olarak lisansli futbol oynayan 94 sporcu
iizerinde gergeklestirilmistir. Bu futbolcularin 49 tanesi siiper lig ve 45 tanesi
amator lig seviyesinde oynamaktadir.

Arastirmaya katilan futbolcularin ortalama 4.714+4.57 yildir da profesyonel olarak
futbol oynadiklar1 belirtilmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin ortalama boy uzunluklari 178.76+11.95 cm,
viicut agirligi ortalamasi 69.16+£5.71 kg, viicut yag kiitlesi ortalamasi 8.39+1.68
kg, yag ylizdeleri ortalamasi ise %12.06+1.84 tiir.

Futbolcularin viicut yag yiizdeleri amator ve siiper lig futbolcularinda sirasiyla
%12.11+1.98 ve %12.02+1.72 olarak bulunmustur (p>0.05).

Futbolcularin izin giinii toplam enerjinin %52.624+4.1’ini karbonhidratlardan,
%16.43+1.63’linli proteinlerden ve %30.9+3.62 sini yaglardan sagladiklar
saptanmistir.  Antrenman  giinii  toplam  enerjinin = %50.47+3.19’unun
karbonhidratlardan, %17.18£1.99’unun proteinlerden ve 9%32.2943.47’sinin
yaglardan geldigi; mag giinii ise enerjinin %55.55+4.09'unun karbonhidratlardan,
%13.38+1.02’inin proteinlerden ve %30.87+3.82’sinin yaglardan saglandigi
bulunmustur.

Arastirmaya katilan futbolcularin antrenman giinii, izinli giin ve mag¢ giinii
kolesterol tiiketim ortalamasi sirasiyla 449.41+70.17 mg, 452.38+88.9 mg ve
301.95+105.48 mg olarak kaydedilmistir.

Futbolcularin antrenman gilinii protein alimlarinin 105.31+16.55 g olarak izin
giinili ve mag giliniine gore daha fazla oldugu belirlenmistir.

Futbolcularin mag¢ giinii A vitamini, C vitamini ve potasyum alim ortalamasi
strastyla 966.22+711.77 ng/RE, 92.63+£28.47 mg ve 2904.11+£275.73 mg olarak
antrenman gilinii ve izinli gline gore daha diisiik oldugu saptanmastir.

Sporcularda antrenman giinii kalsiyum aliminda 1222.154+298.47 mg artis oldugu
gbézlemlenmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin antrenman giinii, izin giinii ve mag giinii glinliik
diyetle ¢inko alim ortalamalar1 sirastyla 11.1742.55 mg, 13.11£1.45 mg ve
13.62+0.92 mg olarak bulunmustur.

83



11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

Tiim futbolcularin giinliik diyetle demir alimlar1 antrenman giinii, izin giinii ve
mag giinii seklinde siralama yapildiginda; 13.44+1.84 mg, 11.3+2.32 mg ve
12.16+0.93 mg olarak antrenman giiniinde artig belirlenmistir.

Futbolcularin ~ gilinlilk  fosfor alimlar1 degerlendirildiginde, en yiiksek
2035.6+£690.89 mg antrenman giiniinde tliketim saglandig1 goriilmiistiir.
Arastirmaya katilan tiim futbolcularin enerji alim ortalamalar1 antrenman giinii,
izin giinli ve mag¢ giinii sirasiyla 2502.31+211.09 kkal, 2307.45+248.19 kkal ve
2804.26+139.4 kkal olarak mag giinii en yiiksek degerde saptanmistir.

Tiim futbolcular arasindan amator lig futbolcularinin 2827.42+145.96 kkal olarak
mag gilinlinde daha fazla enerji alimina sahip olduklar1 kaydedilmistir.

Stiper lig futbolcularinin mag giinii giinliik toplam enerjinin %58.57+2.87 sini
karbonhidratlardan, %13.39+0.61’ini proteinlerden, %27.96+2.78’ini yaglardan
sagladigi belirlenmistir.

