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OZET

Farkh Branslardaki Gen¢ Amator Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Tiikenmislik
Seviyelerinin Degerlendirilmesi

Bu ¢alisma, Mersin ilinde amatdr olarak en az 1 yildir spor yapan ve 15-25 yas araliginda bulunan
futbol (n=43), kick boks (n=45), muay thai (n=44) ve atletizm (n=44) branslarindaki toplam 176 sporcu
iizerinde yiritilmiistiir. Arastirma verileri anket formu ile yiiz yilize goriisme teknigi kullanilarak
toplanmistir. Aragtirmada sporcular hakkinda genel bilgiler, beslenme aligskanliklari, beslenme bilgi
diizeyleri, antropometrik dl¢timleri ve tiikkenmislik durumlarini saptamaya yonelik sorular yer almistir.
Sporcularin yas ortalamasi 18,55+3,08 yil olup, sporcularin %96,6’s1 bekar ve %54,5’1 ortaokul
mezunudur. Sporcularin %67,0’1 lisanslt olarak spor yapmakta, ortalama spor yapma siiresi 3,49+2,82
yil, glinliik ortalama antrenman siiresi 2,97+1,21 saat ve yillik ortalama miisabaka sayist 5,3145,90
olarak saptanmistir. Sporcularin %45,5’i beslenme bilgilerini yeterli buldugunu belirtirken, beslenme
bilgisinin en sik antrendrlerden (%45,5) ve yazili-gorsel medyadan (%26,1) edinildigi belirlenmistir.
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olcegi sonuglara gore sporcularin tamaminin beslenme bilgi diizeyinin
“zay1f” kategoride oldugu saptanmistir. Sporcularin ana 6giinleri biiyiik 6l¢iide diizenli tiikettikleri,
ancak kusluk (%55,1), ikindi (%44,3) ve gece (%37,5) ara dgiinlerinde yiliksek oranda &giin atlama
davranisi1 gosterdikleri belirlenmistir. Ogiin atlama nedenleri arasinda en stk zaman yetersizligi (%31,8),
aliskanlik olmamasi (%28,4) ve istahsizlik (%24,4) yer almistir. Besinsel destek kullanim orani %33,0
olup, destek kullaniminda en etkili faktoriin antrendr yonlendirmesi (%50,0) oldugu belirlenmistir.
Sporcularin antrenman 6ncesi ve sonrasinda ilk tercih olarak en ¢ok et—peynir—yumurta grubu (%38,1;
%54,5), ekmek—tahil-kurubaklagil grubu (%28,4; %26,1) ve meyve—sebze grubunu (%16,5; %10,2)
tercih ettikleri saptanmustir. Sporcu Tiikenmislik Olgegi sonuglarma gore toplam tikkenmislik puani
ortalama 21,01+6,09 olarak belirlenmistir. Spor bransglarina goére duygusal/fiziksel tiikkenme ve
duyarsizlagsma alt boyutlarinda anlamli fark saptanmazken (p>0,05), azalan basar hissi alt boyutunda
atletizm sporcularinin kick boks sporcularina gore daha yiiksek puanlara sahip oldugu belirlenmistir
(p<0,05). Sporcu beslenme bilgi diizeyi ile tikenmislik diizeyi arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
iliski bulunmamusgtir. Sonug olarak, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu, beslenme
uygulamalarinin bilimsel 6nerilerle tam uyum gostermedigi ve bazi branglarda tiikenmiglik belirtilerinin
daha belirgin oldugu goriilmiistir. Bu bulgular, sporculara yonelik yapilandirilmis beslenme
egitimlerinin artirilmas1 ve kuliip diizeyinde profesyonel beslenme desteginin saglanmasinin
performansin korunmasi ve tilkenmisligin 6nlenmesi agisindan énemli oldugunu gostermektedir.

Anahtar Sozciikler: Amator sporcular, beslenme bilgi diizeyi, tilkenmislik durumu
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SUMMARY

Evaluation of Nutrition Knowledge Levels and Burnout Levels of Young Amateur
Athletes in Different Sports Disciplines

This study was conducted in the province of Mersin with a total of 176 athletes aged 15-25 years who
had been participating in amateur sports for at least one year: football (n=43), kickboxing (n=45), muay
thai (n=44), and athletics (n=44). Research data were collected through face-to-face interviews using a
questionnaire form. The questionnaire included items aimed at determining the athletes’ general
characteristics, dietary habits, nutrition knowledge levels, anthropometric measurements, and burnout
status. The mean age of the athletes was 18.5543.08 years; 96.6% were single and 54.5% were
secondary school graduates. Of the athletes, 67.0% participated in sports as licensed athletes. The mean
duration of sports participation was 3.49+2.82 years, the mean daily training duration was 2.97+1.21
hours, and the mean annual number of competitions was 5.31+£5.90. While 45.5% of the athletes
reported that they considered their nutrition knowledge sufficient, it was determined that nutrition
information was most frequently obtained from coaches (45.5%) and from print/visual media (26.1%).
According to the results of the Sports Nutrition Knowledge Scale, all athletes were found to have a
“poor” level of nutrition knowledge. The athletes largely consumed their main meals regularly;
however, a high proportion skipped snacks, particularly the mid-morning snack (55.1%), afternoon
snack (44.3%), and late-night snack (37.5%). The most common reasons for skipping meals were lack
of time (31.8%), not having the habit (28.4%), and loss of appetite (24.4%). The prevalence of dietary
supplement use was 33.0%, and the most influential factor in supplement use was coach
recommendation (50.0%). Before and after training, the athletes most frequently preferred foods from
the meat—cheese—egg group as their first choice (38.1% and 54.5%, respectively), followed by the
bread—cereals—legumes group (28.4% and 26.1%) and the fruit—vegetable group (16.5% and 10.2%).
According to the Athlete Burnout Scale, the mean total burnout score was 21.0146.09. By sports branch,
no significant differences were found in the emotional/physical exhaustion and devaluation subscales
(p>0.05); however, in the reduced sense of accomplishment subscale, athletics athletes had higher
scores than boxing athletes (p<<0.05). No statistically significant relationship was found between sports
nutrition knowledge level and burnout level. In conclusion, athletes’ nutrition knowledge levels were
insufficient, their dietary practices were not fully consistent with scientific recommendations, and
burnout symptoms were more pronounced in some branches. These findings indicate that increasing
structured nutrition education for athletes and providing professional nutrition support at the club level
are important for maintaining performance and preventing burnout.

Keywords: Amateur athletes, burnout status, nutrition knowledge level
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ONSOZ

Sporcu beslenmesi, egzersiz performansinin desteklenmesi, sporcu sagliginin
korunmasinda beslenme biliminin uygulamaya yanstyan temel alanlardan biridir. Enerji ve
besin 6gesi gereksinimlerinin bireysel 6zellikler ve yapilan spor bransgina gore planlanmamast,
Ozellikle amator sporcularda yetersiz veya dengesiz beslenme uygulamalariin
yayginlagmasina yol agabilmektedir. Bununla birlikte, beslenme bilgi diizeyindeki
yetersizlikler yalnizca fiziksel performansi degil, ayn1 zamanda yogun antrenman ve rekabet
kosullar1 altinda bulunan sporcularin psikolojik dayanikliliklarini ve tiikenmislik riskini de
etkileyebilmektedir. Bu nedenle, beslenme bilimi temelli bilgi diizeyinin ve buna bagl
beslenme davranislarinin sporcularda tiikenmislik ile birlikte degerlendirilmesi, performans ve
saglik acisindan biitiinciil bir yaklasim sunmaktadir. Bu ¢alisma, farkli branglarda faaliyet
gosteren amator sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile titkenmislik durumlarini incelemek

amaciyla gerceklestirilmistir.
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1. GIRIS

Glinlimiizde spor diinyasi, gecmis donemlere kiyasla onemli bir degisim siireci
yasamaktadir. Bu degisim hem sporun kendisini hem de sporcu kavramini etkilemis,
toplumlarin spora verdigi deger belirgin bicimde artmistir. Amator sporlar, sporcularin
genellikle iicretsiz olarak katildiklari sporlardir ve antrenman siireleri profesyonel sporculara
gore daha kisithdir. Amatdr sporcularin Onceligi performanslarini gelistirmekle beraber
saglikli bir yasam siirmek ve sporun saglayacagi sosyal faydalardan yararlanmaktir (Ulug,

2023).

Beslenme, besinlerin organizmaya alinmasini takiben ger¢eklesen sindirim, emilim ve
metabolik doniigiim siirecleri araciligiyla gerekli besin oOgelerinin saglanmasit olarak
tanimlanmaktadir (Merdol ve Seker, 2013). Beslenme, organizmanin biiylime ve gelisme
stireglerinin siirdiiriilebilmesi ile temel yasam fonksiyonlarimin devami agisindan zorunlu bir
unsurdur. Bireyin enerji, makro ve mikro besin O0gesi gereksinimleri, uygun beslenme
davraniglart  araciligiyla karsilanmaktadir  (Baranauskas, 2014). Sporcularda ise
gerceklestirdigi fiziksel aktivitenin tiiri, bireysel fizyolojik ozellikleri, antrenmanin
yogunlugu ve siiresi gibi degiskenler, enerji sistemlerini ve olusan besin 6gesi gereksinimlerini
onemli Olciide etkilemektedir (Mahan ve Raymond, 2017). Buna ragmen sporcular arasinda
yanlig, dengesiz ve diizensiz beslenme uygulamalarinin yaygin bicimde ortaya ¢iktig
bildirilmektedir. Ozellikle yarisma dénemine hazirlanan sporcularin, diisiik enerji alimina
yonelme, uygunsuz sekilde ditiretik maddeler kullanma, ¢esitli ergojenik destekleri kullanma,
anabolik steroidler veya yag yakici iiriinler tiiketme gibi yontemlere sikca bagvurdugu
belirtilmektedir. Bu tiir uygulamalarin sonucunda sporcularda kemik mineral yogunlugunda
azalma, kardiyovaskiiler hastalik riskinin artmasi, yeme davranisi lizerindeki kontroliin kaybi,
anksiyete gibi psikolojik durumlar ile hormonal dengesizliklerin ortaya g¢ikabildigi

saptanmigtir (Robinson vd., 2015).

Sporcularin beslenme ilkelerini anlayabilmesi ve dogru uygulayabilmesi i¢in bu
konudaki temel bilgi diizeylerinin yeterli olmasi gerekmektedir. Sporcularin uygun besin
secimlerini bagimsiz olarak yapabilecek diizeyde beslenme bilgisine sahip olmadiklar1 ve
bundan kaynakli beslenme uygulamalarinda ¢ogunlukla dis yonlendirmelere ihtiyag
duyduklar1 goriilmektedir (Henry, 2001). Sporcular bu 0&nerileri spor diyetisyenleri,

antrendrler, spor bilimciler, hekimler, basili kaynaklar (kitap ve dergiler), dijital ortam gibi



cesitli bilgi kaynaklarindan edinmektedir (Heaney vd., 2011). Bununla birlikte, literatiirde
bir¢cok sporcunun saglikli beslenme ilkelerine iliskin bilgi diizeyinin yetersiz oldugu ve bu
nedenle uygun olmayan diyet uygulamalarini siirdiirdiikleri bildirilmektedir (Denna vd., 2018;
Islamoglu vd., 2019). Bu durumun sebebi ise beslenme konusundaki bilgi yetersizliginin yan
sira ekonomik kisitliliklar, zaman yonetiminde giicliikler ve besinlerin tadi1 veya goriiniisii gibi
ozellikleri sebebiyle tercih edilmemesi gibi etkenler gosterilmektedir (Ozdogan ve Ozcelik,

2011).

Gilinlimiizde sporcular, basariya ulasmak ya da mevcut basar diizeylerini korumak
amaciyla yogun bir fiziksel ve psikolojik yiiklenme siirecinden gegmektedir. Bu siirecte
deneyimledikleri duygusal durumlar, sportif performansi etkileyen 6nemli bir degisken olarak
degerlendirilmektedir. Ust diizey performans gdsterebilmek igin sporcular uzun, yorucu ve ¢cok
boyutlu bir hazirlik siirecini takip etmekte; bu siire¢ boyunca ¢esitli zorluklarla karsi karsiya
kalmaktadirlar. S6z konusu zorluklar, sporcularin bedensel ve ruhsal dayanikliligini negatif
yonde etkileyebilmekte ve zamanla tiikenmiglik belirtilerinin ortaya c¢ikmasina yol
acabilmektedir (Kelecek ve Goktiirk, 2017). Raedeke ve Smith (2001) sporcu tiikkenmisligini,
sporcunun miisabaka hazirlik siirecinde veya yarigmalar sonrasinda karsilastigi kronik
stresorlere verdigi bir tepki olarak agiklamaktadir. Bu tepki; duygusal ve fiziksel tiikenmislik
hissi, insani duyarliligin azalmasi1 ve sosyal iligkilerde mesafe yaratma egilimi gibi gesitli

belirtilerle kendini gostermektedir (Kelecek ve Yildirim, 2020).

Sporcu tiikenmisligi, ti¢ temel bilesenden olusmakta olup bunlar sirasiyla duygusal—
fiziksel tilkenmislik, basar1 algisinda azalma ve spora yonelik degersizlestirme egilimi olarak
gosterilmektedir. Duygusal ve fiziksel tiikenmislik boyutu, antrenman ve rekabet siirecleriyle
iligkili olarak sporcunun enerji kaynaklarinin tiikkenmesiyle ortaya ¢ikan yogun yorgunluk
hissini ifade etmektedir. Basar1 hissinde azalma, sporcunun kendi performansini ve
yeteneklerini oldugundan daha olumsuz degerlendirmeye baglamasiyla iligkili bir boyuttur.
Sporun degersizlesmesi olarak tanimlanan son boyut ise, spora katilima yonelik alayci,

duyarsiz veya uzaklastirici bir tutumun gelismesini yansitmaktadir (Raedeke ve Smith, 2009).

Ozcosan (2018) farkli spor branslarindaki sporcularin tiikenmislik diizeylerini
incelemis ve elde ettigi bulgular dogrultusunda, sporcularin gesitli etkenlere bagli olarak stres
ve kaygmin yogunlastigi donemler yasayabildiklerini; bu durumun ise tiikkenmislik
diizeylerinde artisa yol actigini belirtmistir. Boksorlerle gergeklestirilen baska bir aragtirmada

ise agirlik kaybi siireci, sakatlik yasantilar1 ve yogun antrenman dénemleri gibi stres yaratan



faktorlerin boks sporcularinda tiikenmigligi artirdigl; buna bagh olarak sporcularda sporu
birakmaya yonelik diistincelerin gelisebildigi saptanmistir (Sipal vd., 2022). Tiikenmisligin
temel nedenlerinden biri olan stresin etkili sekilde yonetilebilmesi i¢in; saglikli yasam
aliskanliklarinin siirdiiriilmesi, fiziksel sagligin korunmasi, yeterli ve dengeli beslenme ile

bireyin ¢evresiyle saglikli sosyal iligkiler kurmasi 6nemli bir yer tutmaktadir (Puig vd., 2012).

Amatdr sporcularin hem beslenme davraniglar1 hem de psikolojik dayaniklilik
diizeyleri, performans gelisimi ve spora devamlilik acisindan kritik 6neme sahiptir.
Literatiirde, sporcularin 6nemli bir kisminin yeterli beslenme bilgisine sahip olmadigi, yanlis
beslenme uygulamalarina yoneldigi ve bu durumun fiziksel iyilik halini oldugu kadar
titkenmislik riskini de etkileyebildigi goriilmektedir. Bu baglamda beslenme bilgi diizeyinin,
beslenme durumunun ve tiikenmislik belirtilerinin birlikte degerlendirilmesi, amator sporcu
grubunda mevcut durumun biitiinciil bir bakis acisiyla ortaya konmasi agisindan gereklidir. Bu
calisma, farkli branglarda faaliyet gdsteren amator sporcularin (kick bok, muay thai, futbol ve
tenis) beslenme bilgi diizeylerini ve tiikkenmislik seviyelerinin saptanmasi amaciyla planlanmis

ve yuriitilmiigtiir.

1.1. Spor ve Sporcu Kavram

Spor tarihine genel olarak bakildiginda, ilk sportif faaliyetlerin savunma ve saldirt
temelli hareketlerden dogdugu goriilmektedir. Antik ¢aglarda spor, insanlarin zorlu yasam
kosullarinda hayatta kalabilmek, kendilerini koruyabilmek ve karsilagtiklar1 tehditleri
azaltabilmek amaciyla gelistirdikleri fiziksel miicadelelerin bir uzantisi olarak ortaya ¢ikmustir.
[1k topluluklarin, binlerce y1l boyunca vahsi hayvanlarla karsi karsiya kaldiklar1 ve bu siirecte
dogrudan ya da dolayli miicadele yontemleri gelistirdikleri diisiiniilmektedir. Zamanla
bedensel gii¢ kullaniminin 6n plana ¢iktig1, ardindan avlanma ve korunma amaciyla ok, yay,
kilig ve benzeri araglarin kullanilmaya baslandigi bilinmektedir. Bu gelismelerin bir sonucu
olarak giires, boks, okguluk, cirit ve eskrim gibi temas igeren spor dallar1 ortaya ¢ikmis ve
zamanla sistematik spor disiplinleri haline gelmistir. Bu durum, sporun insanlik tarihi boyunca
dogayla kurulan iliskinin ve hayatta kalma ig¢gidisiiniin 6nemli bir yansimasi oldugunu

gostermektedir (Stanley, 2012).

Birgok insan, "spor" teriminin ne oldugunu kendi deneyimlerine dayanarak
bilmektedir. Cogu insan i¢in spor, eglence veya saglik anlamina gelirken, bazilari i¢in istihdam

olmaktadir (Parks vd., 1998). Giiniimiizde yiiksek rekabet diizeyine sahip ve genis kitleler



tarafindan ilgiyle takip edilen spor branslari, profesyonel diizeyde milyonlarca izleyiciye
ulasmaktadir. Ozellikle futbol, basketbol, atletizm ve boks gibi spor dallari, yalnizca sportif
basarilariyla degil, ayn1 zamanda toplumsal ve ekonomik etkileriyle de dikkat ¢ekmektedir.
Bu branslar, her yil kiiresel 6lcekte milyarlarca dolarlik bir ekonomik hacim olusturarak spor
endiistrisinin énemli bir parcasint meydana getirmektedir. Bununla birlikte, saglik amaciyla
ya da amator diizeyde gergeklestirilen bireysel spor faaliyetleri de spor ekonomisi igerisinde
giderek biiyliyen bir alan olarak 6ne c¢ikmaktadir (Ulug, 2023). Spor, bireylerin fiziksel
sagliklarmi korumalarinin yani sira sosyal etkilesimlerini artirmalarina, rekabet duygusunu
deneyimlemelerine, 6z giliven gelistirmelerine katki saglamaktadir (Ulug, 2023). Diizenli
fiziksel aktiviteye katilan bireylerin, zamanla hedef belirleme, basladiklari isleri siirdiirme ve
sonuc¢landirma becerilerinde gelisim gosterdikleri bildirilmektedir. Elit sporcular lizerinde
yapilan arastirmalar, sporun bireylerde psikolojik iyilik halini destekledigini; sporcularin
kendilerini daha dengeli, motive ve yasamlarindan memnun hissettiklerini ortaya
koymaktadir. Ayrica sporcular, performanslarini artirmaya yonelik gosterdikleri ¢abanin,
giinliik yasamlarina da olumlu yansidigini ifade etmektedirler (Hanton vd., 2004). Sporun
bireyleri bir araya getiren, fiziksel saglig1 destekleyen ve yasam kalitesini yiikselten ¢ok yonlii
bir olgu olmasi, toplumsal diizeyde tesvik edilmesini ve desteklenmesini gerekli kilmaktadir

(Karstensen vd., 2024).

Bireyler i¢cinde yasadiklari toplumda dil, din, tarih ve kiiltiirel unsurlar araciligiyla bir
kimlik gelistirirken, spor alanindaki etkinlikleri sayesinde buna ek olarak bir sporcu kimligi
de kazanabilmektedir (Baba vd., 2018). Sporcu kimligi, bireyin kendisini sporla iligkilendirme
diizeyini yansitan ve hem biligsel hem de toplumsal boyutlar1 bulunan bir yapidir. Bu kimlik;
sporcunun zaman i¢inde benimsedigi yetkinlikler, degerler, tutumlar ve inanglarin
biitiinlesmesiyle sekillenmektedir. Sporcu kimliginin bilissel giicli, bireyin bu kimligi ne
Olciide igsellestirdigiyle yakindan iligkilidir ve kimligin benimsenme diizeyi arttikca etkisi de
giiclenmektedir (Horton ve Mack, 2000). Sporcu kimligi, bireyin kendisini anlamlandirma
asamasinda oOnemli bir referans noktasi olusturmakta; spordaki rol ve basari diizeyi
dogrultusunda kisginin toplum icinde Ornek bir figlir olarak algilanmasina zemin
hazirlayabilmektedir. Toplumsal kabul ve olumlu geri bildirimler, bireyin kendisini “sporcu”

olarak tanimlamasini pekistiren temel etkenler arasinda yer almaktadir (Koca, 2006).



1.2. Sporun Tanim ve Toplumsal islevi

Spor, insanoglunun varolusuyla birlikte hayatta kalmak ve vahsi doga kosullarinda
yasami siirdiirebilmek adina bir miicadele olarak ortaya ¢ikmistir. Zamanla insanlarin gog
hayatin1 terk etmeleri ve teknik ilerlemelerle, sporun insan yasamindaki yeri ve hangi
amaglarla gerceklestirildigi tarihsel siire¢ i¢inde onemli 6l¢iide doniisiim gostermistir; bu
stireg, gliniimiizdeki profesyonel sporlarin temellerini olugturmustur (Kogak ve Balci, 2010).

Sporla ilgili literatiirde cok sayida tanim bulunmaktadir.

Ozmen’e (1999) gore spor; bireyin bedensel ve ruhsal iyilik halini desteklemek, kisilik
gelisimine katki saglamak, sahip oldugu yetenekleri gelistirmek ve ¢evresiyle uyum iginde
etkilesim kurmasini kolaylagtirmak amaciyla gergeklestirilen etkinlikler biitlinii olarak ele
almmaktadir. Bu yoniiyle spor, yalnizca fiziksel bir ugras degil, bireyin sosyal yasama

katilimim da giiclendiren bir siirectir (Ozmen, 1999).

Zorba (2006) sporu; bireyin hareket kapasitesini artirmaya, diisiinsel ve duygusal
gelisimini desteklemeye ve toplumsal davranislarini sekillendirmeye yonelik olarak, belirli
kurallar ¢ercevesinde yiiriitiilen ve rekabet ortaminda ortaya konulan ¢ok boyutlu bir etkinlik
alan1 olarak tanimlamistir. Bu tanimda spor, biyolojik temellerin yani sira egitsel ve sosyal
boyutlartyla da ele alinmaktadir. Fiziksel aktivite ve spor kavramlar giinlik kullanimda
siklikla birbirinin yerine kullanilmakla birlikte, igerik acisindan farklilik gostermektedir.
Fiziksel aktivite; glinliik yasam icinde kas-iskelet sisteminin devreye girmesiyle gerceklesen,
enerji tiiketimine yol agan ve dolasim ile solunum sistemlerinde artig olusturan her tiirli
hareketi kapsamaktadir. Bu baglamda fiziksel aktivite; spor faaliyetlerinin yani sira
egzersizler, oyunlar ve giindelik yasamda yapilan hareketleri de i¢ine alan daha genis bir

kavram olarak degerlendirilmektedir (Baltact ve Diizgiin, 2008).

Spor olarak nitelendirilen fiziksel aktivitelerin bir takim ortak 6zellikleri vardir. Spor,
insan viicudunun fiziksel kapasitesini artirmanin yani sira, egzersizler ve miisabakalar yoluyla
bireyin karakterini, psikolojik yapisini, davranig kaliplarin1 ve 6zbenligini sekillendiren bir
disiplindir (Giiven, 2006). Spor, genellikle eglenme, rekabet etme ve enerji sarf etme amaciyla,
bireysel veya grup olarak, belirli kurallar dahilinde, diizenli antrenman ve gaba gerektiren

fiziksel etkinliklerdir (Zorba, 2006).



Spor ve oyunlar kiiltiirel iletisim araci olarak da hizmet vermektedir. Spor sayesinde
cocuklar oyun oynarken ve etraflarindaki nesneleri (oyuncak vb.) kullanirken viicudundaki
organlar1 ve kaslar1 kontrollii bir sekilde kullanmay1 6grenirler. Cocugun viicudundaki organ
ve kaslar sinir-kas koordinasyonuna bagli oldugundan cesitli oyun hareketleri ile cok yonlii
kullanim becerileri gelisir (Camliyer ve Camliyer, 2001). Bulgu (2013) bireylerin aktif olarak
spora katilmalarinin, toplum igerisindeki rollerini daha etkili sekilde iistlenmelerine katki
sagladigini ve genglerin saldirgan davranislarini kontrol altina almalarinda yardimci oldugunu
belirtmistir. Devecioglu ve Sarikaya (2006) ekonomik ve sosyokiiltiirel 6zellikleri benzer olan
cocuklar arasinda yaptiklan karsilastirmada, diizenli spor yapanlarin sosyal uyum agisindan
daha olumlu davranislar sergiledigini ortaya koymuslardir. Hellison’a (2010) gore, fiziksel
aktiviteler yoluyla ¢ocuklara ve genglere hem kisisel hem de toplumsal sorumluluk bilinci

kazandirmak mumkiinddir.

Spor, bireylerin kendi dar ¢evrelerinin disina ¢ikarak, diinyanin farkli kesimleriyle
iletisim kurmalarina ve etkilesim gelistirmelerine olanak tanir. Bu yoniiyle spor, cesitli
milletlerden, diisiince yapilarina ve inang sistemlerine sahip insanlar bir araya getirerek yeni
iligkilerin kurulmasina ve sosyal biitiinlesmenin saglanmasina zemin hazirlar (Kiigiik ve
Kiigiik, 2021). Sportif etkinlikler yalnizca bu faaliyetlere dogrudan katilan bireyleri degil;
izleyicileri, yoneticileri ve organizatdrleri de kapsayarak sicak ve etkilesimli bir sosyallesme
siirecine dahil eder. Spor, renk, dil, din ve 1rk fark1 gézetmeksizin insanlar arasinda bag kurarak
sosyal bir toplumun olusumuna katki saglar. Bu gii¢lii etkisiyle spor, insanlar arasindaki
gerilim ve catismalart azaltir; farkli sosyal gruplardan bireylerin ayni takim ya da grup
igerisinde bir aidiyet ve aile duygusu gelistirmelerine yardimci olur. Kiigiik ve Kiigiik (2021)

gore, spor pek ¢ok toplumda sosyal degisimin hizlandiricisi olarak iglev géormektedir.

1.3. Baz1 Spor Branslan

1.3.1. Kick Bocks

Modern kick boksun dogusu tam olarak bilinmemekle birlikte, bazi kaynaklar
kdkeninin on altinci yilizyila dayandigini belirtir. Cinhindi’ndeki askerler, saldir1 ve savunma
yapmak amaciyla bedenlerindeki her uzvu etkili kullanmak iizere egitilmislerdir. Boyle bir
egitim, askerleri rekabetci kick boks maglarinda yeteneklerini birbirlerine karsi gdstermeye
tesvik etmistir. Ozellikle Tayland'da, bu maglar halk ve kraliyet tarafindan ilgi cekici olarak
gOriilmustiir. Maglar, belirli bir siire dolunca veya bir yarigmaci artik devam edemez hale

geldiginde durdurulmustur (Gauthier, 2009; Gorn, 1986).



Kick boks; 6zel tekniklere gore tekme ve yumruklarin kullanildigi, karate ve boks gibi
cesitli doviis sporlardan koken alan dinamik bir doviis sanatidir. Sporcular, viicut kiitlesine,
cinsiyet ve yasina gore smiflandirilir (Krupalija vd., 2011; Rydzik ve Ambrozy, 2021).
Tiirkiye’de spor kuliiplerinde kick boks doviis sanatinin dahil olmasi 1980'li senelerde
gerceklesmistir. 1994 senesinde Uluslararast Amator Kick Boks Spor Birligi’ne bagh olarak
Tiirkiye Basketbol Federasyonu biinyesine katilmistir. Ozerkligine kavusmasi 2006 senesinde
olmustur (Gilimiisay, 2021). Kick boks tiiriine gore kurallar degisir fakat genelde; agiz
koruyucusu (dislik), el sargisi, kogi (kasik koruyucu), tekmelik (kaval koruyucu), boks
eldiveni (10 ons’luk) kullanilmas: sarttir. Ozellikle, amatdr ve 16 yasindan kiiciik sporcular
icin kask ve dolgulu botlar da genelde zorunlu ekipmanlar i¢indedir (Lystad, 2015).
Miisabakalar; 3 raund olup, her bir raund 2 dakika siirer ve raundlar arasindaki dinlenme

stireleri 1 dakikadir (Ouergui vd., 2021).

1.3.2. Muay Thai

Muay Thai doviis sanati, yaklasik 2000 yil kadar 6nce Tayland'da ortaya ¢ikmustir.
Taylandli savascilarin, savaglarda kendilerini korumalar1 ve diigmana saldirmalari amaciyla
gelistirildigi disiiniilmektedir (Aglar, 2019). Muay Thai doviis sanat1 1930 yilinda koklii bir
degisime gitmistir. Miisabaka esnasinda yarigmacilarin eldiven kullanmasi zorunlu hale
getirilmis ve baz1 kurallar getirilmistir (Glingérmez, 2019). 20. yiizyilin basindan itibaren ise
sportif bir miicadele sporu olmus ve [FMA'nin da tanimasiyla yayginligi 6nemli olgiide
artmistir (Aglar, 2019). Tiirkiye’de ise Hasan Yildiz, 1999 yilinda Muay Thai doviis sanatinin
resmi bir boyut kazanmasi i¢in ¢aligmalarda bulunmustur. Hasan Yildiz tarafindan konunun
Disisleri Bakanligi’na tasinmasiyla, Tayland Biiyiikelgiligi ve Uluslararas1 Amatér Muay
Thai Federasyonu ile goriigmeler saglanmistir. Aymi yil kendisine brangin Tirkiye
temsilciligi verilmistir. Tlirkiye Muay Thai Federasyonu ise yapilan tiim ¢aligmalar sonunda

9 Nisan 2009 tarihinde 6zerkligine kavusmustur (Aglar, 2019).

Muay Thai, kelime anlami olarak "Thai Boksu" seklinde terciime edilebilir. Yumruk,
dirsek, tekme ve tutup cekme, diz vurusu, bogusma gibi ayakta doviis tekniklerini igerir. Muay
Thai, diger doviis sporu tiirlerine gore ¢ok daha fazla temas noktasi kullanir. Neredeyse tiim
viicut kisimlarimi kullanarak, 8 temas noktasi olusturur (yumruklar, dirsekler, dizler ve
ayaklar) (Myers vd, 2013). Boks veya tackwondo gibi diger bilinen doviis sporlar1 sadece iki
(boks: yumruk) veya dort (tackwondo: yumruk ve ayak) temas noktasi icerir (Akgiil, 2010).

Tipik bir Muay Thai miisabakas1 genellikle 3 ila 5 raunttan olusur ve her bir raunt 3 dakika



stirer. Bu kosullar sporcunun kategorisine gore degisebilmektedir. Rauntlar arasindaki
dinlenme periyotlari ise birer dakikadir (Crisafulli vd., 2009). Muay Thai miisabakalar1, kaval
ve davul esliginde gergeklestirilir. Wai Kru ad1 verilen miizik zorunludur (Aglar, 2019).

1.3.3. Atletizm

Atletizm, koklii gegmisi ve kapsayici yapisi nedeniyle spor dallar arasinda temel bir
konuma sahiptir ve modern Olimpiyat Oyunlari’nin merkezinde yer almaktadir. Bu spor dali,
bireylerin fiziksel saglik diizeyini ve dayaniklilik kapasitesini gelistirmede 6nemli bir role
sahiptir (Biger, 2009). Atletizm uygulamalari, dolasim ve solunum sistemlerinin etkinligini
artirmanin yani sira hiz, kuvvet, ¢eviklik, dayaniklilik ve koordinasyon gibi temel motor
performans bilesenlerinin gelisimini desteklemektedir. Farkli niteliklere sahip ¢ok sayida
bransi biinyesinde barindirmasi, atletizmin olimpik sporlar arasinda 6ne ¢ikmasinin baslica

nedenlerinden biri olarak degerlendirilmektedir (Biger, 2009).

Atletizm, igerdigi cesitli disiplinler nedeniyle yalmizca fiziksel yeterlilik degil, aym
zamanda zihinsel dayaniklilik da gerektiren bir spor dalidir. Atletler, yarisma siirecinde sadece
kendi sinirlartyla degil, rakip sporcularla da dogrudan rekabet etmektedirler (Bayraktar ve
Kurtoglu, 2009; Demir, 1997). Performans diizeyleri; yarigsma mesafesi ve siiresi, uygulanan
antrenman tiiri ve yogunlugu, kuvvet ve hiz kapasitesi, esneklik, beslenme aligkanliklari, uyku
diizeni ile kullanilan spor ekipmanlari gibi ¢cok sayida degiskenden etkilenmektedir (Yapici ve
Ersoy, 2015; Yazicioglu, 2018). Atletizm yarigmalar1 genel olarak kosu, atlama ve atma olmak

iizere li¢ ana grup altinda siniflandirilmaktadir.

Tiirkiye’de atletizm alanindaki ilk orgiitlii calismalar 1922 yilinda baslamis olup,
1912-1913 yillar1 arasinda yiiriitiilen faaliyetler daha ¢ok bireysel girisimlerle sinirli kalmastir.
1938 yilinda Beden Terbiyesi Genel Midiirliigii’'niin kurulmasiyla birlikte Atletizm
Federasyonu resmi olarak yapilandirilmig ve bu gelisme, atletizm faaliyetlerinin hem ulusal
hem de uluslararasi diizeyde kurumsal bir nitelik kazanmasini saglamistir (Alpman, 1991).
Federasyonun kurulmasiyla birlikte Tiirkiye’de atletizm miisabakalar1 daha sistemli ve diizenli

bir bigimde gerceklestirilmeye baglanmigtir (Tekil, 1984).

Giiler’e gore atletizm; yiiriime, kosma, atlama ve atma hareketlerini temel alan
branglarin bir araya gelmesiyle olusan bir spor dalidir. Yaklagik 5000 yillik gegmise sahip olan

atletizm, kokeni Yunanca’da “miicadele etmek” ve “savagmak” anlamlarina dayanan bir



kavram olup, ¢ok yénlii fiziksel gelisimi hedefleyen disiplinleri igermektedir (Isler, 1997).
Atletizmde yer alan olimpik branslar, uygulandiklar1 ortama gore siniflandirilmaktadir. Agik
alan, pist, saha ve coklu yarigmalarin yani sira yol kosulari, maraton, kros ve yiiriiyiis
yarigsmalari ile salon atletizmi organizasyonlari da bu kapsamda degerlendirilmektedir (T.A.F.,

2003).

1.3.4. Futbol

Futbol benzeri oyunlarin gegmisi insanlik tarihinin olduk¢a erken donemlerine
uzanmaktadir. Antik c¢aglara ait bazi Misir mezar betimlemelerinde, top ile etkilesimde
bulunan insan figiirlerinin yer aldig1 goriilmektedir. Bunun yam sira, farkli uygarliklarda top
temelli oyunlara dair ¢esitli kanitlar bulunmaktadir. Eski Cin’de yaklasik birkag bin y1l 6nce,
belirli sinirlar arasinda topun ydnlendirilmesine dayali bir oyun oynandigi bilinmektedir.
Benzer sekilde, Orta Asya Tiirk toplumlarinda “Tepiik” adiyla anilan ve topun ayakla kontrol
edilmesine dayanan bir oyunun varligi kaynaklarda yer almakta; bu oyunun baz yonleriyle

modern futbola benzer 6zellikler tagidigi ifade edilmektedir (Kogak, 2021).

