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ONSOZz

Sporcu beslenmesi sporcularin  performans, basar1 ve sagliklarinin
siirdiiriilmesinde Oneme sahip bir alandir. Bu nedenle sporcular beslenmelerine
dikkat etmeli, diizenli ve dengeli beslenme aligkanliklarina sahip olmalidir. Ancak
gunumiizde sporcu antrendrlerinin ve sporcularin beslenme bilgilerinin yeterli
diizeyde olmadigi goriilmektedir. Bu durum sporcu ve antrendrlerinde hatali
beslenme aligkanliklarina neden olmaktadir. Bu c¢aligma giires sporcularinin

beslenme durumlarinin saptanmasi amaciyla yapilmistir.
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1. GIRIS

Spor insanlarin gizel vakit gecirerek saglikli bir yasam siirdiirmek amaciyla
yaptiklar1 bir ugras olmakla birlikte bazi insanlarin meslek edindigi ve bundan maddi
kazanc elde ettikleri faaliyetler btunudir. Her gecen giin spora olan ilginin giderek
artmas1 ve ¢esitli nedenler sayesinde insanlarin spor yapmasi tesvik edilmistir. Artan
ilgi ve spor yapan bireylerin sayisindaki artig sonucunda sporcularin beslenmesi de

giderek daha fazla arastirilip incelenen bir konu haline gelmistir.

Gegmisten guniimuze kadar sporcular icin beslenme ve performans arasindaki
iligkiyi arastiran birgok caligsma yapilmistir. Son yillarda bu konuda yapilan bilimsel
calismalarda Onemli ve gilivenilir sonuglar ortaya konmaktadir. Yapilan bu
caligmalarla birlikte artik hemen hemen her sporcu, sporda beslenmenin Gnemini
bilmekte ve beslenme konusunda bilgi edinmeye calismaktadir. Bu nedenle egzersiz
ve spor yapan bireylerin konu ile ilgili temel bilgileri 6grenmeye gereksinimleri
vardir (Ersoy, 2012, s:3).

Sporcular performanslarini en iist seviyeye ¢ikarabilmek i¢in sik sik ve uzun
slreli antrenmanlar yapmaktadirlar. Ancak sporcunun yiksek performansa
ulagsmasinda birgok etken rol oynamaktadir. Sporcuya ait antrenman ve beslenme
durumu, saglik durumu, fizyolojik, psikolojik ve cevresel faktorlerle birlikte spora
0zgii 6zellikler bu etkenler arasinda sayilmaktadir. Yiiksek performansa ulagmak i¢in
bu etkenlerden hangisinin daha 6nemli oldugunu sdylemek zordur, fakat beslenmesi
diizgiin olmayan ve hatal1 beslenme aligkanliklarina sahip olan bir sporcunun ytiksek

performansa ulagmasinin imkansiz oldugu bilinen bir ger¢ektir (Yarar ve ark., 2011).

Giliniimiizde sporcular arasinda hatali ve diizensiz beslenme aligkanliklarinin
gorildigii bilinmektedir. Genellikle yarismalara hazirlanan sporcular disiik kalori
alimi, uygun olmayan diliretik madde, besin destekleri, anabolik steroidler ve yag
yakici maddelerin kullanimi1 gibi yollara bagvurmaktadir. Bu metotlarin uygulanmasi

sonucunda sporcularda kemik mineral yogunlugunda azalma, metabolik olaylarin



bozulmasi, kardiyovaskiiler hastalik riskinde artis, yeme kontrolii kaybi, anksiyete
gibi bozukluklarla birlikte hormonal ve psikolojik sorunlarin da gorildiagi
saptanmistir. Bunlara ek olarak sporcunun kas giicii, fonksiyonlar1 ve

dayanikliliklarinda azalma goriildiigii bildirilmistir (Robinson ve ark., 2015).

Giires, boks, tackwando gibi kuvvet/giic sporlarinda sporcularin bircogu
normal sikletlerine inebilmek ic¢in degisik agirlik kaybi yontemleri uygulamaktadir.
Bu yontemler aglik diyetleri, yetersiz sivi alimi, asir1 aktivite, sauna hamam gibi
terleme yollari, ditiretik kullanimi ve yediklerini kusma gibi sagliksiz yontemlerdir
(Ulus, 2008). Bu yontemler ile agirlik kaybi saglayan giirescilerde miisabaka
stresinin  de eklenmesiyle Dbirlikte psikolojik fonksiyonlarinin ve fiziksel
performanslarinin olumsuz yonde etkilendigi saptanmistir. Yapilan bir c¢alismada
giirescilerin miisabaka oncesi son bir haftada %6°lik viicut agirligi kayb: sonrasinda
turnuva boyunca alt ve iist viicut izometrik kuvvetinde anlamli diizeyde azalmanin

meydana geldigi saptanmistir (Kraemer ve ark., 2001).

Bu bilgiler 1s1ginda beslenme aligkanliklarinin sporcularin performans ve
basarilarinda 6nemli bir etken oldugu anlasilmaktadir. Hatali beslenme aliskanliklari,
yanlis besin destekleri ve yabanci madde kullanimi sporcularin sagligini ve basarisini
olumsuz yonde etkilemektedir. Bu nedenle sporcu beslenmesi gelistirilmesi ve temel
ilkelerinin yayginlastirilmasi gereken bir alan olarak nitelendirilebilir. Bu ¢alismada
giires sporcularinin beslenme durumlarinin antrenman yaptiklari ve yapmadiklar

giinler temel alinarak saptanmasi amaclanmistir.

1.1. Spor

Spor sozciigii, ilk olarak eglenme, gevseme ve rahatlama anlamlarini ifade
edebilmek icin kullanilmistir. Tanim olarak ise spor, bireyin 6zgiir olarak, belli
degerler icerisinde kendisine 0zgu kural veya gelenekleri olan, yarigsma bigiminde ve
eglence igerisinde yapilan bedensel egzersizler olarak nitelendirilmektedir (Yagmur,
2011).



Spor bireylerin fiziksel, ruhsal, duygusal, sosyal ve bedensel yonden gelisimini
saglaylp toplumun daha kaliteli ve mutlu bir yasam slirmesine yardimci olan

etkinlikler bitiintdir (Ozbek ve Sanli, 2011).

Spor insanin beden, ruh ve zihninin egitiminde rol oynar. Spor sayesinde
insanlarin beden, ruh sagligi, zihinsel, ahlaki ve kisilik gelisimi saglanmakta ve
toplum igerisindeki rolii iizerinde 6nemli rol oynayan olgunlagsma, sosyallesme ve

kendine giiven gibi 6zelliklerinde ilerleyis goriilmektedir (Yazici, 2014).

Sporun uluslararasi bariga ve iilkelerin ekonomik gelirlerine getirdigi olumlu
katkilar bulunmaktadir. Insanlarm spor yaparak ideal viicut agirliklarm siirdiirme ve
stresten kurtulma c¢abalariin yani sira sporda kazanilan diinya ¢apindaki basarilarin
toplumun birbirine kenetlenmesini ve moral diizeyini arttirdigi bilinmektedir. Bu
durum sporun toplumsal yapiy1 da olumlu yonde etkilediginin gostergesidir (Sunay

ve Saragoglu, 2003).

1.2. Spor Branslari

Sporda kullanilan enerji sistemleri, sporcularin enerji ve besin 6geleri
gereksinimleri birbirinden farkli 6zellikler gostermektedir. Bu durum g6z Onilinde
bulunduruldugunda spor branslar1 dayaniklilik sporlari, kuvvet/gii¢ sporlar1 ve takim

sporlar1 olmak iizere ii¢ ayr1 boliimde incelenmektedir (Ozdemir, 2010).

1.2.1. Dayamikhlik Sporlar:

Uzun siireli ve disiik siddetli aktivite gerektiren spor tiirleri dayaniklilik
sporlart olarak nitelendirilmektedir. Bunlara Ornek olarak kros, maraton, uzun
mesafeli kosu sporlar verilebilir. Dayaniklilik sporlari yapan sporcular 30 dakika ile
4 saat arasinda aktivite yaparken ultra dayaniklilik sporculart 4 saatten uzun siiren

aktivitelerde bulunmaktadir. Yapilan aktivite uzun sureli ya da patlayict giic



kullanilan kisa siireli aktivite olsa da biitiin sporcular i¢in dayaniklilik 6nemlidir

(Fink ve Mikesky, 2013, s.350).

1.2.2. Kuvvet/Gii¢ Sporlar:

Kuvvet ve giic benzer ve birbirlerinin yerine kullanilan terimler olmakla
birlikte her ikisi de fiziksel uygunluk igin 6nemlidir. Ancak kuvvet, giciin bir
bileseni olarak nitelendirilmektedir. Tanim olarak kuvvet, kaslarm zorlanma
kapasitesi olup sporcunun kaldirabildigi agirlikla olgiilir. GiUg ise sadece kasin
zorlanma derecesine degil, kasilip gevseme hizina da baghdir. Giires, halter, boks,
disk, gllle ve cekic atma, 100 metre yuzme, masa tenisi gibi spor branslar
kuvvet/gii¢ sporlar1 olarak belirtilmektedir. Bu spor branslar1 kisa siireli ve patlayici
giic gerektirdiklerinden diger spor branslarindan farklidir (Fink ve Mikesky, 2013,
5.388).