Aragtirmaya katilan siiper lig futbolcularinin antrenman giinii giinliik kolesterol
aliminin 468.73+84.83 mg olarak en yiiksek seviyede oldugu saptanmustir.
Amatdr lig futbolcularinin antrenman giinii protein alimi ortalamalari
119.54+10.92 g olarak diger takima gore de daha fazla tiikettikleri anlasilmistir.
Tiim futbolcular arasindan siiper lig futbolcularinin izin giinii A vitamini alimi
ortalamalarinin  1434.98+1310.2 pg/RE olarak en yiiksek seviyede oldugu
belirlenmistir. Mag giiniinde de en diisiik A vitamini alim1 813.94+650.06 ng/RE
olarak bu takimda belirlenmistir.

Amator lig futbolcularinin E vitamini alim ortalamalart 25.38+1.03 mg olarak
diger stiper lig futbolcularina gore en yiiksek seviyede mag giiniinde oldugu
saptanmuistir.

Aragtirmaya katilan futbolcularin antrenman giinii, izin giinii ve mag giinii giinliik
diyetle tiamin alim ortalamalar1 sirasiyla 1.42+0.18 mg, 1.19+0.24 mg ve
1.1£0.08 mg olarak bulunmustur.

Amator ve siiper lig futbolcularin giinliik ortalama tiamin alimlari sirasiyla
1.37+0.21 mg ve 1.02+0.11 mg olarak kaydedilmistir.

Amator lig futbolcularinin antrenman giinii giinliik riboflavin alimi siiper lig
takima gore daha yiiksek (2.22+0.22 mg) miktarda goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan tiim futbolculardan amatér lig futbolcularinin izin giiniinde
Bs vitamini alim ortalamalar1 1.97+0.35 mg olarak daha fazla oldugu

belirlenmistir.
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24.

25.

26.

217.

28.

29.

30.

31.

32.

33.

34.

35.

Arastirmaya katilan tiim futbolcularin %62.8'inin daha 6nce herhangi bir besinsel
destek tirtini kullanmigken, %37.2'sinin kullanmadig1 saptanmistir. Futbolcularin
%81.9'unun su an herhangi bir ergojenik destek iiriinii kullanmakta iken,
%18.1'inin kullanmadig1 goriilmiistir.

Tim futbolcularin %19.5'1 kendi karariyla, %35.1'1 diyetisyenden, %13"0
arkadas/akrabadan, %3.9'u doktordan, %2.6's1 eczacidan, %26's1 antroniiriinden
tavsiye alarak ergojenik destek {irtinii kullanmistir.

Arastirmaya katilan futbolcularin %88.3'i bu {irlinlerin viicuttaki etkilerini
gozlemlemek amaciyla kan testi yapma ihtiyacit duyarken, %11.7'si kan testi
yaptirmamigtir.

Amator ve siiper lig futbolcularinin %?25.5'inin sporcu beslenmesi amaciyla
uyguladigi herhangi bir diyet programi bulunurken, %74.5'inin uyguladig1 bir
diyet programinin olmadig1 saptanmastir.

Sporcularin %87.5'ine diyet programini 6neren kisi diyetisyeni iken, %12.5'ine
Oneren kisinin antrendrii oldugu kaydedilmistir.

Arastirmaya katilan sporcularin diyetinde sportif performansi agisindan 6zellikle
tilketmeye Ozen gosterdigi gidalar siklikla en fazla %97.87'si et, tavuk, hindi,
%63.83'0 meyve, %60.64"1 yumurta olarak goriilmiistiir.

Arastirmaya katilan futbolcularin %44.74'i ergojenik destek iiriinlerinden dalli
zincirli aminoasit destekleri (BCAA) kullandig1 goriilmuistiir.

Futbolcularin %28.95'inin protein (shake, bar, jel veya tablet), %13"iniin hem
aminoasit hem de kreatin kullandig1 belirlenmistir.

Stiper lig takim futbolculariin besin destek iirlinli veya ergojenik destek iiriinii
kullananlarin oran1 %79.6, kullanmayanlarin oran1 %20.4 olarak saptanmustir.
Arastirmaya katilan 20 yas ve alt1 gruptaki futbolcularin besin destek iiriinii veya
ergojenik destek iirlinli kullananlarin oran1 %65.7, kullanmayanlarin oran1 %34.3
olarak kaydedilmistir.

Aragtirmaya katilan sporcularin yas gruplar arasinda besin destek iiriinii veya
ergojenik destek tirlinii kullanma durumlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
iliski oldugu saptanmustir.