Futbolun profesyonellesme siireci, 1879 yilinda Glasgow’dan Darwen’e yapilan
iicretli transferlerle hiz kazanmis ve Ingiltere’de profesyonellik 1885’te resmen kabul
edilmigstir (Kogak, 2021). 1891°’de penalt1 kurali eklenmis, 1893°te Amerika’da ilk futbol
federasyonu kurulmustur (Kogak, 2021). Futbolun oynanisina iliskin kurallar, 19. yiizyilin
sonlarinda Britanya Adalari’ndaki futbol otoritelerinin ortak ¢alismalar1 sonucunda standart
hale getirilmistir. Bu siirecte farkli {ilkelerde uygulanan kurallar bir araya getirilmis, oyunun
daha diizenli ve evrensel bir yapiya kavusmasi saglanmistir. Kurallarin olusturulmasi ve
giincellenmesi, uluslararasi diizeyde yetkili bir kurul olan Uluslararas1 Futbol Birligi Kurulu
(IFAB) ile yiritiilerek futbolun diinya genelinde ayni esaslar ¢ergevesinde oynanmasinin
temeli atilmigtir. IFAB, futbol oyun kurallarinin tiim diinyada uygulanmasindan sorumlu tek
kurum olarak, oyunun kurallarin1 adalet, diiriistliik, saygi ve oyuncu giivenligi gibi ilkeler

cercevesinde gelistirmektedir (Orta, 2020).

Futbol, diinyanin en popiiler spor dali olarak milyonlarca insan tarafindan oynanan ve
genis kitlelere hitap eden bir oyundur. Erkekler, kadinlar, cocuklar ve yetiskinler tarafindan
cesitli seviyelerde icra edilen bu spor; takim ¢alismasi, bireysel yetenek ve stratejik diistinme
gibi unsurlari bir araya getirir (Stelen vd., 2005). Futbolun basarisi, oyuncularm teknik, taktik,

fiziksel ve zihinsel yeterliliklerinin bir bilesimine dayanir; bu alanlarin her birinde belli bir



yeterlilik diizeyine ulasmalari 6nemlidir. Oyuncularin basarili olabilmek i¢in hiz, kuvvet,
dayaniklilik ve ceviklik gibi 6nemli ozelliklerini gelistirmeleri, performanslari agisindan
degerlidir (Spiteri vd., 2015). Futbolda 6nemli 6zelliklerden biri olan yon degistirme yetenegi,
miisabaka esnasinda rakibi aldatmak, pozisyon yaratmak ve saha icerisinde iistiinliik kurmak
icin kritik bir neme sahiptir. Yon degistirme, sporcunun farkli yonlerde aniden yavaslama ve
hizlanma yetenegi olarak da tanimlanmaktadir (Spiteri vd., 2015). Karsilagsma siirecinde
futbolcular, oyunun dinamik yapisi nedeniyle her 2-4 saniyede yon degisikligi hareketi
gergeklestirmektedir. Bu hareketlerin mag boyunca yiizlerle ifade edilen, hatta binli degerlere

yaklasan tekrarlar i¢erdigi bildirilmektedir (Bloomfield vd., 2007; Davids vd., 2000).

Oyunun temel amaci, hiicum ve savunma arasindaki dengeyi saglayarak bos alanlara
hareket etmek ve rakip oyunculart marke etmektir. Boylece hem gol atmak hem de gol
yememek hedeflenir. Bu amaca ulagmak i¢in futbolcularin ikili miicadeleleri kazanmasi,
isabetli paslar vermesi, rakibi engellemesi, isabetli sutlar atmasi ve oyunda dogru kararlar
vermesi gibi becerileri sergilemeleri gerekmektedir (Kogak, 2021). Sosyal anlamda futbol,
toplumsal aidiyet ve kimlik sembolii olarak 6nem kazanmakta ve taraftarlar arasinda gii¢lii bir
birliktelik yaratmaktadir. Ulusal ve uluslararasi maglar, milliyetgilik duygularini canlandirarak
taraftarlarin destekledikleri takimlar1 bir gurur kaynagi olarak gérmelerine sebep olmaktadir.
Bu yoniiyle futbol, diinya capinda genis kitlelere hitap eden bir sosyal platform saglamaktadir
(Ontiirk vd., 2019).

1.4. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Sporcu beslenmesinin temel amact; bireyin yasina, cinsiyetine, yaptigi fiziksel
aktivitenin tiirline ve harcadig1 enerji miktarina gore gereksinimlerini karsilayacak sekilde
dengeli ve yeterli bir beslenme diizeni olusturmaktir. Bu kapsamda yalnizca genel beslenme
ilkelerine bagl kalmak yeterli olmayip, yapilan spor dalinin gerektirdigi 6zel ihtiyaglarin da
dikkate alinmasi gerekmektedir. Spor bransina 6zgii beslenme bilgisine sahip olunmasi ve bu
dogrultuda kisiye uygun bir beslenme planmin hazirlanmasi biiyik 6nem tasimaktadir
(Ozdemir, 2010). Sporcularin antrenman ve miisabaka donemlerinde, performans ve
toparlanma siireclerini desteklemek amaciyla ihtiya¢ duyduklar1 besin 6gelerinin zamaninda
ve uygun miktarlarda alinmasi gerekmektedir. Bu nedenle beslenme siireci, antrenman veya
miisabaka Oncesi ve sonrasini kapsayacak bi¢imde planli bir sekilde diizenlenmelidir
(Pehlivan, 2005). Tarihsel siiregte sporcular, performanslarimi artirmak amaciyla farkli

besinler ve beslenme yaklagimlarini denemistir. Antik Yunan Olimpiyat sporcularinin fiziksel
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kapasitelerini gelistirmek icin belirli besinleri tercih ettikleri, 19. ylizyilda ise baz1 Avrupali
yliziiciilerin yaris Oncesinde uyarict etkisi oldugu diisiiniilen maddeleri kullandiklar
bilinmektedir. Bu uygulamalar, sporcu beslenmesine yonelik ilgiyi artirmis ve bilimsel
calismalarin temelini olusturmustur. Modern anlamda sporcu beslenmesiyle ilgili bilimsel
arastirmalar, Ball State Universitesi'nde Dr. David Costill’in onciiliigiinde laboratuvar
ortaminda yiiriitiilmeye baslanmistir. Bu calismalarda beslenmenin sportif performans
iizerindeki etkileri; kas dokusu incelemeleri ve sindirim siire¢leri gibi fizyolojik parametreler

iizerinden degerlendirilmistir (Ersoy, 2011).

Gilinlimiizde spor, toplumumuzda yogun ilgi gérmekte ve sporla ilgilenen bireylerin
sayis1 her gecen giin artis gostermektedir. Bu siirecte sportif performans pek ¢ok farkli etkene
bagli olarak degisiklik gosterebilir. Bu etkenler arasinda en Onemlilerinden biri ise
beslenmedir. Diizenli ve dengeli bir beslenme aligkanligi, sportif performansin artmasina katki
saglarken; dengesiz ve sagliksiz beslenme, performansi olumsuz yonde etkileyebilir. Ayni
zamanda, yeterli diizeyde sivi tiiketimi de sportif performansi etkileyen temel unsurlardan

biridir (Aydin vd., 2020).

Enerji alimimin, harcanan enerjiyle dengede tutulmasi; enerji eksikligi ya da fazlaligim
onlemek agisindan biiylik 6nem tasir. Enerji yetersizligi, boy uzamasinda gerilik, ergenlik
stirecinin gecikmesi, adet diizensizlikleri, kas kiitlesinde azalma, yorgunluk hissi ve yaralanma
ya da hastaliklara kars1 artan hassasiyet gibi olumsuz sonuglara yol agabilir. Ote yandan, enerji
fazlasi ise asir1 kilo alimi ve obezite riskini beraberinde getirebilir (Purcell vd., 2013).
Adolesan donemindeki elit futbolcular i¢in bazi 6zel noktalara dikkat ¢ekmek ve Onemli
onerilerde bulunmak oldukca gereklidir. Bu donemde saglanacak beslenme destegi, geng
sporcularin antrenman ve maglardaki fiziksel gereksinimlerini karsilamalarinda kilit rol oynar.
Ayrica, bir diger hedef de biiyiime, saglik, sportif performans, toparlanma siireci, antrenmana
uyum saglama ve viicut kompozisyonunun iyilestirilmesi gibi unsurlar agisindan olumlu
etkiler yaratacak beslenme aligkanliklarinin uzun vadede siirdiiriilebilir hale getirilmesidir
(Collins vd., 2021). Beslenmesine dikkat eden sporcularda ayrica hastalanma ve sakatlanma
riski dismektedir ve sakatliktan sonra daha hizli toparlanarak eski performanslarina

donildigi gorilmiistir (Kayahan vd., 1992).
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1.4.1. Sporcularda Enerji ve Besin Ogesi Gereksinimleri
1.4.1.1. Enerji

Enerji dengesi; enerji alimi, enerji depolanmasi ve enerji harcamasi olmak iizere {i¢
temel bilesenden olusur. Bireyler enerjiyi makro besin 6geleri olan karbonhidrat, protein ve
yaglardan elde ederken; dinlenme metabolizma hizi (DMH) araciligiyla harcarlar. DMH;
viicudun dinlenme durumundayken hayati fonksiyonlarim siirdiirebilmesi igin gereken enerji
miktarini, besinlerin sindirilip emilmesi sirasinda harcanan enerjiyi (besinin termik etkisi) ve
fiziksel aktivite sirasinda kullanilan enerjiyi kapsar (Hill vd., 2012). Bu metabolik hiz,

ozellikle yagsiz viicut kiitlesi olmak {izere, viicut agirligiyla dogru orantilidir.

Besinlerin termik etkisi ise alinan gida miktarina baglidir ve karisik igerikli bir diyette
toplam enerji tiiketiminin yaklasik %8-10"unu olusturur. Fiziksel aktiviteyle iliskili enerji
harcamasi, enerji dengesinin en degisken unsurudur ve yapilan aktivitenin siiresi ve
yogunluguna bagl olarak hesaplanir (Hill vd., 2012). Ayrica, enerji dengesi bilesenlerinde
yasanan degisiklikler pozitif ya da negatif enerji dengesine neden olabilir ve bu durum viicut
agirliginda artis ya da azaligla sonuglanabilir. Viicudun enerji dengesini siirdiirebilmesi, enerji
depolarmi koruyabilmesi ve viicut agirligindaki dalgalanmalar engelleyebilmesi i¢in yeterli

miktarda enerji almasi gerekmektedir (Hill vd., 2012).

Bir sporcunun antrenman verimliligini ve performansini en iist seviyeye ¢ikarabilmesi
icin oncelikli olarak, harcadigi enerjiyi dengeleyecek diizeyde kalori almas1 gereklidir. Haftada
i¢ giin, giinliik 30-40 dakikalik egzersiz yapan ve her seansinda yaklasik 200-400 kcal
harcayan, 50-80 kg araligindaki bireylerin; giinliik 1800-2400 kcal ya da kilogram bagina 25-
35 kcal enerji igeren normal bir beslenme programi ile enerji ve besin ihtiyaglarini
karsilamalar1 mimkiin olabilmektedir (Kerksick, 2018). Bununla birlikte, haftanin 5—6 giinii
gerceklestirilen ve glinliik siiresi yaklasik 2—3 saat olan orta diizeydeki antrenman programlari
ile yine haftada 5—6 giin uygulanan giinliikk 3—6 saat siirebilen ya da giin i¢inde ¢ift antrenman
iceren egzersiz yapan sporcularda, antrenman sirasinda saatte 600-1200 kcal, hatta daha fazla
enerji harcanabildigi gézlemlenmistir. Bu durum, giinliik kalori ihtiyacinin 40-70 kcal/kg
diizeyine ¢ikmasina neden olabilir ve 50-100 kg aralifindaki sporcular i¢in bu deger 2000-

7000 kcal/giin arasinda degisebilir (Kerksick, 2018).
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Ozellikle elit diizeydeki sporcularin, yogun antrenmanlar veya miisabakalar sirasinda
bu miktarin da iizerine ¢ikmalar1 beklenmektedir. Ayrica 100-150 kg agirligindaki daha biiyiik
yapilt sporcularin enerji gereksinimleri; antrenmanin tiiri, siiresi ve siddetine bagl olarak
giinliik 6000-12000 kcal arasinda farklilik gosterebilir (Kerksick, 2018). Kadin futbolcular i¢in
gerekli enerji miktari, her oyuncunun pozisyonu ve kisisel spor hedefleri gbz oniinde
bulundurularak bireysel olarak hesaplanmaktadir. Enerji alimi ise, egzersiz yogunluguna gore
kisiye 6zel sekilde planlanmakta ve her antrenman seansini hedefleyen mikro ile makro
egzersiz dongiileri dogrultusunda zamanlanmaktadir (Dobrowolski, 2020). Bu ihtiyaglarin
belirlenmesinde yiiksek hassasiyetli 6l¢iim araglar1 kullanilmakta, boylece enerji gereksinimi
dogru sekilde tahmin edilmektedir. Oyuncularin enerji alimi, onlarin fiziksel 6zelliklerine gore
diizenlenmekte; ideal yagsiz viicut kiitlesine ulasmak ve diigiik viicut yagi oranim siirdiirmek
amaciyla yapilandirilmaktadir. Diisiik enerji mevcudiyetine baglh olarak ortaya cikabilecek
saglik ve performans sorunlarini 6nlemek adina, giinliik enerji alimimin 30 kcal/kg yagsiz kiitle

degerinin altina diismemesine dikkat edilmektedir (Dobrowolski, 2020).

Adolesan donem; genetik yapi, hormonal degisimler, beslenme durumu ve ¢evresel
faktorlerin etkilesimiyle ortaya ¢ikan karmasik fizyolojik biiylime ve olgunlasma siireglerini
kapsar. Kronolojik yas ile biyolojik yas arasindaki farklar, ayn1 yas grubundaki bireyler
arasinda ve farkli spor dallarinda agik sekilde belgelenmistir (Armstrong ve McManus, 2011).
Bu yas grubunda dogru enerji alimin1 ve harcamasimi belirlemek zor oldugundan, biiyiime
hizinin (6rnegin boy artis1 ve viicut agirligl) diizenli takibi olduk¢a dnemlidir. Akranlar, takim
arkadaslari, profesyonel sporcular, antrendrler ve medya gibi dis etkiler; zayif agiz sagligi,
sagliksiz beslenme aliskanliklari, kisitlayict yeme davranislar ve diizensiz beslenme gibi
cesitli risk faktorlerine karsi addlesan bireyleri daha savunmasiz hale getirebilir. Bu nedenle
addlesan sporcularla ¢alisirken temel hedef; yeterli enerji ve makro besin alimini saglayarak
hem antrenman yogunlugunu desteklemek hem de saglikli biiyiime, gelisim ve olgunlagmay1

beslenme yoluyla desteklemektir (Hannon, 2020).

1.4.1.2. Karbonhidratlar

Sporcu beslenmesinde 6nemli bir yere sahip olan karbonhidratlar, uzun siire devam
eden antrenman ve yarisma donemlerinde viicudun enerji iiretiminde en fazla bagvurdugu
kaynaklardan biri olarak islev gormektedir. Yapisinda karbon, hidrojen ve oksijen
elementlerini barindiran ve organizmaya enerji saglayan temel besin 6geleri arasinda yer

almaktadir (Mor, 2018). Karbonhidratlar merkezi sinir sistemi ile iskelet kaslari i¢in yiiksek
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hizda adenozin trifosfat (ATP) iiretimine olanak saglayan primer substratlardir. Ozellikle
glikoz ve glikojen formlari, hem merkezi sinir sisteminin enerji gereksinimini karsilamakta
hem de egzersiz sirasinda kas kasilmasi icin gerekli olan metabolik akisi desteklemektedir.
Ayrica, egzersiz siddetine bagl olarak devreye giren anaerobik glikoliz ve aerobik oksidatif

fosforilasyon siireglerinde temel yakit kaynagi olarak kullanilmaktadir (Thomas vd., 2016).

Karbonhidrat, o6zellikle glikojen  formunda, wviicutta smirli  miktarda
depolanabildiginden, sporcular egzersize baslamadan 6nce bu depolarin doluluk durumunu
g6z Oniinde bulundurmali ve buna uygun bir beslenme rutini olugturmalidir. Kas glikojen
diizeyleri yeterli olsa bile, karaciger glikojeninin diisiik olmasi durumunda hipoglisemi
gelisebilir. Bu durum zihinsel yorgunluga, dolayisiyla fiziksel performansta azalmaya neden
olabilir. Egzersiz sirasinda karbonhidratlarin enerjiye katkisini etkileyen ¢esitli faktorler
bulunmaktadir. Yiiksek yogunlukta veya uzun siireli egzersizler, sicak ortam kosullar1 ve yas
gibi unsurlar karbonhidrata olan bagimliligi artirir. Buna karsin, diizenli dayaniklilik
antrenmanlari, sicakliga uyum saglamis olmak ve bireyin cinsiyeti, karbonhidrattan saglanan

enerji oranini etkileyen diger degiskenlerdir (Benardot, 2011).

Karbonhidratlar, fiziksel performansi destekleyen temel enerji kaynaklarindan biri
olarak sporcularda biiylik 6neme sahiptir. Ayn1 zamanda, egzersiz Oncesi veya sirasinda
tiikketildiklerinde, performans artirict (ergojenik) olarak etki ederler (Colombani vd., 2013).
Bu nedenle, karbonhidrat alimi1 yalnizca enerji saglamakla kalmaz; spor performansini
maksimize etmek adina stratejik bir destek araci olarak; ayn1 zamanda glikojen depolarinin
yeniden dolmasini destekler, antrenman ve miisabakalar sirasinda kolay tolere edilebilen bir
enerji kaynagi sunar, fiziksel aktivite sonrasi toparlanmay1 hizlandirir ve 6giin aralarinda kan

sekeri diizeyini dengede tutarak hizli bir enerji temini saglar (Benardot, 2011).

Kas glikojen diizeylerinin korunabilmesi i¢in farkli egzersiz diizeylerine gore
karbonhidrat alimi &nerilmektedir. Hafif ve beceri odakli antrenmanlarda giinliik 3-5 g/kg
karbonhidrat yeterli olurken, giinliik yaklagik bir saat siiren egzersiz yapan bireyler icin
karbonhidrat gereksinimi viicut agirligina gore belirlenmekte olup, bu gereksinimin kilogram
basma 5-7 gram diizeyinde oldugu bildirilmektedir. Egzersiz siiresinin uzadig1 ve fiziksel
yiiklenmenin arttig1 giinde 3 saate kadar fiziksel aktivite yapan sporcular i¢in bu miktar 610
g/kg arasinda olmalidir. Yogun ya da ¢ok yogun antrenmanlar (>4—5 saat/giin) s6z konusu
oldugunda ise, karbonhidrat gereksinimi 8—12 g/kg diizeyine kadar ¢ikabilir (Kerksick, 2018).

Gunimiizde, dayaniklilik egzersizi yapan bireylerde yiiksek miktarda karbonhidrat tiiketimi
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gerekliyken, bu durum bazen karin siskinligi, kramp ve ishal gibi sindirim sistemi
rahatsizliklarina neden olabilmektedir. Bu nedenle, karbonhidrat aliminda en kritik unsur,
gastrointestinal rahatsizliklar1 Onleyecek sekilde beslenmenin planlanmasi ve gilinliik

karbonhidrat ihtiyacinin bu dogrultuda karsilanmasidir (Hassapidou, 2011).

Sporcu beslenmesinde, karbonhidrat alimmin miktar1 ve zamanlamasi kadar tercih
edilen karbonhidrat tiirii de performans iizerinde belirleyici bir etkiye sahiptir. Optimal bir
beslenme diizeninde, giinliik karbonhidrat tiiketiminin yaklasik %85’inin kompleks, %15’inin
ise basit karbonhidratlardan olusmasi 6nerilmektedir. Kompleks karbonhidratlar, uzun siirede
sindirilen ve enerji salinimi1 daha dengeli olan besin gruplarin1 kapsamaktadir. Bu grupta yer
alan baslica besinler arasinda tam tahil Girlinleri, kepekli ekmekler, makarna, patates, yulaf ve
arpa gibi tahillar ile karabugday, kok sebzeler, esmer piring ve cesitli baklagiller (bezelye,
mercimek vb.) bulunmaktadir. Buna karsilik basit karbonhidratlar, hizli sindirilen ve kan
glukozunu kisa siirede yiikselten besinlerden olusmaktadir. Sofra sekeri, bal, regel, sekerleme
tiirleri, biskiivi ve tath iiriinler ile seker ilavesi bulunan igecekler bu grupta yogun olarak yer
almaktadir. Kompleks karbonhidratlarin sindiriminin ve emilim hizinin basit karbonhidratlara
kiyasla daha yavas olmasi, egzersiz siiresince kan glikoz diizeyinin daha dengeli bir aralikta

tutulmasina katki saglamaktadir (Giines, 2013; Kog, 2014).

1.4.1.3. Proteinler

Proteinler, insan viicudunda hayati Oneme sahip pek c¢ok biyolojik siirecin
yiiriitiilmesinde gorev alan temel besin 6gelerindendir. Basta kas dokusu olmak iizere kemik
yapisi, deri biitlinliigli ve sa¢ gibi pek ¢ok dokunun yapisinda yer alarak viicudun yapi ve
onarim mekanizmalarinda aktif rol {istlenirler (Uhlén vd., 2015). Bebeklik doneminde biiyiime
ve dokularm gelisimi i¢in gerekli olan protein, ilerleyen yaslarda kas ve kemik
metabolizmasimin siirdiiriilmesi, sinir sistemi fonksiyonlarinin desteklenmesi ve norolojik
gelisimin devami agisindan da 6nemli rol oynamaktadir. Ayrica yaslilik doneminde kas
kiitlesinin korunmasi ve fiziksel kapasitenin siirdiiriilebilmesi agisindan proteinin yeterli
diizeyde alinmasi biiyiik énem tasimaktadir (Karlund vd., 2019). insan viicudunun toplam
agirhigmin yaklagik altida biri protein yapisindaki bilesenlerden meydana gelmektedir
(Tirkiye Diyet Rehberi, 2004). Bu baglamda bagisiklik sisteminin, enzimlerin ve bazi
hormonlarin temeli proteindir. Proteinler de karbonhidrat gibi viicutta enerji kaynagi olarak

kullanilir (Muftiioglu, 2003). Yumurta, kirmizi1 ve beyaz et, balik, karaciger, bobrek ve beyin
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sakatati, siit ve siit tirlinleri, baklagiller ve tahillar en zengin protein kaynaklar1 olarak kabul

edilmektedir (Tiirkan, 2003).

Direng temelli egzersizler sirasinda kas dokusunda es zamanli olarak hem yikim hem
de yapim siirecleri aktive olmaktadir. Bu iki siire¢ arasindaki fark, kas protein dengesini
belirleyen temel unsur olarak kabul edilmektedir. Protein dengesinin yapim yoOniinde
seyretmesi, kas dokusunda hacim artisin1 ve yapisal giiclenmeyi destekleyen onemli bir
fizyolojik durumdur. Yapilan ¢alismalar, diren¢ egzersizinin bu denge {izerindeki etkisinin
yalmzca egzersiz siiresiyle sinirli kalmadigini, egzersiz sonrasindaki saatler boyunca hatta
yaklasik iki giine kadar devam edebildigini gostermektedir (Burd vd., 2010; Phllips ve Van
Loon, 2011).

Kas dokusunda protein birikimini artirmaya yonelik beslenme uygulamalari, kas
protein sentezini uyararak direng egzersizine verilen adaptif yanitlar1 gliglendirebilmektedir.
Bu baglamda 6zellikle egzersiz sonrasinda protein i¢eren besinlerin tiikketilmesinin, kas protein
sentezini artirarak dengeyi olumlu yonde etkiledigi bildirilmektedir (Babault vd., 2014). Ote
yandan, yiiksek siddetli diren¢ antrenmanlarinin kas liflerinde mikroskobik diizeyde hasara
yol agabildigi gbz 6niinde bulunduruldugunda, yeterli protein aliminin bu liflerin onarimi ve
yeniden yapilanma siirecinde 6nemli bir rol oynadigi diisiiniilmektedir. Nitekim protein
destekleri kullanan bireylerde kas hasarinin daha sinirlt oldugu, kuvvet kazanimlarinin arttigt

ve toparlanma siirecinin hizlandigina dair bulgular rapor edilmistir (Hoffman vd., 2007).

Proteinler, her yas grubundaki sporcular i¢in beslenme diizeninin vazgecilmez bir
bilesenidir ve sportif performansin siirdiiriilmesinde 6nemli bir igleve sahiptir. Kas dokusunda
gerceklesen protein yapimi ve yikimi siiregleri arasindaki dengenin korunmasi, sporcularin
antrenman ylkiine uyum saglamasinda temel fizyolojik mekanizmalardan biri olarak kabul
edilmektedir. Yetersiz protein alimi yalnizca kas gelisimini ve performansi smirlamakla
kalmamakta, Ozellikle gelisim cagindaki sporcularda viicut sagligi acisindan da risk
olusturabilmektedir. Bununla birlikte, protein tiiketiminin kontrolsiiz ve gereginden fazla
olmasi da olumsuz sonuglara yol acabilmektedir. Uzun siireli asir1 protein alimmin kemik
sagligr tizerinde olumsuz etkiler yaratabilecegi, bobrek fonksiyonlarini zorlayabilecegi ve

¢esitli metabolik sorunlara neden olabilecegi bildirilmektedir (Valenta ve Dorofeeva, 2018).

16



Uluslararas1 sporcu beslenmesi alaninda kabul goéren rehberler incelendiginde,
Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC), Amerikan Spor Hekimligi Koleji (ACSM) ve
Uluslararas1 Spor Beslenmesi Dernegi (ISSN) tarafindan yapilan 6nerilerin, sporcularin
giinliik protein gereksinimlerinin viicut agirligina baglt olarak degistigini ortaya koydugu
goriilmektedir. Bu rehberlere gore, spor yapan bireyler i¢in giinliik protein aliminin genellikle
kilogram basma yaklastk 1,2 ile 2,0 gram arasinda planlanmasinin uygun oldugu
belirtilmektedir (Potgieter, 2013). Farkli arastirma gruplar1 ve uzman goriisleri dogrultusunda
yiriitiilen ¢aligmalarin bulgulan dikkate alinarak, sporcularin yaptiklar egzersiz tiiriine gore
ihtiya¢ duyduklar1 protein miktarlar1 siniflandirilmis ve bu gereksinimler Cizelge 1.1°de

Ozetlenmistir (Negro vd., 2013).

Cizelge 1.1. Sporculara yonelik protein gereksinimleri

Aktivite Tiirii Protein Miktar1
Hafif Egzersiz 1,0-1,4 g/kg/giin
Giig/ Kuvvet Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/giin
Giig/ Kuvvet Egzersizleri (Kas Kiitlesi Artisi I¢in) 1,4-1,8 g/kg/giin
Dayaniklilik Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/giin
Aralikl1 ve Yiiksek Yogunluklu Egzersiz (Cross-Training) 1,2-1,8 g/kg/giin
Ultra Dayaniklilik Sporlar1 1,4-2,0 g/kg/giin
Adolesan Sporcular 2,0 g/kg/giin
1.4.1.4. Yaglar

Yaglar; birim basina en ¢ok enerji veren besin dgeleridir (Giizel vd., 2016). Yaglar,
karbonhidrat ve proteinlere kiyasla daha yiiksek bir enerji yogunluguna sahiptir ve bir grami
yaklagik 9 kkal enerji saglamaktadir (Ersoy ve Ersoy, 2020). Ancak yag asitlerinin
oksidasyonu sirasinda karbonhidratlara gore daha fazla oksijen gereksiniminin ortaya ¢ikmasi,
yaglarin 6zellikle yiiksek yogunluklu egzersizler agisindan daha az avantajli bir enerji substrati
olmasina neden olmaktadir. Diyetle alinan yaglarin ihtiya¢ fazlast miktar1 viicutta
depolanmakta ve enerji gereksiniminin arttig1 durumlarda bu depolardan mobilize edilerek

enerji iretiminde kullanilmaktadir (Giines, 2013).
Sporcular basta olmak {izere, egzersiz yapan ve diizenli fiziksel aktiviteyle ilgilenen

bireylerin performansi, viicudun yaglari enerjiye doniistiirme ve bu enerjiyi etkin bir sekilde

kullanma yetenegine baghdir. Egzersizin lipolizi, yani yag yikimini artiric1 etkisi nedeniyle,
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yogun ve yorucu fiziksel aktiviteler sirasinda harcanan enerjinin yaklasik %801 yaglardan
elde edilir (Gogiis, 2003). Dayaniklilik sporcularinda goriilen metabolik adaptasyonlar, yag
oksidasyon kapasitesinin artmasina ve bdylelikle kas glikojeninin daha uzun siire korunmasina
olanak saglamaktadir. Egzersizin siddeti yiikseldikce glikojen kullaniminin arttig1 bilinmekle
birlikte, iyi antrene sporcularin belirli bir maksimum oksijen tiiketim kapasitesi (VO2.maks)
diizeyinde veya VO.maks’in ¢esitli yiizdelerinde daha yiiksek oranda yag kullanabildikleri
bildirilmektedir. Buna karsilik, diisiik yag iceren diyetlerin uygulanmasi ya da toplam enerji
alimmin yetersiz olmasi, kas ici trigliserit depolarimin azalmasina ve yag kullamim

kapasitesinin sinirlanmasina yol agabilmektedir (Horvath vd., 2000; Ormsbee vd., 2014).

Sporcular i¢in yiiksek yag iceren beslenme programlar genellikle 6nerilmemektedir.
Ancak mevcut bilimsel bulgulara gore, giinliik kalorinin %20 ila %35’inin yaglardan
karsilanmasi, bu yaglarin ise %10’unun doymus, %10’unun tekli doymamis ve %10 unun
¢oklu doymamis yag asitlerinden olusmasi en uygun dagilim olarak degerlendirilmektedir.
Giinliik yag aliminin toplam enerjinin %20’sinin altina diismesiyle olusan diisiik yag icerikli
diyetlerin ise spor performansi iizerinde olumlu bir etkisinin bulunmadig: ortaya konmustur

(Rodriguez vd., 2009).

Yag tiiketiminde yalnizca miktar degil, ayn1 zamanda yagin tiiri de Onem
tagimaktadir. Sporcularm genel sagligi agisindan coklu doymamis omega-3 (n-3) yag
asitlerinin yeterli diizeyde alinmasi gereklidir. Giincel beslenme Oriintiilerine iliskin veriler
incelendiginde, n-6 ve n-3 yag asitleri arasindaki dengenin ¢ogu bireyde bozuldugu; bu oranin
siklikla omega-6 lehine olacak sekilde yaklasik 10 kat ile 20 kat arasinda degistigi
gorlilmektedir. Bu dengesizlik, viicutta asir1 inflamasyona yol acarak egzersiz sonrasi
toparlanma siirecini olumsuz etkileyebilir. Bu nedenle, kalp kasina oksijen taginimini
desteklemek ve endojen antioksidan enzimlerin sentezini artirmak amaciyla omega-3
yoniinden zengin besinlerin giinliikk diyete diizenli bigimde dahil edilmesi Onerilmektedir.
Ozellikle uzun zincirli omega-3 yag asitleri olan eikosapentaenoik asit ve dokosaheksaenoik
asidi yiiksek miktarda i¢eren deniz kaynakli yag preparatlarinin, viicutta gelisen inflamatuvar
yanitlarin diizenlenmesine katki sagladigi ortaya konmustur. Bu takviyelerin, elit diizeydeki
sporcularda egzersize bagli bronkokonstriksiyon gelisimini dnlemede belirgin koruyucu

etkiler sagladigi da rapor edilmistir (Oliveira vd., 2017).

18



1.4.1.5. Vitamin ve Mineraller

Vitamin ve mineral grubu besin 0&geleri, organizmanin normal isleyisini
stirdlirebilmesi agisindan vazgecilmez bilesenler arasinda yer almaktadir (Potgieter, 2013). Bu
mikro besinler; metabolik siireglerin diizenlenmesi, oksijen tasima kapasitesinin
desteklenmesi, iskelet yapisinin korunmasi, bagisiklik yanitlarinin giiglendirilmesi ve hiicresel
diizeyde olusan zararli etkilerin sinirlandirilmast gibi ¢ok sayida fizyolojik mekanizmada
gorev almaktadir. Ayrica, egzersiz sonrasi iyilesme siirecinde ve kas dokusunun onarimi ile
yeniden yapilanmasinda da 6nemli katkilar saglarlar (Rodriguez vd., 2009; Thomas vd., 2016).
Saglikli yasam i¢in ¢esitli vitamin ve mineraller gerekli olmakla birlikte, sporcularin 6zellikle
kalsiyum, D vitamini ve demirin yeterli diizeyde alimina 6zen gostermeleri biiyliik 6nem

tagimaktadir (Purcell, 2013).

Demirin 6nemi, kirmizi kan hiicreleri i¢inde yer alan hemoglobinin ve hiicresel
diizeyde elektron tasima zincirinin ayrilmaz bir pargasi olan enzimlerin olusumundaki kritik
rolii nedeniyle iyi bilinmektedir. Demir, sporcular i¢in olduk¢a 6nemli olan oksijen taginmasi
ve enerji lretimi gibi temel siireclerin 6nemli bir parcasidir (Hinton, 2014). Egzersiz,
sporcularda oksijen gereksiniminin artmasina neden olmaktadir. Demir eksikligine bagl
hemoglobin sentezinin yetersizligi durumunda ise egzersiz yapan kaslara oksijen tasinimi
azalmakta ve bunun sonucunda fiziksel performans ile calisma kapasitesinde diisiis
gozlenebilmektedir (Deli vd., 2017). Arastirmalar, yeterli demir alimina sahip sporcularda;
maksimum oksijen tiiketim kapasitesi degerlerinin artisi, yorgunluk seviyelerinin azalmasi,
dayaniklilik siiresinin uzamasi, kan laktat diizeylerinin diismesi ve motivasyon artis1 gibi
sonuclarin gozlemlendigini ortaya koymustur (Nielsen ve Nachtigall, 1998). Hayvansal
kaynakli besinlerin sinirhi tiiketildigi beslenme modelleri ile idrar, digki, terleme ya da
menstruasyon yoluyla demir kaybinin artmasi, sporcularda demir yetersizliginin daha sik
goriilmesine neden olabilmektedir. Bu agidan 6zellikle kadin sporcular, bitkisel agirlikli
beslenen bireyler ve dayaniklilik temelli branglarla ugrasan sporcularin demir durumlarinin
belirli araliklarla degerlendirilmesi 6nem tagimaktadir (Position of Dietitians of Canada,

2000).

Demirin yam sira, kaslara oksijen taginmasinda kritik rol oynayan kirmizi kan
hiicrelerindeki hemoglobin sentezinin desteklenmesi i¢in B grubu vitaminlerinin de yeterli
diizeyde alinmas1 gerekektedir (Volpe, 2007; Woolf ve Manore, 2006). Ozellikle diyette

bulunan B vitaminlerinin i¢inden folat (By) ve kobalamin (B2), kemik iliginde kirmiz1 kan
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hiicrelerinin tiretimini kolaylastirmada 6nemli roller oynarlar (Koury ve Blanc, 2022). B grubu
vitaminleri, fiziksel aktivite siirecinde enerji metabolizmasinin saglikli bir sekilde
yliriitiilmesinde gdrev alan 6nemli mikro besin dgelerindendir. Bu vitaminler, 6zellikle
karbonhidrat ve yaglardan enerji elde edilmesiyle iliskili metabolik reaksiyonlarda koenzim

olarak islev géormektedir (Volpe, 2007).