1.2.3. Takim Sporlar:

Takim sporlari, sporcularin karsilarinda yer alan rakip sporculara ustinlik
saglamak i¢in yaptiklar1 spor tiirline ait sahada oynadiklar1 oyunlardir. Takim sporlari
en az 2 ve daha fazla sporcu ile yapilir. Takim sporlarina 6rnek olarak hentbol,
beyzbol, futbol, voleybol, basketbol ¢im hokeyi, buz hokeyi, Amerikan futbolu
verilebilir (Fink ve Mikesky, 2013, 5.416)

1.3. Giires Sporu ve Tarihi

Gilires, iki insan veya iki sporcunun belli kurallar igerisinde, herhangi bir arag
kullanmadan International Federation of Associated Wrestling Styles (FILA)
kurallarina uygun bir sekilde, teknik, taktik, beceri, kuvvet ve zekalarin1 kullanarak
¢izilmis minder lizerinde birbirlerine karsi tstlinlilk saglama miicadelesi olarak

tanimlanir (G0l ve ark., 2012). Giires sporu, viicudun tiim sistemlerini zorlayarak



gelismesini ve bireyin cesaret, kazanma arzusu, kendine giiven gibi olumlu dzellikleri
kazanmasini saglayan bir spordur (Kaynar, 2014). Giires sporunda savunma sistemi ile
hiicum sisteminin birlikte olmasi, oyunlarin kisa bir zaman araligi icerisinde
olugmasi, karsilasma siiresinin kisa olmasi, sporcularin miisabaka boyunca
birbirlerine temas halinde bulunmasi ve strekli gincellenen kurallarin giirescileri
daha aktif hale getirmesi sebebiyle seyirciler icin heyecanli ve eglenceli bir spor dali

olarak nitelendirilmektedir (Alpay ve Hazar, 2006).

Giires insanlik tarihinin baslangicindan giiniimiize kadar olan siiregte varligini
kabul ettirmis diinyadaki en eski spor dallarindan biri olma o6zelligine sahiptir
(Bayraktar ve Tozoglu, 2015). Tarih Oncesi ¢aglarda yasayan insanlar yasamlarini
devam ettirebilmek icgin diger canlilara karst miicadele vermek zorunda kalmis ve
bunun sonucunda, kendi viicut agirligi ile kas giiciinden faydalanma sekli olarak

tanimlanan giires sporunu ortaya ¢ikarmiglardir (Bostanci, 2008).

Giires ile 1ilgili ilk bulgulara, yeryliziiniin ilk devletlerinin kuruldugu
Akdeniz’de, Nil Vadisinde, Hindistan’da ve Cin’de rastlanilmaktadir. Milattan dnce
3400 yillarinda Misir’da kurulmus olan Asagr ve Yukart Misir’in krali Menes’in
mezarinin  duvarinda bulunan resim ve figiirlerin giiresle iliskisinin oldugu
gorilmektedir. Zamammiza kadar muhafaza edilen bu belgelerden anlasilacagi
Uzere, giires binlerce yillik bir tarihi olan en eski spor branslarindan biri olma
Ozelligine sahiptir. Gires sporu ile ugrasan milletler Turkler, Sumerler, Misirlilar,
Hititler, Yunanhlar, Cinliler, Japonlar, Araplar, Almanlar ve Isvicreliler olarak
belirtilmektedir (Cakmakg1, 2012).

Tiirk toplumunda giires; dogaya ve insanlara kars1 giic gostergesini simgeleyen
bir unsur ve Orta Asya’dan baslayarak han, hakan ve padisahlardan, koylerde
yasayan insanlara kadar herkesi kapsayan bir spor dali olarak nitelendirilmektedir
(Polat, 2012). Tiirk tarihinde giires sporuna ait izlere milattan énce 300°li yillarda
rastlanmigtir. TUrk toplumunda ilkbahar aylarinda doganin tekrar hayat bulmasi
sonucu yapilan kutlamalarda, evlilik torenlerinde, zafer solenleri gibi durumlarda

giires yapilmaktaydi. Osmanli Imparatorlugu’nda yagh giires ve karakucak giiresleri



diizenli ve sik sik devletin kontrolii altinda yapilmis olup bircok bolgede giireslerin
dizenlenmesi igin giires tekkeleri kurulmustur. Giires tekkeleri seyh denilen eski ve
unlu pehlivanlar tarafindan yoneltilmistir. Osmanli padisahlarindan Sultan 4. Murat
ve Sultan Abdiilaziz’in bizzat gilires yapmasi, Edirne Sarayi¢i’nde 650 yildir
Kirkpimar Yagl Giireslerinin yapilmasi giires sporunun Tiirk kiltiiriinde 6nemli bir

yere sahip oldugunu gdstermektedir (Akcan ve ark., 2012).

Gliniimiizde giires Tiirk toplumunda ve diinyada evrensel bir 6zellik kazanarak
insanlarin toplumsal yasamlarinda etkin bir role ulasmistir. Meydanlarda ve 6zel
alanlarda yapilan eglencelerin, kutlamalarin ve 0&zel glinlerin tamamlayic1 ve
vazgecilmez unsuru haline gelen giires heyecan 0gesinin 6n planda tutuldugu sosyal

spor dallarindan biri olmustur (Polat, 2012).

1.3.1. Giires Cesitleri

Giires sporu uluslararas standartlar igersinde iki kategoride toplanmistir ve bu
kategoriler diinyadaki tiim tilkelerce kabul edilmistir. Tiirkiye Giires Federasyonu bu
kategorileri olimpik ve geleneksel giires olmak (zere iki bolimde incelemektedir
(Yagmur, 2011).

1.3.1.1. Olimpik Giiresler

Olimpik guresler serbest stil ve grekoromen stil olmak (Uzere ikiye
ayrilmaktadir ve birbirinden farkli 6zelliklere sahiptirler. Serbest stil giires erkek ve
kadin olmak iizere iki kategoride yapilmakta olup, bu stilde giiresci rakibinin
ayaklar1 dahil viicudun batin bélimlerine oyun tatbik edebilmektedir. Grekoromen
stil Avrupa tlkelerinde yaygin olarak goriilmektedir ve sadece erkek kategorisinde
yapilmaktadir. Bu stilde giiresci yalnizca rakibinin belden iist kismina oyun tatbiki
yapabilmektedir (Cakmakg1, 2012).



1.3.1.2. Geleneksel Giiresler

Geleneksel giiresler iilkelere 6zgili kiiltiirel ve sosyal degerlerin etkisiyle
olusmakta ve her tilke i¢in farkl tiir ve 6zellikler gostermektedir. Tiirkiye’de yapilan

geleneksel giiresler, “Aba giiresi”, “Salvar giiresi”, “Karakucak giiresi” ve “Yagh
giires” olarak siniflandirilmaktadir (Yagmur, 2011).

1.3.1.2.1 Aba Giiresi

Aba giiresinde giiresgiler kegi kilindan, devetiyunden veya dévme yiunden
yapilmis kalin ve saglam kumasin kullanildig1 kolsuz, omuz ve sirtlar1 dayanikli deri
ile kaplanmig ve boyu dizlerine kadar gelen bir giysi ile giiresmektedirler.
Misabakada giiresciler abanin yaka ve belinden tutarak giiresirler ve digerini yere

indiren giires¢i giiresi kazanir (Ulus, 2008).

1.3.1.2.2. Salvar Giiresi

Salvar gliresi giirescilerin salvar giyerek belden iist kisimlarinin agik olarak
yaptiklar1 giires tiirtidiir. Salvar giliresinde biitiin oyunlar ayakta yapilmaktadir. Tarihi
eski ¢aglardaki Tiirkmenlere dayanmaktadir (Sahin, 2003).

1.3.1.2.3. Karakucak Giiresi

Karakucak giiresi Tirk milletinin milli giiresi olarak ifade edilmektedir.
Karsilagsma ve rakibini tusla yere serme ilkesine dayanmaktadir. Giiresciler ayagina
kalin bezden yapilmis pirpit giyerler. Giires ¢ayirda davul zurna esliginde yapilir ve
oyunlar sert 6zellik gostermektedir. Gegmisi Orta Asya’ya kadar uzanan bu giires
tiiriiniin kurallar glinlimiize kadar fazla degisime ugramadan korunmustur (Giiven ve

Oztay, 1990).