Arastirmaya katilan futbolcularin yas gruplarina gore Besinsel Ergojenik Destek
Uriinlerine Yonelik Tutum Olgeginde yer alan fayda alt boyutundan aldiklar:

toplam puanlar arasindaki degerler istatistiksel olarak dnemli bulunmustur.
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36. Olgekte yer alan fayda alt boyutundan 31-35 yas arasinda yer alan futbolcularin
20 yas ve alti arasinda yer alan futbolculardan daha fazla puan aldig:
gorilmiistiir.

37. Arastirmaya katilan sporcularin oynadiklar1 takima gore Besinsel Ergojenik
Destek Uriinlerine Yénelik Tutum Olgeginde yer alan fayda alt boyutundan
aldiklar1 toplam puanlar arasinda istatistiksel olarak énemli farklilik goriilmustiir.

38. Antrenman giinli ergojenik destek {riinii kullanan sporcularin yag (g), yag %,
kolesterol (mg) tiikketim ortalamasinin iiriin kullanmayan sporculardan daha

diisiik oldugu belirlenmistir.

6.2. Oneriler

Futbol ¢ok kondisyon isteyen sporlardan biridir. Sporcularin doksan dakika boyunca
iist diizey performans gostermeleri gerekir. Bunun i¢in ilk 6nce yeme davranislarini

diizenlemek gerekir. En ufak bir beslenme hatas1 sporcunun performansini diistirebilir.

Bu futbol takimlariin diyetisyen ve antrendr bilgisi ile kullananlarin sayisinin fazla
olmasi, saglik agisindan kullanimda sikinti yasatmamistir. Ancak bazi antrendrlerin
beslenme bilgisinin yetersizligi sporcularin yanlis yolendirilmesine neden olabilmektedir.

Dolayistyla bu noktada antrendrlere beslenme egitimi verilmesi gerekebilmektedir.

Sporcunun fiziksel aktiviteye baslamadan oOnce yeterince beslenmesini ve sivi
almasini saglamak, aktivite boyunca siirekli kas fonksiyonunu ve giiciinii desteklemek i¢in

¢ok onemlidir.

Enerji alimimi kisitlayan veya ciddi viicut agirlign kaybetme gibi uygulamalar
kullanan, bir veya daha fazla gida grubunu diyetlerinden ¢ikaran veya diisiik mikro besin
yogunluguna sahip yiiksek veya diisiik karbonhidrath diyetler tiikketen sporcular, mikro
besin eksikligi agisindan en biiyiik risk altindadir. Bu beslenme sorunlarindan kaginmak
icin bir spor diyetisyenine danisilmasi Onerilir. Sporcular, tiim mikro besinler i¢in en

azindan giinliik 6nerilen alim degerlerini (RDA) saglayan diyetleri tiiketmelidir.

Sporcularin genel olarak beslenmesine onem verilmelidir. Sporculara ergojenik
yardimcilarin uygun kullanim1 konusunda danismanlik verilmelidir. Bu tlir iriinler
yalnizca giivenlik, etkinlik, etki ve yasallik agisindan dikkatli bir degerlendirmeden sonra

kullanilmalidir.
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EK 1: BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR ETiK KURULU
BIiLIMSEL ARASTIRMALAR iCIN BILGILENDIRiLMiS GONULLU OLUR
FORMU

BASKENT UNIVERSITESI KLINIK ARASTIRMALAR
ETiK KURULU
BILIMSEL ARASTIRMALAR ICIN
BILGILENDIRILMiS GONULLU OLUR FORMU

LUTFEN DIKKATLICE OKUYUNUZ!!!

Bilimsel arastirma amagh klinik bir calismaya katilmak iizere davet edilmis
bulunmaktasiniz. Bu calismada yer almay1 kabul etmeden Once c¢alismanin ne amagla
yapilmak istendigini tam olarak anlamaniz ve kararinizi, arastirma hakkinda tam olarak
bilgilendirildikten sonra 6zgiirce vermeniz gerekmektedir. Bu bilgilendirme formu séz
konusu arastirmayi1 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 agik yanitlar isteyiniz. Bu arastirmaya katilip katilmamakta
serbestsiniz. Calismaya katilim goniilliiliik esasina dayalidir. Arastirma hakkinda tam
olarak bilgilendirildikten sonra, kararinizi Ozgiirce verebilmeniz ve diisiinmeniz igin
formu imzalamadan once hekiminiz size zaman taniyacaktir. Karariniz ne olursa olsun,
hekimleriniz sizin tam saglik halinizin saglanmasina ve korunmasina yonelik gorevlerini
bundan sonra da eksiksiz yapacaklardir. Arastirmaya katilmay1 kabul ettiginiz taktirde
formu imzalayimniz.