Sporcular i¢in 6nemli baska mineral de magnezyumdur. Magnezyum, enerji
metabolizmasi, hiicre biiylimesi, glikoliz ve protein sentezi de dahil olmak iizere ¢cok sayida
metabolik siliregte gorev alan bu mineral, yiizlerce enzimin aktivitesinde diizenleyici rol
iistlenerek organizmanin biyokimyasal isleyisine katki saglamaktadir. Hiicresel enerjinin ana
kaynagi olan ATP i¢in 6nemli bir yardimci faktor olarak gorev yapar (Dominguez vd., 2024;
Romani, 2011). Magnezyum, kas fonksiyonu i¢in ¢ok énemlidir; enerji metabolizmasin ve
uygun kasilma/gevsemeyi destekler. Daha yiiksek serum magnezyum diizeyleri sporcularda
daha iyi kas performansiyla baglantilidir (Matias vd., 2010; Santos vd., 2011). Kalsiyum ise
iskelet sisteminin biitiinligiiniin korunmasinda, enzimatik siire¢lerin diizenlenmesinde ve kas
kasilma mekanizmasinin etkin bigimde gergeklesmesinde kritik bir role sahiptir (Meyers vd.,
2006). Egzersiz oncesi kalsiyum alimmin (1000 mg) kemik kalsiyum homeostazindaki
bozulmalar1 en aza indirdigi gosterilmistir. Bu durum, egzersiz sonrasi paratiroid hormon
yanitin1 azaltarak, kemik rezorpsiyon belirteclerindeki artist zayiflatmaktadir (Lundy vd.,

2023).

D vitamininin kemik sagligi i¢in gerekli olan kalsiyum homeostazinda 6nemli bir rol
oynadigi ve dolayistyla kirik riskini azaltmada olumlu bir etkiye sahiptir. Yapilan bir caligmada
D vitaminin, niikleer faktor-kB ligand1 reseptor aktivatorii (RANK-L) ve fosfat homeostazinin
indiiksiyonu yoluyla osteoblastlar ve kemik yeniden sekillenmesi iizerinde olumlu bir etkiye
sahip olabilecegi belirtilmistir (Turner vd., 2012). Toplu olarak, bu tiir faktdrlerin, egzersizin
mekanik yiikleriyle birlikte, mitogenle aktive olan protein kinaz sinyallemesini uyardigi ve
bunun da artan kemik mineral yogunlugunu ve daha diisiik kirik riskini destekleyebilecegi
varsayllmaktadir. (Owens vd., 2018). Aym1 zamanda D vitamini hem dogustan hem de
sonradan kazanilmis bagisiklikta 6nemli bir rol oynar. Cok sayida rapor, sporcularda ve askeri
personelde D vitamini konsantrasyonlari ile iist solunum yolu enfeksiyonu arasinda ters bir

iligki oldugunu ileri stirmektedir (Owens vd., 2018).
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Egzersizin, viicutta oksidatif stres olusumuna yol agabilecegine ve bu durumun, reaktif
oksijen tiirleri ile antioksidan savunma mekanizmalar1 arasindaki dengeyi bozabilecegine dair
cesitli calismalar mevcuttur. Olas1 oksidatif hasara kars antioksidan vitamin takviyesi Onerilse
de bu konuda yapilan arastirmalar heniiz yeterli diizeyde degildir. Bu nedenle, yeterli ve
dengeli bir beslenme yoluyla gerekli vitamin ve minerallerin alinmasi, optimal antioksidan
kapasitenin korunmasi agisindan en etkili ve giivenilir yontem olarak kabul edilmektedir
(Pingitore, 2015; Yilmaz, 2015). Antioksidan 6zellik gdsteren vitaminler arasinda yer alan C
vitamini, organizmanin fiziksel efor sirasinda ortaya ¢ikan metabolik ve bagisiklik yanitlarini
diizenlemede gorev alan énemli bir mikro besin dgesidir. Ozellikle egzersize bagl oksidatif
stresin sinirlandirilmasinda rol oynayan bu vitamin, hiicresel diizeyde ¢esitli biyokimyasal
stireclere katki saglayarak sporcularin fizyolojik uyum mekanizmalarimi desteklemektedir
(Rodriguez vd., 2009). Egzersiz yapan bireyler iizerinde 1998 ile 2019 yillar1 arasinda
gerceklestirilen ve toplam 313 katilimeiy1 igeren 18 randomize kontrollii ¢aligmanin meta-
analizleri, C vitamini takviyesinin oksidatif stres ile inflamatuar yaniti hafiflettigini ortaya

koymustur (Righi vd., 2020).

Sporcularin vitamin ve mineral ihtiyaglar genelde artmis enerji tiiketimi nedeniyle
genel popiilasyondan bir miktar daha yiiksek olabilmektedir. Vitamin ve mineral dengesinin
korunmasi, sporcularin hem performans hem de genel saglik agisindan siirdiiriilebilir basari
elde etmelerinde temel bir unsurdur. Buna ragmen, rutin vitamin-mineral takviyesi kullanimini
onerilmemektedir, gerekli olup olmadiginin bireysel degerlendirmelerle (diyet analizi, kan
testleri, fiziksel durum vb.) belirlenmesi gerekmektedir. Bundan dolayr sporcularda
performansin siirdiiriilmesi ve sagligin korunmasi i¢in vitamin ve mineral aliminin bireysel
gereksinimlere gore diizenlenmesi gerektigi, basta ACSM (American College of Sports
Medicine) ve IOC (International Olympic Committee) olmak {izere uluslararasi bilimsel
kuruluslarm ilgili rehberlerinde de vurgulanmaktadir (American College of Sports Medicine

2016; International Olympic Committee, 2018).

1.4.1.6. S1ivi Alim

Su, viicudun ana bilesenidir ve kas kiitlesinin yaklasik %76'sin1 olusturur. Yetiskin
bireylerde toplam viicut suyu miktar1 cinsiyete bagli olarak farklilik gostermektedir.
Erkeklerde bu oran viicut kiitlesinin yaklasik tigte ikisine yakin bir bolimiini olustururken,
kadinlarda ise hormonal yap1 ve yag dokusu oranindaki farkliliklar nedeniyle gorece daha

diisiik (%55) diizeydedir (Lorenzo vd., 2019). Su, temel bir besin 6gesi olarak insan
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viicudundaki tiim metabolik siire¢lerin gerceklestigi ortami1 olusturur ve beslenmenin ayrilmaz
bir parcasidir. Su; sindirim, emilim, besin maddelerinin tasinmasi, hiicre i¢i—dis1 denge,
termoregiilasyon ve atiklarin uzaklastirilmast gibi fizyolojik islevlerin siirdiiriilmesi i¢in
zorunludur. Yetersiz su alimi; enerji metabolizmasii, fiziksel performansi, bilissel
fonksiyonlar1 ve homeostatik dengeyi olumsuz etkileyerek beslenme durumunun bozulmasina

yol agabilir (Popkin vd., 2010; Shirreffs vd., 2000).

Viicut s1vi dengesinin korunmast, sporcularin hem sagligi hem de fiziksel performansi
acisindan biiyiik 6onem tasir. Fiziksel aktiviteye hazirlik siirecinde, performansi desteklemek
i¢in s1v1 tiiketiminin aktiviteden en az bir giin 6nce planlanmasi 6nem tagimaktadir. Sporcular
planli fiziksel calismalari sirasinda, terleme yoluyla kaybedilen tiim suyu yerine koyarak veya
tolere edilebilecek maksimum miktarda sivi tiiketmeye c¢alisarak diizenli araliklarla sivi
tilketmelidirler (Convertino, 1996; Kenefick ve Cheuvront, 2012). Dehidrasyon, viicuttaki
suyun kaybidir. Dehidrasyon bir¢ok faktdre bagli olmakla birlikte egzersiz siiresince viicut
kiitlesinin %?2-3’linden fazla kayiptan kacgmilmasi gerekmektedir (Belval vd., 2019).
Egzersizden once sivi alimi yapildiginda, kisi egzersizden en az 4 saat 6nce yavasga igecek
igmelidir (rnegin, viicut agirligi bagina ~5-7 mL-kg™). Kisi idrar iiretmezse veya idrar koyu
veya ¢ok yogunsa, egzersizden yaklasik 2 saat dnce yavasca daha fazla icecek i¢melidir
(6rnegin, bir ~3-5 mL-kg ' daha). Ogiinlerle birlikte elektrolit icerigi bulunan iceceklerin ve
tuz iceren kiiciik porsiyonlu besinlerin tiiketilmesi, susama mekanizmasinin uyarilmasina katki
saglayarak alinan sivinin viicutta tutulmasini destekleyebilir. Bu yaklagim, 6zellikle terleme
ile elektrolit kaybmin arttigi durumlarda hidrasyonun siirdiiriilmesi acisindan Onem

tasimaktadir (Convertino, 1996).

Antrenman/egzersiz sirasinda alinan sivi ise terleme ile kaybedilen tiim suyu (yani
viicut agirligt kaybini) miimkiin oldugunca telafi edecek kadar olmali ya da tolerans
sinirlarinda alinabilen maksimum sivi kadar alinmalidir. Tip Enstitiisii, sicak havalarda uzun
stireli fiziksel egzersiz yapan bireylerin kullanacagi sporcu igeceklerinin igerigine yonelik
genel bir rehber olusturmustur. Iceceklerinin ~20-30 meq-L™' sodyum (anyon olarak kloriir),
~2-5 meq-L! potasyum ve ~%5-10 karbonhidrat igerebilecegini belirtmektedir. Bu farkli
bilesenlere (karbonhidrat ve elektrolitler) duyulan ihtiyag, egzersiz yogunlugu ve siiresi gibi
belirli egzersiz durumlarina ve hava kosullaria bagli olacaktir. Sodyum ve potasyum, terleme
yoluyla meydana gelen elektrolit kayiplarinin yerine konmasina katki saglarken; sodyum
ayrica susama hissinin diizenlenmesine yardimci olur. Karbonhidrat ise egzersiz sirasnda

gerekli enerji destegini saglar (Canbolat vd., 2021; Convertino, 1996).
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1.5. Sporcularda Hatalh Beslenme Davramslari

Sporcularin performans ve saglik durumlarinin beslenme aliskanliklar ile iligkisi
vardir. Yeterli enerji ve besin 6gesi alimi, antrenman adaptasyonu, kas onarimi1 ve toparlanma
stirecleri icin temel bir gerekliliktir (Kreider vd., 2004; Omiir ve Ersoy, 2023). Ogﬁn atlama,
diizensiz 6gin alimi1 ve yetersiz enerji/makro besin alimi, sporcular arasinda sik rastlanan
sorunlardandir; 6zellikle geng sporcularda ve kilo siirlamasi olan branglarda bu durum
beslenme diizeninin bozulmasina, enerji agigina ve yeme bozuklugu riskine igaret etmektedir
(La Bounty vd., 2011; Noll vd., 2020). Sporcularin yogun antrenman programlari nedeniyle
ozellikle 6gilinleri atlamalar1 yaygin bir durumdur. Bu durum enerji agigina, kas onariminda
gecikmeye ve performans diisiisiine yol acabilir. Yapilan bir ¢aligmada sporcularin giinliik
ortalama yaklasik 4,8 kez 6giin tiikettigi; ana 6giinlerin yani sira sik¢a ara 6giin yaptiklari; bu
dagilimn enerji ve makro besin alimina katkida bulundugu bulunmus. Ogiin atlama sayisinin
fazla olmasi, Ozellikle yogun antrenman giinlerinde yeterli enerji/ besin alimini

zorlastirabilmektedir (Erdman vd., 2013).

Kadin sporcular iizerinde yapilan bir ¢alismada, diizenli 6giin dizilimi ile diizensiz
6giin diziliminin karsilastirmas1 yapilmis ve diizenli 6&lin yapan grubun, diizensize gore 6giin
sonrasinda gidanin termik etkisi daha yiliksek ¢ikmistir. Bu da uzun vadede enerji dengesi,
metabolizma ve kilo kontrolii agisindan diizenli 6giin aliminin O6nemini gostermektedir
(Farshchi vd., 2004). Yetersiz enerji ve makro besin alimi ile karbonhidrat, protein ve yag
dengesinin bozulmasit hem dayaniklilik hem kuvvet sporlarinda performans kaybina neden
olur. Ayrica bu durum antreman sonrasi adaptasyon, toparlanma iizerinde de etkilidir (Omiir

ve Ersoy 2023; Pramukova vd., 2011).

S1vi1 ve eletrolit dengesizlikleri de sporcularda yaygin olan baska bir sorundur. Yapilan
bir ¢alismada gen¢ futbolcularda antrenman Oncesi ve sonrasi sivi alimi, terleme ile su ve
elektrolit kaybi, hidrasyon durumu incelenmis ve birgok sporcunun antrenman Oncesinde
susuz basladigi ve antrenman sirasinda sivi replasmaninin yetersiz kaldigi bildirilmistir
(Williams ve Blackwell, 2012). Ozellikle geng sporcularda antrenman 6ncesi yeterli sivi
aliminin yapilmamasi, antrenman sirasinda su ve elektrolit kaybinin yeterince yerine
konmamast %1,5-2 civarinda viicut kiitle kaybi ile dehidrasyona yol agmaktadir. Bu da
performans digiisii, yorgunluk ve saglik acisindan risk olusturmaktadir (Williams ve
Blackwell, 2012). Diiiretikler baz1 spor dallarindaki sporcularin belirli bir kiloya ulagmasi i¢in

kullanimi disinda maskelenmis doping ajanlarmin tespitinin Online gegmek, viicut

23



kompozisyonunu degistirmek amaciyla da kullanilabilinir. Bu da ayn1 zamanda etik ve doping
kurallar1 agisindan da 6nemli sorundur. Ayrica ditiretiklerin kullanimi, viicuttan hizli su ve
elektrolit kaybina yol acip sivi ve elektrolit dengesini bozan sonuglar dogurur. Bu da
hipovolemi, hiponatremi / hipokalemi, kas kramplari, kalp ritim bozukluklari, 1s1 regiilasyonu
sorunlari, performans ve dayaniklilik kayiplar1 gibi ciddi saglik risklerine yol agmaktadir

(Cadwallader vd., 2010).

Birgok sporcu, yalnizca normal bir diyetin optimal performans igin yetersiz
kalabilecegini diislinerek besin destek iirlinlerine yonelmektedir. Bununla birlikte, bu {irlinlerin
tanitimini yapan firmalarin sporcular {izerinde olusturdugu ticari baski da kullanim oranlarini
artiran faktdrlerden biridir. Ancak besin destek iiriinleri, dengeli bir diyetin yerine gececek bir
alternatif olarak degerlendirilmemelidir (Maughan vd., 2007). Bu takviyeler, eksik bir
beslenme diizenini telafi edemez; fakat seyahat gibi besin aliminin sinirli oldugu o6zel
durumlarda kisa siireli olarak temel besin 6gelerinin karsilanmasia yardimci olabilmektedir
(1I0C, 2011). Ogzellikle sporcular protein ihtiyaclarinin fazla oldugunu diisiindiiklerinden
gereginden fazla protein tiiketebilmektedir. Gereginden fazla protein alimi, viicutta
kullanilmayan proteinin yaga doniistiiriillmesi nedeniyle kilo artisina yol agar. Asirt protein
tilketiminin dogrudan neden oldugu belirgin bir saglik sorunu tespit edilmemis olsa da protein
acisindan zengin diyetlerin dikkatle uygulanmasi gerektigi vurgulanmaktadir. Bu dogrultuda,
ihtiyactan fazla protein alimi, iirik asit seviyelerini yiikselterek bobrek fonksiyonlarini

zorlayabilir ya da bobrek sagligini olumsuz etkiler (Applegate, 2011).

1.6. Sporcularda Beslenme Bilgi Diizeyi

Bireyler giinliilk yasamlarinda besin tiiketimine yonelik pek ¢ok tercih yapmaktadir.
Tiiketilecek besinin tiirii, nerede ve kimlerle yenilecegi, miktar1 gibi kararlar bu tercihler
arasinda yer alir. Ister ana &giin ister ara 6giin olsun, bireylerin se¢im siirecini etkileyen gesitli
faktorler bulunmaktadir. Besinlerin lezzeti ve bireysel aliskanliklar bu kararlar1 yonlendirse de
dogru bir egitimle bu tercihler istenilen yonde degistirilebilmektedir (Contento, 2011).
Sporcularin ise ¢ogu zaman yeterli beslenme bilgisine sahip olmadiklar1 ve dogru besin
secimleri yapabilmek i¢in digaridan 6nerilere ihtiyag duyduklari bilinmektedir (Henry, 2001).
Malezya’da iiniversitedeki sporcularla yapilan bir ¢alismada, sporcularin spor beslenmesi ve
genel besin bilgisinin yetersiz / orta diizeyde oldugu bulunmustur (Nor Azizam vd., 2022).
ABD’de 412 kisinin katildig1 iiniversite sporcularinda beslenme bilgisi degerlendirilmis;

ortalama bilgi skoru %48,9 oldugu bulunmustur. Bu da yetersiz bilgi diizeyini gostermektedir
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(Berends vd., 2025). Bagka bir ¢alismada ise Tiirkiye’de liniversite 6grencisi olan sporcularin
beslenme bilgisi dlciilerek 140 sporcudan %388,6’smin spor beslenmesi konusunda “zayif”

bilgi diizeyinde oldugu bulunmustur (Uzlu vd., 2021).

Bu nedenle farkli spor branglarinin gerektirdigi enerji ve besin dgesi ihtiyaclarinin ne
oldugu, bu gereksinimlerin nasil karsilanabilecegi konularinda sporcularin egitilmesi ve
bilin¢lendirilmesi biiylik 6nem tagimaktadir (Giizel vd., 2016). Bilgi diizeyi; cinsiyet, spor dali
(bireysel — takim sporlar1) beslenme egitimi alip almama gibi degiskenlere bagli olarak
degisebilmeketedir. Avustralya’da iist diizey sporcular ile yapilan bir calismada, kadin
sporcularin bilgi diizeyi erkeklere gore daha yiiksek ¢cikmigtir. Ayrica beslenme bilgisi ile diyet
kalitesi (yani yenen gidalarin besin degeri) arasinda anlamli bir iliski bulunmustur (Spronk
vd., 2015). Yapilan bir bagka arastirmada, kadin sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin erkek
sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmis ve bu farkin istatistiksel agidan dikkate deger
oldugu belirtilmistir (p<0,05). Bu, cinsiyetin beslenme bilgisi lizerinde potansiyel bir degisken
olabilecegini gostermektedir (Kimmel vd., 2020).

Sporculara yonelik beslenme egitimlerinde davranig degisikligine odaklanan
uygulamalarin yetersiz olmasi, kalici aligkanliklarin gelismesini engellemektedir. Ayrica,
verilen egitimin siiresinin kisa olmasi 6grenilen bilgilerin hatirlanmasint zorlastirmaktadir.
Bunun yan sira, egitimcilerin kullandig1 materyallerdeki c¢esitlilik, 6gretim yontemlerindeki
farkliliklar, beslenme bilgisi ile besin alimin1 degerlendirme araclarinin degiskenligi ve
antrenmanlarin  haftalik sikligindaki farkliliklar, yapilan calismalar arasinda saglikli
karsilastirmalar yapilmasint giiclestirmektedir (Brown, 2009). Beslenme egitimi alan
sporcularin beslenme bilgi diizeyinin daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Farkli arastirmada
174 iiniversite sporcusunda beslenme bilgisi diisiik ¢ikmistir. Ancak bireysel sporlarda olan
sporcular, takim sporu yapanlara gore beslenme bilgisi puanlar1 agisindan daha yiiksek
degerlendirilmistir. Beslenme konusunda egitim alan sporcularin, bu alanda herhangi bir
egitim almayanlara kiyasla beslenme bilgisi agisindan daha donanimli olduklar1 gériilmektedir

(Weeden vd., 2014).

Diizenli egzersiz yapan bireyler ve sporcular, beslenme ile ilgili bilgileri
antrendrlerinden, diyetisyenlerden, aile Tlyelerinden, arkadas c¢evrelerinden, medya
kaynaklarindan ve bilimsel yayilardan edinmeye ¢alismaktadir. Ancak sporcularin beslenme
konusundaki bilgi kaynaklar1 arasinda en yaygin olan1 genellikle antrenérlerdir (Cockburn,

2014). Yapilan bir ¢alismada squash yapan sporcularinin bilgi aldiklar kaynagin bilgi diizeyi
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iizerinde etkili oldugu goriilmiistiir. Spor beslenme uzmanina danisan oyuncularin, bir spor
bilimcisinden veya internet/sosyal medyadan bilgi edinenlere gore 6énemli 6lciide daha fazla
bilgiye sahip olduklar1 gosterilmistir (Turner vd., 2021). Yapilan bagka bir calismada ise saglik
profesyonelini (beslenme uzmani/diyetisyen) bilgi kaynagi olarak gosteren sporcularin bilgi
diizeyi anlamli olarak daha yiiksek bulunmustur (Weeden vd., 2014). Beslenme bilgisnin
alindig1 kaynaklara icinde Beslenme uzmanlar1 veya diyetisyenlerden bilgi alan sporcularin,
diger kaynaklara basvuranlara kiyasla daha yiiksek diizeyde beslenme bilgisine sahip olduklari

gozlemlenmistir (Jessri, 2010).

Sporcularda beslenme egitiminin temel amaci, beslenme konusundaki bilgi
diizeylerini artirmak ve beslenme durumlarimi gelistirmektir. Sporcular, bu egitimi spor
diyetisyenleri, antrendrler, spor bilimciler, hekimler, basili kaynaklar (kitap ve dergiler) gibi
cesitli bilgi kaynaklarindan edinmektedir (Heaney vd., 2011). Ayrica, internet ve mobil
uygulamalarin yaygin kullanimiyla birlikte dijital ortam da 6nemli bir bilgi kaynagi haline
gelmistir (Heaney vd., 2011; Zuniga vd., 2017). Ancak bu kaynaklarin giivenilirligi
degiskenlik gostermekte ve bu durum, sporcularin beslenme konusunda yanlis veya eksik
bilgiler edinmelerine neden olabilmektedir. Yanlis beslenme bilgileri ise sporcularin ideal
beslenme aligkanliklarini gelistirmelerini engellemektedir (Semsek vd., 2001; Zuniga vd.,

2017).

Bireylerin beslenme bilgisi ve davraniglari, beslenme performansini etkileyen tek
unsur degildir; bu durum, birgok farkli faktérden etkilenebilmektedir. Egitim sistemi, medya
ve sosyal ¢evre gibi etkenler, sporcularin beslenme bilgisi, tutumlar1 ve uygulama diizeylerinin
diisiik olmasina yol agabilmektedir. Bilimsel temele dayali beslenme egitimi programlarinin
uygulanmasi, sporcularin dogru bilgi ile yanlis  Dbilgiyi ayirt edebilmesini
destekleyebilmektedir. Bireyin fizyolojik gereksinimleri, beden algisi, besine erigimi, sosyal
medyanin etkisi, kisisel yiyecek tercihleri ile arkadas ve aile ¢evresinin performans lizerindeki
etkisi gibi gesitli faktorler de beslenme davraniglarini sekillendirmektedir (Pirouznia, 2000).
Ayrica beslenme miidahalelerinin 6zellikle ergen sporcularda diyet kalitesini ve algilanan

performansi artirabilecegi belirtilmistir (Schwartz, 2014).

Onbir elit kros kayakgisi ile yapilan bir ¢alismada sporcu beslenmesi bilgi diizeyinin
atletik performans fizerinde olumlu bir etkisinin olmadigini ancak sporcularin besin
takviyelerine inang diizeyleri arttik¢a sporcularin atletik performanslarini etkileyen viicut kas

kiitlesi, kuvvet, sprint ve c¢eviklik degerleri iizerinde olumlu bir etkisinin oldugunu
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gostermektedir (Akcay vd., 2023). Cin’de 880 sporcuyla yapilan bir ¢alismada kogluk kalitesi,
sporcunun iyilik hali, antrenman yogunlugu, beslenme ve sporcunun 6z yeterliligi gibi
faktorlerin birlikte sporcu performansini nasil etkiledigini incelenmistir. Calismaya gore
kogluk kalitesi, antrenman yogunlugu, iyi beslenme, psikolojik iyilik hali ve 6z yeterlilik
durumlarinin hepsi bagimsiz olarak anlamli ve pozitif yonde etki gosterdigi bulunmustur.
Beslenme, sporcularin performansini etkileyerek sporcu gelisimi icin gerekliligini ortaya

koymustur (Yang vd., 2024).

1.7. Tikenmislik

Giiniimiiz insani, yalnizca yaptigi isle degil, ayn1 zamanda karsilastig1 bircok zorlukla
da basa ¢ikmaya calismaktadir. Bu siireci yonetebilmek icin, hizla degisen ve takip edilmesi
giiclesen teknolojik gelismeleri 6grenmek zorunda kalmakta; ayn1 zamanda yogun bir rekabet
ortaminda varlik gostermeye calismaktadirlar. Tiim bu baskilar, kiginin isini amacina uygun
sekilde yerine getirmesini zorlagtirmakta, motivasyon kaybina ve hem ruhsal hem de fiziksel
acidan yipranmalara neden olabilmektedir. Tiikenmislik kavrami ise, bu gibi etkenlerin bir
araya gelmesiyle ortaya ¢ikan; psikolojik sorunlarin yani sira fiziksel saglik iizerinde olumsuz

etkiler olusturabilen bir durum olarak da ele alinmaktadir (Goktepe, 2016).

Tiikenmislik kavramina iligkin en sik atif yapilan ve temel kabul goren aciklamalardan
biri Maslach ve ¢alisma arkadaglar1 tarafindan ortaya konmustur (Maslach vd., 2001). Bu

sendrom, ii¢ temel boyutla agiklanmaktadir:

1. Duygusal tiikenme: Bireyin, 6zellikle insanlarla kurdugu iletisimlerde duygusal enerjisinin

tilkenmesi, yorgunluk ve i¢sel bosluk hissi yasamasidir.

2. Duyarsizlasma: Hizmet verilen kisilere kars1 olumsuz tutumlar gelistirme, empati yitimine

bagli olarak alayci veya mesafeli davraniglarda bulunma durumudur.

3. Azalmis kisisel basar1 duygusu: Bireyin 6zellikle is yasaminda kendini yetersiz hissetmesi
ve basarisizlik diigiincesiyle kendini olumsuz degerlendirme egilimidir (Polikandrioti,

2009; Schaufeli, 2017).
Tiikenmislik” kavrami, Ingilizce kokenli “burnout” kelimesinden tiiretilmistir. Bu

kelime hem fiziksel hem de mecazi anlamda “sonmek” ya da “tilkenmek” anlamina gelir;

Ornegin bir mumun yanarak erimesi ve sonunda alevinin sénmesi gibi. Psikolojik baglamda
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ise tiikenmislik, bireyin enerjisinin tiikenmesi sonucu performansini yeterince ortaya
koyamamasi ve buna bagli olarak fiziksel ve zihinsel basarisizlik hissi yasamasi durumu olarak

tanimlanmustir (Schaufeli vd., 2009).

Tikenmislik kavrami ilk kez 1970°1i yillarda Freudenberger araciligiyla bilimsel
literatlire kazandirilmistir. Freudenberger’e gore tiikenmislik; bireyin uzun siireli stres ve
yogun talepler karsisinda fiziksel ve zihinsel kapasitesinde azalma yasamasi, psikolojik olarak
kendini yorgun ve tiikenmis hissetmesi, ise yonelik istekliliginin azalmasi ve kisisel
beklentilerinin karsilanmamasi sonucunda ortaya ¢ikan bir siire¢ olarak tanimlanmaktadir
(Freudenberger, 1974). Bu alanda yapilan ¢aligmalara katki saglayan Maslach ve Jackson,
1981 yilinda tikkenmislige iliskin yeni bir tanim gelistirmistir. Bu tanimda tiikkenmislik; bireyin
kronik yorgunluk, bitkinlik, ¢aresizlik ve umutsuzluk gibi duygular yasamasi, bu duygularin
giinliik yasama yansimasi ve bireyin tutum ve davranislarinda olumsuzluklarin ortaya ¢ikmasi

olarak agiklanmistir (Leiter ve Maslach, 1997).

Edelwich’e gore tiikkenmislik, Ozellikle insanlara destek sunmayir merkeze alan
mesleklerde gorev yapan bireylerde zaman i¢inde gelisen idealizm, enerji ve amag duygusunda
zamanla meydana gelen siirekli azalma olarak tanimlanmistir (Suran ve Sheridan, 1985).
Giiniimiizde adiyla anilan Maslach Tiikenmislik Olgegi’nin gelistiricisi olan Maslach ise, bu
sendromu; mesleki sorumluluklart geregi yogun duygusal yiik altinda calisan ve siirekli
kisilerarasi etkilesim i¢inde bulunan bireylerde ortaya ¢ikan, bedensel giicte azalma ile uzun
stireli bitkinlik hissinin eslik ettigi, bireyin kendisine, yaptig1 ise ve sosyal ¢evresine yonelik
olumsuz alg1 ve tutumlar gelistirmesiyle seyreden bir siire¢ olarak tanimlamaktadir. Maslach,
bu durumu ayni zamanda klinik bir tabloya isaret eden bir sendrom olarak degerlendirmistir

(Maslach vd., 2001).

Diinya Saglik Orgiitii (WHO) tiikenmisligi “calisma ortami kaynakli kronik stresin
basarili yonetilememesi sonucu gelisen bir sendrom” olarak tanimlamaktadir. Uluslararasi
Hastalik Siniflamasmin son baskisinda isyeri titkkenmisligi kisinin saglik durumunu etkileyen
bir sendrom olarak listelenmistir. Bu sebeple tiikenmislik kavramina modern toplumda

ciddiyetle yonetilmesi gereken bir sorun olarak yaklasilmasi gerekir (Fiilop ve Gabris, 2022).
Tikenmislik ilk kez tanimlandiginda, daha ¢ok hasta bakiminda goérev alan

calisanlarda goriilen bir durum olarak kabul edilmistir. Ancak sonraki arastirmalar, bu

sendromun farkli meslek gruplarinda da ortaya c¢ikabilecegini gostermistir (Salanova vd.,
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2002). Tiikkenmislik tanimina bagl olarak meslek gruplarinda bu durumun yayginlik orani
degisiklik gosterebilmektedir. Ornegin, ABD'de genel cerrahi asistanlari iizerinde yapilan

ulusal bir arastirmada, tiikkenmislik oranlarinin %3.,2 ile %91,4 arasinda degistigi ve

katilimeilarin %43,2'sinin haftalik semptomlar yasadigi tespit edilmistir (Schaufeli vd., 2009).

Ilk donemlerde tiikenmislik, kisisel 6zelliklerden kaynaklanan bir durum olarak
diisiiniiliirken, daha sonra yapilan calismalar bunun ¢alisilan orgiitle ilgili nedenlere bagh
oldugunu ortaya koymustur (Ardi¢ ve Polatli, 2009). Literatiir incelemeleri, gorev tiirleri ve
organizasyon bigimlerinin yani sira meslektaslar, yoneticiler ve miisteriler arasindaki iletigim
sorunlariin potansiyel tiikenmislik risk faktorleri oldugunu gostermektedir (Adriaenssens vd.,
2015). Ayrica, rol belirsizlikleri ve gatismasi, uzun ¢alisma saatleri, i tatmininde azalma,
stirekli olumsuz geri bildirimler ve takdir gérmeme nedeniyle ¢alisanlarin degersizlik duygusu
yasamasi ile yetersiz tatil ve dinlenme siireleri gibi orgiitsel faktorlerin de tiikenmislik tizerinde

etkili oldugu belirtilmektedir (Helvaci ve Turhan, 2013).

1.7.1. Tiikenmisligin Bilesenleri

Heniiz kesin kanitlar olmamakla birlikte, yapilan calismalar, tiikenmisligin temel
bilesenlerinin birbiriyle etkilesim icinde oldugunu gostermektedir. Bu cercevede, duygusal
acidan yogun tiikenmislik yasayan bireylerde, zamanla ¢evreye ve insanlara kars1 mesafeli ve
duyarsiz tutumlarin gelisebilecegi ifade edilmektedir (Schaufeli vd., 2003). Ayrica bazi
ampirik calismalar, is kaynakli tiikkenmiglik sendromunun en 6nemli boyutlarinin duygusal
tilkkenme ve duyarsizlasma oldugunu vurgulamistir (Taris vd., 2005). Tiikenmisligin 3 bileseni

bulunmaktadir;

Duygusal Tiikenme: Kiside stres, yorgunluk, duygusal agidan kendini kotii hissetme
ve enerjisinin tiikendigine dair diisiinceler gibi durumlar ortaya ¢ikar. Tiikkenmiglik kavraminin
en 6nemli alt boyutlarindan biri duygusal tilkenmedir (Ar1 ve Bal, 2008). Tiikenmislik kavrami
ilk kez ortaya atildiginda, 6zellikle is hayatindaki stres ve yogun duygusal talepler nedeniyle,
calisanlarin kapasitelerinin iizerinde gorev yapmalar1 ve taleplerle bas edememeleri sonucu
yasanan duygusal tiikenme olarak tanimlanmistir (Ungiiren ve Dogan, 2010). Bu siirecte,

bireylerde duygusal olarak tiikenme hali ortaya ¢ikmaktadir (Bahar, 2006).
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Duyarsizlasma: Calisilan is yerindeki is kosullarina bagh olarak, kisi is arkadaslarina
karsi ilgisiz ve umursamaz davranabilir, hatta onlar1 kiictimseyebilmektedir. Duyarsizlasma
arttikca, olumsuz davraniglar da ortaya cikabilmektedir. Bu durumda calisan, diger is
arkadaslarina kars1 kotii niyetli davramislari gérmezden gelir, onlar1 insan olarak degil,

yalnizca bir ara¢ ya da materyal olarak gérmeye baslar (Tiirkcarpar, 2011).

Diisiik Kisisel Basari: Kisinin, karsilastigi bir durumda kendini yeterli hissetmemesi
ve yapmast gereken her iste yetersizlik duygusunun siirekli olarak devam edecegine inanmast
sonucunda, diisiik kisisel basar1 hissi ortaya ¢ikar (Oren ve Tiirkoglu, 2006). Bu tiir
durumlarda, bireyin 6zgiiveni zayiflar ve bu durum, diger ¢alisanlara karsi da gilivensizlik

yasamasina yol acar (Maslach vd., 1997; Oren ve Tiirkoglu, 2006, s.3).

Benzer sorunlarin ortaya ¢ikmasi ve bu sorunlarin biiyiliylip ¢6ziilmemesi halinde,
calisanlarda duygusal tiilkenme gelisebilir ve buna ek olarak psikolojik problemler de
goriilebilmektedir. Ayrica, basarisizlik hissi yasayan calisanlarda ruhsal sorunlarin ortaya

¢ikmasi da miimkiindiir (Ersezgin ve Tok, 2019).

1.7.2. Tikenmisligin Fiziksel ve Psikolojik Sonugclar:

Tiikenmislik, bu durumu yasayan bireyler kadar icinde bulunduklar1 kurumlar
acisindan farkli tiirlerde istenmeyen sonuglar dogurabilmektedir. S6z konusu etkiler ilk
asamada ¢ogunlukla zihinsel ve duygusal diizeyde kendini gostermektedir; ancak zamanla
ilerleyerek bireylerin  fiziksel saglhigm1 ve davramiglarimi  da olumsuz yonde
etkileyebilmektedir. Bu durum hem bireysel hem kurumsal agidan istenmeyen sonuglarin

ortaya ¢ikmasina zemin hazirlar (Salvagioni vd., 2017).