1.3.1.2.4. Yagh Giires

Alaturka giires olarak da belirtilen yagl giires kiiltiirimiize Yunanlardan
gegmistir. Giires manda derisinden yapilmis bir “Kisbet” ile yapilir. Cimen lizerinde
viicutlar1 yaglanan giiresciler cazgirin duasi ile giirese baglarlar. Gobegi giines goren

giiresci miisabakayi kaybeder (Sahin, 2011).

Tiirkiye’de yapilan Kirkpimnar Yagh Giiresleri Tiirk 6rf adet ve geleneklerinin
izlerini tasiyan, kazanmanin ikinci planda olup fair play ruhunun en guzel

sergilendigi spor dallarindan biri olarak nitelendirilmektedir (Karahiiseyinoglu ve

ark., 2007).

1.3.2. Giireste Kategoriler

Miisabakalar giirescilerin yas ve vicut agirliklart temel alinarak iki kategoriye

ayrilir (FILA, 2014).

1.3.2.1. Yas Kategorileri

Giresgiler yaslarina gore 5 kategoriye ayrilmaktadir. Minikler kategorisi 14-15
yas araligindaki giirescilerden; yildizlar kategorisi 16-17 yas araligindaki
glirescilerden; gencler kategorisi 18-20 yas araligindaki giirescilerden; biiyiikler
kategorisi 20 yas ve lizeri giires¢ilerden; veteranlar kategorisi ise 35 yas ve st
giirescilerden olugmaktadir. 13 yasindaki bir giires¢i doktor raporu ve aile izniyle
minikler kategorisinde; 15 yasindaki bir giires¢i doktor raporu ve aile izniyle
yildizlar kategorisinde; 17 yasindaki bir giires¢i doktor raporu ve aile izniyle gengler
kategorisinde giiresebilir. Yast 18 olan bir gilires¢i doktor raporu ve aile izniyle
biiytikler kategorisinde giiresebilirken, 19 yasindaki bir giiresgi higbir belgeye
gereksinimleri olmaksizin bu kategoride giiresebilir (FILA, 2014).



1.3.2.2. Viicut Agirhg1 Kategorileri

Viicut agirligr kategorileri cinsiyet ve yasa gore farklilik gostermektedir.
Erkeklerde ve kadinlarda viicut agirligi kategorileri sporcularin kilogram (kg)
degerlerine gore Cizelge 1.1.’de smiflandirilmistir (FILA, 2014).

Cizelge 1.1. Erkek ve kadinlarda agirlik kategorileri (kg)

Minikler Yildizlar Gengler Buyukler
Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadin Erkek Kadmn
29-32 28-30 39-42 36-38 46-50 40-44 50-55 44-48
35 32 46 40 55 48 60 51
38 34 50 43 60 51 66 55
42 37 54 46 66 55 74 59
47 40 58 49 74 59 84 63
53 44 63 52 84 63 96 67
59 48 69 56 96 67 96-120 67-72
66 52 76 60 96-120 67-72
73 57 85 65

73-85 57-62 85-100 65-70

Her giiresci, miisabakaya kendi istegi ve sorumlulugu ile katilir. Bir giiresci
sadece viicut agirhi@ina uygun bir siklette giiresebilir. Biiyiikler kategorisinde
bulunan giirescilerden agir siklet (120 kg) giiresgileri hari¢ diger giiresciler sikletinin
bir iist sikletinde giiresebilir. Agir siklet giirescisinin erkek giiresgiler igin 96 kg’dan
fazla, kadin giiresciler icin 67 kg’dan fazla viicut agirligina sahip olmasi
gerekmektedir (FILA, 2014).

1.3.3. Giiresgilerin Viicut Kompozisyonlari

Viicut kompozisyonu genellikle fiziksel ve anatomik acidan kas, kemik ve yag
olmak {izere ii¢ bolimde incelense de yapilan ¢aligmalarda pratik olarak viicut

kompozisyonu yag dokusu ve yagsiz kiitle olmak {izere iki bdliimde



degerlendirilmektedir. Viicut kompozisyonunu olusturan boliimler Cizelge 1.2.°de

gosterildigi gibidir (Akalin, 2008).

Cizelge 1.2. Viicut kompozisyonunu olusturan bdliimler

Viicut Kompozisyonu

Yag Dokusu Yagsiz Kiitle
Deri Alt1 Ve Depo Yaglan Esansiyel Yaglar
-Beyaz Yaglar -Kemik, Kas, Su, Sinir, Damarlar, Diger
-Kahverengi Yaglar Organik Maddeler

Sporcularin viicut kompozisyonlar1 cinsiyet ve yaptiklari spor tiiriine gore
degismektedir. Erkek sporcularda orta ve uzun mesafeli kosu, maraton, viicut
gelistirme yapanlarda %6’dan daha az yag dokusu miktar1 bulunurken; basketbol,
jimnastik, bisiklet, atlama, hizli kosu ve giires sporcularinda viicut yag dokusu
miktar1 %6-15 arasinda degismektedir. Futbol, rugby, buz ve ¢im hokeyi yapan erkek
sporcularin ise yag dokusu miktar1 %6-19 arasindadir. Kadin sporcularda viicut
gelistirme, bisiklet, triatlon ve kosu sporu yapanlarin viicut yag dokusu yuzdesi %6-
15 arasindayken; badminton, kayak, futbol, yuzme, tenis ve voleybol sporu ile
ugrasan kadin sporcularin yag dokusu orani daha yiiksek olup %10-20 arasinda
degismektedir. Sporcular i¢cin minimum vicut yag dokusu dizeyi erkeklerde %5,
kadinlarda %12 olarak belirtilmektedir. Ancak optimal viicut yag dokusu dizeyleri
bu miktarlardan daha fazladir (Manore ve ark., 2000).

Viicut yag dokusu bireylerin sagliginda 6nemli role sahiptir. Viicuttaki yag
dokusunun asir1 artmast olarak tanimlanan obezite ¢ok yaygin bir beslenme
bozuklugu olup insiilin direnci, diyabet, hipertansiyon, metabolik sendrom ve
kardiyovaskiiler hastaliklarin gelismesinde rol oynamaktadir. Bu durumun aksine
viicut yag dokusunun diisiik olmas1 sonucunda da saglik problemleri goriilmektedir.
Boyle bir durumda endokrin sistem basta olmak iizere viicuttaki tiim sistem ve
organlar olumsuz yonde etkilenmektedir. Diisiik viicut yag dokusu kanser, osteoartit
ve bazi kanser tiirlerinin gelismesine hatta 6liime bile sebebiyet verebilir (Aslan,
2014).
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Sporcular i¢in Onemli olan diger bir viicut kompozisyonu bileseni sudur.
Viicuttaki su miktari, viicut bilesimindeki yag ve kas miktarma bagl olarak
degismektedir. Kas agirliginin %65-70’1 su iken, yag dokusundaki su orani %25’i
gecmemektedir. Kadinlarda daha az miktarda kas kiitlesinin oldugu gergeginden yola
cikarak daha az su miktarina sahip oldugu bilinmektedir. Sporcularin vicut
agirh@inin %63-72 aras1 sudan olugmaktadir. Egzersiz sirasindaki sivi kayiplari
sporcularin sagligi lizerinde etkilere sahiptir. Viicut suyunun %3’liik azalmasinda kas
giicli ve dayaniklilik performansinda diisme goriilmekte, kramplar artmakta, %6’dan
fazla kayiplarda kramp, 1s1 ¢carpmasi, koma hali ve 6lim meydana gelebilmektedir.
Bu nedenlerden otiirii viicuttaki su miktar1 sporcular igin énemli bir parametredir
(Ertlrk, 2010).

1.3.3.1. Viicut Kompozisyonunun incelenmesi

Yirminci yiizyilin baslamastyla birlikte viicut kompozisyonunu degerlendirme
konusundaki arastirmalar artmis ve bu konu ile ilgili birgok ¢alisma yapilmistir. Bu
calismalarda viicut kompozisyonu belirlenirken viicut ¢esitli bdliimlere ayrilarak
incelenmistir. Sonug olarak 30’dan fazla viicut bileseni atomik, molekiiler, hiicresel,
doku sistemi ve tiim viicut olmak {izere bes ayr1 diizeyde incelenmistir (Cizelge 1.3.)
(Heymsfield ve ark., 1997).

Cizelge 1.3. Viicut kompozisyonunun incelenmesi

Atomik Duzey Molekuler Duzey Hucresel Duzey Doku Sistemi Duizeyi
T
Azot, Kalsiyum, Lipit Hcreler Adipoz Doku U
Fosfor, Potasyum, M
Sodyum, Klor
Hidrojen Su Ekstraseluler Solid Iskelet Kast iV,
0
C
Karbon Protein Ekstraseliiler Stvi Viseral Organlar U
T
Glikojen
Oksijen Mineraller Iskelet
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Atomik diizeyde yapilan inceleme sonucunda viicut Kkitlesinin yaklagik
%95’inin karbon, hidrojen, oksijen, azot atomlarindan, kalan %4-5’lik kismin ise
sodyum, potasyum, fosfor, klor, kalsiyum, magnezyum ve kuikurt atomlarindan

olustugu saptanmistir (Heymsfield ve ark., 1997).