1. ARASTIRMANIN ADI

Amator ve Profesyonel Takim Futbolcularimin Besin Tiiketimleri ve Beslenme
Destek Uriinlerinin  Kullanma Durumlar1 ile Bazi Antropometrik  Olgiimlerin
Karsilastirilmasi

2. GONULLU SAYISI

Bu aragtirmada yer almasi ongoriilen toplam katilimci sayisi; Eyliill 2020 - Ekim
2020 tarihleri arasinda Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli Alanyaspor Futbol Kuliibii
(Profesyonel Lig) ve Payallar-Konaklispor Kuliibiinde (Amatér Ligi) bulunan
oyunculardan ¢alismaya katilmay1 goniillii olarak kabul eden bireylerin toplam1 kadardir.

3. ARASTIRMAYA KATILIM SURESI

Bu aragtirmada yer almaniz i¢in 6n goriilen siire 45 dakikadir.
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4. ARASTIRMANIN AMACI

Bu arastirmanin amaci, Amatér ve Profesyonel Takim Futbolcularinin Besin
Tiiketimleri ve Beslenme Destek Uriinlerinin Kullanma Durumlari ile Baz1 Antropometrik
Olciimlerin Karsilastiriimasidur.

5. ARASTIRMAYA KATILMA KOSULLARI

Bu arastirmaya dahil edilebilmeniz i¢in gereken kosullar sunlardir:

1. Calismaya katilmay1 kabul etmek
2. Profesyonel Lig ve Amator Lig takimlarinda futbol oynamak
3. Futbolcunun sakatlik/hastalik durumunda olmamasi

6. ARASTIRMANIN YONTEMI

Arastirmaya katilmayr kabul ederseniz size iligkin genel bilgileri, besin
tilketimlerinizi ve beslenme destek lriinii kullanma durumlarinizi belirlemek amaciyla
yaklastk 30 dakikalik bir anket formu uygulanacaktir. Anket formunun sonunda
antropometrik dl¢iimleriniz (boy uzunlugu, viicut agirligi, bel ¢evresi, iist orta kol ¢evresi,
Triseps (yag), Biseps(yag), Suprailiak I (yag), Suprailiak II (yag), Supskapular (yag),
Gogiis (yag), Abdominal (yag), Uyluk(yag), viicut yag kiitlesi, viicut yag yiizdesi vb.)
yapilacaktir.

7. GONULLUNUN SORUMLULUKLARI

=

Arastirma planina ve aragtiricinin 6nerilerine uymalisiniz.

Anket formunda yer alan sorulara dogru ve giivenilir yanitlar vermelisiniz.

3. Arastirmaciya besin tliketiminizi dogru miktarda ve eksiksiz bir bigimde
bildirmelisiniz.

4. Antropometrik 6l¢iimlerden 6nce 8 saatlik aclik siiresi olmalidir. Bir onceki giin

24:00’ten sonra su haricinde bir sey yiyip i¢ilmemelidir.

N

8. ARASTIRMADAN BEKLENEN OLASI YARARLAR

Arastirmamiz yalnizca bilimsel amaglh olup dogrudan yarar gérmeniz ya da arastirmanin
performansinizin seyrini degistirmesi beklenmemektedir. Fakat bu arastirmaya katilmaniz
halinde arastirma sonucunda elde edilen veriler 1s18inda, amator ve profesyonel takim
futbolcularinin besin tiiketimleri ve beslenme destek triinlerinin kullanma durumlar ile
bazi antropometrik Olgiimlerin karsilastirilmasi amaglanmaktadir. Bunlara yonelik bir
eksiklik varsa giderilmesi, ¢oziimler iiretilmesi ve egzersiz performansini etkileyen temel
faktorlerin basinda yer alan beslenmenin Oneminin anlagilmasmna katki saglanmasi
distiniilmektedir.

9. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK OLASI RISKLER

Arastirmadan kaynaklanacak herhangi bir risk bulunmamaktadir.
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10. ARASTIRMADAN KAYNAKLANABILECEK HERHANGiI 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 dis1 ila¢ almak durumunda
kaldiginizda Sorumlu Arastirictyr 6nceden bilgilendirmek ig¢in, arastirma hakkinda ek
bilgiler almak i¢in ya da arastirma ile ilgili herhangi bir sorun, istenmeyen etki veya diger
rahatsizliklariniz i¢in herhangi bir saatte adresi ve telefonu asagida belirtilen ilgili hekime
ulasabilirsiniz.

Istediginizde Giiniin 24 Saati Ulasilabilecek Arastirmaci Adres ve Telefonlar::
Ersin Okur

Is:- Cep:

12. GIDERLERIN KARSILANMASI VE ODEMELER

Calismamiz i¢in sizden herhangi bir {icret talep edilmeyecektir.

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
numarasi ile kaydedilecektir. Size ait her tiirlii tibbi bilgi gizli tutulacaktir. Arastirmanin
sonuglar1 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

Aragtirmaya katilmaniz ve sorular1 yanitlamaniz durumunda aragtirma disi
birakilmay1 gerektirecek bir durum s6z konusu degildir.
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17. ARASTIRMADA UYGULANACAK TEDAViI DISINDAKiI DIGER
TEDAVILER

Arastirmada herhangi bir tedavi uygulanmayacaktir.

18. ARASTIRMAYA KATILMAYI REDDETME VEYA AYRILMA
DURUMU

Bu arastirmada yer almak tamamen sizin isteginize baglidir. Arastirmada yer almay1
reddedebilirsiniz ya da herhangi bir asamada arastirmadan ayrilabilirsiniz; aragtirmada yer
almay1 reddetmeniz veya katildiktan sonra vazge¢cmeniz halinde de karariniz size
uygulanan tedavide herhangi bir degisiklige neden olmayacaktir.

Arastirmadan ¢ekilmeniz ya da arastirict tarafindan ¢ikarilmaniz durumunda da,
sizle ilgili tibbi veriler bilimsel amagcla kullanilabilecektir.

19. YENI BILGILERIN PAYLASILMASI VE ARASTIRMANIN
DURDURULMASI

Arastirma siirerken, arastirmayla ilgili olumlu veya olumsuz yeni tibbi bilgi ve
sonuclar en kisa siirede size veya yasal temsilcinize iletilecektir. Bu sonuglar sizin
arastirmaya devam etme isteginizi etkileyebilir. Bu durumda karar verene kadar
arastirmanin durdurulmasini isteyebilirsiniz.

(Katilmcinmin/Hastanin/Anne-Baba/Yasal Temsilcinin Beyani)

Sayin Dyt. Ersin OKUR tarafindan Baskent Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi
Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dali biinyesinde ’Amator ve Profesyonel Takim
Futbolcularmin Besin Tiiketimleri ve Beslenme Destek Uriinlerinin Kullanma Durumlart
ile Baz1 Antropometrik Olgiimlerin Karsilastirilmas1” arastirmasi yapilacag: belirtilerek bu
aragtirma ile ilgili yukaridaki bilgiler bana aktarildi. Bu bilgilerden sonra boyle bir
arastirmaya “katilimc1” (goniillii) olarak davet edildim.

Eger bu arastirmaya katilirsam arastirmaci ile aramda kalmasi gereken bana ait
bilgilerin gizliligine bu arastirma sirasinda da biiyiik 6zen ve saygi ile yaklagilacagina
inantyorum. Arastirma sonuglarinin egitim ve bilimsel amaglarla kullanimi sirasinda kisisel
bilgilerimin 6zenle korunacagi konusunda bana gerekli giivence verildi.

Aragtirmanin yiiriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden arastirmadan
cekilebilirim (Ancak aragtirmacilari zor durumda birakmamak ic¢in arastirmadan
cekilecegimi Onceden bildirmemim uygun olacaginin bilincindeyim). Ayrica, tibbi
durumuma herhangi bir zarar verilmemesi kosuluyla arastirmaci tarafindan arastirma dist
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 ¢ikmasi halinde, her tiirlii tibbi miidahalenin saglanacagi konusunda gerekli giivence
verildi. Bu tibbi miidahalelerle ilgili olarak da parasal bir yiikk altina girmeyecegim
anlatildi.
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Bu arastirmaya katilmak zorunda degilim ve katilmayabilirim. Arastirmaya katilmam
konusunda zorlayici bir davranigla karsilagsmig degilim. Eger katilmay1 reddedersem, bu
durumun tibbi bakimima ve arastirmaci ile olan iliskime herhangi bir zarar getirmeyecegini
de biliyorum.