Tikenmislik yasayan bireylerde ¢ok sayida belirti ortaya c¢ikabilmektedir.
Tiikenmislik sendromu, bireyde hem biligsel hem de duygusal diizeyde cesitli psikolojik
degisimlere yol acar. Yapilan arastirmalar, bu sendromun dikkat ve hafiza problemleri, karar
alma gii¢liigii, stresle bas etme becerisinde azalma, kaygi, depresyon, yasamdan tatminsizlik,
disiik 6zsaygi, uyku bozukluklari, irritabilite ve alkol ile tiitiin kullaniminda artig gibi
belirtilerle iliskili oldugunu ortaya koymustur (Maslach ve Leiter, 2016; Salvagioni vd., 2017).
Tiikenmisglik ciddi diizeyde intihar riski de olusturmaktadir (Bryan vd., 2017). Kisi, bedensel
yorgunlugun yani sira bu tiikenmisligi ruhsal diizeyde de derinden hisseder ve zamanla

depresif belirtiler goriilme olasilig1 artar (Maslach ve Leiter, 2016; Salvagioni vd., 2017).
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Tiikenmislik, bireylerde yalnizca psikolojik sorunlara degil, ayni zamanda bitkinlik ve
uyku problemlerine bagl olarak fiziksel yorgunluga da yol agmaktadir. Yapilan ¢esitli
calismalar, yiliksek diizeyde tikenmislik yasayan yasayan bireylerin fiziksel saglik acisindan
da daha kirilgan bir yapiya sahip olabildigini gostermektedir. Bu bireylerde kas ve eklem
kaynakli agrilarin, sindirim sistemiyle iliskili sorunlarin, dolasim sistemiyle baglantil
rahatsizliklarin ve sik bas agrilarinin daha sik bildirildigi ifade edilmektedir. Bunun yani sira
bagisiklik sisteminin zayiflamasi, uyku diizeninde bozulmalar ve siirekli halsizlik hissi gibi
durumlarm da tiikenmislik siirecine eslik edebildigi belirtilmektedir (Giorgi vd., 2017). Ote
yandan, tilkenmislik durumunun hormonal denge iizerinde olumsuz etkiler olusturabildigi,
ozellikle stresle iligkili hormon diizeylerinde artiglara yol agabildigi rapor edilmistir (Penz vd.,
2018). Uzun siireli ve kontrolsiiz stres yanitlarmin ise metabolik saglik iizerinde olumsuz
sonuglar dogurabilecegi ve kronik hastalik risklerini artirabilecegi vurgulanmaktadir. Ancak
bu belirtilerin her bireyde ayni sekilde goriilmedigi ve tan1 koymak igin tiim semptomlarin bir

arada bulunmasinin gerekmedigi de ifade edilmektedir (Melamed vd., 2016).

Tiikenmiglik sendromu yasayan bireylerin, bu durumun temelini olusturan diigiince ve
davranis kaliplarindan uzaklasamamasi, c¢esitli zararli aligkanliklarin gelisimine zemin
hazirlayabilmektedir (Izgar, 2001). Kisi, i¢inde bulundugu duygusal boslugu gidermek
amactyla Oncelikle fiziksel rahatsizliklarin1i  hafifletme c¢abasiyla baz1 ilaclara
yonelebilmektedir. Ancak zamanla bu ilaglarin etkisiz oldugu diisiincesine kapilmasi ya da
karsilastig1 yan etkilerle basa ¢ikmak zorunda kalmasi miimkiindiir. ilag kullanimimin yetersiz
geldigi durumlarda bireyin alkol, sigara ve uyusturucu gibi bagimlilik yapict maddelere
yonelme riski artmaktadir. Bu durum yalnizca fiziksel sagligin bozulmasina yol agmakla
kalmay1p, ayni zamanda ciddi maddi kayiplara neden olarak bireyin geri doniisii giic bir siirece

stiriiklenmesine sebep olabilmektedir (Kuzu, 2019).

1.8. Sporcularda Tiikenmislik

Gilinlimiiz spor diinyasinda gen¢ sporcularin basariya ulagma baskisi giderek
artmaktadir. Tiikkenmislik sendromunun gelisiminde ¢esitli etkenler rol oynamakta olup, bu
etkenler bireyin tiikenmislik yasantisin1  hafifletici ya da siddetlendirici bigimde
etkileyebilmektedir. Literatiirde s6z konusu faktorler genel olarak iki ana kategori altinda
siniflandirilmaktadir. Birinci kategori, is yiikii, rol catismalart ve duygusal talepler gibi
orgiitsel nitelikteki unsurlari kapsamaktadir. Ikinci kategori ise bireysel diizeyde; kisilik

Ozellikleri, stresle basa ¢ikma becerileri ve psikolojik dayaniklilik gibi kisisel degiskenlerden
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olugmaktadir. Bu iki etken grubu, tikenmisligin ortaya ¢ikisinda ve seyrinde belirleyici rol

oynamaktadir (Han vd., 2019).

Isyeri ortaminda, is arkadaslari ya da yoneticilerden yeterli sosyal destegin
saglanmamasi ve ¢alisanlar arasindaki catismalar, tiikenmislik sendromunun baslica nedenleri
arasinda yer almaktadir. Ote yandan, sosyal destegin tiikenmislik iizerinde koruyucu bir etkisi
oldugu belirlenmistir (Boland vd., 2019). Profesyonel sporcularin yasadigi tiikenmislik
yalnizca bireysel etkenlerden kaynaklanmaz; sporun endiistrileserek bir sektore doniismesi ve
sporun bir¢ok sporcu i¢in bir meslek haline gelmesi, kurumsal diizeyde de tiikkenmislige zemin
hazirlayabilmektedir. Bu duruma yol agan en énemli etkenlerden biri, sporcunun harcadig
emek ile elde ettigi maddi kazang arasindaki dengesizliktir. Sporcular maddi agidan tatmin
olduklarinda, bu durum yalnizca tikenmisligi azaltmakla kalmaz, ayni zamanda

motivasyonlari da artirir (Kelecek, 2022).

Tikenmislik sendromunun gelisiminde ve siddetinin artmasinda gesitli digsal etkenler
rol oynamaktadir. Bu etkenlerden biri de bireyin yiiksek diizeyde stres altinda bulunmasidir.
Stirekli stres hali hem kaygiyi tetikleyebilir hem de tiikenmislige zemin hazirlayabilmektedir.
Profesyonel sporcular agisindan degerlendirildiginde; uzun siiren antrenman saatleri ve yogun
sezon programlari fiziksel ve zihinsel yorgunluga neden olmakta, bu da zamanla sporcunun
olumsuz duygular yasamasina yol agabilmektedir. Ayn1 zamanda, bu yogunluk icerisinde
sosyal ¢evreden ve destek sistemlerinden uzak kalmak, siireci daha da zorlastirmaktadir.
Profesyonel sporcular yalnizca sportif kimliklerini degil, kisisel yasam dengelerini de
korumak zorundadir. Diger bireyler gibi onlar da romantik iligkilerde yasanan sorunlar, maddi
sikintilar, ailevi problemler ve saglikla ilgili zorluklarla basa ¢ikmak durumundadir.
Tiikenmislik sendromunun yalnizca sportif performansta diisiise yol agmakla kalmadigi, ayni
zamanda sosyal iligkileri olumsuz etkiledigi ve depresyon riskini artirabilecegi yoOniinde

bulgular da mevcuttur (Smith ve Raedeke, 2019).

Takim ortaminda genellikle performansi destekledigi varsayilan sporcu arkadagliklari,
baz1 durumlarda yasanan iletisim sorunlar1 ve ¢atismalar nedeniyle ters etki yaratabilmektedir.
Bu tiir olumsuz etkilesimler, sporcularin spora kars1 motivasyon kaybi yagsamasina ve zamanla
tilkenmislik belirtilerinin ortaya ¢ikmasima zemin hazirlayabilmektedir. Ozellikle takim igi
uyumsuzluklarin artmasi, sporcunun hem sportif doyumunu hem de spora devam etme istegini

olumsuz yonde etkileyebilmektedir (Kilo ve Hassmen, 2016; Ozcosan, 2018).
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1.8.1. Sporcularda Tiikenmislik ve Beslenme Arasindaki Olas: Iliski

Yetersiz ve dengesiz beslenme, 6zellikle enerji aliminin antrenman yiikiiniin gerisinde
kalmas1 hem bagisiklik sisteminin zayiflamasina hem de kas hasar1 ve toparlanma siireclerinin
yavaglamasina neden olabilmektedir; boylece tiikenmislik riskini ve siddetini artirabilmektedir
(iMaughan vd., 2018). Ayrica, enerjinin diizenli ve yeterli alinmamas1 durumunda, istikrarsiz
hormonal yapilar ve adaptif metabolik baski gelisebilmektedir bu da performans diisiisiine,

duygusal tiikenmislige ve genel saglik sorunlarina yol acar (Williams ve Souza, 2025).

Periata-Costa vd. (2020) yaptigi arastirmada 815 yas arasi 94 sporcuda Akdeniz
diyetine uyumun tiikenmislik sendromu riski tizerindeki etkisini incelemistir. Calismanin
sonuclarina gore, taze veya pigmis sebzelerin giinliik tiikketimi disinda, Akdeniz diyetine genel
uyum diizeyi ile cocuklarda tiikenmislik sendromu riski arasinda anlamli ve bagimsiz bir iligki
saptanmasi igin yeterli istatistiksel kanit bulunmamistir. Bu durum, Akdeniz diyetinin bazi
Ogelerinin psikolojik saglik tizerindeki etkilerini destekler nitelikte olsa da genel uyum
diizeyinin ¢ocuk sporcularda tiikenmislik riskini belirlemede tek basina yeterli bir gdsterge

olmayabilecegini ortaya koymaktadir (Peraita-Costa vd., 2020).

Sporcularda Akdeniz diyeti ile ilgili yapilan bir ¢alismada {iniversite 6grencilerinde
Akdeniz diyetine baglilig1 uyumsuz kategoride olan grubun diger gruplara gore daha yiiksek
tilkkenmislik puanina sahip oldugunu saptanmistir (Erdas vd., 2024). Benzer sekilde basketbol
oynayan 183 ¢ocuk/ergen iizerinde yapilan bir ¢calismada, diyet uyumu arttikca titkenmislik
skorlarinin distiigii bulunmustur (Moralez vd., 2023). Ayrica, yetiskin futbolcularda diyet
kalitesi puani ile oksidatif stres biyobelirtecleri arasinda negatif iliski bulunmasi, diyet
kalitesinin spor sonrasi toparlanma ve oksidatif stres kontrolii agisindan da 6nemli oldugunu
gostermektedir (Zare vd., 2024). Hem karbonhidratlarin kalitesi hem de miktart sporcularin
performansi igin ¢ok dnemlidir. Bir ¢alismada, karbonhidrat kalitesi, fiziksel aktivite keyfi ve
titkenmislik arasindaki iligkiyi degerlendirmek amaciyla 19-35 yas aras1 139 aktif sporcu
incelenmistir. Calismanin sonucunda yiiksek tiikenmislik seviyelerinin daha disiik

karbonhidrat kalitesiyle iligkili olabilecegini gostermektedir (Elibol vd., 2025).

Kisilerin diizensiz beslenme aligkanliklarinin ve yiiksek kronik strese maruziyetin
daha yiiksek enerjili gidalara yonelimi artirmaktadir (Torres ve Nowson, 2007). Ve bu
beslenme aligkanliklarinin diizensiz ve yetersiz olmasinda ¢alisma kosullart, uzun ve yogun

calisma saatleri yetersiz beslenmeyle iligkilidir (Devine vd., 2009). Beslenme kalitesi ve diyet
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diizeninin 6zellikle cocuk/ergen ve geng sporcularda titkenmislik riskini, yorgunluk algisini ve
bazi performans parametrelerini etkileyebilecegini gostermektedir. Bazi ¢alismalar
(Heikuravd., 2018; Logue vd., 2020) yeterli ve dengeli beslenme aliskanliklarinin, 6zellikle
antrenman donemi boyunca diizenli karbonhidrat ve protein tiikketiminin, sporcunun iyilik
halini destekleyerek tiikenmislik riskini azaltabilecegini gostermektedir. Bu dogrultuda,
sporcu beslenmesinin yalnizca performans odakli degil, ayn1 zamanda tiikenmisligi 6nlemeye
yonelik bir strateji olarak degerlendirilmesi gerektigi vurgulanmaktadir. Literatiirde farkli
branglarda amatdr sporcularla yapilan beslenme bilgisi ve tilkenmisligin karsilastirildigi
calismalar sinirhidir bu kapsamda calismanin amaci farkli branglardaki gen¢ amator
sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin ve tiikenmislik seviyelerinin saptanmasi amaciyla

planlanmig ve yiriitilmistiir.
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Arastirmanin Orneklemini Mersin ilinde amatdr olarak spor yapan 15-25 yas
arasindaki farkli branslardan (futbol, kick boks, muay thai ve atletizm) sporcular
olusturmustur. Calisma Evrensel Spor Kuliibi, Hector Spor Kuliibii, Yiiksel Spor
Kuliiplerinden sporcular ile tamamlanmistir. Genglik donemi Birlesmis Milletler Egitim,
Bilim ve Kiiltiir Kurumu tarafindan 15-25 yas araliginda olarak belirtilmektedir. Arastirmanin
orneklem sayisini belirlemek i¢in G-Power programi kullanilarak %95 giiven araligi, beta
biiytikliigi 0,80 ve eta kare degeri Cohen’in (2007) kesim noktasina gore orta etki biiyiikliigii
icin 0,06 seklinde hesaplanarak 176 olarak belirlenmistir. Aragtirmaya futbol brangindan 43,
atletizm bransindan 44, kick boks bransindan 45, muay thai bransindan 44 amator sporcu dahil

edilmistir.

Arastirma Oncesinde bireylere arastirmanin amaci agiklanmig arastirmaya goniilli
olarak katilmay1 kabul eden sporcular ¢aligma kapsamina alinmistir. Goniillii olmayan, 15-25
yas araliginda olmayan, antidepresan ve antipsikotik ilaglar kullanan, herhangi bir hastaligi
bulunan, 1 yildan az ve haftada 2 kereden az spor yapan bireyler arastirmaya dahil
edilmemistir. Calisma Ocak 2025-Haziran 2025 tarihleri arasinda dahil edilme kriterlerine
uyan 176 kisi ile tamamlanmustir. Arastirma icin Toros Universitesi Bilimsel Arastirma ve
Yayin Etik Kurulu’ndan 24.12.2024 tarihli ve 216 karar sayili Etik Kurul Onay1 alinmistir
(Ek-1). Mersin Yiiksel Spor Kuliibii, Mersin Evrensel Spor Kuliibii, Mersin Hector Spor
Kuliiplerinden anketlerin sporcular tarafindan uygulanabilecegine dair izinler alinmistir

(Ek-2).
2.2. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

Arastirma verileri, anket formu ile yiiz yiize goriisiilerek toplanmistir. Anket formu;
genel bilgiler, beslenme aligkanliklari, besinsel destek kullanim durumu, Sporcu Tiikenmiglik
Olgegi, Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi, antropometrik dlgiimler olmak iizere alt1 boliimden
olugmustur. Ayrica sporcularin viicut kompozisyonlar1 analiz edilmistir. Hazirlanan anket
formu, sorularin anlagilabilirligini belirlemek amaci ile 10 bireye uygulanmis, eksik ve

anlasilmayan yerlerde uygun revizyonlar tamamlandiktan sonra anket formu son sekliyle
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kullanima hazir hale getirilmistir (Ek-3). Sporculara anketi uygulamadan 6nce g¢aligmaya
katilimin goniilliilik esasina dayandigi, bilgilendirilmis onam formunu imzalamasiyla teyit

edilmistir (Ek-4).
2.2.1. Genel Bilgiler

Anket formunun genel bilgiler boliimiinde yas cinsiyet, medeni durum, &grenim
durumu, herhangi bir hastalik varlig1, sigara igme durumu, beslenme aligkanliklari, spor branst,
lisans varligi, spor yapma yili, haftada antreman yapilan giin sayisi, giinde ortalama yapilan
antreman saati, y1l icinde miisabakalara katilma sayisi hakkinda sorular sorulmustur. Besinsel
desteklere yonelik bilgi sahibi olma diizeyi, suplement kullanimi, suplement kullanim1 varsa
kim tarafindan onerildigi, ne kadar siiredir kullanildigi, destekleri kullanma sebebi ve en sik

kullanan suplementlerin kullanim sekli ve dozu sorgulanmustir.
2.2.2. Sporcu Tiikenmislik Olcegi

Raedeke ve Smith (2001) tarafindan gelistirilen sporcu tiikenmislik 6l¢eginin Tiirkge
uyarlamasint Kelecek vd. (2016) yapmistir. Raedeke ve Smith (2001)’in gelistirdigi 6l¢egin
her biri 5“li Likert ile degerlendirilen “duygusal/fiziksel titkenme”, “azalan basar1 hissi” ve
“duyarsizlagma” boyutlar1 olmak iizere 3 farkli boyuttan olusmaktadir. Kelecek vd. (2016)
Tiirk¢e uyarlamasimi yaptig1 dlcek ise “duygusal/fiziksel tilkenme”, “azalan basar1 hissi” ve
“duyarsizlasma” alt boyutlarindan olusan 13 farkli maddeden olusmustur. Olgek 5°li likert
olgek tipi ifade araliginda (1= hicbir zaman, 5= her zaman) degerlendirilmistir. Olgegi
olusturan alt boyutlardan olan “duygusal/fiziksel tiikenme” boyutu toplam 5 ifadeden
(1.3.7.9.10. ifadeler); “azalan basar1 hissi” boyutu toplam 4 ifadeden (4.6.11.12. ifadeler);
“duyarsizlagma” boyutu toplam 4 ifadeden (2.5.8.13.ifadeler) olugsmaktadir. Cronbach alfa
katsayilarinin duygusal/fiziksel tiikenme (5 madde) alt boyutu i¢in 0,87, azalan basari hissi (4
madde) alt boyutu i¢in 0,75, duyarsizlasma (4 madde) alt boyutu igin ise 0,83 oldugu
belirlenmistir (Kelecek vd., 2016). Her alt boyutta puan ortalamalar arttikg¢a sporcularin ilgili

alt boyuta ait durumlari ve toplamda tiikkenmiglik seviyeleri artmaktadir.
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2.2.3. Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

Futbolcularin beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi i¢in, Trakman vd. (2017)
tarafindan gelistirilen “The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) 6l¢eginin;
Cirak ve Cakiroglu (2019) tarafindan sporcu beslenme bilgi diizeyi 6lcegi Tiirkge uyarlamasi
yapilmistir. Orijinal 6lgek toplam 89 ifadeden olugmaktadir. Agirlik kontrolii (13 ifade), makro
besin Ogeleri (30 ifade), mikro besin dgeleri (13 ifade), sporcu beslenmesi (13 ifade),
suplemanlar (12 ifade) ve alkol (8 ifade) baslikl1 6 alt boyut icermektedir. Olgcegin maddeleri
coktan segmeli ve 3’lii likert tipidir (katilhyorum, katilmryorum, emin degilim). Olgegin
Tiirk¢e uyarlamasinin anket formu agirlik kontrolii, makro besin dgeleri, mikro besin dgeleri,
sporcu beslenme bilgisi, supleman ve alkol boliimlerinden olusan 68 maddeden olugmaktadir.
Olgegin giivenirlik katsayis1 0,908 olarak bulunmustur. Sporcu beslenmesi bilgi dlceginin
aciklayici faktor analizinde onaylanan 6 alt boyutu igin giivenirlik katsayilari; agirlik kontrolii
icin 0,195, makro besin dgeleri igin 0,769, mikro besin 6geleri igin 0,687, sporcu beslenmesi
icin 0,655, supleman i¢in 0,712, alkol i¢in 0,726 olarak saptanmistir. Bu sonuglar, her bir alt
boyutun i¢ tutarliliginin oldugunu gostermektedir. Toplam puan 68 madde i¢in %100 olarak
kabul edilmekte ve puanlama sistemi "diisiik" bilgi (%0-49), "ortalama" bilgi (%50-65), "iyi"
bilgi (%66-75) ve "miikemmel" bilgi (%75-100) olacak sekilde degerlendirilmektedir.

2.2.4. Antropometrik Olciimler ve Viicut Bilesimi
2.2.4.1. Boy Uzunlugu

Bireylerin boy uzunluklari, ayakkabisiz olarak, topuklar bitisik durumda ve bas
Frankfort diizlemine uygun olacak sekilde mezura kullanilarak belirlenmistir (Gibson, 2005).
Olgiim sirasinda sporcularin sapka, bere, toka gibi boy 6lciimiinii etkileyebilecek aksesuarlart

cikarmalar1 saglanmisgtir.
2.2.4.2. Viicut Bilesimi

Sporcularin viicut kompozisyonu; viicut yag yiizdesi, viicut sivi oran1 ve kas kiitlesi
parametreleri tek frekansh biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemi kullanilarak TANITA
BC 545 N Innerscan Viicut Analiz cihaz ile degerlendirilmistir. Olgiimler sirasinda bireylerin
iizerinde ek agirlik olusturabilecek ciizdan, metal veya siis esyalar1 gibi materyaller ¢ikarilmis,

Olctim hafif giysilerle ve ciplak ayakla gerceklestirilmistir. Ayrica 6lgiime katilan bireylerde
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kalp pili ya da protez bulunmamasi ve kadin katilimcilarin menstriiasyon doneminde
olmamalart kosulu saglanmistir (Bunt vd., 1989). Sporculara test giinii dncesi yapilan
analizden once 12 saat aglik birakmasi, 24-48 saat oncesinde agir fiziksel aktivite yapmamast,
24 saat oncesi alkol kullanilmamas1 ve iizerlerinde metal egya bulundurulmamasi gerektigi

belirtilmistir (Pekcan, 2008).
2.3. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Verilerin analizi SPSS 26.0 ile yapilmigtir. Calismada 6lgek puanlart hesaplanmis ve
puanlarin normal dagilima uygunlugunun belirlemesi i¢in basiklik ve carpiklik katsayilari
incelenmistir. Olgeklerden elde edilen basiklik ve carpiklik degerlerinin +3 ile -3 arasinda
olmas1 normal dagilim igin yeterli gorilmektedir (De Carlo, 1997; Groeneveld ve Meeden,
1984; Hopkins ve Weeks, 1990; Moors, 1986). Degerler incelendiginde her bir puanin basiklik
ve carpiklik katsayilarinin -3 ile +3 arasinda oldugu goriilmektedir. Bu sonuca gore puanlarin
normal dagilim gosterdigi sonucuna ulagilmistir. Puanlarin normal dagilim géstermesi nedeni
ile calismada parametrik test teknikleri kullanilmistir. Iki gruplu degiskenler icin bagimsiz
orneklem t testi, iic ve daha fazla grup icin tek yonli varyans analizi ve anlamli sonuglarda
Post Hoc Tukey testi kullanilmistir. Degiskenler arasindaki iligkiler Pearson korelasyon analizi
ile incelenmis ve sagilim grafikleri ile gorsellestirilmistir. Istatistiksel anlamhlik diizeyi

p<0,05 olarak kabul edilmistir.
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3. BULGULAR

Sporculara ait genel bulgular Cizelge 3.1°de verilmistir. Caligmaya katilan sporcularin

yas ortalamalar1 18,55+3,08y1l olup gogunlugunun bekar (%96,6) oldugu tespit edilmistir.

Ogrenim durumu agisindan incelendiginde sporcularin %54,5’inin ortaokul mezunu oldugu

bulunmustur.Sporcularin ¢ogunlugunun sigara igmedigi (%90,9) tespit edilmistir. Cinsiyete

gbre sporcularin antropometrik Ol¢iimleri incelendiginde, erkek sporcularin kas kiitlesi

ortalamas1 (54,1+8,70) kadin sporcularin kas kiitlesi ortalama (50,9+8,69) tespit edilmistir.

Viicut yag ylizdesi kadin sporcularda ortalama %15,3+8,23, erkek sporcularda ise ortalama

%13,949,29 olarak saptanmigtir. Toplam viicut sivi orani kadin sporcularda ortalama

%60,3+6,21, erkek sporcularda ise %61,8+5,58 olarak belirlenmistir. Bazal metabolizma hiz1
kadin sporcularda ortalama 1.661,4+265,12 kkal/giin erkek sporcularda ise 1.761,74+224,27

kkal/giin olarak bulunmustur.

Cizelge 3.1. Sporculara ait genel ve antropometrik veriler

n %
L. Kadin 34 19,3
Cinsiyet Erkek 142 80,7
Medeni Durumunuz Evli 6 3.4
Bekar 170 96,6
Ilkokul 3 1,7
Ortaokul Mezunu 96 54,5
. . Lise Mezunu 44 25,0
Ogrenim Durumu —
On Lisans Mezunu 10 5,7
Lisans Mezunu 23 13,1
Lisansiistii Mezunu - -
. Yok 176 100,0
Kronik Hastalik
Var - -
Sigara igmiyor 160 90,9
I¢iyor 16 9,1
Ort+SS Min-Maks
Icilen sigara saysi (giin) 14,79 + 11,36 5-40
Yas (Yil) 18,55+ 3,08 15-25
Ort+SS Min-Maks Ort+SS Min-Maks
g?g;(‘:ﬁz:‘netnk Kadin Erkek
Viicut Yag Yiizdesi 14,65 + 6,83 6-36,50 13,18 £ 5,28 6-33,6
Toplam Sivi 60,3 £6,21 43-73 61,8 +5,58 44-76
Kas Kiitlesi 50,9 + 8,69 38-74 54,1+ 8,70 36-82
BMH 1.661,4 + 265,12 1.215-2,340 1.761,7 +£ 224,27 1.252-2,450
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Sporcularin spor yasamina iliskin 6zellikleri Cizelge 3.2’de gosterilmistir. Sporcularin
biiyiik bir kisminin lisansli (%67,0) sporcu oldugu belirlenmistir. Sporcu deneyimi agisindan
degerlendirildiginde, sporcularin bu branslar1 yapma siirelerinin ortalama 3,49+2,82 yil ve

yilda katildiklar1 miisabaka sayisinin ortalama 5,31+5,90 oldugu tespit edilmistir.

Cizelge 3.2. Sporcularin spor yasamina ait bulgular

Degiskenler Min-Maks Ort£SS n %
Futbol 43 24,4
Atletizm 44 25,0
Spor Bransi
Kick Boks 45 25,6
Muay Thai 44 25,0
Evet 118 67,0
Lisans Durumu
Hay1r 58 33,0
Spor Yili 1-15 3,49+2 .82
Antrenman saati (giin) 1-6 2,97+1,21
Miisabaka Sayisi (yilda) 0-26 5,31+£5,90

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve beslenmeye iliskin algilar1 Cizelge 3.3’de
verilmistir. Bulgular degerlendirildiginde, sporcularin g¢ogunlugu %45,5’1 beslenme
konusunda yeterli bilgiye, %40,3’1 “gok az” diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugunu ifade
etmistir. Sporcularin %45,5’1 beslenmesine dikkat ederken %37,5’i beslenmesine ¢ok az
dikkat ettigini belirtmistir. Sporcularin %61,4’0 yeterli beslendigini diisiinmekte olup
beslenme bilgi kaynagi olarak sirasiyla antrenor (%45,5), yazili ve gorsel medya (%26,1),
beslenme kitaplar1 (%11,4) ve beslenme uzmani (%9,1) ve beslenme egitimi (%8,0) olarak
gostermislerdir. Sporcularm besin se¢imlerini genellikle kendileri belirledigi (%56,3) goriilse

de aile (%23,3) ve antrenor (%7,4) tarafindan etkilendikleri de degerlendirilmistir.
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Cizelge 3.3. Sporcularin beslenme aliskanliklar1 ve algilarmna iliskin goriisleri

Degiskenler n %
Yeterli buluyorum 80 45,5
Beslenme bilgilerini yeterli bulma Cok az 71 40,3
Yeterli bulmuyorum 25 14,2
Beslenme egitimi 14 8,0
Beslenme uzmani 16 9,1
Beslenme bilgisini 6grenme kaynaklari Beslenme kitaplar1 20 11,4
Yazili ve gorsel medya 46 26,1
Antrenor 80 455
Evet 80 45,5
Beslenmelerine dikkat etme durumlari Bazen 66 37,5
Hay1r 30 17,0
Evet 108 61,4
Yeterli beslendigini diisiinme
Hay1r 68 38,6
Kendim 99 56,3
Ailem 41 233
Arkadaglarim 6 3,4
l?;tisilleel;r:lef;;(l;zl:el;llklarl ve besin secimini Antrendriim 13 7.4
Doktor 8 4,5
Beslenme uzmani 7 4,0
Medya 2 1,1

Sporcularin 6giin siklig1 ve 6giin atlama davranislarina ait bulgular Cizelge 3.4°de

incelenmistir. Sporcular giinde ortalama 2,39+0,67 ana 6giin tikketmekte olup ara 6gilin sayisi

ise 1-4 arasinda degismekte ve ortalama 1,76+0,70 olarak belirlenmistir. Sporcular genel

olarak (%87,5) aksam Ogliniinii atlamadiklarini belirtirken en sik atlanan ana 6giin 6gle

(%13,1) olarak belirtmislerdir. Sporcularin kusluk 6giiniinii %55,1°1, ikindi 6giiniinii %44,3’1

ve gece Ogiliniinii %37,5’i atladigini ifade etmislerdir. Ogiin atlayan sporcular genellikle

(%31,8) zaman yetersizliginden kaynakli atladiklarini belirtmislerdir.
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Cizelge 3.4. Sporcularin 6giin siklig1 ve 6giin atlama davranislari

Degiskenler Min-Maks  Ort £SS n %
Ana 6giin sayisl (giin) 1-3 2,39+0,67
Ara 6giin sayisi (giin) 1-4 1,76+0,70
) Atlarim 28 15,9
Sabah Ogiin atlama Atlamam 127 722
durumu
Bazen 21 11,9
) Atlarim 97 55,1
Kusluk Ogiin Atlamam 26 14,8
atlama durumu
Bazen 53 30,1
) ) Atlarim 23 13,1
Ogle Ogiin atlama .oy 124 705
durumu
Bazen 29 16,5
. . Atlarim 78 443
Ikindi Ogiin atlama Atlamam 33 21.6
durumu
Bazen 60 34,1
; Atlarim 7 4,0
Aksam Ogiin Atlamam 154 87,5
atlama durumu
Bazen 15 8,5
r Atlarim 66 37,5
Gece Ogiin atlama Atlamam 49 27.8
durumu
Bazen 61 34,7
Zaman yetersizligi 56 31,8
Istahsizlik 43 24,4
Ogiin atlama Zayiflama istegi 19 10,8
nedeni Aligkanligin olmamasi 50 28,4
Ekonomik nedenler 5 2.8
Diger 3 1,7

Sporcularin besinsel destek kullanim durumlar1 Cizelge 3.5’de verilmistir. Sporcular
genellikle (%61,9) besinsel destekler hakkinda ¢ok az bilgi sahibi olduklarini belirtmislerdir.
Sporcularin %33,0’min besin destegi kullandig1, bu sporcularin %68,4’tiniin destekleri 0-6 ay
siireyle tiikettigi belirlenmistir. Kullanimin en sik antrendr Onerisiyle gerceklestigi
saptanmistir  (%50,0). Kullanilan besin destekleri sirasiyla whey proteini (%39,7),
multivitamin (%12,1), dall1 zincirli amino asit (DZAA) (%10,3), glutamin (%10,3) ve diger
iriinler (%10,3) olarak bildirilmistir. Besinsel destek kullanim nedenleri arasinda sporcularin

%32,8’inin viicut agirligmni artirma ve %32,8’inin kas kiitlesini artirma amaciyla destek
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kullandig1, bunu yorgunlugu azaltma (%17,2), viicut agirligini azaltma (%6,9), viicut yag

oranini azaltma (%5,2) ve bagisiklik sistemini giliclendirme (%5,2) amaglarimin izledigi

belirlenmistir.

Cizelge 3.5. Sporcularin besinsel destek kullanim durumlari

Degiskenler n %
Hig Bilgim Yok 22 125
Besinsel destekler hakkinda bilgi durumu  Cok Az Bilgim Var 109 61,9
Yeterince Bilgim Var 45 256
Diizenli sekilde destekleyici iiriin (vitamin, Eyet 58 33,0
mineral, karbonhidrat, aminoasit
tabletleri, v.b) kullamm durumu Hayir 118 67,0
Kendi Istegim 12°°20,7
Ailem/Akrabalarim 1 1,7
o e q ol Arkadaslarim 3052
Destekleyici iiriinleri 6neren Kisi - 29500
Doktor 7 12,1
Diyetisyen 6 10,3
0-6 Ay 39 684
7-12 Ay 9 158
Destekleri kullanim siiresi 13-17 Ay 4 70
18-24 Ay 2 35
24 Aydan Fazla 3 53
Viicut Agirligimi Arttirma 19 328
Viicut Agirligimi Azaltmak 4 69
Viicut Kas Oranimi Arttirmak 19 328
Destekleri kullanim sebebi
Viicut Yag Oranimi Azaltmak 352
Bagisiklik Sistemini Giiglendirmek 352
Yorgun Hissetmemek I¢in 10 17,2
Whey Proteini 23 397
Kazein L7
DZAA 6 10,3
Glutamin 6 10,3
Kullamilan Destekler Kreatin 5 86
Kafein 1 1,7
L-Karnitin 3 52
Multivitamin 7 121
Diger 6 10,3
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Sporcularin antrenman ve miisabaka periyodundaki beslenme aligkanliklar1 Cizelge
3.6’da verilmistir. Caligmaya katilan sporcularin %67,6’s1 antrenman veya miisabakadan 6nce
ve sonra beslenmelerine dikkat ettigini belirtmektedir. Sporcularin antrenman veya
miisabakadan 6nce genel olarak son 6giinlerini 2 saat dnce (%47,7) ve 3-4 saat 6nce (%23,3);
sonrasinda ise ilk 6giinlerini genellikle 1 saat sonra (%39,8) ve 2 saat sonra (%25,0) yaptigi

saptanmuigtir.