Molekiler duzeyde vucut su, lipit, protein, glikojen ve mineraller olmak uzere
bes ayr1 grupta incelenmektedir. Viicut lipit miktar1 bireyler arasinda farklilik
gosterebilmekte olup %10 ile %50 arasinda degisebilmektedir. Normal bir insanda
viicut kompozisyonunun geri kalaninin ortalama %60°1 su, %15°1 protein ve %4-6’s1

mineral olup 1 kg’ dan az miktarda da glikojen bulunmaktadir (Sitil ve ark., 2002).

Hicresel dizeyde vicut ii¢ ayr1 boliimde incelenmektedir. Bu bolimler
hicreler, hiicre dis1 s1vi ve hiicre disi katidir. Toplam viicut hicresi; yag hiicresi, kan
hiicresi ve kemik hiicrelerinin bilesiminden olusurken; hiicre dis1 sivilar damar ici
plazma ve damar dis1 (hiicreler arasi) plazmadan olusur. Ekstraseliiler siv1 su, gazlar,
besin ve atik iriinlerden olusmaktadir. Ayrica ekstraseliiler sivi kollajen ve elastin
fibril gibi organik maddeleri; kalsiyum fosfor gibi inorganik maddeleri de
icermektedir (Aslan, 2014).

Doku sistem duzeyinde viicut yag doku, iskelet kasi, kemik, i¢ organlar ve
beyinden olmak tizere boliimlere ayrilarak incelenmektedir. Yag dokuda; kaslarda
bulunan yaglar, deri alt1 ve organ i¢in yaglar ve sar1 kemik iliginde bulunan yaglar

yer almaktadir (Wang ve ark., 1992).

1.3.3.2. Viicut Kompozisyonunun Saptanmasi

Gunumuzde vicut kompozisyonunu belirlemede direkt ve indirekt élglimler
olmak uzere iki yaklasim vardir. Direkt 6lcim hayvan ve insan kadavralari tizerinde,
doku miktarlarinin niceliksel belirlenmesini icerir. Indirekt olglimler ise; hidrostatik
tartim, antropometrik Olgiimler, bilgisayarli tomografi (BT), kantitaif ultrasonik

olcim (KUS), biyoelektriksel impedans analizi (BIA) gibi yontemleri icermektedir.
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Teorik gecerliligi en yuksek yontemler direkt metotlar olmakla birlikte, bunlar daha

cok indirekt metotlarin gegerliligini test etmek amaci ile kullanilmaktadir (Aslan,

2014).

Baslica indirekt 6l¢iim yontemleri su sekildedir:

BIA viicut kompozisyonunu belirlemede noninvaziv, kolay, ucuz ve etkin bir
metot olup; disiik diizeyde bir elektrik akimmin (500-800 mikroamper) 50
kilohertzlik bir frekansla viicuda verildikten sonra akima karsi gosterilen direncin
(biyoimpedans) olgiildigi bir yontemdir. Elde edilen impedans degerinin sabit
denklemlerde yerine konmasi sonucunda vicut yag dokusu ylzdesi, yagsiz viicut
kitlesi yuzdesi, vicut su yizdesi, vicut yag dokusu miktari, yagsiz viicut Ktlesi,
viicut su miktar1) hesaplanmaktadir (Akalin, 2008; Karakas ve ark., 2005). BIA
Olciimii Oncesi sonuglarin dogrulugu igin bireylerin dikkat etmesi gereken belli
kurallar bulunmaktadir. Bunlar 24-48 saat Oncesinde agir fiziksel aktivite
yapilmamasi, 24 saat oncesi alkol kullanilmamasi, en az 2 saat 6nce yemek yenilmis
olmasi, test dncesi ¢ok su igilmemesi, testten 4 saat dncesi cay kahve icilmemesi,

bireyin tizerinde metal esya veya kalp pili bulunmamasidir (Pekcan, 2008).

KUS yontemi yiiksek frekansli ses dalgalarmin viicuda gonderilerek, farkl
doku yiizeylerinden yansimalarin saptanmasi ile degerlendirilen bir yontemdir.
Cihazin maliyetinin diisiik olmasi ve kisinin saglig tizerinde yan etkisinin olmamasi

ile beraber, kullanan kisinin bilgi ve beceri durumuna gore hata pay1 artabilmektedir
(Mller, 2009).

Indirekt ydntemler arasinda viicut kompozisyonunu dogruya en yakin belirleyen
yontemlerden bir tanesi de Dual Photon Absorbsiyometri (DEXA) olcumudir. DEXA
yumusak doku bilesimi, 5-20 dakika icerisinde tim viicut taramasi ile dlgiilmektedir.
Viicut bilesimi saptanmasinda en giivenilir yontemlerden biri olarak goriilmektedir

(Mdaller ve Maughan 2013).
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Manyetik Rezonans (MRI) yonteminde birey gucli bir manyetik alana
yerlestirilmekte ve radyo frekanslarina maruz birakilmaktadir. YUksek dozlarda

radyasyona maruziyetten dolay1 kullanimi sinirlidir (Miller ve Maughan 2013).

Antropometrik dlglimler viicut boyutlarinin, komposizyonunun ve bélumlerinin
Olgimudur. Antropometrik olcumler igerisinde vicut agirligi, boy uzunlugu, bas
cevresi, bel gevresi st orta kol gevresi, kalga g¢evresi, deri kivrim kalinliklar1 gibi
Ol¢timler bulunmaktadir. Triseps, biseps, subskapular ve suprailiak deri kivrim
kalinliklarina ait degerler belirli formiillerde yerine koyularak viicut yag miktar1 ve

yagsiz viicut dokusu saptanabilmektedir (Pekcan, 2008).

1.3.4. Giireste Kullamlan Enerji Sistemleri

Vicut fonksiyonu ve canliigin  devami enerji olusumu sayesinde
gerceklemektedir. Bu enerji vicut hiicrelerine adenozin trifosfat (ATP) molekuli
vasitastyla saglanmaktadir. ATP organizmada yakit olarak kullanilan yiiksek enerjili
bir bilesiktir. Vicutta ATP’den elde edilen enerji kaslardaki aktin ve myozin
fibrillerine transfer edilmekte ve bu sayede kas kasilmasini gerceklestirmektedir
(Dorfman, 2012).

Vicuttaki ATP deposu oldukga sinirlidir. Kondisyonu ¢ok iyi derecede olan bir
sporcudaki ATP miktar1 bile kas glcinl 3-4 saniye (s) surddrebilir veya 50 metre
kosmasina yetebilir. Bu nedenle aktivitenin ilk birka¢ saniyesinin disinda ATP’nin
strekli yenilenmesi gerekmektedir. ATP’deki fosfatlarin birisinin  ayrilmasi
sonucunda enerji agiga cikar ve ATP, adenozin difosfat (ADP) haline donsiir.
ATP’nin yeniden sentezinde ADP’ye yeni bir fosfat grubu baglanir. ATP’nin
yeniden sentezlenmesi icin gerekli enerji, anaerobik veya aerobik metabolizma

sayesinde gerceklesmektedir (Unal, 2005).
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1.3.4.1. Anaerobik Metabolizma

Anaerobik  metabolizmada  enerji  olusumu  oksijensiz  ortamda
gerceklesmektedir. Anaerobik metabolizma, Kreatinin Fosfat Sistemi ve Laktik Asit

Sistemi olmak (zere ikiye ayrilmaktadir.

1.3.4.1.1. Kreatinin Fosfat Sistemi

Kreatinin Fosfat Sistemi halter, 100 metre kisa mesafe kosu, hizli yilizme,
agirlik kaldirma gibi kisa siireli yogun egzersizler sirasinda hizla devreye giren enerji
sistemidir. Enerji kas dokusu iginde bulunan depo ATP ve fosfokreatinden saglanir
(Scott, 2005). Egzersiz sirasinda depo ATP kullanildiktan sonra ATP’nin yeniden
sentezi igin kaslarda bulunan kreatin kinaz enziminin katalizledigi reaksiyonda
kreatin fosfat ve ADP substratlarindan ATP ve kreatin iiriinleri olusmaktadir. Bu
yolla ¢ok hizli bir sekilde ve oksijene gerek duyulmadan ATP sentezlenmektedir.
Ancak kaslardaki kreatin fosfat miktar, ATP’nin 3-5 kati olmasma ragmen
Kreatinin Fosfat Sistemi ile elde edilen enerji 5-8 s siiren kisa siireli aktiviteler i¢in
yeterli olabilmektedir (Ulus, 2008).