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Yukarida yer alan ve arastirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren 4
sayfalik metni okudum ve sozli olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular arastiriciya sordum, yazili ve
s0zlii olarak bana yapilan tiim agiklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1
isteyip istemedigime karar vermem igin bana yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi
bilgilerin gdzden gecirilmesi, transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetki
veriyor ve s$0z konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini hi¢gbir zorlama ve baski
olmaksizin biiytik bir goniilliiliik igerisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel yasalarin bana
sagladig1 haklar kaybetmeyecegimi biliyorum.

Bu formun imzal ve tarihli bir kopyasi bana verildi.

GONULLU IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

VASI (Varsa) IMZASI

ISIM SOYISIM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI IMZASI

ISIM SOYISIM ve GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA ISINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK

EDEN KURULUS GOREVLISI IMZASI

ISiM .SOYI'SI'M ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK 2: AMATOR VE PROFESYONEL TAKIM FUTBOLCULARININ BESIN
TUKETIMLERI VE BESLENME DESTEK URUNLERININ KULLANMA
DURUMLARI ILE BAZI ANTROPOMETRIK OLCUMLERIN
KARSILASTIRILMASI CALISMASI ANKET FORMU

Sayin Katilimci,

Bu arastirma, futbolcularin beslenme aliskanliklari, beslenme destek iiriinii kullanma

durumlarinin degerlendirilmesi amaciyla yiiriitiilmektedir. Elde edilen veriler ve analiz
edilen sonuglar sadece bilimsel amagli olarak kullanilacaktir. {lginiz icin tesekkiir ederiz.

I. GENEL BILGILER

LAdSoyad: ...ooviiiiiii

2. Oynadigimiz Kuliip: ............oocit

3.Yas: ..o

4. Ne kadar siiredir lisanshi futbol oynuyorsunuz? ........................ol. yil
5. Ne kadar siiredir profesyonel olarak futbol oynuyorsunuz? .................... yil
6. Egzersiz/antrenman yapiyor musunuz?

a) Evet b) Hayir

7. Yanitiniz evet ise hangi egzersizi/antrenmant yaptyorsunuz?

a) Yiriime b) Kosu 3) jimnastik 4) Fitness 5) Yiizme

8. Egzersiz/antrenman sikliginiz nedir?

a) Hergiin b) Glinasirt  ¢) Haftada 2 d) Haftada 1 ¢) Ayda2-3 f) Haftada 3
9. Bir seferdeki egzersiz/antrenman siireniz nedir?

a) 15 dk b) 30 dk c) 45 dk d) 60 dk e)90dk ) 120dk

10. Egzersiz yapmiyor iseniz nedeni?

a) Zamanim yok b) Canim istemiyor c¢) Aligkanligim yok d) Zor geliyor €) Yorgunluk
11. Nerede kaliyorsunuz?

a) Evde ailemle  b) Evde yalniz c) Tesiste d) Bazen evde bazen tesiste

e) Arkadaslarimla

12. Giinde ne kadar ana 6giin tiikketiyorsunuz?

a) 2 0giin b) 3 6giin c) 4 6gilin d) 5 6gilin e) 6 0giin

13. Giinde ne kadar ara 6giin tliketiyorsunuz?

a) 2 6giin b) 3 6giin c) 4 6giin d) 5 6gilin e) 6 6giin

14. Genellikle ana 6giinlerinizi atlar misiniz?

a) Evet b) Hayir
15. Yanitiniz evet ise genellikle hangi ana 6giinii atlarsiniz?
a) Sabah b) Ogle c) Aksam

16. Genellikle ana 6giin atlama nedeniniz nedir?

a) Zaman yetersizligi b) Istahsizlik ¢) Aliskanligin olmamas1  d) Zayiflama istegi
e) Geg kalma f) Ekonomik nedenler

17. Besin destek {iriinii veya ergojenik destek iirtinii kullantyor musunuz?
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Uriin Ticari Ismi Kullanim Sikhig Miktar