Cizelge 3.6. Sporcularin antrenman veya miisabaka periyodunda beslenme aliskanliklari

Degiskenler n %
Antrenman veya miisabakadan dnce ve Evet 119 67,6
sonra beslenme dikkat etme durumu Hayir 57 324

4 saatten daha uzun siire 6 34
3-4 saat 41 233
Miisabaka/antrenman oncesi ana 6giin 2saat 84 47,7
tilkketme zamam 1 saat 26 14,8
Yarim saat 6 34
Dikkat etmiyor 13 74
4 saatten daha uzun siire 10 5,7
3-4 saat 14 8,0
Miisabaka/antrenman sonrasi ana 6giin 2saat 44 25,0
tilkketme zamam 1 saat 70 39,8
Yarim saat 19 10,8
Dikkat etmiyor 19 10,8

Sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasinda besin ve igecek tercihlerine yonelik
bulgular Cizelge 3.7°de verilmistir. Sporcularin antrenman 6ncesi besin ve i¢ecek tercihleri
incelendiginde besin gruplari arasinda en sik et—peynir—yumurta grubunun ilk tercih olarak yer
aldig1 (%38,1), bunu ekmek—tahil-kurubaklagil (%28,4) ve meyve—sebze (%16,5) gruplarinin
izledigi goriilmektedir. Antrenman sonrasi donemde ise et—peynir—yumurta grubunun ilk
tercih edilme orami (%54,5), ekmek—tahil-kurubaklagil grubunun (%26,1), meyve- sebze
grubunun (%10,2) oldugu saptanmustir. igecek tercihlerine bakildiginda, antrenman 6ncesinde
en fazla su (%64,2), siit tiriinleri—ayran (%15,3) ve cay—kahve (%11,4) tiiketilirken; antrenman
sonrasinda su tiikketiminin daha da arttig1 (%76,7), bunu siit {iriinleri—ayran (%11,9) ve meyve

suyu/sekerli iceceklerin (%38,0) izledigi saptanmistir.
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Cizelge 3.7. Sporcularin antrenman dncesi ve sonrasi tercih ettikleri besin gruplari ve igecekler

Besin Gruplar Tercih Antrenman Oncesi Antrenman Sonrasi
N (%) N (%)
Siit-Yogurt Grubu 1.Tercih 7 (%4,0) -
2.Tercih 6 (%3,4) 1 (%0,6)
3.Tercih 5 (%4,8) 2 (%1,1)
Et-peynir-Yumurta 1.Tercih 67 (%38,1) 96 (%54,5)
2.Tercih 53 (%30,1) 78 (%44,3)
3.Tercih 43 (%24.4) 63 (%35,8)
Ekmek-Tahil-Kb 1.Tercih 50 (%28.,4) 46 (%26,1)
2.Tercih 61 (%34,7) 71 (%40,3)
3.Tercih 54 (%30,7) 74 (%42,0)
Meyve-sebze 1.Tercih 29 (%16,5) 18 (%10,2)
2.Tercih 32 (%18,2) 11 (%6,3)
3.Tercih 47 (%26,7) 30 (%17,0)
Yag Grubu 1.Tercih 12 (%6,8) 7 (%4,0)
2.Tercih 9 (%5,1) 8 (%4,5)
3.Tercih 15 (%8.,5) 1 (%0,6)
Kek-Biskiivi-Sekerli 1.Tercih 11 (%6,3) 9 (5,1)
Yiyecekler 2.Tercih 15 (%8.5) 7 (%4,0)
3.Tercih 12 (%6,8) 6 (%3,4)
icecekler
Siit Uriinleri-Ayran 1.Tercih 27 (%15,3) 21 (%11,9)
2.Tercih 16 (%9,1) 24 (%13,6)
3.Tercih 19 (%10,8) 20 (%11,4)
Su-Maden Suyu 1.Tercih 113 (%64,2) 135 (%76,7)
2.Tercih 125 (%71,0) 137 (%77,8)
3.Tercih 117 (%66,5) 143 (%81,3)
Meyve Suyu-Sekerli 1.Tercih 8 (%4,5) 14 (%8,0)
igecekler- Pancar Suyu 2.Tercih 17 (%9,7) 12 (%6,8)
3.Tercih 14 (%8,0) 7 (%4,0)
Cay-Kahve-Soguk Cay 1.Tercih 20 (%11,4) 1 (%0,6)
2.Tercih 14 (%8,0) 3 (%1,7)
3.Tercih 20 (%11,4) 5 (%2,8)
Sporcu Igecegi-Enerji Igecegi 1.Tercih 8 (%4,5) 5 (%2,8)
2.Tercih 4 (%2,3) -
3.Tercih 6 (%3,4) 1 (%0,6)

Sporcularin antrenman sirasinda yiyecek tiikketim durumlari incelendiginde, biiyilik
¢ogunlugunun herhangi bir yiyecek tiikketmedigi (%77,3) goriilmektedir. Antrenman sirasinda
yiyecek tiiketen sporcular arasinda en sik tercih edilen besin grubunun meyve oldugu (%14,2),
bunu bar ve gevrekler (%5,7) ile kuruyemislerin (%2,8) izledigi belirlenmistir. i¢ecek
tilketimine bakildiginda, antrenman sirasinda en yaygimn tercih edilen i¢ecegin su oldugu

(%62,5) saptanirken, sporcularin yaklasik iicte birinin icecek tiiketmedigi (%35,2)
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gorlilmektedir. Diger igeceklerin ise olduke¢a diisiik oranlarda tercih edildigi; sporcu/enerji
icecekleri ile pancar suyunun tiiketim oranlarmin %1,1 diizeyinde kaldigi belirlenmistir

(Cizelge 3.8).

Cizelge 3.8. Antrenman sirasinda tiiketilen yiyecek/icecek

Yiyecekler Tercih Antreman Sirasi
N (%)
Kuruyemis 1.Tercih 5 (%2,8)
2.Tercih 5 (%2,8)
3.Tercih 7 (%4,0)
Meyve 1.Tercih 25 (%14,2)
2.Tercih 26 (%14,8)
3.Tercih 28 (%15,9)
Bar ve Gevrekler 1.Tercih 10 (%5,7)
2.Tercih 7 (%4,0)
3.Tercih 4 (%2,3)
Icecekler Tercih Antrenman Sirasi
N (%)
Su 1.Tercih 110 (%62,5)
2.Tercih 111 (%63,1)
3.Tercih 113 (%64,2)
Maden Suyu 1.Tercih -
2.Tercih 1 (%0,6)
3.Tercih -
Sporcu Igecegi-Enerji Igecegi 1.Tercih 2 (%1,1)
2.Tercih 1 (%0,6)
3.Tercih -
Pancar Suyu 1.Tercih 2 (%l1,1)
2.Tercih 2 (%l1,1)
3.Tercih 2 (%l1,1)

Sporcularin beslenme bilgi 6lgegi puanlarinin cinsiyet durumuna gore karsilastirilmasi
Cizelge 3.9’da verilmistir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6lgek toplam puani ile agirlik kontrolii,
makro besin 6geleri, sporcu beslenmesi mikro besin geleri, supleman ve alkol alt boyutlar
acisindan kadin ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamustir (p>0,05). Mikro Besin Ogeleri alt boyutunda ilkokul/ortaokul mezunlari ile 6n
lisans/lisans mezunlari arasinda anlamli bir fark oldugu saptanmistir (Cizelge 3.10) (p=0,015).
Bu alt boyutta ilkokul/ortaokul mezunlarinin ortalama puani 2,28+1,62, lise mezunlarinin

2,80+2,08 ve On lisans/lisans mezunlarinin 3,30+1,94 olarak bulunmustur.
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Cizelge 3.9. Sporcularin beslenme bilgi diizeyi puanlarinin demografik degiskenlere goére incelenmesi

Cinsiyet N Ort SS T P
Sporcu Beslenmesi Kadin 34 19,59 10,80 1088 0283
Bilgisi Olgek toplam  Erkek 142 21,75 8,34 ’ ’
- . Kadin 34 0,74 0,71
Agirhik Kontrolii Erkek 142 0.64 0.67 0,733 0,465
.o . Kadm 34 5,12 3,01
Makro Besin Ogeleri Erkek 142 5.65 274 -1,006 0,316
. o . Kadm 34 229 1,82
Mikro Besin Ogeleri Erkek 142 2.68 1.84 -1,088 0,278
. Kadin 34 1,94 1,74
Sporcu Beslenmesi Erkek 142 2.05 147 -0,370 0,711
Kadin 34 2,00 1,79
Supleman Erkek 142 1.99 138 0,043 0,966
Kadin 34 1,24 1,30
Alkol Erkek 142178 150 b1 0053
Egitim durumu N Ort SS F P Post Hoc Tukey
lkokulyada g5 5519 789 0,116
S Besl . ortaokul mezunu
porcu Bes enmest e mezunu 44 22,16 991 2,181
Bilgisi Ol¢ek toplam onli a
JnUsANS yada 33 53 66 10,04
lisans mezunu
lkokulyada g5 71 66 0,515
ortaokul mezunu
Agirhik Kontrolii Lise mezunu 44 0,57 0,62 0,667
Qn lisans ya da 33 064 078
lisans mezunu
lkokulyada g 5 45 5 53 0,258
ortaokul mezunu
Makro Besin (")geleri I:ise mezunu 44 534 285 1,365
Qn lisans ya da 33 627 329
lisans mezunu
lTkokul ya da 99 228 1,62 0,015% 1<3
ortaokul mezunu
Mikro Besin (")geleri Lise mezunu 44 280 2,08 4,285
Qn lisans ya da 33 330 194
lisans mezunu
llkokul ya da 99 191 146 0,419
ortaokul mezunu
Sporcu Beslenmesi Lise mezunu 44 227 1,73 0,874
Qn lisans ya da 33 206 143
lisans mezunu
Ilkokul ya da 99 191 145
ortaokul mezunu
Supleman Lise mezunu 44 202 1,52 0441 0,644
Qn lisans ya da 33 218 147
lisans mezunu
Ilkokul ya da 99 152 142
ortaokul mezunu
Alkol Lise mezunu 4 207 142 2,174 0,117
Qn lisans ya da 33 164 167
lisans mezunu
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Lisans durumuna gore sporcu beslenmesi bilgisi diizeylerinin karsilastirilmasina
iligkin veriler Cizelge 3.10°da belirtilmektedir. Buna gore lisansli sporcularin supleman bilgi
puan ortalamasi (2,17+1,53), lisans1 olmayan sporculara (1,62+1,27) kiyasla anlaml1 olarak
daha ytiiksektir (t=2,365; p=0,019). Buna karsilik sporcu beslenmesi bilgisi Sl¢cek toplam
puani, agirlik kontrolii, makro besin dgeleri, sporcu beslenmesi, mikro besin 6geleri ve alkol
alt boyutlarinda lisans durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaistir

(p>0,05).

Cizelge 3.10. Sporcularin beslenme bilgi 6lgegi puanlarinin lisans durumuna gore karsilagtirilmasi

Degiskenler Lisansh S,I: oreu N Ort SS T P
musunuz?
i Biloisi O Evet 118 21,80 8,32
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Ol¢ek 0992 0323
toplam Hayir 58 20,39 9,92
Evet 118 0,67 0,67
Agirhik Kontrolii 0,291 0,771
Hayir 58 0,64 0,69
,_ Evet 118 5,53 2,66 -
Makro Besin Ogeleri 0,863
Hay1r 58 560 3,08 0173
N Evet 118 2,69 1,83
Mikro Besin Ogeleri 0,953 0,342
Hayir 58 2,41 1,86
Evet 118 2,02 1,61 -
Sporcu Beslenmesi 0,887
Hay1r 58 2,05 136 0,142
Evet 118 2,17 1,53
Supleman 2,365 0,019*
Hayir 58 1,62 1,27
Evet 118 1,75 1,50
Alkol 0,891 0,374
Hayir 58 1,53 1,44

Sporcu beslenmesi bilgi Olgegi puanlarinin ergojenik destek kullanimina gore
karsilastirilmasina iligkin veriler Cizelge 3.11°de verilmistir. Muay Thai branginda mikro besin
Ogeleri alt boyutunda supleman kullanan sporcularin ortalamasi 3,7142,49, kullanmayanlarin
ise 2,27+1,57 olarak belirlenmis ve bu fark pozitif yonde istatistiksel olarak anlamli
bulunmustur (t=2,345; p=0,024). Diger branlaslarda ise herhangi bir anlaml1 farklilik mevcut
degildir.
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Cizelge 3.11. Sporcu beslenmesi bilgi Olgcegi puanlarinin ergojenik destek kullanimina gore
karsilastirilmasi

< Evet Hayir
Degiskenler N Ort SS N Ort SS T P
Sporeu Beslenmesi 4 1975 747 20 2150 877 -0.643 0,524
Bilgisi Ol¢ek
Agirlik Kontrolii 14 071 061 29 066 072 0264 0,793
Makro Besin 14500 242 29 552 2,57 -0,630 0,532
Ogeleri
Futbol - 0 Besin
W IKTO DS 14 271 1,73 29 252 1,72 0351 0,727
Ogeleri
Sporcu Beslenmesi 14 1,50 1,16 29 221 1,50 -1,552 0,128
Supleman 14 207 1,00 29 1,72 136 0849 0401
Alkol 14 143 122 29 200 149 -1246 0,220
Sporcu Beslenmesi ) »0 05 1090 24 2059 995 1.800 0,079
Bilgisi Ol¢ek
Agirlik Kontroli 20 0,70 0,66 24 0,71 069 -0,041 0,968
Makro Besin 20 705 371 24 525 269 1.864 0,069
; Ogeleri
Atletizi Mikro Besin
O - 20 3,10 2,00 24 275 2,07 0,555 0,582
Ogeleri
Sporcu Beslenmesi 20 2,65 1,66 24 1,71 1,71 1,844 0,072
Supleman 20 230 149 24 200 1,50 0,662 0,512
Alkol 20 2,05 1,82 24 158 1,53 0,924 0,361

Sporcu Beslenmesi 1 1697 667 35 2055 612 -0.704 0485
Bilgisi Ol¢ek

Agirlik Kontroli 10 0,70 048 35 069 0,72 0059 0,953
MESFO Besin 10 530 231 35 554 227 -0298 0,767

Spor  Kick Ogeleri
Brans Boks Mikro Besin

10 2,00 1,15 35 226 1,62 -0,469 0,642

Ogeleri

Sporcu Beslenmesi 10 1,80 1,40 35 2,00 1,33 -0415 0,680
Supleman 10 1,80 1,93 35 2,09 1,50 -0,497 0,621
Alkol 10 1,30 1,06 35 1,40 1,22 -0,235 0,815

Sporcu Beslenmesi ) o4 60 1250 30 1936 7.84 1724 0,092
Bilgisi Olcek

Agirlk Kontroli 14 057 076 30 057 068 0,021 0983
Makro Besin 14529 327 30 530 3,02 -0014 0,989

Muay  Ogeleri
Thai Mikro Besin

14 371 249 30 227 1,57 2,345 0,024*

Ogeleri

Sporcu Beslenmesi 14 286 2,18 30 1,67 1,15 1,922 0,072
Supleman 14 2721 1,37 30 1,83 1,62 0,761 0,451
Alkol 14 2,14 203 30 1,53 1,38 1,168 0,249

Sporcu Beslenmesi s 5305 1025 118 2049 8,03 1.809 0,072

Bilgisi Olgek
Agirlik Kontrolii 58 0,67 0,63 118 0,65 0,70 0,183 0,855
Makro Besin 58 583 3,16 118 542 260 0919 0360
Ogeleri

Toplam Mikro Besin
> . 58 2,97 2,03 118 2,42 1,72 1,849 0,066
Ogeleri
Sporcu Beslenmesi 58 2,28 1,71 118 191 141 1,515 0,132
Supleman 58 2,14 1,42 118 1,92 1,49 0,947 0,345
Alkol 58 1,79 1,64 118 1,62 1,40 0,735 0,463
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Sporcularin sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢egi toplam puan1 ve alt boyutlari, beslenme
bilgisini hangi kaynaktan edindiklerine gére brans bazinda karsilagtirilmast Cizelge 3.12°de
verilmistir. SBBO toplam puami en yiiksek beslenme uzmanindan bilgi alan grupta oldugu
(25,9249,16), en diisiik ise beslenme kitaplarindan 6grenen grupta saptandigi (18,60+9,27)
belirlenmistir. Yazili1 ve gorsel medya grubunda toplam puan ortalamasi 22,54+9,17, antrenor
grubunda 20,85+8,19 ve beslenme egitimi alanlarda 18,80+£9,45 olarak hesaplanmistir. Alt
boyutlar incelendiginde, agirlik kontrolii puaninin en yiiksek antrenér grubunda (0,66+0,67),
makro besin dgeleri puaninin en yiiksek beslenme uzmani grubunda (6,88+2,75), mikro besin
Ogeleri puaninin en yiiksek yine antrenér grubunda (2,71+1,86) oldugu saptanmistir. Sporcu
beslenmesi (2,63+1,41) ve supleman (2,69+1,25) alt boyutlarinda en yiiksek ortalamalar
beslenme uzmani grubunda, alkol alt boyutunda ise yazili ve gorsel medya grubunda

(1,80£1,59) belirlenmistir.
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Cizelge 3.12. Sporcularin beslenme bilgi 6lgegi puanlarinin bilgi 6grenim kaynagina gore karsilastiriimasi

Degiskenler Beslenme egitimi Beslenme uzmam Beslenme kitaplar: Yazih ve gorsel medya Antrendr
Min—Maks Ort +SS Min—Maks Ort +SS Min—Maks Ort =SS Min—Maks Ort =SS Min—Maks Ort =SS
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek 16 —25 19,49 + 3,87 24 -28 25,74 +3,12 6-47 20,17 £ 13,58 16 -35 24,71 +£9,83 3-29 20,24 £ 7,12
Agirlik Kontrolii 0-3 1,25+1,26 1-1 1,00 £ 0,00 0-2 0,86 + 0,69 0-0 0,00 + 0,00 0-2 0,64 +0,57
Makro Besin Ogeleri 3-8 5,50 +2,38 7-8 7,50 +0,71 211 5,00 + 3,06 4-10 6,40 + 2,88 1-11 5,04 +241
Futbol Mikro Besin Ogeleri 1-3 1,50 + 1,00 1-3 2,00 + 1,41 0-6 2,29 £1,98 1-5 2,80+1,79 0-6 2,84+ 1,75
Sporcu Beslenmesi 2-3 2,50+ 0,58 2-4 3,00+ 1,41 0-4 2,00+ 1,41 2-6 3,20 + 1,64 0-4 1,56 + 1,36
Supleman 2-2 2,00 £ 0,00 2-2 2,00 £ 0,00 0-5 2,14+ 1,77 0-4 2,00 £ 1,87 0-4 1,68+ 1,14
Alkol 0-1 0,50+0,58 1-3 2,00+ 1,41 0-5 143+181 0-5 2,40 +£1,95 0-5 2,00+ 1,22
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek 10-31 21,57 +£10,43 22 -43 31,86+ 10,33 6-22 15,07+7,14 1038 27,63 +£9,12 3-37 20,59 + 11,03
Agirlik Kontrolii 0-1 0,67 £0,58 0-2 1,00 + 1,00 0-1 0,75 £ 0,50 0-2 0,50 £ 0,65 0-2 0,80 £ 0,70
Makro Besin Ogeleri 2-6 4,00 £ 2,00 5-11 733+3.21 2-7 4,75+2,63 2-13 736+341 0-9 5,55+3,32
Atletizm _Mikro Besin Ogeleri 1-4 2,67 +1,53 3-4 3,67 +£0,58 1-2 1,50 +0,58 0-9 3,79+£242 0-8 2,50£2,01
Sporcu Beslenmesi 1-5 2,67 +£2,08 2-6 4,00 + 2,00 0-2 1,25+ 0,96 0-6 2,64 £ 1,69 0-5 1,60 + 1,60
Supleman 2-5 3,67+1,53 2-5 3,00+ 1,73 0-2 1,25+0,96 0-4 2,07+1,14 0-5 2,00 £ 1,65
Alkol 0-2 1,00 + 1,00 0-6 2,67 3,06 0-1 0,75 £ 0,50 0-7 2,43 +1,79 0-4 1,55+ 1,47
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek 0-28 18,38 £ 12,51 1625 20,59 + 3,60 16 -25 22,55+344 1-37 18,89 + 7,96 13-28 20,69 + 4,30
Agirlik Kontrolii 0-1 0,75 £ 0,50 0-2 0,75+ 0,71 0-2 0,83 +£0,75 0-2 0,62 +0,77 0-2 0,64 + 0,63
Kick Mgkro Bes.in Qgeler.i 0-10 525+4,11 4-10 575+191 2-6 4,50+1,52 0—-12 5,77+295 4-9 557+1,34
Boks Mikro Besin Ogeleri 0-3 1,50+ 1,29 0-4 1,75+ 1,28 2-4 2,50+ 0,84 0-4 2,00 £ 1,35 0-6 2,71 £1,98
Sporcu Beslenmesi 0-4 1,75+ 1,71 1-4 2,25+1,16 1-4 2,67+1,37 0-3 1,31 +1,03 0-4 2,14+ 1,46
Supleman 0-3 1,75+1,26 1-5 2,63+ 141 1-6 2,83 +1.,83 0-6 1,85+1,95 0-4 1,57+1,22
Alkol 0-2 1,50 + 1,00 0-2 0,88 +0,99 0-4 2,00 £ 1,55 0-3 1,31 +£0,95 0-4 1,43+1,34
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek 0-25 15,69 + 13,66 19-47 34,31+14,13 9-13 11,76 +2,55 0-28 20,06 + 8,35 10-43 21,92 £ 8,65
Agirlik Kontrolii 0-1 0,33 +0,58 0-1 0,33 +0,58 1-1 1,00 £ 0,00 0-2 0,57 £ 0,65 0-3 0,57 +0,81
Muay Mgkro Bes.in Qgeler‘i 0-9 5,00 +4,58 4-13 9,00 4,58 2-4 2,67+ 1,15 011 5,14+£3.23 1-12 5294243
Thai Mikro Besin Ogeleri 0-6 2,67 £3,06 4-8 6,33 +2,08 1-2 1,67 £ 0,58 0-4 2,14 £ 1,46 1-8 2,76 £ 1,87
Sporcu Beslenmesi 0-2 1,00 + 1,00 1-3 2,00 + 1,00 0-2 1,00 £ 1,00 0-6 2,14+ 1,75 0-7 2,29+ 1,74
Supleman 0-2 1,00 + 1,00 2-4 3,00 £ 1,00 0-1 0,67 0,58 0-4 221+1,53 0-7 1,95 + 1,66
Alkol 0-2 0,67 £ 1,15 0-5 2,67+2,52 0-2 1,00 £ 1,00 0-5 1,43 £ 1,60 0-6 2,05 £ 1,60
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Oleek 0-31 18,80 £9.45 16 —47 25,92 £9,16 6-47 18,60 £9,27 0-38 22,54 +£9,17 3-43 20,85 £ 8,19
Agirlik Kontrolii 0-3 0,79 £ 0,80 0-2 0,75+ 0,68 0-2 0,85+0,59 0-2 0,50 + 0,66 0-3 0,66 + 0,67
Makro Besin Ogeleri 0-10 5,00 + 3,06 4-13 6,88 2,75 211 445+233 0-13 6,13 +3,20 012 5,33 £2,50
Toplam _Mikro Besin Ogeleri 0-6 2,00 £ 1,66 0-8 3,00£2,19 0-6 2,10+ 1,29 0-9 2,67+1,92 0-8 2,71+ 1,86
Sporcu Beslenmesi 0-5 2,00+ 141 1-6 2,63+ 141 0-4 1,90 +1,33 0-6 2,17+1,62 0-7 1,86 +1,55
Supleman 0-5 2,07+ 1,33 1-5 2,69 & 1,25 0-6 1,95+ 1,64 0-6 2,04 £ 1,55 0-7 1,81+ 1,42
Alkol 0-2 0,93 +£0,92 0-6 1,69 £ 1,85 0-5 1,40 + 1,43 0-7 1,80+ 1,59 0-6 1,80 + 1,41
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Amator sporcularin beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinin yeterli beslenme algilarina gore
karsilastirilmasina iligskin veriler Cizelge 3.13°de belirtilmektedir. Yalnizca atletizm ve muay
thai branglarinda belirli alt boyutlarda istatistiksel olarak anlamli farkliliklar saptanmistir.
Atletizm bransinda makro besin dgeleri alt boyutunda yeterli beslendigini diisiinen sporcularin
puan ortalamasinin (7,0443,29), yeterli beslenmedigini diisiinenlere gére anlaml1 olarak daha
yliksek oldugu belirlenmistir (4,90+£2,94; t=2,256; p=0,029). Muay thai bransinda ise
supleman alt boyutunda yeterli beslenmedigini diisiinen sporcularin puan ortalamasinin
(2,45%1,67), yeterli beslendigini diislinen sporculara gére anlamli olarak daha yiiksek oldugu
saptanmistir (1,54+1,32; t=-2,017; p=0,050).

Cizelge 3.13. Sporcularin beslenme bilgi 6l¢egi puanlarinin yeterli beslenme algilarina gore
karsilagtiritlmasi

o Evet Hayir
Degiskenler N Ort SS N Ort SS T P
Sporcu Bedlegmesi Bilgl] 25 20,00 735 18 22,22 9,57 -0,862 0,394
Olgek toplam
Agirlik Kontrolii 25 064 0,76 18 0,72 0,57 -0,387 0,701
Futbol Makro Besin @geleri 25 496 230 18 589 274 -1,206 0,235
Mikro Besin Ogeleri 25 2,60 1,63 18 2,56 1,85 0,083 0,934
Sporcu Beslenmesi 25 2,00 1,38 18 194 1,51 0,125 0,901
Supleman 25 1,84 128 18 1,83 1,25 0,017 0,987
Alkol 25 1,56 126 18 2,17 1,58 -1,399 0,169
fiypron Beslepgelil Bilgisy 24 2567 1144 20 20,15 9,00 1,754 0,087
Olgek toplam
Agirlik Kontrolii 24 063 0,71 20 0,80 0,62 -0,863 0,393
Atletizm Mgkro Begin Qgeler_i 24 7,04 329 20 490 2,94 2,256 0,029*
Mikro Besin Ogeleri 24 325 2,11 20 2,50 1,99 1,205 0,235
Sporcu Beslenmesi 24 221 2,00 20 2,05 1,39 0,308 0,759
Supleman 24 229 1,60 20 195 1,36 0,755 0,455
Alkol 24 204 1,92 20 1,50 1,28 1,077 0,288
Sporcu Beslenmesi Bilgisi 35 2038 5,77 10 19,56 7,84 0365 0,717
Olgek toplam
Agirlik Kontrolii 35 066 068 10 0,80 0,63 -0,592 0,557
Spor Kick Boks Makro Besin g)geleri 35 551 2,12 10 540 2,80 0,140 0,889
Brans1 Mikro Besin Ogeleri 35 229 1,51 10 190 1,60 0,705 0,484
Sporcu Beslenmesi 35 1,91 1,29 10 2,10 1,52 -0,385 0,702
Supleman 35 2,11 164 10 1,70 1,42 0,724 0473
Alkol 35 1,37 1,19 10 1,40 1,17 -0,067 0,947
Sporcu Beslenmesi Bilgisi 24 2034 9,75 20 2191 9,94 -0,527 0,601
Olgek toplam
Agirlik Kontrolii 24 046 0,51 20 0,70 0,86 -1,101 0,280
Muay Thai Mgkro Bes.in Qgeler_i 24 508 3,09 20 555 3,09 -0,499 0,620
Mikro Besin Ogeleri 24 3,04 1,92 20 235 2,08 1,144 0,259
Sporcu Beslenmesi 24 1,92 147 20 220 1,82 -0,570 0,571
Supleman 24 1,54 1,32 20 245 1,67 -2,017 0,050*
Alkol 24 1,79 1,53 20 1,65 1,76 0,286 0,776
Sporcu Beslenmesi Bilgisi 108 2146 8,74 68 21,13 9,15 0,240 0,811
Olgek toplam
Agirlik Kontrolii 108 0,60 0,67 68 0,75 0,68 -1424 0,156
Toplam M?kro Bes.in @geler.i 108 563 2,76 68 5,43 287 0,468 0,640
Mikro Besin Ogeleri 108 2,74 1,79 68 2,38 1,90 1,261 0,209
Sporcu Beslenmesi 108 2,00 1,52 68 2,07 1,55 -0,311 0,756
Supleman 108 1,96 149 68 203 143 -0292 0,771
Alkol 108 1,66 147 68 1,71 1,50 -0,211 0,833
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Sporcularin beslenme bilgi dlgcegi puanlarinin bransglara gore karsilastirilmasina ait
bulgular Cizelge 3.14’te belirtilmistir. Sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢ek toplam puani ile agirlik
kontrolii, makro besin 6geleri, mikro besin 6geleri, sporcu beslenmesi, supleman ve alkol alt
boyutlart agisindan futbol, atletizm, kick boks ve muay thai branglar1 arasinda istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmamastir (p>0,05).

Cizelge 3.14. Sporcularin beslenme bilgi dlgegi puanlarinin branslara goére karsilastirilmasi

Olcek/Alt boyut Spor Bransi N Ort SS F P
Futbol 43 20,93 8,32
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek ~ Atletizm 44 23,16 10,66
- 0,911 0,437
toplam Kick Boks 45 2020 6,20
Muay Thai 44 21,06 9,75
Futbol 43 0,67 0,68
o Atletizm 44 0,70 0,67 0.366  0.778
1l ntr
N Kick Boks 45 0,69 067 :
Muay Thai 4 0,57 0,70
Futbol 43 535 251
i Atleti 44 6,07 3,28
Makro Besin Ogeleri - cilzm : : 0,702 0,552
Kick Boks 45 549 2,25
Muay Thai 44 530 3,06
Futbol 43 2,58 1,71
) . . Atletizm 44 291 2,07
Mikro Besin Ogeleri - 1,199 0,312
Kick Boks 45 2,20 1,52
Muay Thai 44 2,73 2,00
Futbol 43 1,98 1,42
. Atletizm 44 2,14 1,73
Sporcu Beslenmesi - 0,124 0,946
Kick Boks 45 1,96 1,33
Muay Thai 44 2,05 1,63
Futbol 43 1,84 1,25
Supl Atletizm 44 2,14 1,49 0314 0.815
man
Hplema Kick Boks 45 202 159 :
Muay Thai 44 195 1,54
Futbol 43 1,81 1,42
Atletizm 44 1,80 1,66
Alkol ; 0,846 0,470
Kick Boks 45 1,38 1,17
Muay Thai 44 1,73 1,62

Sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢egi toplam puani ortalama 21,33+8,88 olup puanlarin 0—
47 araliginda degistigi belirlenmistir (Cizelge 3.15). Alt boyut ortalamalar1 sirasiyla agirlik
kontrolii 0,66+0,67, makro besin dgeleri 5,55+2,80, mikro besin dgeleri 2,60+1,84, sporcu
beslenmesi 2,03+1,52, supleman 1,99+1,47 ve alkol 1,68+1,48’dir. Carpiklik ve basiklik

degerleri verilerin normal dagilima uygun oldugunu gdstermekte olup, sporcularin tamaminin
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(%100) beslenme bilgisi diizeyinin “diisiik” oldugu saptanmistir. Sporcu Tiikenmislik Olgegi
toplam puani ortalama 21,01+6,09 olup, alt boyut ortalamalar1 duygusal/fiziksel tilkenme i¢in
8,05+2,99, azalan basar1 hissi i¢in 6,92+2.26 ve duyarsizlasma igin 6,05+2,25 olarak
belirlenmistir; ¢arpiklik ve basiklik degerleri tiim alt boyutlarda bu degerlerin kabul edilebilir
sinirlar icerisinde oldugu goriilmektedir (Cizelge 3.15).