1.3.4.1.2. Laktik Asit Sistemi

Egzersiz siiresinin 8 s gegmesinin ardindan ATP’nin yeniden sentezi igin
devreye anaerobik glikoliz olarak da adlandirilan Laktik Asit Sistemi girmektedir.
Uzun mesafeli kosularin son kisimlarinda, 100-400 metrelik hizli yiizmede, hiz
kosularinda bu sistem kullanilmaktadir (Yildiz, 2012).

Laktik Asit Sisteminde glikoz ve glikoz molekiillerinin birlesimiyle olusan
glikojen, oksijen kullanilmadan Once piriivik asite ve son olarak da laktik aside
dontigiir. Reaksiyon sonucunda agiga cikan enerji (net 2 ATP) kreatin fosfat

sistemindeki gibi dogrudan kas calismasinda kullanilmayip Oncelikle pargalanmis
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durumdaki ATP’nin yeniden sentezi i¢in kullanilir. Bu yolla Kreatinin Fosfat
Sistemine ek olarak 30-40 s sureyle kas aktivitesi icin gerekli enerji saglanir.
Aktivitenin 30-40 s kadar slreyi gecmesi durumunda kaslarda laktik asit birikir ve
enerji tretimi durmak zorunda kalir. Bu durumda sporcu ya aktivitesini azaltmali ya
da dinlenmelidir. Bu sayede aerobik sistem devreye girmesi sonucunda birikmis olan

laktik asit, glikoz ve piriivik aside doniistiiriilmektedir (Ozyilmaz, 2013).

1.3.4.2. Aerobik Metabolizma

Aerobik metabolizma reaksiyonlar1 kas aktivitesinin 90-120 s’den fazla
stirdiigli durumlarda gergeklesmektedir. Oksijenin gerekli oldugu bu reaksiyonlarda
diger metabolizma reaksiyonlarina gore glikozdan 18-19 kat daha fazla ATP
uretilmektedir. Oksijen varliginda piirivat, Asetil Koenzim A (CoA)’ya ¢evrilerek
mitokondriye girmektedir. Mitokondride Asetil CoA, kreps siklusuna girerek her
glikoz molekili icin toplam 38 ATP sentezlenmektedir. Yaglar ve proteinlerin de
aerobik metabolizmaya katkilar1 bulunmaktadir. Yag asitlerinin  oksidasyonu
sonucunda olusan Asetil CoA’nin ve aminoasitlerin yikimi sirasinda olusan iirlinlerin
Krebs dongusiine girmesiyle aerobik metabolizma strdurulmektedir (Dorfman,
2012).
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Sekil 1.1. Enerji iiretiminin metabolik yollar1 (Dorfman, 2012)

Spor veya egzersiz sirasinda enerji olusumu bahsi gegcen metabolik olaylar
sonucunda gerceklesmektedir. Bu metabolik olaylarin gergeklesme stiresi, sirasi,
sagladiklar1 enerji miktar1 ve kullandiklar1 enerji kaynaklar1 birbirinden farklidir.
Egzersizin ilk dakikalarinda enerji saglanmasi igin depo ATP, Kkreatin ve
karbonhidratlar kullanilirken ilerleyen asamalarinda aerobik mekanizma devreye
girmekte ve karbonhidratlara ek olarak protein ve yag molekiillerinden de enerji
olusumu saglanmaktadir. Egzersizin tiriine gore aktif hale gelen enerji

metabolizmas1 kaynaklar1 Cizelge 1.4.’te gosterilmistir (Gilines, 2013, s:53).
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Cizelge 1.4. Aktivite tlriine gore kullanilan enerji sistemleri

Kullanilan Enerji Sistemi Aktivite TUru Sure Kullanilan
Kaynak
ATP Yogun egzersiz 1-2s ATP

(Giires, halter, yiiksek atlama)

Kreatinin Kosu, sprint, hizli hiicum 2-10s ATP
Anaerobik Fosfat Sistemi
Metabolizma
Laktik Asit Yogun egzersiz, diisiik siddetli 10 s-2 dakika aras1 ~ Karbonhidrat
Sistemi egzersizin son bélimi, 200-400
metre kosu
Yogun egzersizin baglangict, 2-10 dakika Karbonhidrat
800 metre ve lizeri kosu,
maraton, VO2 max> %65
Aerobik Orta ve orta Ustll diizeyde 10 dakika-1 saat Karbonhidrat
Metabolizma egzersiz, ve Yaglar
VO2 max= %60-65
Diisiik siddetli egzersiz, 1 saatin tzeri Yaglar

V02 max< %50

1.4. Sporcu Beslenmesi ve Onemi

Beslenme bilimi ile ilgili yapilan caligmalar 200 yillik bir ge¢mise sahip
olmasma ragmen sporcu beslenmesi nispeten yeni bir bilim dalidir. Sporcu
beslenmesinin ana konusunu atletik performansi arttirma amaciyla ortaya ¢ikan

beslenme ilkeleri olusturmaktadir (Arazi ve Hosseini, 2012).

Gilinlimiize kadar yapilmis olan beslenme arastirmalar1 incelendiginde saglikli
beslenme aligkanliklarinin  bulundugu sporcularda performansin olumlu ydnde
etkilendigi saptanmistir. Amator ve profesyonel sporlarin yani sira saglik i¢in yapilan
sporlarda da iyi beslenme ve enerji dengesinin iyi kullanilmasi sporda basarinin

artmasina imkan vermektedir (Murathan ve ark., 2015).
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Sporcu beslenmesi sporcunun cinsiyet, yas, fiziksel aktivite durumu ve yaptigi
spor ¢esidi gibi oOzellikler géz 6nunde bulundurularak sporcunun antrenman veya
misabaka doneminde yeterli ve dengeli beslenmesini saglamak amaci ile yapilan

beslenme ilkelerinin tiimii olarak tanimlanmaktadir (Glines, 2013, s:1).

Her gecen giin spora olan ilginin artmasi ile sporcu beslenmesi daha fazla
konusulan ve arastirilan bir konu haline gelmistir. Saglikli beslenme sporcular igin
bliyiilk 6nem tasimaktadir. Diizenli ve dengeli beslenme sayesinde sporcularda
performansin arttirilmasi, viicut agirhig kaybr ve asirt viicut agirhigi kazaniminin
engellenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismasi, viicuttaki elektrolit kayiplarinin
ve toparlanma doneminde enerji kaynaklarinin yenilenmesi saglanmaktadir (Sarioglu

ve ark., 2012).

1.4.1. Sporcu Beslenmesinde Enerji ve Besin Ogeleri

1.4.1.1. Enerji

Sporcular siddetli ve uzun siireli egzersiz sonucunda viicut agirliklarini,
sagliklarin1 koruyabilmek ve egzersiz sirasinda maksimum performans gosterebilmek
icin yeterli enerji almak zorundadir. Diisiik enerji alimi kas kaybi, menstrual
disfonksiyon, kemik kiitlesi kaybiyla sonuglanabilmektedir. Ayni zamanda bu durum
sakatlik, hastalik ve egzersiz sonrasi toparlanma siiresinin uzamasi gibi olumsuz

sonuclara yol acabilir (Rodriquez ve ark., 2009).

Sporcularin enerji gereksinimleri yas, viicut agirligi, yagsiz viicut Kkutlesi,
antrenman siddeti, sakatlik, ila¢ kullanimi gibi bircok etkene gore degismektedir.
Cizelge 1.5.’de sporcularin ortalama enerji gereksinimleri kilokalori (kkal) cinsinden
gosterilmistir (Potgieter, 2013).
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Cizelge 1.5. Sporcularin enerji gereksinimleri

Fiziksel Aktivite Dlzeyi kkal/kg/guin kkal/giin
Genel Fiziksel Aktivite 25-35 1800-2400*
30-40 dakika/ guin, Haftada 3 kez
Orta Seviyede Fiziksel Aktivite 50-80 2500-8000**
2-3 saat/ guin, Haftada 5-6 kez
Yiksek Seviyede Fiziksel Aktivite 50-80 2500-8000**

3-6 saat/ giin, 1-2 antrenman/ giin
Haftada 5-6 kez

Elit Sporcular*** 150-200 12000 ve lzeri

Agir Sporcular**** 60-80 6000-12000

*50-80 kg arasindaki sporcular, **50-100 kg arasindaki sporcular
***60-80 kg arasindaki sporcular, ****100-150 kg arasindaki sporcular

(Elit ve agir sporcular icin verilen degerler egzersiz yogunlugu ve siddetine gore degisebilir).