II. SAGLIK, SPOR ve BESLENME BiLGIiLERI
18. Tamis1 konmus herhangi bir kronik rahatsizhginiz var mi?

( )1.Yok ( )2.Var (Belirtiniz................c.c.oeenne. )

19. Diizenli olarak kullandiginiz herhangi bir ila¢ var mm?

( )1.Yok ( )2.Var (Belirtiniz................c.oooeene. )

20. Yakin zamanda kullandigimiz herhangi bir ila¢ var m ?

( )1.Yok ( )2.Var (Belirtiniz................cooeoeene. )

21. Ailenizde tamis1 konmus bobrek ya da karaciger rahatsizhig var m?

( )1.Yok ( )2.Var (Belirtiniz................c.oooeenen. )

22. Futbol disinda profesyonel olarak ilgilendiginiz bir spor dah var mi ?
( )1.Yok ( )2.Var (Belirtiniz................cooeieene. )

23. Daha once herhangi bir besinsel destek iiriinii kullandimz mi?

( )1. Evet ( )2. Hayir

24. Suan herhangi bir ergojenik destek iiriinii kullaniyor musunuz?

( )1. Evet ( )2. Hayir

Kullaniyorsaniz, liitfen asagidaki tabloyu doldurunuz ve 25, 26 ve 27. ncii sorular
yanitlaymiz.

Bir
Kullanimda
Alinan Miktar

Tercih Edilen
Marka

Kullanim Haftahk

Uriin Tiird Siiresi(Ay) |Kullanim Say.

Protein (shake, bar, jel
veya tablet

BCAA

GLUTAMIN

Aminoasit

Kreatin

Vitamin-Mineral

Karbonhidrat ve enerji
Konsantreleri

CLA

Diger 1(c..coeveieeininnns )
Diger 2(.c.cevieneiininnns )
Diger 3(ccccevveiiinninnnn. )
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25. Bu iiriinleri size kim tavsiye etti?
( )1. Kendi Kararim

( )2. Diyetisyen

( )3. Arkadas/Akraba
( )6. Antrendr

26. Bu iiriinlerin viicudunuzda yarattig1 herhangi bir yan etki fark ettiniz mi?

27. Bu iiriinlerin viicudunuzdaki etkilerini gozlemlemek amaciyla kan testi yaptirir

28. Sporcu beslenmesi amaciyla uygulamis oldugunuz herhangi bir diyet program

( )4. Doktor ( )5. Eczaci

( )1. Evet ( )2. Hayir

misimiz?

( )1. Hayr ( )2. Evet ( Siklik:.....
var mi?

( )1. Evet ( )2. Hayir

29. Yamitimz Evet ise, bu diyet programini size kim énerdi?

( )1. Kendi Kararim

( )4. Doktor ( )5. Eczaci

( )2. Diyetisyen

( )3. Arkadas/Akraba
( )6. Antrendr

30. Diyetinizde sportif performansiniz ac¢isindan yemekten kacindigimiz belirli
gidalar var m1? Varsa bu gidalarin neler oldugunu ve tiikketmeme nedeninizi belirtiniz.

Yiyecekler

Tiiketmeme Sebebiniz

31. Diyetinizde sportif

performansimiz acisindan ozellikle tiiketmeye o0zen

gosterdiginiz gidalar var mi? Varsa bu gidalarin neler oldugunu ve hangi amacla

tilkkettiginizi belirtiniz.

Yiyecekler

Tiiketme Sebebiniz

I1I. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy Uzunlugu(cm)

Viicut Agirhigr (kg)

Bel Cevresi(cm)

Ust Orta Kol Cevresi(cm)

Triseps(yag)

Biseps(yag)

Suprailiak I(yag)

Suprailiak [I(yag)

Supskapular(yag)

Gogiis(yag)

Abdominal(yag)

Uyluk(yag)

Viicut Yag Kiitlesi (kg)

Viicut Yag Yiizdesi (%)
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EK 3: BESINSEL ERGOJENIK DESTEK UURUNLERINE YONELIK TUTUM