Cizelge 3.15. Sporcularin sporcu beslenmesi bilgi diizeyi ve titkenmiglik durumuna yonelik tanimlayici
istatistikler

Degisken N l\l\//{:l](_s Ort+SS Carpikhk Basikhk
%’Bf:ﬁu Beslenmesi  Bilgisi - Oleek 50 6 47 91331888 0081 0,635
Agirlik Kontrolii 176 0-3 0,66 + 0,67 0,761 0,415
Makro Besin Ogeleri 176 0-13 5,55+2,80 0,307 -0,133
Mikro Besin Ogeleri 176 0-9 2,60+ 1,84 0,78 0,740
Sporcu Beslenmesi 176 0-7 2,03 +1,52 0,627 0,166
Supleman 176 0-7 1,99 + 1,47 0,548 0,152
Alkol 176 0-7 1,68 + 1,48 0,852 0,611
Sporcu Tiikenmislik Ol¢cek Toplam 176 13-43 21,01 £6,09 1,550 2,446
Duygusal / Fiziksel Tiikenme 176 5-20 8,05 +£2,99 1,344 1,624
Azalan Basar1 Hissi 176 4-16 6,92 +£2.26 1,335 2,005
Duyarsizlagsma 176 4-15 6,05 +£2.25 1,468 2,157
N %

Diisiik 176 100
Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olcek degerlendirilmesi Ortalama 0 0
Iyi 0 0
Miikemmel 0 0

Sporcularin  Tiikenmislik 0Olgegi puanlarinin  demografik degiskenlere gore
karsilastirilmasi Cizelge 3.16°da belirtilmistir. Sporcu tiikenmislik 6l¢ek toplam puani ile
duygusal/fiziksel tilkenme, azalan basar1 hissi ve duyarsizlagsma alt boyutlar1 agisindan kadin
ve erkek sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Sporcu tiikenmislik 6l¢ek toplam puani ile duygusal/fiziksel tikkenme, azalan basar1 hissi ve
duyarsizlagma alt boyutlar1 agisindan ilkokul-ortaokul mezunu, lise mezunu ve 6n lisans/lisans
mezunu sporcular arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05).
Sporcu titkkenmiglik 6l¢egi toplam puani ile duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basar1 hissi ve
duyarsizlagma alt boyutlari agisindan lisansh ve lisanssiz sporcular arasinda istatistiksel olarak

anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05).
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Cizelge 3.16. Sporcularin tiikenmislik 6lcegi puanlarinin demografik degiskenlere gore karsilagtirilmasi

Cinsiyet N Ort SS T p
i mH Kadin 34 20,94 6,35
Sporcu Tikenmislik 0,075 0,941
Olgek Toplami Erkek 142 21,03 6,05
; Kadin 34 7,94 2,76
]?uygusal/ﬁmksel 0,225 0,822
tikenme Erkek 142 8,07 3,06
o Kadin 34 7,24 2,74
Azalan Basar1 Hissi 0,905 0,367
Erkek 142 6,85 2,13
Kadin 34 5,76 2,10
Duyarsizlagsma -0,808 0,420
Erkek 142 6,11 2,29
Lisans Durumu N Ort SS T |
i isli Evet 118 20,83 6,26
Sporcu Tikenmislik -0,561 0,575
Olgek Toplami Hayir 58 21,38 5,75
i Evet 118 7,95 2,96
]?uygusal/ﬁzﬂ(sel 20,607 0,544
tikenme Hay1r 58 8,24 3,09
o Evet 118 6,87 2,50
Azalan Basar1 Hissi -0,453 0,651
Hayir 58 7,02 1,68
Evet 118 6,01 2,25
Duyarsizlagsma -0,310 0,757
Hayir 58 6,12 2,28
Egitim durumu N Ort SS F P
Ilkokul ya da ortaokul 99 2066 6,08
yr mezunu
Sporou Tikenmiglik — ~y. " 44 2205 699 0845 0431
Olgek Toplamu —— .
On lisans ya da lisans 332070 468
mezunu
Ilkokul ya da ortaokul 99 8.05 2.94
. mezunu
Duygusalffiziksel =4 ezunu 44 852 343 1345 0263
tikenme — -
On lisans ya da lisans 33 7.39 2.47
mezunu
Ilkokul ya da ortaokul 99 6.69 2.15
mezunu
Azalan Basar1 Hissi Lise mezunu 44 7,30 2,61 1,273 0,283
On lisans ya da lisans 33 7.12 2.04
mezunu
Ilkokul ya da ortaokul 99 5.92 2.18
mezunu
Duyarsizlagma Lise mezunu 44 6,23 2,30 0,356 0,701
On lisans ya da lisans 33 6.18 2.44

mezunu
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Sporcularin tilkenmislik diizeyleri beslenme bilgisini 6grenme kaynagina gore brang
bazinda incelendiginde (Cizelge 3.17), tiim branglarda tiikenmislik puanlarinin bilgi kaynagina
gore farkli dagilimlar gosterdigi goriilmistiir. Futbol bransinda toplam tiikenmislik puani
yazil1 ve gorsel medya grubunda daha yiiksek (23,20+10,11), beslenme egitimi alanlarda daha
diisiik (19,50+1,29) bulunurken; atletizm bransinda en yiiksek toplam puan beslenme egitimi
alanlarda (27,33%11,59), en diisiik yazil1 ve goérsel medya grubunda (18,71+4,56) saptanmustir.
Kick boks bransinda toplam tiikenmislik puani yazili ve gorsel medya grubunda en yiiksek
(22,31£6,34), beslenme kitaplar1 grubunda en diisiik (17,67+2,80) diizeydeyken; muay thai
bransinda gruplar arasinda benzer dagilim olmakla birlikte en yiiksek ortalama antrenor
grubunda (21,86+6,02) goriilmiistiir. Toplam 6rneklem diizeyinde degerlendirildiginde alt
boyutlar incelendiginde, duygusal/fiziksel tiikenme ve azalan basari hissi puanlarinin en
yiiksek antrendr grubunda (8,34+3,31; 7,034+2,32), duyarsizlasma puaninin ise beslenme

kitaplar1 grubunda (6,80+1,96) oldugu saptanmistir.
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Cizelge 3.17. Sporcularin tilkenmislik dl¢cegi puanlarinin beslenme bilgi 6grenim kaynagina gore karsilastirilmasi

Degisken Beslenme Egitimi Beslenme Uzmani Beslenme Kitaplar: Yazih Ve Gorsel Medya Antrenor
Min-Maks ~ Ort+SS  Min-Maks Ort+SS 11:/1/[:1; Ort+SS 1\1\,’[[;‘]‘(‘5 Ort +SS 11:44;1; Ort+SS

Sporcu Tiikenmislik Olgek 18 -21 19,50 + 1,29 22-23  2250+0,71 17-34 21,71+£585 17-41 2320+10,11 13-35 21,48+6,02
Duygusal/fiziksel tilkenme 5-11 7,00 +2,83 8-11 9,50+2,12 5-14 8,00 +3,21 5-17 8,60 +4,83 5-15 8,48 +£3,12
Futbol Azalan Bagar1 Hissi 6-9 7,75+ 1,26 5-7 6,00 = 1,41 4-11 6,29 £2,29 5-9 6,80 + 1,79 4-10 6,68 £1,73
Duyarsizlagsma 4-5 4,75 +£0,50 4-10 7,00 + 4,24 4-9 7,43 £1,90 4-15 7,80 +£4,27 4-13 6,32 +2,75
Sporcu Tiikenmislik Olgek 15-38  27,33+11,59 17-25 22,00+436 22-35 2750+545 13-27 18,71+4,56 14-43  22,40+8,78
. Duygusal/fiziksel tilkenme 6-14 9,67 + 4,04 7-11 8,67 +£2,08 5-13 9,50 +3,32 5-12 7,00 £2,18 5-20 9,15+ 4,06
Atletizm Azalan Basar1 Hissi 5-14 10,33 4,73 6-10 8,00+2,00 9-12 10,50+1,73 4-12 6,50 £2,28 4-16 7,45+£322
Duyarsizlasma 4-12 7,33 £4,16 4-17 5,33+1,53 5-10 7,50 +2,08 4-8 5,21 1,37 4-13 5,80 £2,61
Sporcu Tiikenmislik Olgek 15-31 22,00 + 7,39 16-25 1825+287 15-21 17,67+280 15-39 2231+6,34 16-31 18,79 3,98
Kick Duygusal/fiziksel tilkenme 5-14 8,50 + 4,04 5-9 7,00 = 1,31 5-8 6,67 +1,21 5-15 8,92 +2,75 5-15 7,07 2,59
Boks Azalan Bagari Hissi 5-10  7,75+2,06 5-8 613113 5-6  517+041 5-12  677+205 5-8  6,14+0,95
Duyarsizlasma 4-8 5,75+2,06 4-8 5,13+1,55 4-8 583+£1,72  4-12 6,62 +2,29 4-8 5,57+1,28
Sporcu Tiikenmislik Olgek 15-29 20,67 +7,37 14-27 21,67+6,81 13-22 19,00+5,20 14-26 19,00 £ 3,68 16 —41 21,86 6,02
Muay Duygusal/fiziksel tiilkenme 5-15 9,00 +5,29 6-8 7,00+£1,00 5-10  7,00+2,65 5-11 6,93 + 1,90 5-16 8,24 £3,11
Thai Azalan Basar1 Hissi 5-10 6,67 +2,89 4-8 6,00£2,00 4-7  567+153 5-10 664+£191  5-15 7,62+ 2,46
Duyarsizlasma 4-6 5,00 + 1,00 4-13  867+451 4-9  633£252  4-7 543+1,00  4-10 6,00 + 2,00
Sporcu Tiikenmislik Olgek 15-38 22,14+7,13 14-27 20,13+4,05 13-35 2125+5,79 13-41 2030+5,76 13-43  21,34+6,55
Duygusal/fiziksel tiilkenme 5-15 8,43 £ 3,67 5-11 7,63 + 1,67 5-14  7,75+2,69 5-17 7,70 £2,72 5-20 8,34 +£3,31
Toplam Azalan Bagar1 Hissi 5-14 8,07 £2,79 4-10 6,44 £ 1,55 4-12 6,70 £ 2,54 4-12 6,65 +1,99 4-16 7,03 £2,32
Duyarsizlasma 4-12 564+221 4-13  606+272 4-10 680+196 4-15 596+2,16 413 5,98 +2,30
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Sporcularin tiikenmislik 6l¢egi puan yeterlil beslenme algilarina gore karsilastiriimasi
Cizelge 3.18’de belirtilmektedir. Futbol, atletizm, kick boks ve muay thai branslarinda sporcu
tikenmislik olgegi toplam puani ile duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve
duyarsizlagsma alt boyutlar1 acisindan yeterli beslendigini diisiinen ve diisiinmeyen sporcular

arasinda anlamli bir farklilik olmadig1 saptanmistir (tiim karsilastirmalar i¢in p 0,05).

Cizelge 3.18. Sporcularin tikenmislik 06l¢egi puanlarinin yeterli beslenme algilarina gore
karsilastirilmasi

Degisken Evet Hayir
N Ort SS N Ort SS T |
Sporeu Tiikenmislik 25 20,60 527 18 22,94 6,86 -1215 0234
Olgek
Duygusal/fiziksel
Futbol tikenme 25 7,84 2,81 18 9,00 3,65 -1,130 0,267
Azalan Basar1 Hissi 25 640 1,44 18 7,11 2,08 -1,324 0,193
Duyarsizlagsma 25 6,36 2,81 18 6,83 2,77 -0,548 0,587
hep 0 LT 24 22,63 9,12 20 21,25 542 0,619 0,540
Olgek
X Duygusal/fiziksel
Atletizm tikenme 24 8,71 4,06 20 8,25 247 0,441 0,661
Azalan Basar1 Hissi 24 792 335 20 7,35 2,70 0,609 0,546
Duyarsizlagsma 24 6,00 2,81 20 5,65 1,57 0,520 0,606
fsrcu Tukglblik 35 20,17 546 10 18,70 2,98 0,813 0,421
Olgek
Spor  Kick  Duygusal/fiziksel 35 794 2,72 10 670 1,49 1,378 0,175
Brans1 Boks tikenme
Azalan Basar1 Hissi 35 6,37 1,63 10 6,20 1,23 0,308 0,760
Duyarsizlagsma 35 5,86 1,90 10 5,80 1,48 0,088 0,930
Sporcu Titkenmislik 24 21,04 6,59 20 2020 3,47 0,542 0,591
Olgek
Muay  Duygusal/fiziksel 24 7,92 323 20 745 221 0,548 0,587
Thai tikenme
Azalan Basar1 Hissi 24 696 2,51 20 7,05 1,93 -0,134 0,894
Duyarsizlagsma 24 6,17 2,39 20 5,70 1,56 0,750 0,458
SporcuTﬁkenmlshk 108 21,01 6,62 68 21,01 5.18 -0,006 0,995
Olgek
Duygusal/fiziksel 108 8,08 3,17
Toplam - o 68 7,99 2,72 0,211 0,833
Azalan Basar1 Hissi 108 6,85 2,34 68 7,03 2,14 -0,507 0,613
Duyarsizlagsma 108 6,07 243 68 6,00 197 0,212 0,833

Sporcularin  tiikenmiglik  diizeylerinin ~ suplement  kullanma  durumuna
karsilastirilmasina ait bulgular Cizelge 3.19°da belirtilmistir. Atletizm bransinda suplement
kullanmayan sporcularin azalan basari hissi puan ortalamasi (8,63+3,31), suplement

kullananlara gore (6,50+2,28) anlaml1 diizeyde daha yiiksek bulunmustur (t=-2,429; p=0,019).
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Benzer sekilde muay thai bransinda da suplement kullanmayan sporcularin puan ortalamast
(7,534£2,24), suplement kullananlara kiyasla daha yiiksek saptanmistir (5,86+1,83; t=-2,440;
p=0,019). Toplam 6rneklem diizeyinde degerlendirildiginde, suplement kullanan sporcularin
toplam tiikkenmislik puanlarinin (19,66+5,43), kullanmayanlara gore anlamli diizeyde daha
diisiik oldugu (21,68+6,30; t =-2,201; p=0,030) ve azalan basari hissi alt boyutunda da benzer
bir fark bulundugu belirlenmistir (t =-2,856; p=0,005). Diger branslar ve alt boyutlarda ise
suplement kullanma durumuna gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir

(p> 0,05).

Cizelge 3.19. Sporcularin tiikenmislik Olcegi puanlarinin ergojenik destek kullanimina gore
karsilastirilmasi

. Evet Hayir
Degisken
N Ort SS N Ort SS T P
Bporcu Titkep@llk 14 19,93 4,05 29 2238 6,69 -1,259 0215
Olgek Toplami
Duygusal/fiziksel
Futbol tilkenme 14 793 2,53 29 8,52 3,50 -0,561 0,578
Azalan Basar1 Hissi 14 6,14 1,51 29 6,97 1,82 -1,461 0,152
Duyarsizlagsma 14 586 2,71 29 690 2,78 -1,157 0,254
Sporcu Tukenmistik ) 1995 643 24 2379 818 -1,751 0,087
Olgek Toplami
. Duygusal/fiziksel
Atletizm tikenme 20 8,10 2,85 24 8,83 3,83 -0,708 0,483
Azalan Basar1 Hissi 20 6,50 2,28 24 8,63 3,31 -2,429 0,019*
Duyarsizlagsma 20 5,25 2,05 24 633 244 -1,574 0,123
Sporcu Titkenmislik 10 20,10 7,05 35 19,77 442 0,180 0,858
Olgek Toplami
Spor  Kick  Duygusal/fiziksel 10 7.80 290 35 7,63 247 0,186 0,853
Brans Boks tikenme
Azalan Basar1 Hissi 10 6,40 2,12 35 6,31 1,37 0,154 0,879
Duyarsizlagsma 10 590 247 35 583 1,60 0,110 0,913
Sporcu Titkenmistk 14 1979 414 30 2153 570 -1613 0,114
Olgek Toplami
Muay  Duygusal/fiziksel 14 7,4 1,56 30 7,97 320 -1,147 0258
Thai tikenme
Azalan Basar1 Hissi 14 586 1,83 30 7,53 2,24 -2,440 0,019*
Duyarsizlagsma 14 5,79 246 30 6,03 1,87 -0,370 0,713
SporcuTukenmlshk 58 19,66 543 118 21,68 6,30 2201 0,030%
Olgek Toplami
Duygusal/fiziksel 58 7,78 2,49 118 8,18 322
Toplam titkenme -0,912 0,363
Azalan Basar1 Hissi 58 6,24 195 118 7,25 2,33 -2,856 0,005*
Duyarsizlasma 58 5,64 234 118 6,25 2,19 -1,690 0,093
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Sporcularin tiikkenmislik 6l¢cegi puanlarinin branslara gore karsilastirilmasina ait
bulgular Cizelge 3.20°de verilmistir. Azalan basar1 hissi alt boyutunda spor branglarina gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik saptanmis olup (p<0,05), atletizm bransindaki
sporcularin ortalama puanlarinin kick boks bransindaki sporculara kiyasla anlamli olarak daha

yiiksek oldugu belirlenmistir.

Cizelge 3.20. Sporcularin tiikenmiglik dl¢egi puanlarinin branglara gore karsilastirilmasi

Olgek/Alt boyut Spo.r brangmniz N Ort SS F P  Post Hoc Tukey
nedir?
Futbol 43 21,58 6,02
Sporcu Tiikenmislik Olgek ~_Atletizm 44 22,00 7,61 L115 0.345
Toplam Kick Boks 45 19,84 503 ’
Muay Thai 44 20,66 5,36
Futbol 43 8,33 3,20
Atletizm 44 8,50 3,40
Duygusal/fiziksel tilkenme 0,892 0,447
Kick Boks 45 7,67 2,54
Muay Thai 44 7,770 2,79
Futbol 43 6,70 1,75 23
Atletizm 44 7,66 3,05
Azalan Basanr Hissi 2,832 0,040
Kick Boks 45 6,33 1,54
Muay Thai 44 7,00 2,24
Futbol 43 6,56 2,77
Atletizm 44 584 2731
Duyarsizlasma 1,005 0,392
Kick Boks 45 5,84 1,80
Muay Thai 44 595 2,05

Sporcularin toplam antrenman siirelerine gore tiikenmislik ve beslenme bilgi
diizeylerinin degerlendirilmesine ait bulgular Cizelge 3.21°de belirtilmektedir. Toplam
antrenman siiresi ile agirlik kontrolii alt boyutu arasinda yapilan korelasyon analizi sonucunda,
iki degisken arasinda pozitif yonde ve zayif kuvvette anlaml bir iligki oldugu saptanmistir
(r=0,204; p=0,007). Sporcu tikkenmislik 6l¢egi toplam puam ile duygusal/fiziksel tiikenme
arasinda c¢ok kuvvetli (r=0,872; p<0,001), azalan basar1 hissi (r=0,783; p<0,001) ve
duyarsizlasma (r=0,758; p<0,001) alt boyutlar1 arasinda ise kuvvetli pozitif iliskiler
saptanmistir. Alt boyutlar kendi aralarinda incelendiginde, duygusal/fiziksel tiikenme ile
azalan basar1 hissi ve duyarsizlasma arasinda orta diizeyde; azalan basar1 hissi ile

duyarsizlasma arasinda da orta diizeyde pozitif iliskiler oldugu goriilmiistiir. Sporcu
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Beslenmesi Bilgisi Olcegi toplam puan1 ile makro besin dgeleri, mikro besin dgeleri ve alkol
alt boyutlar1 arasinda kuvvetli; sporcu beslenmesi ve supleman alt boyutlar1 arasinda ise orta
diizeyde pozitif iligkiler belirlenmistir (p<0,001). Beslenme alt boyutlar1 arasindaki iliskiler
degerlendirildiginde, makro ve mikro besin dgeleri ile alkol alt boyutu arasinda orta diizeyde;
sporcu beslenmesi ve supleman alt boyutlariyla ise zayif diizeyde pozitif iligkiler saptanmaistir.
Agirlik kontrolii ile mikro besin Ogeleri arasinda ise zayif ve negatif yonli bir iliski

bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.21. Sporcularin toplam antrenman siirelerine gore tilkenmislik ve beslenme bilgi diizeylerinin degerlendirilmesi

Sporcu Sporcu . .
Toplam Tiikenmislik Duygusal/fiziksel _— Beslfe nmest Agirhk Mak.ro Mlk.r ° Sporcu
antrenman > e Basar1 Duyarsizlasma Bilgisi . Besin  Besin . Supleman Alkol
siiresi Olcek tiikenme Hissi (")lcek Kontrolii (")geleri (")geleri Beslenmesi
Toplami
toplam

Toplam r 1,000
antrenman
siiresi P
Sporcu r 0,060 1
Tiikenmislik
Olcek Tof)laml p 0,431
Duygusal/fiziksel _r 0,057 ,872* 1
tilkenme p 0,449 0,000
Azalan Basan r 0,023 ,783™ ,539*" 1
Hissi p 0,764 0,000 0,000
Duyarsizlagma r -0,040 ,758™ A48T ,398™ 1

p 0,598 0,000 0,000 0,000
Sporcu r -0,032 0,071 0,101 0,087 -0,028 1
Beslenmesi
Bilgisi Ol¢ek P 0,676 0,348 0,184 0,252 0,711
toplam
. . T ,204™ 0,030 0,005 0,035 0,040 0,043 1
Agirhik Kontrolii =7 7 0.691 0.949 0.648 0.595 0.575
Makro Besin r 0,010 0,088 ,152" 0,083 -0,049 791" -0,076 1
Ogeleri p 0,893 0,248 0,043 0,273 0,516 0,000 0,319
Mikro Besin r -0,026 0,091 0,113 0,076 0,018 ,681™ -,170" 402" 1
Ogeleri p 0,730 0,231 0,135 0,314 0,811 0,000 0,024 0,000
Sporcu r -0,104 -0,045 -0,032 -0,024 -0,055 ,561™ 0,009 2677 210" 1
Beslenmesi p 0,168 0,553 0,677 0,749 0,467 0,000 0,901 0,000 0,005
Supleman r 0,028 -0,052 -0,058 -0,019 -0,043 ,530™ 0,048 286" 265" 161" 1

p 0,709 0,494 0,441 0,799 0,570 0,000 0,526 0,000 0,000 0,033
Alkol r -0,064 0,096 0,069 0,131 0,037 ,616™ 0,015 3137 373" ,329™ 0,114 1

p 0,397 0,204 0,362 0,083 0,626 0,000 0,846 0,000 0,000 0,000 0,131
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Simple Scatter of Sporcu Tikenmiglik Glgek Toplami by Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek toplam
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Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgek toplam

Sekil 3.1. Sporcu tiikenmislik diizeyi ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi arasindaki iliski

Sporcu tiikkenmislik diizeyi ile sporcu beslenme bilgi diizeyi arasindaki iliski Sekil
3.1°de sagilim diyagram seklinde gdsterilmistir. incelendiginde, sporcu beslenmesi bilgisi ile
sporcu tiikenmisligi toplam puanlar1 arasinda belirgin bir dogrusal iligki olmadigi
goriilmektedir. Noktalarin dagimik yapisi, iki degisken arasindaki iliskinin zayif diizeyde

oldugunu gostermektedir.
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4. TARTISMA

Sporcularda beslenme, performansin optimize edilmesi, antrenman adaptasyonunun
desteklenmesi, toparlanma siireglerinin hizlandirilmasi ve genel saglik durumunun korunmasi
acisindan temel bir bilesen olarak kabul edilmektedir. Fiziksel aktivitenin siddeti, siiresi ve
tiirli arttikga, sporcularin enerji harcama diizeyi ylikselmekte; buna bagli olarak sporcunun
ihtiya¢ duydugu besin bilesenlerinin miktar1 da artis gostermektedir. Bu nedenle uygulanacak
diyet yaklasimlarinin, yapilan sporun tiirii ve yliklenme ozellikleri dikkate alinarak
planlanmas1 gerekmektedir. Sporcular beslenme ile ilgili bilgilere diyetisyenler, antrendrler
gibi profesyonellerin yani sira kitaplar, dergiler, internet kaynaklari, sosyal medya platformlari
ve mobil uygulamalar iizerinden erisebilmektedir. Ancak bu bilgi kaynaklarinin dogruluk ve
bilimsel gegerlilik diizeyi 6nemli ol¢giide degisiklik gosterebilmektedir. Giiniimiizde yaygin
olarak karsilasilan hatali veya bilimsel temele dayanmayan beslenme Onerileri, sporcularin
sinirli bilgi diizeyine bagli olarak yanlis uygulamalara ydnelmelerine ve dolayisiyla
performanslarmin olumsuz etkilenmesine yol agabilmektedir. Bu nedenle sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin dogru sekilde degerlendirilmesi ve bilimsel temelli beslenme
uygulamalarinin  benimsenmesinin saglanmasi, sportif performansin korunmasi ve

gelistirilmesi agisindan biiylik onem tagimaktadir.

Yetersiz enerji alimi, diizensiz beslenme aligkanliklart ve makro—mikro besin
ogelerindeki dengesizlik, yalnizca fiziksel performansi olumsuz etkilemekle kalmayip, aym
zamanda psikolojik iyilik halini zayiflatarak tiikenmislik belirtilerinin ortaya ¢gikmasina sebep
olur (Mountjoy vd., 2018). Bu durum sporcularda motivasyon kaybi, duygu durum
bozukluklart ve antrenmanlara karsi isteksizlik gibi sonuglar olusturabilmektedir (Meeusen
vd., 2013). Bu nedenle beslenme, tiikenmisligin hem ortaya ¢ikisina zemin hazirlayan hem de
onlenmesinde kritik rol oynayan ¢ok boyutlu bir degisken olarak degerlendirilmektedir. Bu
baglamda, sporcularda beslenme ve tilkenmislik arasindaki iligkinin kapsamli bicimde ele
alinmasi, sportif performansin siirdiiriilebilirligi acisindan énemli bir gereklilik olarak ortaya

cikmaktadir.

Bu calisma, farkl branglarda faaliyet gosteren amator sporcularin (kick bok, muay
thai, futbol ve tenis) beslenme bilgi diizeylerini ve tiilkenmislik seviyelerinin saptanmasi
amaciyla yapilmigtir. Caligmanin 6rneklemine Mersin ilinde amatdr olarak spor yapan farkl

branslardan (futbol, kick boks, muay thai ve atletizm) 15-25 yas aralifindaki sporcular dahil
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edilmistir. Calisma kapsaminda sporcularin demografik 6zellikleri, sporla ilgili gecmisleri,
beslenmeye yonelik uygulamalari, besin desteklerinden yararlanma durumlari, antropometrik
verileri ve besin tiiketimlerine ait bilgiler belirlenmistir. Bunlara ek olarak sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri ve tiikenmislik durumlar1 arasindaki iliskiler istatiksel olarak

degerlendirilmistir.

Calismaya katilan sporcularin genel 0Ozellikleri Cizelge 3.1°de belirtilmistir.
Calismaya 4 farkli branstan kick boks (n=45), atletizm (n=44), muay thai (n=44), futbol
(n=43)) dahil edilen 176 sporcunun ¢ogunlugu bekar (%96,6) olup; %54,5’1 ortaokul, %25,0’1
lise, %13,1’1 lisans, %5,7’si 6n lisans ve %1,7’si ilkokul mezunudur. Sporcularin yaglar1 15—
25 yil araliginda degismekte olup, yas ortalamasi 18,55+3,08 yildir. Sporcularin biiylik
¢ogunlugu sigara (%90,9) igmedigini belirtmistir. Sigara kullanan sporcularin giinliik tiiketilen
sigara miktar1 540 adet arasinda degismekte olup, ortalama giinliik sigara tiiketimi

14,79£11,36 adet olarak saptanmistir (Cizelge 3.1).

Sigara kullanimi, metabolik siireclerde ¢esitli degisikliklere yol agarak bireylerin
egzersiz kapasitesini, fiziksel aktivite seviyesini ve genel yasam kalitesini olumsuz yonde
etkileyebilmektedir (Ergin vd., 2016). Sigara tiiketen bireylerde, eritrositlerin yapisal ve
fonksiyonel biitiinliigiiniin bozulmas1 sonucunda dokulara tasinan oksijen miktarinda azalma
meydana gelmektedir. Oksijen kullamimindaki bu diisiis, enerji metabolizmasimin anaerobik
yollara kaymasina ve buna bagl olarak kas i¢i laktat birikiminde artig goriilmektedir. Bu
fizyolojik kosullar altinda kan basincinda yiikselme, erken yorgunluk hissi, performans
diizeyinde gerileme ve dayaniklilik kapasitesinde azalma goriilebilmektedir (Yildirim vd.,

2011).

Lisanslt sporcularla yapilan 250 kisinin katildigi bir arastirmada sporcularin
%76,4’liniin sigara kullanmadig1 tespit edilmistir (Gokmen, 2023). 18-30 yas aralifindaki
sporcularla yapilan farkl bir calismada %70,1’inin sigara kullanmadig1 belirtilmistir (Mengi,
2016). Bu arastirmada yer alan sporcularin, literatiirde incelenen benzer calismalardaki
sporculara kiyasla daha diisiik diizeyde sigara kullandiklar1 saptanmigtir. Sebebi ¢alismaya
katilan sporcularin spor yaptiklart kurumun sigara konusundaki disiplin ve kontrol

uygulamalari ile ilgili olabilir.
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Sporcularin biiyiik bir kismimin lisanshi sporcu oldugu belirlenmistir (Cizelge 3.2).
Sporcularin %67,0’1 lisansh, 9%33,0’1 ise lisanssiz olarak spor yapmaktadir. Sporcularin
ortalama spor siireleri 3,49+2,82 yil; giinliik ortalama antreman siireleri 2,97+1,21 saat; yilda
katildiklar1 ortalama miisabaka sayilar1 5,314+5,90dir. Farkli branslardaki sporcularla yapilan
bir ¢alismada bu caligmadaki sonuglara benzer olarak sporcularin ortalama spor siireleri
4,33+2,2 yil; haftalik ortalama antrenman sayilar1 4,6+1,2 kez; giinliik ortalama antrenman
stireleri 2,13+0,67 saat; yillik ortalama miisabaka sayilar1 6,76+5,1 kez olarak saptanmistir

(Crrak ve Cakiroglu, 2019).

Sporcularda hedeflenen sportif ¢iktinin elde edilebilmesi; dengeli bir beslenme
yaklagiminin benimsenmesi, uygun viicut agirliginin siirdiiriillmesi ve spor dalina 6zgii ideal
viicut kompozisyonunun korunmasi ile yakindan iliskilidir (Pettersson vd., 2012). Viicut
kompozisyonu; bireyin cinsiyeti, yaptig1 spor bransi ve bu bransin gerektirdigi fizyolojik
ozelliklere bagl olarak farklilik gosterebilmektedir. Literatiirde, performans sporculari igin
kabul edilebilir en diisiik viicut yag oranlarinin erkeklerde yaklasik %35, kadinlarda ise %12
civarinda oldugu bildirilmektedir (Manore vd., 2000).

Bu arastirmada, kadin sporcularin viicut yag yiizdesinin ortalama %14,65+6,83
oldugu; erkek sporcularda ise bu degerin %13,18+5,28 olarak belirlendigi goriilmektedir
(Cizelge 3.1). Tiirkiye Futbol Federasyonuna bagli kadin futbol sporculariyla yapilan
aragtirmada viicut yag yiizdesi ortalamalar1 %21,86+4,44 olarak saptanmustir (Umit, 2023).
Viicut yag ylizdesindeki farkliliklarin sebebi sporcularin cinsiyetleri, ait olduklar: spor bransi,
antrenman sikligi, sezona hazirlik donemi ve beslenme aligkanliklar: gibi pek ¢ok degisken

tarafindan etkilenmesinden kaynakli olabilir.

Antrenman ve miisabaka siiresince optimal hidrasyonun saglanmasi, sporcunun
sahadaki etkinligini belirleyen temel unsurlardan biri olarak kabul edilmektedir. Fiziksel
aktiviteye hazirlik asamasinda, uygulama siirecinde ve toparlanma déneminde yeterli diizeyde
stvi aliminin saglanmasi, sportif ¢iktilar lizerinde belirleyici bir rol oynamaktadir. Yetersiz sivi
alimina bagh gelisen dehidrasyon ise dayaniklilik, motor koordinasyon, kas fonksiyonlari,
termoregiilasyon ve biligsel siirecler {izerinde olumsuz sonuglara yol agabilmektedir (Kalman,
2010). Bu nedenle, atletik performansin korunmasinda uygun hidrasyon diizeyinin saglanmasi
biiyilk 6nem tagimaktadir (Shirreffs, 2006). Cinsiyete bagl fizyolojik farkliliklar da sivi
gereksinimini etkileyen 6nemli degiskenler arasindadir. Kadin sporcularin erkeklere kiyasla

daha diistk ter kaybina sahip oldugu, bunun da viicut boyutunun daha kiigiik olmasi ve viicut
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ylizey alani/viicut kiitlesi oraninin daha yiiksek olmasryla iliskili oldugu belirtilmektedir. Bu
fizyolojik ozellikler sebebiyle kadin sporcularin terleme miktar1 daha diisiik olmakta ve
dolayistyla sivi gereksinimleri erkek sporculara gore biraz daha az olmaktadir (Farrokhyar,

2017).

Bu arastirmada kadin sporcularda belirlenen ortalama viicuttaki sivi oran1 %60,3+6,2 1
iken, erkek sporcularda bu degerin %61,8+5,58 diizeyinde oldugu saptanmistir (Cizelge 3.1).
Erkek hentbolcularla gerceklestirilen baska bir calismada ise viicut siv1 yiizdesi ortalamasinin
%66,97+2,08 oldugu bildirilmistir (Agirbas vd., 2009). Benzer sekilde Asfuroglu’nun (2013)
erkek futbolcularla yaptigi caligmada bu oran %67,0+£2,7 olarak saptanmistir. Bu arastirmanin
bulgulari, literatiirde bildirilen degerlerle karsilastirildiginda, sporcularin viicut sivi

yiizdesinin benzer sonuglandig1 goriilmektedir.

Kas kiitlesi degerlendirildiginde, kadin sporcularin kas kiitlesi 38—74 araliginda ve
ortalama 50,9+8,69, erkek sporcularin ise 36—82 araliginda ve ortalama 54,1+8,70 olarak
saptanmigtir. Farkli bir ¢calismada erkek sporcularin ortalama kas kiitlesi 67,6+8,4 kg, kadin
sporcularin ise 44,9+4,9 kg olarak belirlenmistir (Mengi, 2016). Utter vd. (2005) 13—18 yas
araligindaki erkek giirescilerle gerceklestirdikleri ¢alismada, katilimcilarin kas kiitlesine
iligkin ol¢iimlerde yaklasik 56,9+8,4 kg diizeyinde bir deger elde edildigi bildirilmektedir.
Literatiirde yer alan bu degerlerle karsilastirildiginda, farkli 6rneklem gruplarinda kas kiitlesi
diizeylerinin spor bransi, yag grubu ve antrenman yogunlugu gibi degiskenlere bagl olarak

onemli olgiide farklilik gosterebildigi goriilmektedir.

Bu ¢alismada bazal metabolizma hizi (BMH) incelendiginde, kadin sporcularin BMH
degerlerinin 1.215-2.340 kkal/giin araliginda degistigi ve ortalamanin 1.661,4+£265,12
kkal/giin oldugu; erkek sporcularda ise bu degerlerin 1.252-2.450 kkal/giin arasinda olup
ortalamanin 1.761,7+£224,27 kkal/giin oldugu goriilmiistiir (Cizelge 3.1). Viicut gelistirme
antrenmanlarini en az iki yildir diizenli olarak siirdiiren amatdr diizeydeki 50 erkek sporcu ile
yiiriitilen arastirmada BMH ortalamas1 2.171,4+£214,77 kkal/giin olarak rapor edilmistir
(Alpar, 2011). Haaf ve Weijs’in (2014) cesitli spor branglarindan sporcularla yaptig
arastirmada ise erkeklerde ortalama BMH 2.007,0+206,0 kkal/giin, kadinlarda 1.594,0+162,0
kkal/glin olarak bulunmustur. Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, g¢alismamizdaki
sporcularin bazal metabolizma hizinin literatiirde bildirilen degerlerden daha diisiik oldugu ve

bunun da biiyiik olasilikla sporcularin antrenman yogunlugu, viicut kompozisyonu ve fiziksel

uygunluk diizeylerindeki farkliliklardan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.
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Sporcularin beslenme bilgisinin edinildigi kaynaklar incelendiginde beslenme
bilgisini en ¢ok (%45,5) antrendrlerinden oOgrendigini belirtmislerdir. Sporcularin
beslenmelerine dikkat etme durumlar1 degerlendirildiginde, sporcularin biiyiik ¢cogunlugu
beslenmesine dikkat ettigini belirtmislerdir. Bununla birlikte, yeterli beslendigini diisiinen
sporcularim oran1 %61,4 olarak belirlenmis, %38,6°s1 ise yeterli beslenmedigini diistindiigilinii
belirtmistir. Beslenme aligkanligi ve besin secimini etkileyen faktorler incelendiginde,
sporcularin  %56,3’i beslenme aligkanliklari1 en ¢ok kendilerinin belirledigini ifade

etmislerdir (Cizelge 3.3).

Literatiirde sporcularin beslenme bilgisine ulasmada hangi kaynaklari tercih ettigine
yonelik farkli bulgular yer almaktadir. Mengi’nin (2016) calismasinda sporcularin sporcu
beslenmesine iligkin bilgiyi en fazla antrenérlerinden edindikleri ve bu oranin %33,10
diizeyinde oldugu; buna karsin diyetisyenlerin yalnizca %3,10 ile bilgi kaynaklar1 arasinda son
sirada yer aldigi rapor edilmistir. Benzer sekilde Waly vd. (2013) sporcularin yaklagik
%354 1iniin beslenme konusundaki temel bagvuru kaynaginin antrendrler oldugunu bildirmistir.
Jessri vd. (2010) yiriittiigli arastirma bulgularina gore sporcularin 6nemli bir kisminin
beslenmeyle ilgili konularda 6ncelikle antrendrlerinden goriis aldig (%89,4), diyetisyenlerin
ise bilgi edinilen kaynaklar arasinda son siralarda yer aldigi goriilmiistiir. Bu ¢alismalarin
sonuglar1 bizim g¢aligmamizin sonuglariyla benzer olmakla beraber sporcularin beslenme
alaninda ¢ogunlukla profesyonel beslenme uzmanlari yerine antrendrlerine yoneldiklerini

ortaya koymaktadir.

Bireylerin giin i¢indeki fizyolojik gereksinimlerinin karsilanabilmesi adina, 6giinlerin
diizenli araliklarla, yeterli igerikte ve dengeli sekilde planlanmasi 6nem tagimaktadir (Akcali,
2018). Ogiinler, beslenme diizeninin temel yap1 tasini olusturmakta olup; giinliik alinan 6giin
sayisi, 0giin atlama siklig1, 6giin atlamanin nedenleri ve ara Ogiinlerde yapilan tiiketimler
bireylerin beslenme aligkanliklarini nitelendiren 6nemli gostergelerdendir (Iskin ve Sarusik,
2020). Saglikli bir beslenme yaklasiminda 6giin periyodunun diizenli olmasi, 6giinler
arasindaki enerji dagiliminin dengeli sekilde yapilmasi ve her 6gilinde alinan besin miktarinin
ihtiyaglara uygun olmasi Onem tasimaktadir. Sporcular agisindan degerlendirildiginde,
metabolik gereksinimler ve bireysel fizyolojik farkliliklar nedeniyle ¢ogu zaman giinde {i¢ ana
ve li¢ ara dgiinden olusan bir beslenme modelinin &nerildigi belirtilmektedir (Ersoy, 2012).
Bununla birlikte, yiiksek yogunlukta egzersiz yapan veya bir giinde birden fazla antrenman

gergeklestiren sporcularin toparlanma ve enerji gereksinimlerini karsilayabilmeleri igin
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standart 6gilin diizeninin iizerinde bir beslenme sikligina ihtiya¢ duyabilecekleri ifade

edilmektedir (Rodriguez vd., 2009).

Bu c¢alismada sporcularin ¢ogunlukla ana 6giinii atlamadigi ancak ara &giinlerde
belirgin bir atlama egilimi oldugu goriilmektedir. Sporcularin biiyiikk ¢ogunlugu (%87,5)
aksam Ogiinlinii atlamadiklarinmi ifade etmislerdir. Kusluk 6giiniinii sporcularin %55,1°1
atladigin1 bildirirken, yalnizca %14,8’1 bu 6gilint diizenli olarak tiikettigini ifade etmistir
(Cizelge 3.4). Yarar vd. (2011) sporcular iizerinde yiiriittiikleri arastirmada, katilimcilarin
giinliik ortalama {i¢ ana 6giin tiikettikleri ve yaklagik %37,4’{iniin ara 6giinleri diizenli olarak
titketmedigi rapor edilmistir. Yesilkaya ve Kacar (2020) tarafindan yapilan profesyonel kadin
futbolcularla gergeklestirdigi ¢calismada sporcularin %30’ unun iki 6giin, %60’ 1min ise ti¢ 6giin
beslendigi; ayrica katilimcilarin %75’inin 6giin atlama egiliminde oldugu belirlenmistir. Bu
calismada elde edilen bulgular, Onceki arastirmalarda rapor edilen sonuglarla uyum
gostermekte ve sporcular arasinda 6giin atlama davranisinin yaygin oldugunu ortaya

koymaktadir.