Antrenman veya misabaka déneminde sporcularin performanslarini en iyi
diizeyde devam ettirebilmeleri i¢in en dnemli bilesenlerden biri yeterli besin tiiketimi
ve viicut enerji dengesini saglamaktir. Ancak elit ve yliksek diizeyde antrenman
yapan sporcular i¢in enerji dengesini saglamak zordur. Bu sporcularda goriilen enerji
acig1 kilo kaybi, hastalik, fiziksel ve psikolojik sorunlara yol agabilmektedir. Kosu,
bisiklet, yizme, jimnastik, paten, dans, boks ve giires sporcularinin yetersiz enerji
alimmna daha yatkin olduklar1 bilinmektedir. Buna ek olarak kadin sporcularda
yiksek oranda yeme bozuklugu davraniglart goriilmektedir. Sonug olarak sporcu
beslenmesi uzmanlar1 sporcularin enerji dengesini korumak i¢in sporculara enerji
yogunlugu yiiksek (meyve, meyve sulari, karbonhidrat ve protein barlari)
atistirmaliklar1 iceren ve giinde en az 4-6 Oginden olusan beslenme plam

olusturmalidir (Kreider ve ark., 2010).

Sporcularin aldiklar1 enerjinin yani sira bu enerjinin besin Ogelerine gore
dagilimi da 6nem tasimaktadir. Amerika ve Kanada Diyet Rehberine gore sporcu
diyetlerindeki enerjinin %55-58’i karbonhidratlardan, %12-15’i proteinlerden ve
%25-30’u yaglardan gelmelidir. Bu oranlar literatiirdeki bircok kaynakta da benzer
olarak gosterilmistir. Ge¢miste yliksek karbonhidratli diyetler (>%60 karbonhidrat)

Onerilmesine ragmen giiniimiizde bunun yanlis bir yaklagim oldugu belirtilmektedir.
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Bunun nedeni, ylksek enerji iceren diyetlerde (4000-5000 kkal) enerjinin %60°tan
fazlasinin karbonhidrattan gelmesinin asir1 karbonhidrat alimi ile sonuglanmasi
olarak gosterilmektedir (Manore ve ark., 2000; Nikolaidis ve Theodoropoulou,
2014).

1.4.1.2. Enerji Veren Besin Ogeleri

1.4.1.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar sporcular icin Kilit besin 6gesi olup uzun sireli antrenman
veya miisabaka sirasinda viicudun ana enerji kaynagi olarak kullanilmaktadirlar.
Viicutta bulunan karbonhidrat depolar1 glikojen halinde iskelet kaslarinda 300-500
gram (g) ve karacigerde 75-100 g kadar depolanmis olup antrenman ve musabaka
sirasinda enerji saglamak i¢in kullanilmaktadir. Viicuttaki glikojen depolari orta
siddete 32,18 kilometre kosu i¢in yeterlidir. Sporcularin karbonhidrat gereksinimleri
egzersiz sikligi, siiresi ve siddetine gore degismektedir. Cizelge 1.6.’da sporcular igin

karbonhidrat gereksinimleri gosterilmistir (Negro ve ark., 2013).

Cizelge 1.6. Sporcular icin karbonhidrat gereksinimi

Aktivite TUru Karbonhidrat Miktari
Hafif Fiziksel Aktivite 2-3 g/kg/giin
3-5 saat egzersiz/ hafta (beceri sporlart: okguluk, bowling, golf, binicilik) 3-5 g/kg/giin
10 saat egzersiz/ hafta (guc/kuvvet sporlari: giires, halter, viicut gelistirme, 6-7 g/kg/gin

futbol, doviis sanatlari, sprint, tenis)

20 saat egzersiz/ hafta (dayaniklilik sporlari: kayak, bisiklet, kosu, trekking) 7-10 g/kg/gun

Dayaniklilik ve ultra dayaniklilik sporlar1 10-12 g/kg/giin

Karbonhidratlarin antrenman veya miisabaka sirasinda ya da sonrasinda
tiiketilmesinin performans iizerinde etkileri oldugu bilinmektedir. Antrenman veya
miisabaka boyunca bosalan kas ve karacigerdeki glikojen depolarini yenilemeyi,
egzersiz boyunca kan sekerini normal sinirlar igerisinde tutarak adaptasyon ve

performansin en (st seviyeye ¢ikarilmasini saglayan karbonhidratlar, sporcular igin
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Oonemli bir besin o6gesidir. Ayrica antrenman veya miisabaka sirasinda ya da
sonrasinda dogru miktarda karbonhidrat alim1 sporcunun kan sekeri regiilasyonunu
saglayarak kan sekerinin diismesi sonucu goriilebilecek problemlerinde 6nine

gecmektedir.

American College of Sport Medicine (ACSM) verilerine gore antrenman veya
musabaka sirasinda her bir saat icerisinde 0,7 g/kg ya da 30-60 g karbonhidrat alim1
onerilmektedir. Bu alim %6-8 karbonhidrat i¢eren sivi igecekler ile saglanmalidir.
Antrenman veya misabakadan sonra ilk yarim saatte 1,0-1,5 g/kg karbonhidrat alimu,
sonraki 6 saat icgerisinde ise her 2 saatte bir ayni miktarda karbonhidrat alimi
gerceklestirilmelidir. Benzer olarak International Society of Sports Nutrition (ISSN)
verilerine gore antrenman veya muisabaka sirasinda 30-60 ¢ karbonhidrat alimi,
antrenman veya miisabakadan sonra 1,5 g/kg ya da ilk yarim saatte 0,6-1,0 g/kg
karbonhidrat alimi, sonraki 6 saat icerisinde ise her 2 saatte bir ayni miktarda

karbonhidrat alimi 6nerilmektedir (Potgieter, 2013).

Sporcular i¢in karbonhidratlarin tiiketilmesi gereken miktar ve zamaninin yan:
sira karbonhidrat tiirlinlin de 6nemli bir yere sahip oldugu bilinmektedir. Saglikli
beslenme ve sportif performans igin ginlik tiketilen karbonhidratlarin %85°1 bilesik,
%151 basit karbonhidratlardan olusmalidir. Bilesik karbonhidratlara makarna,
patates, esmer ekmek, tam taneli tahillar, yulaf lapalari, arpa, karabugday, diger kok
sebzeler, esmer piring, bezelye, fasulye, mercimek 6rnek olarak verilebilir. Basit
karbonhidratlar ise sofra sekeri, pastalar, biskiiviler, recel, ¢ikolata, sekerlemeler, bal,
mesrubatlar ve meyvelerde bulunmaktadir. Bilesik karbonhidratlarin sindirim ve
emilimi sdreleri basit karbonhidratlara gére daha uzun oldugundan egzersiz sirasinda
kan glikoz seviyesinin normal sinirlarda olmasini saglamaktadir (Giines, 2013, s:5;
Kog, 2014)
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1.4.1.2.2. Proteinler

Sporcu beslenmesinde en cok dikkat ceken besin 6gelerinden biri olan
proteinler uzmanlar tarafindan uzun siiredir tartisilmakta olan bir konudur. Bir¢ok
sporcu beslenmesi uzmani sporcularin protein gereksinimlerinin normal bireylere
gore daha fazla oldugunu ifade etmektedir. Yapilan bazi ¢aligmalar sonucunda da
sporcularin, normal bireylere gore iki kat daha fazla protein ihtiyaci oldugu

belirtilmistir (Beals ve Mitchell, 2015).

Proteinler hasarli viicut dokusunun onarilmasi ve egzersiz sonrast yeniden kas
protein sentezi icin gerekli besin 6gesidir. Dayaniklilik sporculari igin ekstra alinan
proteinler uzun siireli egzersiz sonrasi olusan kas hasarini diizeltebilmek, kaslarda
protein yikimini azaltip protein sentezini arttirabilmek ve ekstra enerji ihtiyacini
karsilayabilmek icin gereklidir. Kuvvet/gii¢ sporcularida kas gucl ve kas protein
sentezini arttirabilmek i¢in protein alimini arttirmaktadirlar. Cesitli uzmanlarin ortak
caligmalar1 sonuglarina gore sporcularin protein gereksinimleri Cizelge 1.7.°de

verilmistir (Negro ve ark., 2013).

Cizelge 1.7. Sporcular igin protein gereksinimi

Aktivite TUru Protein Miktari
Hafif Egzersiz 1,0-1,4 g/kg/gun
Gug/ Kuvvet Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/giin
Giig/ Kuvvet Egzersizleri ( Kas Kiitlesi Artis I¢in) 1,4-1,8 g/kg/giin
Dayaniklilik Egzersizleri 1,2-1,4 g/kg/gun
Aralikli ve Yiiksek Yogunluklu Egzersiz (Cross-Training) 1,2-1,8 g/kg/gun
Ultra Dayaniklilik Sporlart 1,4-2,0 g/kg/giin
Adolesan Sporcular 2,0 g/kg/glin

International Olympic Committee (I0OC), ACSM ve ISSN verileri g6z 6niinde
bulunduruldugunda ise sporcular i¢in giinliik protein aliminin genel olarak 1,2-2,0

g/kg/giin arasinda olmasi gerektigi ifade edilmektedir (Potgieter, 2013).
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Sporcularin protein aliminin belirli miktarlar arasinda olmasi gerektiginin
bilinmesine ragmen gegmisten giiniimiize sporcular arasinda yiiksek proteinli diyetler
popiiler bir hale gelmistir. Sporcular genellikle protein ve aminoasit destekleri
kullanarak yuksek proteinli diyet uygulamaktadirlar. Yapilan ¢alismalarda whey,
kazein ve soya gibi yiiksek kaliteye sahip besinsel protein desteklerinin kas protein
sentezini arttirdig1 ve antrenman boyunca olugan kas hasarini azalttig1 gosterilmistir.
Ancak baz1 ¢alismalarda bu gibi desteklerin atletik performansa yodnelik olumlu
etkileri gorilmemektedir (Rodriquez ve ark., 2009). Bu durum su c¢alismalar ile

orneklendirilmistir:

Hoffman ve ark.’nin (2006), viicut gelistirme sporcular1 {izerinde yaptiklar
caligmada; 12 hafta sonunda yuksek protein (>2,0 g/kg) alan sporcularin viicut

bilesimlerinde gelisme ve egzersiz kabiliyetlerinde olumlu artisa rastlanilmamaistir.