OLCEGIi FORMU

I. BESINSEL ERGOJENIK DESTEK URUNLERINE YONELIK TUTUM OLCEGI
(Tutum 6lgeginde cevaplamada ’X’’ isaretini kulaniniz)

g =
.- = £ E o E
X2 = 5 S x5
£ £ g | £z
Y3 3 ¥ S | ¢
1.Sporcu besin destekleri spor igin gereklidir. () () () () ()
2.Sporcu besin destekleri performans: artirir. () () () () ()
3.Sporcu besin destekleri dogru kullanilmaktadir. () () () () ()
4.Her sporcunun besin destegi kullanmasi gerekir. | () () () () ()
5.Sporcu besin destekleri rahatca temin
edilebilmel. O 10O 70 070
6.Sporcu besin destekleri doping etkisi yaratir. () () () () ()
7.Sporcu besin desteklerinin yan etkisi vardir. () () () () ()
8.Sporcu besin desteklerinin kullanimi yasal
degildir. () [ C)y | C)y )| ()
9.Sporcu besin desteklerinin kullanimi ahlaki
degildir. () [ C)y | C)y )| ()
10.Sporda dogal beslenme yeterlidir. () () () () ()
11.Sporcu besin destekleri sadece viicut gelistirme () () () () ()
sporunda kullanir.
12. Sporcu besin desteklerini kullanmadan da ayn1 () () () () ()
performansi saglar.
13.Sporcu besin destekleri psikolojik bagimlilik
'° perkotopte bag OO0 OO

yapar.
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EK 4: UC GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI FORMU

Izin Giinii

Besin Adi- icindekiler

Miktan
9)

Artik
(%)

Net Miktar
(¢))

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDi
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:
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Antrenman Giinii

Besin Adi- icindekiler

Miktan
9

Artik
(%)

Net Miktar
(¢))

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDi
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:
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Mag Giinii

Besin Adi- icindekiler

Miktan
9)

Artik
(%)

Net Miktar
(9)

SABAH
Saat:

KUSLUK
Saat:

OGLE
Saat:

IKiNDi
Saat:

AKSAM
Saat:

GECE
Saat:
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EK 5: PROJE ONAY FORMU

AN
<2

BASKENT UNIVERSITESI
Tip ve Saghk Bilimleri Arastirma Kurulu

14/07/2020
Say1

Konu : Proje Onay1

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU MUDURLUGUNE

Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ersin Okur tarafindan
yiiriitiilecek olan KA20/265 nolu "Amator ve profesyonel takim futbolcularinin besin tiiketimleri
ve beslenme destek iiriinlerinin kullanma durumlan ile bazi antropometrik Olgiimlerinin
karsilagtirilmasi1" baslikli arastrma projesi Kurulumuz ve Girisimsel Olmayan Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu'nun 01/07/2020 tarih ve 20/74 sayih karari ile uygun goriilmiistiir.
Projenin baglama tarihi ile ¢aliymanin sunuldugu kongre ve yayimlandigi dergi konusunda
Kurulumuza bilgi verilmesini rica ederim.

Kurul Bagkan1

Not: Caligma bildiri ve/veya makale haline geldiginde "Gere¢ ve Yontem" boliimiine
asagidaki ifadelerden uygun olaninin eklenmesi gerekmektedir.

— Bu ¢alisma Bagkent Universitesi Tip ve Saglik Bil_i.mleri Arastirma Kurulu ve Etik
Kurulu tarafindan onaylanmis (Proje no:...) ve Baskent Universitesi Arastirma Fonunca

desteklenmistir.

— This study was approved by Baskent University Institutional Review Board and Ethics
Committee (Project no:...) and supported by Baskent University Research Fund.
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1993

BASKENT UNIVERSITESI
GIRISIMSEL OLMAYAN KLINiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU KARARI
PROJE NO KARAR SAYISI KARAR TARIHI

01/07/2020

Saglik Bilimleri Enstitiisii / Beslenme ve Diyetetik Tezli Yiiksek Lisans Programi 6grencisi Ersin
Okur tarafindan yiiriitiilecek olan KA20/265 nolu “Amatér ve profesyonel takim futbolcularinin besin
titketimleri ve beslenme destek firiinlerinin kullanma durumlar ile baz antropometrik dl¢iimlerinin
kargilagtirilmasi™ baglikli aragtirma projesi Girisimsel Olmayan Klinik Arastirmalar Etik Kurulu
tarafindan incelendi ve etik agidan uygun olduguna karar verildi.
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