Sporcularin 6gilin atlama nedenleri incelendiginde; en sik bildirilen nedenlerin zaman
yetersizligi (%31,8), aliskanlik eksikligi (%28,4) ve istahsizlik (%24,4) oldugu goriillmektedir.
(Cizelge 3.4). Benzer arastirmalarda da sporcularin 6gilin atlama davranislarinin ¢ogunlukla
zaman kisithiligina baglh olarak ortaya ciktig1 ifade edilmektedir. 18-35 yas araligindaki 40
sporcu ile yapilan bir calismada %36,7’si zaman yetersizliginden, %30’u aliskanliginin
olmamasindan dolay1, %20’si viicut agirligin1 kontrol edebilmek i¢in, %10’u istahsizlig
oldugu i¢in ve %3,3’li ekonomik sorunlardan dolay1 6giin atladig: tespit edilmistir (Cicavoglu
vd., 2023). Derebast vd. (2016) gerceklestirdigi arastirmada, sporcular arasinda 6giin
atlamanin en yaygin gerekcesinin zaman yetersizligi oldugu ve bu oranin %57,2 diizeyinde

bulundugu bildirilmistir.

Sporcularin antrenman ya da miisabakaya baglamadan yaklasik {i¢ saat once ana
ogiinlerini tiiketmeleri 6nerilmektedir. Bu siireden daha kisa bir zaman diliminde alinan ana
6glinlerin sindirimin tamamlanamamasi nedeniyle gastrointestinal rahatsizlik olusturabilecegi
ve performansi olumsuz yonde etkileyebilecegi belirtilmistir (Turnagol, 2007). Bu arastirmada
yer alan sporcularin antrenman ve miisabaka dncesinde 6giinlerini tiikkettikleri zaman araliklari
incelendiginde %47,7’si miisabakadan/antrenmandan 2 saat once, %23,3’li 3—4 saat Once,
%14,8’1 1 saat Once tiikettigini, %7,4’1 ise 6giin zamanina dikkat etmedigini ifade etmistir.

Miisabaka veya antrenman sonrasi ana §giin tiiketim siiresi incelendiginde sporcularin %39,8’1
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ana Ogiiniinii 1 saat sonra tiikettigini belirtirken, %25,0°1 2 saat sonra, %10,8’1 yarim saat sonra

ve yine %10,8’1 bu siireye dikkat etmedigini ifade etmistir (Cizelge 3.4).

Goktas’in (2010) farkli branslarda yarisan milli sporcular iizerinde gerceklestirdigi
arastirmada, antrenman Oncesinde sporcularin yaklasgik %54,1’inin son Ogiinlerini
antrenmandan 1-2 saat dnce, %45,9’unun ise 3—4 saat dnce tiikettigi bildirilmistir. Antrenman
sonrasina iliskin bulgular ise sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun (%88,4) egzersiz bittikten
sonraki ilk saat icerisinde, daha kiigiik bir kisminin (%11,6) ise 2—3 saat i¢inde 6giin aldigini
gostermektedir. 5 farkli spor brangi ile yapilan bagka bir arastirmada antrenman ve miisabaka
Oncesi 6gilin zamanlamasi incelendiginde, sporcularin %16,8’inin ana 6giini yaklasik 3 saat
once tiikettigi, %28,0’inin 0giin sliresine dikkat etmedigi belirlenmistir. Ayrica sporcularin
%20,0’sinin ana 6glnil antrenmandan yaklagik yarim saat sonra tiikettikleri, %35,2’sinin ise
0glin zamanlamasina iliskin herhangi bir planlama yapmadiklar1 saptanmistir (Cirak ve
Cakiroglu, 2019). Bu calisma ile literatiirde yer alan aragtirmalarin bulgulari birlikte
degerlendirildiginde, sporcularin énemli bir boliimiiniin antrenman &ncesi ve sonrasinda
Onerilen zaman araliklarma uygun bicimde 6giin tiiketmedigi goriilmektedir. Bu durumun,
sporculari sporcu beslenmesine iliskin bilgi diizeylerinin yetersizligiyle iliskili olabilecegi

diistiniilmektedir.

Spor alaninda besinsel ergojenik desteklerin kullanimi, performansi gelistirme,
fiziksel goriiniimii iyilestirme ve antrenman verimliligini artirma hedefleri dogrultusunda
giderek daha yaygin hale gelmektedir. Bu {iriinler tablet, jel, kapsiil, sivi ve toz gibi cesitli
formlarda iiretilmekte ve sporcular tarafindan farkli amaglarla tiiketilmektedir. Ancak sz
konusu desteklerin yanlis dozlarda veya uygun olmayan sekilde kullanilmasi durumunda
viicutta ¢esitli fizyolojik reaksiyonlar ortaya cikabilmekte; ayrica bazi ilaglarla etkilesime
girerek saglik acgisindan risk olusturabilmektedir. Bu nedenle besinsel ergojenik desteklerin
bilingli ve bilimsel temellere dayali bicimde kullanilmasinin sporcu sagligi agisindan kritik

onem tasidig1 vurgulanmaktadir (Millen vd., 2004; Ozdogan vd., 2018).

Sporcularin biiylik ¢ogunlugu besinsel destekler hakkinda ¢ok az bilgisi oldugunu
belirtmistir. Sporcularin  %67,0’imin  herhangi bir ergojenik destekten yararlanmadigi
saptanmistir. Ergojenik destek kullanan sporcular incelendiginde ise, tercih edilen iirlinlerin
belirli destek tiirleri etrafinda toplandigi ve kullamimin sinirh sayida iiriin  grubunda
yogunlastig1 goriilmektedir ve bunlar; whey proteini (%39,7), multivitamin (%12,1), DZAA
(%10,3), glutamin (%10,3) ve diger triinler (%10,3) takip etmektedir. Daha diisiik oranlarda

70



ise kreatin (%38,6; n=5), L-karnitin (%5,2; n=3), kazein (%1,7; n=1) ve kafein (%1,7; n=1)
kullanim bildirilmistir. Sporcularin antrenér (%50), doktor (%12,1), diyetisyen (10,3) 6nerisi
ile veya kendi istegiyle (%20,7), ergojenik destek kullandigi saptanmistir. Sporcularin
%68,4’1i destekleri 0—-6 ay gibi kisa siiredir kullandigi ve besin desteklerini kullanim
sebeplerine bakildiginda, %32,8’1 viicut agirligint artirmak, %32,8°1 kas oranint %17,2’si

yorgun hissetmemek i¢in besin destegini kullandiklarimi belirtmistir (Cizelge 3.5).

Farkli brang dallartyla ilgilenen 125 sporcu ile yiiriitiilen arastirmada sporcularin iigte
biri (%36,0) besinsel ergojenik destek kullandigi belirlenmistir. Sporcularda en ¢ok tercih
edilen besinsel ergojenik destek iiriinleri sirastyla sporcu icecekleri (%19,2), proteinli
stit/yogurt (%17,6), sporcu barlar1 (%12,8), kreatin (%11,2) olarak tespit edilmistir (Karagil
Ermumcu ve Sacli, 2023). Lisanshi sporcularla gergeklestirilen bagka bir calismada ise
katilimcilarim %55,1’inin besinsel destek triinii kullandigi bildirilmistir. Destek tiirleri
incelendiginde, sporcu igeceklerinin (%33,1) ve vitamin—mineral desteklerinin (%26) one
¢iktigi; bunlart %21,3 oraniyla protein tozu kullanimimin izledigi goriilmiistiir. Ayrica dalli
zincirli amino asitler, amino asit tabletleri, glutamin, karbonhidrat—protein karigimlari, kreatin,
L-karnitin, CLA ve L-arjinin gibi iiriinlerin de farkli oranlarda tercih edildigi belirlenmistir.
Sporcularin bu iiriinlere yonelmesinde en temel motivasyonunun kas kiitlesini artirma istegi
oldugu, bunun yan1 sira kilo artis1, performans beklentisi ve destek kullaniminin gerekli
olduguna dair algilarin da etkili oldugu saptanmistir (Mengi, 2016). Farkli bir aragtirmada
besin destegi kullanan erkek katilimcilarin %85,1°1 kas gelisimi, kadin katilimcilarin %28,6’s1
ise zayiflamak i¢in besin destegi kullandiklar1 saptanmistir (Yilmaz ve Aygil, 2023).
Literatiirdeki calismalar incelendiginde, besin destegi kullanim oranlarinin genellikle bu
arastirmada elde edilen bulgulardan daha yiiksek diizeylerde rapor edildigi goriilmektedir. Bu
fark, calisgmamiza katilan sporcularin enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini biiylik 6l¢iide
giinliik diyetleriyle karsilamayi tercih ettiklerini diisiindiirmektedir. Bununla birlikte, mevcut
aragtirmanin  sonuglar1 literatiirle benzer sekilde vitamin-mineral takviyeleri ve
protein/aminoasit igerikli {irlinlerin en sik kullanilan destekler arasinda yer aldigimi

gostermektedir.

Miisabaka veya antrenman dncesi beslenmenin temel amaci, sporcunun aglik hissini
onlemek, yeterli sivi alimimi saglamak ve fiziksel aktivite sirasinda gereksinim duyulan
enerjiyi karsilamaktir (Ersoy ve Hasbay, 2008). Bu donemde tiiketilen 6giiniin miktari, besin

igerigi ve tiikketim zamani performans agisindan biiyiik 6nem tagimaktadir. Uygun besin
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secimleri sporcunun performansini desteklerken, hatali beslenme tercihleri performans

iizerinde olumsuz etkilere yol acabilmektedir (Ersoy, 2012).

Bu calismada sporcularin genelinde antrenman 6ncesi ve sonrasinda ilk tercih olarak
en cok sirastyla et-peynir yumurta grubu (%38,1; %54,5), ekmek-tahil-kurubaklagil (%28.,4;
(%26,1), meyve- sebze grubunu (%16,5; 10,2) tercih ettikleri belirlenmistir (Cizelge 3.7).
Canbolat (2016) tarafindan giires sporcular1 iizerinde yiiriitiilen ¢alismada, katilimcilarin
antrenman veya miisabaka dncesi donemde besin tercihlerinin agirlikli olarak makro besin
Ogesi icerigine gore sekillendigi goriilmiistiir. Bu kapsamda sporcularin %42,7’sinin protein
igerigi yliksek besinlere, %39,6’siin karbonhidrat agirlikli besinlere yoneldigi, %7,3liniin ise
bu donemde yalnizca besinsel desteklerden yararlandigi bildirilmistir. Antrenman veya
miisabaka sonrasina iliskin degerlendirmede ise sporcularin %52,1’inin protein yoniinden
zengin besinleri tercih ettigi, %33,2’sinin karbonhidrat igerigi yiiksek besinleri tiikettigi;
%3,1’inin yalnizca besinsel destek kullandigi ve %2,1’inin yag igerigi yiiksek besinlere
yoneldigi saptanmigtir. Farkli spor branglarini1 kapsayan bagka bir aragtirmada ise sporcularin
antrenman oncesi donemde en sik tercih ettikleri yiyeceklerin meyve, gikolata ve biskiivi-kek
oldugu belirlenmistir. Antrenman sonrasi siiregte ise besin tercihleri degisiklik gostermis;
sporcularin bu dénemde daha ¢cok meyve, biskiivi-kek ile kuruyemis ve simit-pogaca gibi

besinleri tiikettikleri rapor edilmistir (Cirak ve Cakiroglu, 2019).

Farkli spor tiirleri ile yapilan arastirmada ortalama enerji ve makro besin dgeleri alim
miktarlar1 degerlendirildiginde; takim sporlarinda yer alan sporcularin giinliik ortalama toplam
enerji, posa ve karbonhidrat alim miktarlari en yiiksek olmasina ragmen gruplar arasi anlaml
bir fark saptanmadigi belirtilmistir (Karagil Ermumcu ve Sagli, 2023). Goral’in (2008) yaptigi
calismada, sporcularin 6nemli bir bdliimiiniin miisabaka Oncesi donemde beslenme
tercihlerinde karbonhidrat igerigi yiiksek besinlere yoneldigi belirlenmistir. Yarar vd. (2011)
tarafindan gergeklestirilen arastirmada ise sporcularin bir kisminin egzersiz 6ncesi beslenme
aligkanliklarinda herhangi bir degisiklik yapmadigi, diger bir kisminin ise protein ve
karbonhidrat agirlikli ya da yalnizca karbonhidrat agirlikli besinleri tercih ettigi goriilmektedir.
Bu aragtirmada sporcularin hem antrenman dncesi hem de sonrasinda daha ¢ok protein igerigi
yiiksek besinlere yoneldikleri saptanmistir. Bununla birlikte, literatiirde antrenman 6ncesinde
karbonhidrat agirlikli, antrenman sonrasinda ise karbonhidrat ile proteini birlikte i¢eren bir
Ogiiniin hatta egzersizden sonraki ilk 30 dakika i¢inde karbonhidrata ek olarak 0,2-0,5 g/kg
protein alinmasi performans ile toparlanma agisindan daha uygun oldugu belirtilmektedir

(Pramukova vd., 2011). Bu farkliligin, sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz
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olmasindan ya da Dbeslenmeye profesyonel bir yaklasim sergilememelerinden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Beslenme hakkinda bilgi sahibi olmak bireylerin diyetle ilgili davraniglarini
sekillendiren 6nemli bir belirleyici olup, enerji ve besin 6gesi alim diizeylerini dogrudan
etkileyebilmektedir. Sporcularin da tipki genel popiilasyonda oldugu gibi dogru ve yeterli
beslenme bilgisine sahip olmalari, sagliklar1 ve performanslariyla ilgili uygun kararlar
verebilmeleri acisindan kritik goriilmektedir (Jenner, 2018). Calismamizdaki sporcularin
%45,5’1 beslenme konusunda yeterli bilgiye sahip olduklarini, %40,3’{ bilgilerini “gok az”
diizeyde yeterli olarak degerlendirmis, %14,2’si ise beslenme bilgisini yeterli bulmadigim
belirtmistir. (Cizelge 3.3). Futbolcularla yapilan bir arastirmada %57,5’inin beslenme
konusunda kendilerini yeterli gordiikleri, %34,7’sinin ise bu alanda bilgi sahibi olmadiklarini
ifade ettikleri bildirilmistir (Goral, 2010). Benzer sekilde, Atay’m (2006) caligmasinda
futbolcularin  %26,2’si  beslenme bilgilerini yetersiz ya da orta diizeyde olarak
degerlendirirken, %73,7’si beslenme konusunda yiiksek diizeyde bilgiye sahip olduklarini
belirtmisti. Bu bulgular, sporcular arasinda beslenme bilgi diizeyine iliskin 06z
degerlendirmelerin 6nemli farkliliklar gosterebildigini ortaya koymaktadir. Bu calismada
Sporcu beslenmesi bilgisi 6l¢ek toplami incelendiginde, ortalama deger 21,33+8,88 olarak
saptanmistir. (Cizelge 3.15). Sporcularin %45,5’inin yeterli bilgiye sahip olduklarini
diistinmelerine ragmen sporcu beslenmesi bilgi dl¢egi siniflanmasi sonuglarma goére %100
“iniin sporcu beslenme bilgi diizeylerinin zayif kategorisinde oldugu goriilmiistiir (Cizelge
3.15) Caligmamizla benzer olarak kadin futbolcularla yapilan bir arastirmada puan
ortalamalar1 25,88+8,66 ve siniflanma sonuglarma gore katilimeilarin %99’unun sporcu

beslenme bilgi diizeylerinin zayif kategorisinde oldugu goriilmiistiir (Umit, 2023).

Bu arastirmada sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile cinsiyet degiskeni arasinda
istatistiksel ac¢idan anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Hem kadin hem de erkek
sporculari beslenme bilgisi diizeylerinin “zayif” kategorisinde yer aldigi goriilmiistiir
(Cizelge 3.9). Uzlu’nun (2021) calismasinda da benzer bigimde erkek sporcu dgrencilerin
beslenme bilgi puan ortalamalarinin 24,79+7,05, kadin sporcu 6grencilerin ise 23,48+7,28
oldugu ve her iki grubun da diisiik diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu bildirilmistir.
Universite diizeyinde elit sporcular iizerinde yiiriitiilen baska bir calismada ise kadm
sporcularin beslenme bilgisi puanlarinin erkek sporculara kiyasla daha yiiksek oldugu rapor
edilmistir (Azizi vd., 2011). Buna karsilik, 123 {iniversite 6grencisiyle gergeklestirilen farkli

bir aragtirmada sporcu beslenmesine iligkin bilgi diizeyi ile cinsiyet arasinda anlamli bir iligki
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bulunmadigi, ayrica bilgi diizeyinin simf diizeyi ya da spor bransi gibi degiskenlerle de
belirgin bicimde iligkili olmadig: ifade edilmistir (Andrews vd., 2016). Bu farkli sonuglar,

beslenme bilgi diizeyinin ¢ok yonlii faktorlerden etkilenebilecegini gostermektedir.

Sporcularin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin yiikselmesi, daha saglikli
beslenme davraniglarinin benimsenmesine ve dolayisiyla performanslarinin iyilesmesine katki
saglayabilmektedir. Ayrica literatiirde, beslenme bilgisini etkileyen unsurlar arasinda cinsiyet,
yas, sosyodemografik 6zellikler ve egitim diizeyinin de yer aldig1 belirtilmektedir (Devlin vd.,
2017; Jenner vd., 2018). Bu ¢alismada, egitim diizeyi ile genel sporcu beslenme bilgi puani
arasinda istatistiksel agidan anlamli bir farklilik saptanmamigtir (p<0,05) (Cizelge 3.9). Buna
karsin, mikro besin Ogeleri alt boyutu incelendiginde ilkokul/ortaokul mezunlar1 ile 6n
lisans/lisans mezunlari arasinda anlamli bir farklilik oldugu belirlenmistir (p=0,015). Bu alt
boyutta, ilkokul/ortaokul mezunu sporcularin ortalama puani 2,28+1,62, lise mezunlarinin
2,80+2,08 ve 0n lisans/lisans mezunlarinin ise 3,30+1,94 olarak hesaplanmigtir. Elde edilen
bu bulgu, egitim seviyesi yiikseldik¢ce mikro besin 6gelerine yonelik bilgi diizeyinin arttigini
ve Ozellikle yiiksekdgretim mezunu sporcularin bu alanda daha donanimli bilgiye sahip
oldugunu diislindiirmektedir. Calismamizin sonuglariyla paralel olarak, profesyonel futbol ve
voleybolcularin yer aldig1 bir arastirmada da sporcularin egitim diizeyi ile beslenme bilgisi
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligki bulunmadig1 bildirilmistir (p=0,681) (Ayhan vd.,
2021). Benzer bicimde, {iniversite diizeyinde spor yapan bireyler {izerinde gergeklestirilen bir
baska calismada, sinif diizeyi ile sporcu beslenmesi bilgi diizeyi arasinda anlamli bir bag
saptanmamistir (Grete vd., 2011). Bununla birlikte, literatiirde farkli sonuglar bildiren
caligmalar da bulunmaktadir. Sporcular ve antrendrlerin beslenme bilgilerini inceleyen 36
calismay1 kapsayan bir sistematik derlemede, beslenme egitimi almis olmanin ve daha yiiksek
egitim diizeyine sahip bulunmanin beslenme bilgi puanlar1 {izerinde olumlu bir etki
olusturdugu ifade edilmistir (Trakman vd., 2016). Bu baglamda, egitim diizeyinin tek basina
sporcu beslenmesi bilgisi lizerinde belirleyici bir faktor olmayabilecegi; 6zellikle uygulamaya
doniik ve bransa 6zgili beslenme bilgilerinin formal egitimden ziyade deneyim, ¢evresel

etkilesimler ve antrendr yonlendirmesi gibi faktorlerle sekillendigi diisiiniilmektedir.

Sporcularin sporcu beslenmesi bilgi dlgegi toplam puanlarinin beslenme bilgisini
edinme kaynagina gore farklilastig1 goriilmiistiir. Buna gore toplam puan en yiiksek beslenme
uzmanindan bilgi alan grupta (25,92+9,16), en diisiikk ise beslenme kitaplarindan 6grenen
grupta (18,6049,27) saptanmustir (Cizelge 3.12). Amatdr ve profesyonel sporcularla yapilan

bir arasrirmada beslenme ile ilgili egitim alma durumu, egitimin hangi saglik profesyonelinden
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saglandig1, beslenme bilgisinin edinildigi kaynaklar (diyetisyen, antrenor, hekim, sosyal
medya, yazili basin, yakin gevre, radyo ve televizyon), yeterli ve dengeli beslenmeye iliskin
degerlendirmeler ile bu beslenme yaklagiminin performansla iliskilendirilmesine yonelik
degiskenler incelendiginde, sporcu gruplar1 arasinda istatistiksel agidan anlamli bir iligki
saptanmamistir (Demiralay, 2021). Buna karsilik Burigo’nun (2006) 109 sporcu iizerinde
ylriittigli calismada, sporcularin beslenmeye iliskin bilgilerini en sik bireysel antrendrler
(%59,6) araciligryla edindikleri; bunu takim antrendrleri (%54,8) ve arkadas ¢evresi (9%50,0)
yoluyla saglanan bilgilerin izledigi rapor edilmistir. Ayrica, beslenme bilgisini okuldan
edindigini ifade eden sporcularin, diger katilimcilara kiyasla daha yiiksek bilgi diizeyine sahip
oldugu rapor edilmistir. Benzer sekilde yapilan arastirmada da sporcularin sporcu
beslenmesine iligskin bilgilerini biiyiik 6l¢iide antrenorleri tizerinden edindikleri bildirilmistir
(Bilgig, 2001). Hem mevcut ¢aligma hem de literatiirdeki benzer arastirmalar incelendiginde,
sporcularin beslenme konusunda baslica bilgi kaynaginin antrendrler oldugu goriilmektedir.
Bununla birlikte, bazi c¢aligmalar antrendrlerin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
diizeylerinin yeterli olmadigin1 ve sporculara dogru yodnlendirme yapabilecek diizeyde

bulunmadiklarini ortaya koymaktadir (Yildiran, 2000).

Lisans durumuna gdre sporcu beslenmesine yonelik bilgi diizeyleri karsilastirildiginda
yalnizca supleman alt boyutunda anlamli bir farklilik oldugu gériilmiistiir (t=2,365; p=0,019).
Bu bulgu, lisanshi sporcularin destekleyici iiriinler konusunda daha fazla bilgiye sahip
oldugunu gostermektedir. Buna karsilik SBBO toplam puani, agirlik kontrolii, makro besin
Ogeleri, mikro besin 6geleri, sporcu beslenmesi ve alkol alt boyutlarinda lisans durumuna gore
anlamli diizeyde bir ayrim saptanmamustir (p>0,05) (Cizelge 3.10). Sporcu beslenmesi bilgisi
Olcek toplam puani futbol, atletizm, kick boks ve muay thai branglar1 arasinda anlamli diizeyde

bir ayrim saptanmamistir (p>0,05) (Cizelge 3.14).

Cinar ve Cakiroglu’nun (2019) bes farkli spor bransini kapsayan aragtirmasinda, temel
beslenme hakkinda bilgi sahibi olma agisindan en fazla puanin judo sporcularinda (8,68+1,90),
sporculara 6zgii beslenme bilgisi diizeyinde ise badminton sporcularinda (6,16+2,41) oldugu
bildirilmistir. Toplam beslenme bilgi puanlar1 incelendiginde de judo sporcularinin
ortalamalarinin (14,64+3,2) diger branglara kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmiistiir. Ayhan’in
(2021) voleybolcular ve futbolcular tizerinde yaptig1 ¢alismada ise voleybolcularin beslenme
bilgi diizeylerinin futbolculara gore daha diisiik oldugu, fakat her iki grubun da sporcu
beslenmesi alaninda “zayif bilgi” diizeyinde kaldig1 saptanmustir. Ote yandan, bireysel ve

takim sporcularinin karsilastirildigi bir baska arastirmada, bireysel sporlarla ugrasan
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Ogrencilerin sporculara 6zgii beslenme bilgisi diizeyinde takim sporcularindan anlaml
derecede fazla bilgiye sahip olduklar1 belirlenmistir. Bu bulgunun, takim sporculariin takim
ici etkilesimler nedeniyle yanlis beslenme yonlendirmelerine daha agik olmalar1 ve rekabet
ortaminin yanlis bilgi kaynaklarma yonelmeyi artirmasiyla iliskili olabilecegi
diisiiniilmektedir (Uzlu, 2021). Yetiskinlerle gerceklestirilen arastirmada beslenme bilgi
diizeyi siniflandirmasina gore erkeklerin %50,4’1 zayif diizeyde beslenme bilgisine sahipken
kadnlarin %40,0’1 orta diizeyde beslenme bilgisine sahip oldugu bildirilmistir (Karaca ve
Racikioglu, 2024). Bu ¢alismalarin birlikte degerlendirilmesi, beslenme bilgi diizeyinin spor
bransina, bireysel ya da takim sporu olma durumuna ve spor ortamindaki bilgi kaynaklarina
gore anlamli bicimde degisebildigini gostermektedir; dolayistyla sporcularin beslenme bilgi
diizeyini artirmaya yonelik egitim programlarinin bransin 6zelliklerini ve sporcularin maruz

kaldig1 bilgi ortamini dikkate alarak planlanmasinin daha etkili olabilecegi sdylenebilir.

Tiikenmislik, bireyin uzun siire yiiksek diizeyde hedeflere bagli kalmasi sonucunda
ortaya cikan zihinsel, duygusal ve fiziksel kaynak tlikenmesi olarak tanimlanmaktadir
(Freudenberger, 1980). Bununla birlikte tiikenmislik, sporcularda diisiik yetenek algis1 ve
performansa iligkin olumsuz degerlendirmelerle de iligkilendirilmektedir (Lemyre, 2018).
Yetersiz toparlanma, tekrarlayan sakatliklar ve miisabaka hazirligi acisindan kendini hazir
hissetmeme gibi faktorler bu siireci daha da hizlandirabilmektedir (Nixdorf vd., 2013). Sporcu
tilkenmisligi; spordan alinan hazda azalma, duygusal uzaklasma ve katilim isteginde diisiis
gibi belirtilerle kendisini gosteren cok yonlii bir durumdur (Ozcosan, 2018). Miidahale
edilmediginde kronik bir sendroma doniisebilir ve sporu birakma ile sonuglanabilir (Besiktas,
2016; Ozcosan, 2018). Bu nedenle sporcularda yalmzca antrenman yiikiiniin degil, toparlanma
stireclerinin de bilimsel olarak yonetilmesi 6nem tasimaktadir. Toparlanma pasif dinlenmenin
oOtesine gecerek; hafif aktiviteler, uygun beslenme, hidrasyon, yeterli uyku, esneme ve zihinsel

gevseme stratejilerini kapsayan ¢ok boyutlu bir yapiya sahiptir (DeFreese vd., 2015).

Bu ¢alismada sporcu tiilkenmiglik toplam puani incelendiginde ortalama 21,01+6,09
olarak saptanmistir. Duygusal / fiziksel tiikenme alt boyutunda ortalama 8,05+2,99, azalan
basar1 hissi alt boyutunda ortalama 6,92+2,26 duyarsizlagsma alt boyutunda ise ortalama
6,05+2,25 olarak hesaplanmigtir. Tiim alt boyutlarda bu degerlerin kabul edilebilir sinirlar
igerisinde oldugu gorilmektedir (Cizelge 3.15). Duygusal/fiziksel tiikkenme alt boyutunda
puanin artmasi sporcularin kendi performanslarina ve basarilarina iligskin algilarinda gerileme
yasadiklarini ifade etmektedir. Duyarsizlagsma alt boyutunda puan arttik¢a sporcularin diger

insanlara karsi ilgisiz hissetme diizeyini gostermektedir. Sporcularla yapilan farkli bir
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calismada duygusal/fiziksel tiikenme alt boyutu (9,43+4,38), azalan basar1 hissi alt boyutu
(8,0443,41), duyarsizlasma alt boyutu (6,80+3,51) olarak saptanmistir (Onat, 2023). 2.lig
futbol kuliibiinde oynayan 25 futbolcuyla yapilan ¢alismada sporcularin tilkkenmislik puanlari
minimum 15, maksimum 52, ortalama 27,56 puan olarak belirlenmistir (Sahin, 2024). Milli
giirescilerle yapilan bir arastirmada katilimcilarin duygusal fiziksel tikenme puani
(11,11+£3,85), azalan basart hissi puani (10,0742,27), duyarsizlasma puani (6,66+2,94) olarak
degerlendirilmistir (Cakir, 2023). Bu arastirmada elde edilen tiikkenmislik puanlarmin,
literatlirdeki farkli brang ve seviyelerdeki sporculara kiyasla genel olarak daha diisiik olmasi,
calismamiza katilan sporcularin antrenman yiikleri, psikolojik dayanikliliklar1 veya basa

cikma stratejilerinin farklilik gosterebilecegini diisiindiirmektedir.

Bu arastirmanin cinsiyet degiskeni bulgulari incelendiginde Tiikenmislik Olgek
toplam puani ile duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve duyarsizlagsma alt boyutlari
bakimindan kadin ve erkek sporcularin sonuglari karsilastirildiginda, gruplar arasinda anlaml
bir farklilik saptanmamistir (p>0,05) (Cizelge 3.16). Calismamizla benzer olarak milli
sporcularla yapilan ¢alismada cinsiyetler arasinda duygusal/fiziksel tiikenme (p=0,308) azalan
basar1 hissi (p=0,524), duyarsizlagsma alt boyutunda (p=0,598) anlamli fark tespit
edilememistir. Farkli olarak 381 sporcu ile yapilan arastirmada tiikenmislik 6l¢eginin azalan
basari hissi alt boyutuna iliskin sonuglar incelendiginde, kadin sporcularin algiladiklar1 basari
diizeyinin erkek sporculara kiyasla daha diisiik oldugu ve bu farkin istatistiksel agidan anlaml
oldugu belirlenmistir (Sakar, 2023). Boksor sporcularla yapilan bir arastirmada da azalan
basar1 hissinin erkekler lehine sonuglandigini ortaya koymustur (Sipal vd., 2022). Bazi
calismalarda cinsiyete gore farkliliklar bildirilse de, bu arastirmada anlamli bir farkin
bulunmamasi, tikenmislik diizeylerinin cinsiyetten cok bireysel kosullar ve sporcularin
psikolojik yiiklenme diizeyleriyle iligkili olabilecegini isaret etmektedir. Calismaya katilan
sporcularin egitim diizeyi bulgular1 incelendiginde (Cizelge 3.16) sporcu tiikenmislik 6lgek
toplam puani ile duygusal/fiziksel tiikenme, azalan basari hissi ve duyarsizlagsma alt boyutlari
acisindan egitim diizeyine gore yapilan karsilastirmada gruplar arasinda belirgin bir fark
goriilmemistir (p>0,05). Calismamizla benzer olarak sporcularla gergeklestirilen arastirmada
sporcularin egitim diizeyi ile tilkenmislik seviyeleri arasinda anlamli iligki saptanmamistir
(Yériik, 2024). Orneklemin profesyonel sporculardan olusmasi durumunda, egitim diizeyinin
artmast ile tiikenmiglik arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iligkinin saptanmasi

beklenebilirdi.
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Sporcularin beslenme bilgisine hangi kaynaklardan ulastiklari, yalnizca beslenme
davraniglarii degil, tikenmiglik diizeylerini de dolayli olarak etkileyebilmektedir. Bu
calismada beslenme bilgisini 6grenme kaynaklarina gére Sporcu tilkenmislik 6lcegi toplam
puaninin beslenme egitimi alan grupta 22,14+7,13, beslenme uzmanindan 6grenen grupta
20,13+4,05, beslenme kitaplarindan 6grenen grupta 21,25+5,79, yazili ve gorsel medyadan
Ogrenen grupta 20,30+5,76 ve antrendrden 6grenen grupta 21,34+6,55 oldugu goriilmiistiir
(Cizelge 3.17). Alt boyutlar incelendiginde, duygusal/fiziksel tiikenme en yiiksek antrenor
grubunda (8,34+3,31), azalan bagar1 hissi en yiiksek antrenér grubunda (7,03£2,32) ve
duyarsizlagma ise beslenme kitaplar1 grubunda (6,80+1,96) belirlenmistir. Sporcular iizerinde
gergeklestirilen bagka bir ¢alismada, tiikkenmislik 6l¢eginin duygusal/fiziksel tiikenme, azalan
basari hissi ve duyarsizlagma alt boyutlarina ait medyan puanlar ile beslenme egitimi alma
durumu arasinda anlamh bir iliski saptanmamistir (Demiralay, 2021). Bu bulgu, beslenme
egitimi almis olmanin tiikkenmisligin s6z konusu alt boyutlari {izerinde belirleyici bir etkisinin
olmadigim diisiindiirmektedir. Uzman kisilerden (diyetisyen, spor bilimci, doktor) alinan bilgi,
dogru beslenme uygulamalarinin benimsenmesini saglayarak enerji dengesinin korunmasina,
toparlanmanin  iyilesmesine ve bdylece tiikenmislik riskinin azalmasma katkida
bulunabilmektedir (Mountjoy vd., 2018). Bu baglamda, sporcularin giivenilir bilgi
kaynaklarina yonelmeleri hem beslenme uygulamalarini hem de tilkenmislik diizeylerini

olumlu yonde etkileyebilecek 6nemli bir unsur olarak degerlendirilmektedir.

Bu caligsmada yeterli beslendigini diislinen ve diisiinmeyen sporcular arasinda (Cizelge
3.18) futbol, atletizm, kick boks ve muay thai branglarinda sporcu tilkenmislik 6l¢egi toplam
puani ile duygusal/fiziksel tilkenme, azalan basari hissi ve duyarsizlasma alt boyutlar
acisindan istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). 183 basketbol
oyuncusu ile yapilan ¢alismada tiikenmislik sendromu olan katilimcilarin makarna ve pirinci
diizenli olarak tiiketme orami tiikkenmiglik sendromu olmayan katilimcilara gore daha diistik
bulunmustur. Hatta tilkenmislik sendromu olan ve olmayan kiz ¢ocuklari arasinda anlamlt
farklilik saptanmigtir (Morales vd., 2023). Demiralay (2021) tarafindan sporcularla yapilan
arastirmada tiilkenmisglik 6l¢egi alt boyutlari ile enerji miktari arasinda pozitif yonde, ancak
diisiik diizeyde bir iligki oldugu belirlenmis ve bu iliskinin istatistiksel olarak anlamli oldugu
saptanmisti. Bu c¢alismada anlamli bir farklilik saptanmamis olmasinin, sporcularin
kendilerini yeterli diizeyde besleniyor olarak degerlendirmelerine karsin, gercekte besin

alimlarinin ihtiyaglarini tam olarak karsilamamasindan kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
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Sporcularin tiikenmislik diizeylerinin ergojenik destek kullanma durumlarina goére
incelenmesi sonucunda (Cizelge 3.19), atletizm ve muay thai branglarinda azalan basar1 hissi
alt boyutunda anlamli bir farkliliga isaret ederken; futbol ve kick boks branslarinda
tikenmislik alt boyutlar1 yoniinden istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmadigin
gostermektedir (p>0,05). Ancak atletizm ile muay thai sporcularinda, suplement kullanmayan
bireylerin azalan basar1 hissi puan ortalamalarinin suplement kullananlara gore anlamli
diizeyde daha yiiksek oldugu belirlenmistir (t=-2,429; p=0,019; t=-2,440; = 0,019). Bu durum,
destek kullanmayan sporcularda bagari algisina iligskin tilkenmislik diizeylerinin daha fazla
oldugunu gostermektedir. Benzer sekilde, toplam 6meklem degerlendirildiginde suplement
kullanan sporcularin toplam tilkenmislik puanlarinin kullanmayanlara kiyasla daha diisiik
oldugu goriilmiig, bu durum destek almayan sporcularda tilkkenmisligin daha belirgin oldugunu
gostermektedir. Calismamizdan farkli olarak sporcularla yapilan bir caligmada yapilan
analizler, supleman alt boyutu ile tiikkenmislik diizeyi arasinda anlamli bir fark bulunmadigini
gostermektedir (p>0,05) (Demiralay, 2021). Bu farkliliklar, ergojenik destek kullaniminin
tilkkenmislik tlizerinde tek basina belirleyici olmadigini; destek kullaniminin etkisinin spor
brangi, antrenman yogunlugu ve bireysel ihtiyaglar gibi faktdrlere bagh olarak

degisebilecegini gostermektedir.