Hoffman ve ark.’nin (2008), kuvvet/gii¢ sporculari ile yaptiklart ¢alismada;
egzersiz Oncesi ve sonrasinda 42 g whey protein alan grupta egzersiz sonrasi

toparlanmalarinin plasebo grubuna gore daha hizli oldugu saptanmistir.

Bilgi¢ (2009), kuvvet/gii¢ sporculari ile yaptig1 ¢alismada antrenman gini 69
g/giin, antrenmansiz giin 34,5 g/giin whey proteini destegi alan sporcularda plasebo
grubuna gore kas kiitlelerinde ve egzersiz kapasitelerinde daha fazla artis oldugu

gorilmiistiir.

Hoffman ve ark.’nin (2009), dayaniklilik egzersizi yapan sporcular Gzerinde
yaptiklari ¢alismada; 10 hafta boyunca gunliik ek olarak 84 g protein destegi verilen
sporcular ile plasebo verilen sporcular arasinda egzersiz performanst ve viicut

bilesimleri arasinda istatiksel olarak anlamli bir fark elde edilememistir.
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Antonio ve ark.’nin (2014), dayaniklilik egzersizi yapan sporcular Uzerinde
yaptiklar1 ¢aligmada; 4,4 g/kg/giin protein verilen grupta, calisma Oncesi Ve
sonrasinda kas kiitlesi ve egzersiz kapasitesinde anlamli bir degisiklik

bulunamamustir.

Antonio ve ark.’nin (2016), dayaniklilik egzersizi yapan sporcular iizerinde
yaptiklar1 ¢alismada; sporculara 2 ay boyunca ortalama 2,6 g/kg/giin proteinli diyet,
sonraki 2 ay boyunca da 3,3 g/kg/gun proteinli diyet uygulanmistir. Calisma
sonucunda her iki diyet tiirii sonrasinda sporcularin viicut bilesimi ve egzersiz

kapasitelerinde anlamli bir degislik bulunamamastir.

Yuksek proteinli diyetlerin saglik iizerinde olumsuz etkilere sahip oldugu
birgok kaynak tarafindan belirtilmektedir. Uzun sureli yuksek proteinli diyetlerin
hiperfiltrasyon, asir1 glomertiler yiik, proteiniiri, renal tiibiiler hasar sonucu olusan
inflamasyon, bobrek taslari, idrarla kalsiyum kaybi sonrasi osteoporoz riskinde artis
gibi sorunlara neden oldugu belirtilmektedir (Wyka ve ark., 2015). Bu durum su

calismalarla desteklenmistir:

Reddy ve ark.’nin (2002), yaptiklar1 ¢alismada; 6 hafta boyunca ylksek protein
tiketen normal saglikli bireylerde asidiri, idrarla kalsiyum atimi ile kan Ure
azotundan artis saptanmistir. Bu durum bobrek tasi olugma riskini arttirmaktadir.
Yine bu calismada kalsiyum dengesi ve serum osteokalsin konsantrasyonunda
anlamli  diistisler goriilmiistir. Bu durumun osteoporoz riskini arttirdigi

bilinmektedir.

Nancy ve ark.’min (2004), yaptiklart c¢aligmada; yuksek proteinli diyetin
gastrointestinal problemleri 6nemli derecede arttirdigi saptanmistir. Bu galismada
yuksek proteinli diyet tiketen normal bireylerde, diisiikk protein tiikketen gruba gore
konstipasyon, agiz kokusu ve diyare daha sik gozlenmistir. Yorgunluk agisindan
gruplar arasinda fark bulunmamasina ragmen genel giigsiizliik, bas agrisi, kas
kramplar1 ve {irtiker yiiksek proteinli diyet tiiketen grupta anlamli sekilde yiiksek

bulunmustur.
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Guardia ve ark.’nin (2015), viicut gelistirme sporu yapan sporcularin beslenme
aligkanliklarini izledikleri ¢alismada; sporcularin yiiksek protein ve diisiik posa
aldiklar1 saptanmistir. Sporculara yapilan anketten elde edilen yanitlara gore
sporcularda gastrointestinal bozukluluklar (ishal, karin agrisi, bulanti, siskinlik),
uzun siireli yorgunluk, ruhsal bozukluklar goriilmektedir. Ayrica sporcularin kan iire

azotu seviyelerinin yiiksek oldugu saptanmaistir.

1.4.1.2.3. Yaglar

Yaglar sporcular arasinda agirliklarinda artisa sebep olacagi diisiincesiyle
tiketimi en ¢ok kisitlanan besin 6gesi olma 6zelligi gostermektedir. Ancak yaglar
sporcular igin diger besin 6geleri kadar 6nemlidir. Antrenman veya miisabaka sonrasi
dinlenme siirecinde ve uzun slreli antrenman veya misabakalarda baslica enerji
kaynagr olarak yaglar kullanilmaktadir. Ayrica sporcularin artan enerji
gereksinimlerinin karsilanmasinda yaglar igerdigi yogun enerjiden dolayi énemli bir
rol istlenmektedir. Yapilan caligmalarda diisiik yagh diyet uygulayan sporcularda
yetersiz enerji alimi, yagda ¢Ozlnen vitaminlerin eksikligi, hastalik ve sakatlik
riskinde artis ve konsantrasyon ve performansta diisiis saptanmistir (Beals ve
Mitchell, 2015).

Sporcular icin diyetle alinmasi gereken yag miktar: normal bireylere gore daha
fazla olup sporcunun saghiginin korunmasi, enerji dengesinin siirdiirebilmesi,
esansiyel yag asitlerinin ve yagda ¢Ozlinen vitaminlerin yeterince alinabilmesi,
intramuskiiler triagilgliserol depolarinin yenilenebilmesi i¢in diyetle yeterli miktarda

yag tikketmesi gerekmektedir (Kreider ve ark., 2010).

ACSM onerilerine gore sporcu diyetlerinde yagdan gelen enerji %20-35
arasinda degisebilir. Bu oran %10 doymus yag asitleri, %10 tekli doymamis yag
asitleri ve %10 ¢oklu doymamis yag asitlerinden gelecek sekilde diizenlenmelidir.

Sporcularin diyetlerinde yagdan gelen enerjinin %20’nin altinda olmamasi
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Onerilmektedir. Bu durum yagda ¢0zlinen vitaminlerin emilimi ve esansiyel yag

asitlerinin aliminda azalma ile sonuglanmaktadir (Rodriquez ve ark., 2009).

Sporcular igin esansiyel yag asitlerinin 6nemli bir yeri bulunmaktadir. Coklu
doymamis yag asitlerinden Omega-6 ve Omega-3 yag asitleri, esansiyel yag asitleri
olarak tanimlanmakta olup insan viicuduna besinlerle alinmak zorundadir. Omega-6
yag asidi hiicre membraninin yapisinda bulunup deri sagliginin siirdiiriilmesi igin
gereklidir. Omega-3 yag asidi ise norolojik fonksiyonlar ve biiylimenin devami igin
onemli yere sahiptir. Aycigek, misir, soya, susam, kabak yaglar1 omega-6 yag asidi
bakimindan zengin iken soguk su baliklari, balik yagi, findik, keten tohumu ve ceviz
omega-3 yag asidinden zengin besinsel kaynaklardir. Omega-3 yag asidinin kan
dolasimini hizlandirmasi ile birlikte oksijen ve besin dgelerinin kaslara daha hizh
yayilmasini saglamasi sonucunda enerji olusumunu hizlandirma, egzersiz, aglik ve
uyku gibi durumlarda salgilanan biiyiime hormonu salgisini arttirip antrenman veya
miisabaka sonrasi toparlanma siiresini kisaltma, kaslardaki inflamasyonu azaltarak
antrenman veya miisabaka boyunca olusacak olan kas hasarini en aza indirgeme gibi
etkileri bulunmaktadir. Bu nedenle sporcular icin énemli olarak nitelendirilen

omega-3 yag asidinin gunlik 1-2 g alimi 6nerilmektedir (Benardot, 2012, s:24-25).