Calismaya katilan sporcularin sporcu tiikenmislik o6lgegi toplam puani ile
duygusal/fiziksel tiilkenme, azalan bagar1 hissi ve duyarsizlasma alt boyutlarinda lisansli ve
lisanssiz sporcular arasinda anlamli bir farklilik olmadigini gostermistir (Cizelge 3.16)
(p>0,05). Benzer bicimde, milli sporcular iizerinde yiiriitiillen arastirmada da tiitkenmislik
diizeylerinin milli sporcu olma durumuna gore anlamli bir degisiklik gdstermedigi, ancak tiim
alt boyut puan ortalamalarinin milli sporcularda genel olarak yiiksek oldugu belirtilmistir
(Sipal vd., 2022). Aym1 dogrultuda, baska bir c¢aligmada analiz sonuglari, sporcularin
profesyonellik durumuna gore genel tiikkenmislik, duygusal/fiziksel tiikenme ve duyarsizlasma
diizeylerinin benzer oldugunu; buna karsin azalan basari hissi alt boyutunda anlamli bir
farklilik bulundugunu gostermektedir (Sakar, 2023). Bu c¢alismada lisansli ve lisanssiz
sporcular arasinda sporcu tilkenmisligi toplam puani ve alt boyutlar agisindan anlamli bir fark
bulunmamasi, tikenmisligin  yalnizca  sporculuk  statiisiiyle  agiklanamayacagini
gostermektedir. Giiniimiizde amator ve lisanssiz sporcularin da benzer antrenman yiki,
performans beklentisi ve rekabet baskisina maruz kalmalari, tiikenmisligin her iki grupta da

benzer diizeylerde ortaya ¢ikmasina yol agmis olabilir.
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Bu calismada spor branslarina gore sporcu tiikkenmislik 6lgegi toplam puani ile
duygusal/fiziksel tilkenme ve duyarsizlasma alt boyutlar1 arasinda (Cizelge 3.20) istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik bulunmamustir (p>0,05). Buna karsin, azalan basari hissi alt
boyutunda atletizm ile kick boks branslar1 arasinda anlamli bir fark oldugu tespit edilmis;
atletizm sporcularinin bu boyuttaki puanlarmin kick boks sporcularina goére daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (F=2,832; p=0,040). Tekvando, boks, halter, kosu, atletizm, yelken ve
okculuk gibi farkli spor branslari arasinda yapilan bir arastirmada fiziksel ve duygusal
tilkenme, azalan basari hissi ve duyarsizlagma puanlarinda anlamli bir farklilik olmadigi ifade
edilmistir (Onat, 2023). Bu sonuglar, incelenen spor branslarinda benzer rekabet kosullar ve
sezon i¢i fiziksel-psikolojik taleplerin birbirine yakin olmasi nedeniyle tlikenmislik

diizeylerinin branglar arasinda belirgin bir farklilik géstermedigine isaret etmektedir.

Son olarak ¢alismadan elde edilen bulgulara gore, sporcu beslenme bilgisi dlgeginin
toplam puani ile sporcu tilkenmisligi dlgeginin toplam puami arasinda istatistiksel agidan
anlamlt bir iligki bulunmamistir (Sekil 3.1). Mevcut bulgularla ortiisen sekilde, sporcular
tizerinde yiiriitiilen baska bir ¢alismada da beslenme bilgi diizeyi ile tilkenmislik arasindaki
iliskinin anlamli olmadig1 belirtilmistir (p>0,05) (Sahin, 2024). Ote yandan, farkli bir
arastirmada sporcu beslenme bilgisi alt boyutlari ele alindiginda; duygusal/fiziksel tilkenme,
azalan basar1 hissi ve duyarsizlasma degiskenleri ile medyan degerler arasinda istatistiksel
olarak anlamli, negatif yonlii ve diisiik diizeyde iliskiler oldugu rapor edilmistir (Demiralay,
2021). Bu sonuglar birlikte degerlendirildiginde, beslenme bilgi diizeyinin tek bagina
tilkenmisligi agiklayan belirleyici bir faktor olmadigi; tiikkenmisligin ¢ok boyutlu bir yapt
sergiledigi ve beslenme bilgisinin yani sira psikolojik, fizyolojik ve cevresel faktdrlerin

karsilikl1 etkilesimiyle ortaya ¢ikan bir siire¢ oldugu soylenebilir.
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5. SONUC VE ONERILER

Bu ¢alisma Mersin ilinde amator olarak spor yapan goniillii ve 15-25 yas araliginda
bulunan farkli futbol (n=43), kick boks (n=45), muay thai (n=44) ve atletizm (n=44) sporcular1
ile gergeklestirilmistir. Bu caligsma, sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi
diizeyleri ile tiikkenmiglik durumlarini ele almakta; arastirma sonucunda ulagilan temel sonuglar

asagida yer almaktadir.

Arastirmamiza dahil edilen amator sporcularin yas ortalamalar1 18,55+3,08 yildir.
Sporcularin bilylik ¢ogunlugu bekar (%96,6) ve egitim diizeyi ortaokul (%54,5) olan
bireylerden olusmaktadir. Sporcularin %67,0’1 lisansli, %33,0’1 ise lisanssizdir. Spor deneyim
stireleri 1-15 yil arasinda degismekte olup ortalama spor yapma siireleri 3,49+2,82 yil olarak
belirlenmistir. Toplam antrenman siiresi giinde ortalama 2,97+1,21 saat, miisabaka sayisi ise
yilda ortalama 5,31£5,90’dir. Sporcularin beslenmeye iligkin algilar1 degerlendirildiginde,
sporcularin yaklasik yarisinin beslenme bilgilerini yeterli buldugu belirlenmistir. Sporcularin
beslenme bilgilerini en sik antrendrlerinden edindikleri (%45,5) saptanmustir. Incelenen tiim
branslardaki sporcular beslenme bilgisi agisindan yeterli diizeyde bulunmamustir. Sporcularin
beslenme durumlarimin sportif performans ve dayaniklilik {izerinde belirleyici bir role sahip
oldugu bilinmektedir; bu nedenle sporcularin dogru ve yeterli beslenme bilgisine ulagmalarini

saglamak amaciyla yapilandirilmis beslenme egitimlerinin artirilmasi 6nem arz etmektedir.

Bu ¢alismada sporcularin ana 6giinleri biiyiik 6l¢iide diizenli tiikettikleri goriilmiistiir.
Sporcularin biiyiik cogunlugu ana 6giinleri atlamazken ara dgiinlerde belirgin bir diizensizlik
dikkat ¢ekmektedir. Kusluk 6giiniinii sporcularin %55,1°1, ikindi 6giiniini %44,3’li ve gece
ogiiniinii %37,5’i diizenli olarak atladigini bildirmistir. Ogiin atlama nedenleri incelendiginde,
en sik bildirilen nedenin zaman yetersizligi oldugu goriilmiistiir. Bu bulgular, sporcularin ana
Ogiinlere yeterli diizeyde onem verdigini ancak ara Oglinlerin sportif performans ve

toparlanmadaki roliiniin yeterince benimsenmedigini gostermektedir.

Sporcularin besinsel destek kullanimina iliskin aligkanliklar1 incelendiginde,
sporcularin yaklasik iicte birinin (%33,0) besinsel destek iirtinlerini kullandig1 ve en etkili
faktoriin antrendr etkisi (%50,0) oldugu saptanmistir. Besinsel destekler hakkinda sporcularin
onemli bir kismi1 (%61,9) ¢ok az bilgisi oldugunu diisiinmektedir. Sporcularin %68,4’iiniin bu

iriinleri 0—6 ay arasinda tiikettigi belirlenmistir. Sporcular genel olarak viicut agirligini ve kas
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kiitlesini artirma amaciyla destek {iriinlerine yoneldikleri goriilmiistir. Bu bulgular,
sporcularin besinsel destek kullaniminda ¢ogunlukla antrenér yonlendirmesine dayandigini ve
bilimsel beslenme danismanligindan sinirli diizeyde yararlandigin1 gostermektedir. Besinsel
desteklerin gereksinime dayali ve kontrollii kullanilmadigi durumlarda saglik ve performans
iizerinde olumsuz etkiler ortaya cikabilecegi bildirildiginden, bu iiriinlerin kullaniminin

beslenme uzmani rehberliginde daha detayli planlanmasi 6nem tagimaktadir.

Bu calismada sporcularin genelinde antrenman 6ncesi ve sonrasinda ilk tercih olarak
en ¢ok sirastyla et-peynir yumurta grubu (%38,1; %54,5), ekmek-tahil-kurubaklagil (%28,4;
(%26,1), meyve- sebze grubunu (%16,5; 10,2) tiikettikleri belirlenmistir. Ancak literatiirde,
egzersizden once karbonhidrat agirlikli; egzersizi takiben ise karbonhidrat ve protein igeren
bir 6gliniin 6zellikle egzersizden sonraki ilk 30 dakika i¢inde karbonhidrata ek olarak 0,2-0,5
g/kg protein alinmasi performans ve toparlanma agisindan daha uygun oldugu belirtilmektedir
(Pramukova vd., 2011). Bu dogrultuda, sporcularin bu konuda bilinglendirilmesi ve spor
yaptiklan kuliiplerde antrenman dncesi ve sonrasi uygun besinlerin saglanmasi, performansin

artirllmasi ve tiikkenmisgligin azaltilmasi agisindan olumlu katk: saglayabilir.

Genel olarak spor branglarn dikkate alindiginda, sporcu tiikenmislik dlgegi toplam
puani ile duygusal/fiziksel tiikenme ve duyarsizlasma alt boyutlari acgisindan istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik saptanmamistir (p>0,05). Buna karsilik, azalan basar1 hissi alt
boyutu incelendiginde atletizm ve kick boks branglar1 arasinda anlamli bir farkliligin
bulundugu goriilmiis; atletizmle ugrasan sporcularin bu alt boyuttaki puanlarinin kick boks
sporcularina kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir (F=2,832; p=0,040). Azalan basari
hissi alt boyutunda gozlenen bu ayrismanin, sz konusu branslarin performans talepleri,
rekabet yapist ve sporcular iizerindeki beklenti diizeyleri gibi yapisal oOzelliklerden
kaynaklanabilecegi diislinlilmektedir. Atletizmde performansin biiyilk o6l¢iide bireysel
sonuclara, zaman ve derece gibi objektif dlciitlere dayanmasi, sporcularin basari algisin1 daha
hassas hale getirebilmekte ve kiigiik performans dalgalanmalarinin bile basari hissinde

azalmaya yol agmasindan kaynakli olabilecegi diisiindiirmiistiir.

Caligmanin  smiurliliklar1  arasinda, kesitsel tasarim nedeniyle nedensellik
¢ikarilamamasi ve sporcularin 6z bildirimiyle toplanan verilerin hatirlama yanliligi veya
sosyal begenirlik gibi yanliliklara agik olmasi1 yer almaktadir. Bu nedenle, elde edilen bulgular

bu siirliliklar dikkate alinarak degerlendirilmelidir.
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Bu calismadaki sporcularda beslenme bilgi diizeyi oldukea diistiktiir ve literatiirde yapilan
diger caligmalarda da genel olarak bu durum goriilmektedir. Sporculara yonelik
yapilandirilmis beslenme egitimi programlar1 planlanmalidir. Egitim igerikleri antrenman
Oncesi—sirasi—sonrasi beslenme, ara 6gilinlerin 6nemi, hidrasyon, toparlanma beslenmesi

ve besin desteklerinin dogru kullanimi bagliklarini kapsamalidir.

Spor kuliiplerinde diyetisyen destegi artirilmali ve miimkiinse diizenli danismanlik sistemi
kurulmalidir. Diyetisyen tarafindan bransa ve antrenman yogunluguna uygun,

uygulanabilir beslenme planlar1 hazirlanmalidir.

Antrenorlerin beslenme konusunda temel yeterliliklerini gii¢clendirmeye yonelik hizmet igi
egitimler diizenlenmelidir. Sporcularin bilgi kaynagi olarak siklikla antrendrlere

yonelmesi nedeniyle, antrendrlerin dogru yonlendirme yapabilmesi 6nemlidir.

Antrenman 6ncesi ve sonrasi beslenmeyi destekleyen kuliip uygulamalar gelistirilmelidir.
Antrenman siirecine hazirlik asamasinda karbonhidrat agisindan zengin; antrenman
sonrast toparlanma evresinde ise karbonhidrat ve protein igerigi bulunan uygun

se¢eneklerin erisilebilir kilinmasi1 6nemlidir.

Ara 6glin atlama davranisini azaltmaya yonelik pratik diizenlemeler yapilmalidir. Zaman
yetersizligi ve aligkanlik eksikligi one ¢ikti1 igin, sporculara tasinabilir ara 6giin

secenekleri ve giinliik planlama 6nerileri sunulmalidir.

Besinsel destek kullanimi bilimsel 6lgiitlere gore yonlendirilmelidir. Sporcularin destekler
konusunda bilgi diizeyleri diisiik bulundugundan, gereksiz veya yanlis kullanimin

onlenmesi i¢in doktor ve diyetisyen kontroliinde degerlendirme yapilmalidir.

Tiikenmigligin 6nlenmesine yonelik ¢ok yonlii destek mekanizmalar1 olusturulmalidir.
Beslenme diizeni ile birlikte uyku, toparlanma, antrenman yiikii yonetimi ve psikolojik
destek uygulamalar1 birlikte ele alinmalidir. Ozellikle basari algisinda azalma gériilen

gruplarda izlem ve danigmanlik artiritlmalidir.
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Ek-2. Spor Kiilupleri izin Yazilar1

T.C.
MERSIN YUKSEL
SPOR KULUBU

Konu :Uzm. Dyt. Nisa GOKiin Dilekgesi 3.12.2024

Hk.

TOROS UNIVERSITES] ETIK KURUL BASKANLIGINA

Ankara Universitesi Saghk Bilimleri Enstitiisi Beslenme ve Diyetetik Anabilimdalinda yiksek
lisans Ofrencisi olan 22717006 numarali Uzm. Dyt. Nisa GOK ve damsmam Dr. Ogr. Uyesi Eren
CANBOLAT'In "Farkh Branglardaki Amator Sporculann Beslenme Bilgi Diizeyi ve Tikenmiglik
Seviyelerinin Degerlendirilmesi" baghkl yitksek lisans tez ¢ahsmas: i¢in gonderilen anket Etik Kurula
bagvurmak iizere Kuliibiimiizdeki atletizm sporcularina uygulanmas: uygun gérilimilgtir.

Bilgilerinizi ve geregini saygilanimla arz ederim.
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CANBOLATn "Farkh Branglardaki Amat6r Sporculann Beslenme Bilgi Diizeyi ve Tilkenmiglik
Seviyelerinin Degerlendirilmesi" baghkh yiiksek lisans tez ¢aligmas igin gonderilen anket Etik Kurula
basvurmak tizere Kuliibiimiizdeki kick boks ve muay thai sporcularina uygulanmasi uygun gorillmiistiir.

Bilgilerinizi ve gerefiini saygilarimla arz ederim.
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Ek-3. Anket Formu

ANKARA UNIVERSITESI
SAGLIK BiLiIMLERIi
ENSTITUSU
BESLENME VE DIYETETIK ANABILiM DALI

Farkh Branslardaki Gen¢ Amator Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Tiikenmislik
Seviyelerinin Degerlendirilmesi

Bu calisma Farkh Branslardaki Gen¢ Amatoér Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyi ve
Tiikenmislik Seviyelerinin Degerlendirilmesi amaciyla yapilmaktadir. Calisma Dr. Ogr.
Uyesi Eren CANBOLAT ve Dyt. Nisa GOK tarafindan vyiiriitiilmektedir. Anketi tamamlamak
yaklasik 20 dakikamizi alacaktir. Calismada elde edilen veriler tamamen bilimsel amagclarla
kullanilacaktir.

I. GENEL BiLGILER

2-Cinsiyet:

o Kadin o Erkek

3-Medeni durumunuz

oEvli oBekar

4-Egitim durumunuz nedir?

oilkokul mezunu oOrtaokul mezunu oLise mezunu

0On Lisans mezunu oLisans mezunu oLisansiistii mezunu
5-Doktor tarafindan tamis1 konulmus kronik bir hastaligimz var ma? Varsa liitfen
belirtiniz

oHayir

6-Sigara icer misiniz?
oHayir
oEvet (ginde .................... adet)

7-Spor bransiniz nedir?

o Futbol  oAtletizm o Kick Boks o Muay Thai

8-Lisansh sporcu musunuz?

o Evet oHayir

9-Kagc yildir bu sporu yapiyorsunuz? .........ccceeeveeennnnne yil

10-Haftada kag giin antrenman yapryorsunuz? ..........c.cceeevee giin

11-Giinde ortalama kac saat antrenman yaplyorsunuz? ........c.cceeeeensonss saat
12-Yilda kag¢ kere miisabakalara katillyorsunuz?..........c.ccoceieenennnne.
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II. BESLENME ALISKANLIKLARI
13-Sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?
1) Evet 2) Cok az 3) Hayir

14-Beslenme bilgisini nereden 6grendiniz?

1) Beslenme Egitimi 2) Beslenme Uzmani 3) Beslenme Kitaplar1
4) Yazili ve Gorsel Medya 5) Antrendr 6)
Diger(belirtiniz)................

15-Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?

1) Evet 2) Cok az 3) Hayir
16-Yeterli beslendiginizi diisiiniiyor musunuz?

1) Evet 2) Hayrr

17-Beslenme ahskanhiginizi ve besin seciminizi en ¢cok kim etkiler?

1) Kendim 2) Ailem 3) Arkadaglarim
4) Antrendriim 5) Doktor 6) Beslenme Uzmani

7) Medya 8) Diger(belirtiniz)...........c.coovveiiiinnnn...
18-Giinde kac 6giin yemek yersiniz? ............... ANA...einiinninennnnnnn. Ara

19-Ogiin atlama durumunuz nasildir?

Atlarnm Atlamam Bazen

Sabah
Kusluk
Ogle
Ikindi
Aksam

Gece

20- Eger 6giin athyorsamz 6giin atlama nedeniniz nedir?

O Zaman yetersizligi o Istahsizhik O Zayiflama istegi

o Alisgkanligin olmamasi o Ekonomik Nedenler oDiger......ccoovviiiiiiiinnn.
21-Antrenman veya miisabakadan dnce ve sonra beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
1) Evet 2) Hayir

22-Antrenman veya miisabakada esnasinda sivi alimina dikkat eder misiniz? (yanitiniz
evet ise hangi s1viyl ne kadar tiiketirsiniz?)
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23-Miisabakalardan ve antrenmanlardan ne kadar siire once ve ne kadar siire

sonra ana 6giin tiikketiyorsunuz?

Siire Miisabaka/Antrenman Miisabaka/Antrenman
Oncesi Sonrasi

4 saatten daha uzun siire
3-4 saat

2 saat

1 saat

Yarim saat

Dikkat etmiyor

el Sl Nl Eall e B e

24-Antreman veya miisabaka oncesinde, sirasinda ve sonrasinda genel olarak en cok
tiikettiginiz ii¢ vivecek ve ii¢ icecegi tercih sirasina gore belirtiniz.

Yiyecekler Icecekler

Antrenman/Miisabaka Oncesi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih

Antrenman/Miisabaka Sirasi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih

Antrenman/Miisabaka Sonrasi

1. Tercih

2. Tercih

3. Tercih
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I11. BESINSEL DESTEK KULLANIM DURUMU

25-Besinsel destekler hakkinda bilgiye sahip misiniz?
1) Hig bilgim yok 2) Cok az bilgim var 3) Yeterince bilgim var

26-Diizenli sekilde destekleyici iiriin (vitamin, mineral, karbonhidrat, aminoasit
tabletleri, v.b) suplementleri aliyor musunuz? (Yanitiniz evet ise ankete devam ediniz)

1) Evet 2) Hayir
27-Destekleyici iiriinleri kullanmaniz kim tarafindan énerildi?
1) Kendi istegim 2) Ailem/Akrabalarim  3) Arkadaslarim
4) Antrendriim 5) Doktor 6) Diyetisyen
Diger.....c.ccovvuinn..
28-Bu destekleri ne kadar siiredir kullaniyorsunuz?
1) 0-6 ay 2)7-12 ay 3) 13-17 ay 4) 18-24 ay 5)
>24 ay
29-Bu destekleri kullanma sebebiniz hangisidir?  (Birden
fazla secenek isaretleyebilirsiniz)
1)Viicut agirligim arttirma 2) Viicut agirligimi azaltmak
3) Viicut kas oranimi arttirmak 4) Viicut yag oranimi azaltmak

5) Bagisiklik sistemimi gliglendirmek  6) Yorgun hissetmemek igin
TYDIZET (.ereniiiii i )

30-Bu destekler arasinda en sik hangisini veya hangilerini kullamyorsunuz? (Birden
fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

Besinsel destek iiriinlerinin adi Kullanim sekliniz Kullanim dozunuz
nasildir? nedir?

Whey proteini

Kazein
DZAA

Glutamin

Kreatin
Kafein

L-karnitin

Multivitaminler
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IV. SPORCU TUKENMISLIiK OLCEGi

Yapmakta oldugunuz spor bransi hakkindaki hislerinizi g6z 6niinde bulundurarak, asagidaki
ifadelere ait yanit niteligindeki derecelendirmelerden size uygun olani isaretleyiniz.

1 2 3 4 5
Hicbir Ara Bazen | Sik Sik Her
Zaman Sira Zaman

1. Antrenman yapmaktan dolay1
kendimi o kadar yorgun
hissediyorum ki, baska seyleri
yapmak icin enerji bulmakta
zorlaniyorum

2. Sporda harcadigim cabayi baska
seyler yapmaya harcasam daha iyi
olurdu

3. Spor yapmaktan dolay1 kendimi
asir1 yorgun hissediyorum

4. Sporda cok seyi basaramiyorum

5. Sportif performansim eskisi kadar
cok 6nemsemiyorum

6. Sporda yetenegim kadar
performans gostermiyorum

7. Kendimi spor anlaminda (bitmis)
tiikkenmis hissediyorum

8. Eskisi kadar sporun icinde degilim

9. Spordan dolayr kendimi fiziksel
olarak bitkin hissediyorum

10. Sporun zihinsel ve fiziksel
gerekliliklerinden dolay1 tiikkendim

11. Ne yaparsam yapayim olmasi
gereken performansi gostermiyorum
gibi geliyor

12. Sporda kendimi basarih
hissediyorum

13. Spora karsi olumsuz hislerim var
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V. SPORCU BESLENMESI BiLGiSi OLCEGI

1) Asagidakiler agirhk kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katihyorum,
katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin degilim

1.1 Dayamkhhk sporlarinda,
miimkiin olan en diisiik

agirhkta olmak wuzun vadede
performans icin faydahdir.

1.2 Sadece kas artisi istendiginde
gerekli olan temel diyet degisikligi

diyetteki protein miktarim
arttirmaktir.
2) Kas artisim hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi

oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmamn oldugunu, sabah kahvaltisi ile 6gle 6ncesi
ara ogiiniinii tiikettigini varsayalim.

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

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

o Biiyiik bir parga tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiyiik bir biftek ve kizartilmis yumurta

o Emin degilim

3) Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhhk
antrenman programi yiiriiten bir sporcu icin 6nerilen karbonhidrat miktarinin ne kadar
oldugunu diisiiniiyorsunuz?

Viicut agirliginin kg ‘1 basina giinde 1 - 3 g karbonhidrat

Viicut agirliginin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat

Toplam giinliik kalori alimmin% 15 - 25'i

Toplam giinliik kalori alimmin% 75 - 85'i

© O ©o O

Emin degilim

4) Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin Degilim

4.1 1 Orta boy Muz
4.2 1/2 bardak
pismis

Kinoa

4.3  1bardakfirinda

pismis fasulye

110



)

Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katihyorum, katilmiyorum veya emin
degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin

degilim

5.1. Yag, viicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre

zarlar1 ve molekiilleri yapmak i¢in
gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag
titketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji
icin yakilan yagin

ylizdelik (%) oran1 da artar.

5.4. Diisiik yogunluklu egzersiz yaparken
yag, enerji ihtiyacinin

tiimiini karsilar.

6)

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

Yiksek

Diisiik Bilmiyorum

1/2 Bardak Siizme Peynir

7

Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya

emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin

degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin
kullandig1 enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri
kullanmadan protein gereksinimlerini
karsilayabilirler.

7.3. Tek birseferdeprotein emilimi sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet,
tlim protein

ihtiyacini karsilamalar.
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8) 100 kg viicut agirh@ina sahip iyi antremanh bir diren¢ sporcusunun, protein
ihtiyacina en yakin olan protein miktari hangisidir?

Gilinde 75 g

Gilinde 130 g

Giinde 250 g

Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

© O O ©O

Emin degilim

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

Yiiksek Diisiik Bilmiyorum

9.1 30 gr kasar Peynir
9.2 1 Bardak Firinda

Pismis Kuru Fasulye
9.3 1/2 Bardak Pigmis

kinoa

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

Evet Hayir Emin Degilim

10.1 Sigir biftegi
10.2 Yumurta
10.3 Mercimek
10.4 inek siitii

11) Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:
Onemli 6lciide daha az

Ayni sayilir

Onemli dl¢iide daha ok

o O ©o O

Emin degilim

12) Asagida farkhh mikro besin oOgelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin

degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en
biiylik yapisal bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan
gorevi goriir.
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12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin
kaslara etkili bir sekilde

ulastirilmasi igin gereklidir

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin
kullanilabilir enerjiye

Doniistiirtilmesidir.

13) Asagida farkli mikro besin dgelerinin besin kaynaklan ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilimi seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum Emin
degilim

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

13.2. Tamtahill1 gidalar en iyi C vitamini
kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum
kaynaklaridir

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

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

Katiliyorum | Katilmiyorum Emin

degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolay1
magnezyum ihtiyaci artar.

14.2. Menstriiasyon donemindeki
kadinlarin erkeklerden daha

fazla demir ihtiyaglar1 vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular i¢in
ideal kalsiyum alimi

500 mg'dir.

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

performansini artirabilir
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15) Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?
Plazma (kan) hacmini korumak
Agi1z kurulugunu 6nlemek

o
o

0 Ter hacmini korumak
o} Yukaridakilerin hepsi
o

Emin degilim

16) Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut 6neriler
nedir/nelerdir?

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

o Egzersiz sirasinda s1vi almak yerine buz kiiplerini emmek

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

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

o Emin degilim

17) Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat
icermelidir?
Hig

o) En az% 1 - 2 karbonhidrat
0 En az% 4 - 8 karbonhidrat
o Emin degilim

18) Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz)
icermelidir?
Enaz 11 - 25 mmol / L (~ 250-575 mg /L)

o Enaz4 -8 mmol/L (~90-185mg/L)
o Hig
0 Emin degilim

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

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tilketmek, gii¢ ve kas
kazanimini diigiirebilir

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

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat
tiiketmek kan glikoz

seviyelerinin korunmasinda yardimci
olacaktir.
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20) Mide rahatsizhig1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizlig1 6nlemek i¢in iyi bir strateji
DEGILDIR:

0 Su veya spor igecekleri yerine enerji jelleri kullanmak
o Diizenli araliklarla kiiciik porsiyonlar tiiketmek
o} Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz)

karigiminin se¢ilmesi

o Emin degilim

21) Bir yarisma sirasinda, sporcular icerigi yiiksek yiyecekleri titkketmeyi
hedeflemelidir.

Stvi, lif ve yag

o S1v1 ve protein
o S1v1 ve karbonhidrat
o Emin degilim

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

Bir protein karisimi

Olgun bir muz

2 Haglanmis yumurta

Bir avug findik

© O O O

Emin degilim

23) Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin ogesi/ogeleri yiiksek
besinleri tiiketmeyi hedeflemelidir?

Protein, karbonhidrat ve yag

Sadece protein

Sadece karbonhidrat

Karbonbhidrat ve protein

o O O O

Emin degilim

24) Asagida sporcularin belirli mikro besin dgesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclar
hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin degilimi
seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

24.1. C vitaminisporcular tarafindan rutin
bir sekilde takviye

olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi
zaman alinmalidir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda
kramp giren sporcular

tarafindan kullanilmalhdir.
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24.4. Sporcu agir1 yorgun hissettiginde ve
solgun oldugunda
demir tabletleri alinmalidir.

25) Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis dncesi test edilir.
Katiliyorum
Katilmiyorum
Emin degilim

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

27) Asagida performans artiricl takviyelerin rapor edilen faydalar hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

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

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin
verimliligini artirir

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

27.4. Beta-Alaninyiiksek yogunluklu aktivite
sirasinda, tiretilen

asitin yan iiriinlerini tamponlayabilen
(“emdirebilen”) bir protein olan karnosini
uretir.

28) Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden
hangisinin giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

Kafein

Ferulik asit

Bikarbonat

Losin

© O O ©

Emin degilim

29) Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajans1 (DUNYA
ANTI-DOPING AGENCY - WADA) tarafindan yasaklandigim diisiiniiyorsunuz?
()Kafein ()Bikarbonat  ( )Karnitin  ( )Gliserin ( )Emin degilim

30) Standart bir ickigenellikle ka¢ gram Etanol (saf alkol) icerir?
0 1-2¢g
0 8-1l4¢g
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30-50¢g
Emin degilim

31) Asagidakilerden hangisi' Standart icki “ye ornek teskil eder?
30 - 45 ml saf alkol

Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmizi sarap

Tam bira bardagi (425 ml)bira

Emin degilim

© © © ©

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

o Katiliyorum
o Katilmiyorum
o Emin degilim

33) Alkol kullanmay tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili zarar riskini
azaltmak icin, giinde standart iceceklerden ’dan daha fazla tiiketilmemelidir.

Iki
) Uc
0 Dort
o Emin degilim

34) Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katillyorum, katilmiyorum veya emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin degilim

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

34.2. Cok miktarda alinan alkol
sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavaslatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi
toparlanma sirasinda
idrarla kayiplar1 artirdigi goriilmiistiir

35) "Asin icki icme" (aym zamanda agir epizodik icme olarak da adlandirilir)
genellikle soyle tammlanir:
Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollil igecek igmek

o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
0 Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii igecek igmek
o Emin degilim
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VI. ANTROPOMETIK OLCUMLER

Viicut Yag Yiizdesi

Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi

Kas Kiitlesi

Bazal Metabolizma Hiz1
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Ek-4. Aydinlatilmis Goniillii Onam Formu

GONULLU ONAM FORMU
Tarih: .../.../.......

Sayin Veli,

Bu ¢aligma Dyt. Nisa Gok tarafindan yiiriitiilmekte olup Farkli Branslardaki Geng Amator
Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyi ve Tiikenmislik Seviyelerinin Degerlendirilmesi amaciyla
planlanmistir. Bu arastirmanin, Ankara Universitesi Saglhk Bilimleri Enstitiisii, Beslenme ve
Diyetetik Anabilim Dali’nda yiiriitmekte oldugum yiiksek lisans tezi kapsaminda 15-25 yas
grubu genglerle gerceklestirilmesi planlanmaktadir. Bu mektubun size gonderilme amaci
cocugunuzun katilma ihtimali olan ¢aligma ile ilgili bilgi vermek ve izninizi almaktir. ilisikteki
anketler farkli branglarda spor yapan gen¢ amatdr sporcularin beslenme bilgilerini ve
tilkenmislik durumlarini belirlemek i¢in hazirlanmigtir. Katilmayi kabul ederseniz arastirmaci
tarafindan anket uygulanacak ve bazi antropometrik 6lgiimler (boy uzunlugu, kas kiitlesi gibi)
almacak, viicut bilesimleriniz Olciilecektir; herhangi bir ses, goriintii kaydi alinmayacaktir.
Antropometrik olglimlerin alinmasinin amaci alinan Olglimlerin aymi yastaki bireylerin
standart degerleri ile kiyaslamaktir. Arastirmada kullanilan formlar yaklagik 20 dakika
stirecektir. Aragtirma ¢ocugunuz i¢in herhangi bir istenmeyen etki ya da risk tagimamaktadir.
Katillmm sonunda herhangi bir maddi yarar bulunmamakla birlikte katilimcilar isterse
aragtirmacidan antropometrik olgiimleri sonucu hakkinda detayli bilgi alabilirler.

Sizden istenen bilgiler sadece arastirma icin kullanilacak ve tamamen gizli kalacaktir.
Calismada 6grencilerden kimlik belirleyici hicbir bilgi istenmemektedir. Cevaplar tamamiyla
gizli tutulacak ve sadece arastirmaci ve galigma sorumlusu tarafindan degerlendirilecektir.
Elde edilen veriler uzun vadede arastirmacilar tarafindan elektronik ortamda saklanacaktir.
Arastirmaya katilmak icin sizin onaymizla birlikte ¢ocugunuzun da goniillii olmasi
gerekmektedir ve bu konuda higbir zorunlulugunuz bulunmamaktadir. Caligmanin herhangi
bir asamasinda hi¢bir neden gostermeksizin ayrilabilirsiniz. Calismanin degerlendirilmesi
sirasinda isim kaydedilmeyecek, bir kod numarasi verilerek kayitlar bu kod numarasi ile
saklanacak ve higbir sekilde isimden bahsedilmeyecektir. Calismada yer alan sorularin gercege
uygun olarak cevap verilmesi arastirma sonuglarinin bilimsel ve giivenilir olmasit agisindan
onemlidir.

Onay vermeden Once sormak istediginiz herhangi bir konu varsa sormaktan ¢ekinmeyiniz.
Calisma bittikten sonra bizlere telefon ile ulasarak soru sorabilir, sonuglar hakkinda bilgi
isteyebilirsiniz. Saygilarimizla,

(Bu aragtirma ile ilgili yukarida yer alan ve istenen diger bilgiler katilimciya tarafimdan \
aciklanmistir ve yazili onamini aldim.
Arastirmacinin

Adi Soyadi: Dyt. Nisa Gok
Telefon:
Adres:

Imzasi:

\_ /
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(Yukarlda aciklamasini okudugum calismaya, oglum/kizim ................ ‘nin katilimina \
izin veriyorum,

Ebeveynin

Adi1 Soyadi:

Imzast:

Tarih:

Imzalanan bu formu liitfen cocugunuz aracihigi ile Dyt. Nisa Gok’e ulastiriniz.

J

Cocugunuzun katilmi ya da haklarinin korunmasima yonelik sorulariniz varsa ya da
c¢ocugunuz herhangi bir sekilde risk altinda olabilecegine, strese maruz kalacagina
inantyorsaniz Toros Universitesi Etik Kuruluna telefon numarasindan
ulasabilirsiniz.
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