Sporcu diyetlerinde fazla yag tiikketimi sporcunun performansini ve saglik
durumunu olumsuz yonde etkilemektedir. Diyetle yag tiiketiminin artmasiyla birlikte
azalan karbonhidrat tiiketimi sonucunda sporcunun performansi diisebilir. Ancak
yapilan c¢aligmalarda, diyette yag aliminin %15’in altinda olmasi1 halinde sporcunun
performansinin ve kan lipidlerinin olumsuz etkilendigi saptanmistir. Sporcularin
diyetlerinde gereksinimin iizerinde yag tiiketmesi ise sismanlik, kalp ve damar
hastaliklari, diyabet, hipertansiyon gibi saglik problemlerine yol acabilmektedir.
(Ersoy, 2006; Giines, 2013, s:23).
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1.4.1.3. Enerji Olusumuna Yardimei Olan Besin Ogeleri

Enerji olusumuna yardimci olan besin dgelerinden vitamin ve mineraller viicut
elektrolit dengesi, dokulara oksijen ve diger elementlerin tasinmasi, metabolik
atiklarin dokulardan uzaklastirilmas: ve en 6nemlisi sporcularda egzersiz sonucu
olusan oksidatif stresin azaltilmasinda rol oynamaktadir. Sporcularda yiksek
seviyede calisan enerji metabolizmasi, iskelet ve kaslardaki oksidatif stres birgok
vitamin ve mineral gereksiniminin ihtiyacin1 normal bireylere gore arttirmaktadir
(Benardot, 2012, s:43).

Sporcular i¢in en Onemli vitamin ve mineraller arasinda D vitamini, B
vitaminleri, kalsiyum, C ve E vitamini gibi antioksidan vitaminler, cinko, demir,
magnezyum bulunmaktadir. Bazi sporcularda goriilen diisiik enerji alimi, hizli agirlik
kaybi, bazi besin gruplarini tiikketmeme gibi durumlar vicutta vitamin ve minerallerin
eksikligine yol acabilmektedir. Bu nedenle bu tiir sporculara ginlik vitamin ve
mineral destekleri verilebilir. Sporcularin vitamin ve mineral desteklerini
performanslarini arttirmak igin bilingsizce kullandigi bilinmektedir. Ancak yeterli ve
dengeli beslenen sporcularda vitamin ve mineral desteklerinin performansi gelistirici

etkisi olmadig1 belirtilmektedir (Rodriquez ve ark., 2009).

1.4.1.3.1. Vitaminler

Sporcularda egzersiz ve performansin yliksek seviyede stirdiiriilebilmesi, genel
sagligint korunmast ve gelistirilebilmesinde vitaminler 6nemli bir role sahiptir. B
grubu vitaminler, D vitamini ve antioksidan vitaminler olarak adlandirilan C ve E

vitaminlerinin sporcular i¢in 6nemi su sekildedir:

Sporcularmn diyetle yeterli miktarda B grubu vitaminleri almasi optimum enerji
uretimi, kas dokusunun tamir edilmesi ve yeniden sentezi icin 6nemlidir. Tiamin
(By), riboflavin (B2), niasin (Bzs), piridoksin (Bs) ve biotin egzersiz boyunca enerji

uretiminden sorumlu iken folik asit ve kobalamin (Bi12) eritrosit yapimi, protein
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sentezi, santral sinir sistemi hasarlarinin onarimi ve sirdiriilebilmesinde rol
oynamaktadir. B grubu vitamin eksikliklerinin atletik performansi azalttigi, Bi> ve
folik asit eksikliginin megaloblastik anemi ile sonuglanip dayaniklilik seviyesini
azalttigi belirtilmektedir. Bu nedenle sporcularin yeterli ve dengeli beslenmeleri

optimal performans ve sagliklari i¢in dnemlidir (Rodriquez ve ark., 2009).

D vitamini, kalsiyum ve fosfor emilimi ve metabolizmasini diizenlemekte ve
bu nedenle kemik sagliginda onemli rol oynamaktadir. Ayrica iskelet kaslari
Uzerinde de etkisi bulunan D vitamini, kas fonksiyonlarmi diizenleyerek atletik
performans: gelistirmektedir (Thomas ve ark., 2016). Yapilan bir¢ok ¢alismada D
vitaminin sakatlig1 onledigi, kas fonksiyonlarini gelistirdigi, inflamasyonu azalttig1
ve akut solunum bozukluklarinin 6niine gegtigi belirtilmektedir (Cannel ve ark.,
2009; Halliday ve ark., 2011; Larson-Meyer ve Wills, 2010). Sporcularda serum D
vitamini diizeylerinin genellikle diisiik seviyede oldugu saptanmistir. Serum D
vitamini diizeyi <20 nanogram (ng) /mililitre (mL) (ng/mL) yetersizlik, 20-30 ng/mL
aras1 eksiklik, >30 ng/mL vyeterli olarak belirtilmektedir. Vicuttaki D vitaminin
biiylik ¢ogunlugunu giinesten gelen ultraviyole B 1sinlan ile deride sentezlendigi
gerceginden yola ¢ikarak sporcularin yeterli giines 15181 almalari Onerilmektedir

(Thomas ve ark., 2016).

C ve E vitamini antioksidan o6zellik gosteren vitaminler olup bagisiklik
sisteminin saglikli bir sekilde siirdiiriilebilmesi ve egzersiz sirasinda olugan oksidatif
hasarin azaltilmasinda gorev istlenmektedirler. Cizelge 1.8.°de tim vitaminlerin
fonksiyonlari, kaynaklart belirtilip yetiskinler i¢in Dietary Reference Intakes (DRI)
verileri ve sporcularin vitamin gereksinimleri miligram (mg) ve mikrogram (mcg)

cinsinden verilmistir (Benardot, 2012, s:43-63).
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1.4.1.3.2. Mineraller

Mineraller viicut fonksiyonlariin siirdiirtilebilirligi i¢in dnemli ve elzem besin
ogeleridir. Minerallerin vicut dokusu, enzim ve hormonlarin yapisina katilmak,
metabolik ve sinirsel kontroliin saglanmasini saglamak gibi gorevleri bulunmaktadir.
Uzun sireli egzersiz donemi sonrasinda sporcularda bazi minerallerin eksikligi
gorulmektedir. Bu durum sporcunun egzersiz kapasitesini azaltmakta ve

performansini diistirmektedir (Kreider ve ark., 2010).

Sporcularda en sik eksikligine rastlanan mineraller kalsiyum, ¢inko, demir ve
magnezyum olarak belirtilmektedir. Bu durumun sporcularin yetersiz enerji
almasindan ve hayvansal kaynakli besinleri yeterince tilkketmemesinden kaynakladigi
belirtilmektedir. Sporcular da sodyum, klor ve potasyum viicut elektrolit dengesi icin
elzem mineraller olup egzersiz boyunca terleme ile birlikte kayip olmaktadir
(Rodriquez ve ark., 2009).

Insan viicudunun yaklasik %4-5’lik kismini1 olusturan mineraller makro ve
mikro mineraller olmak (zere iki grupta incelenmektedir. Makro mineraller
kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, klor ve potasyum, mikro mineraller ise
demir, ¢inko, iyot, selenyum, bakir, manganez ve kromdur. Bunlar arasinda sporcular
icin 0Ozel bir yeri olan mineraller kalsiyum, demir ve sodyumdur. Kalsiyum
eksikliginde kemik yapisinda bozulma ve kirik riskinde artig, kan basincinda
anormallikler goriilmektedir. Demir eksikligi anemisi diisiik oksijen tasimmimi ile
karakterize olup sporcularin dayanikliliginda ve bagisiklik fonksiyonlarinda azalma,
sinirlilik ve Ogrenme kabiliyetlerinde diisiis ile sonuglanmaktadir. Sodyum
antrenman veya miisabaka boyunca terleme sonucunda en fazla kaybin yasandigi
mineraldir. Sodyum kan basinct ve kan elektrolit diizeyinin normal araliklarda
tutulabilmesi icin 6nemli bir gorev Gstlenmektedir. Yetiskinler ve sporcular igin tim
minerallerin fonksiyonlari, gereksinimleri ve kaynaklar1 Cizelge 1.9.’da verilmistir

(Benardot, 2012, s:46-82).
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1.4.1.3.3. Su

Sivi alimi sporcular i¢in hayati énem tasiyan bir durumdur. Antrenman veya
musabaka boyunca terleme sonucunda sporcunun viicut agirliginda goriilen %2’lik
bir azalma sporcunun performansini olumsuz yonde etkilemektedir.ileri seviyedeki
stvi kayiplart (%4°ten daha fazla) ise bitkinlik, carpinti, hastalik ve olasi dliimle
sonuclanmaktadir (Kreider ve ark., 2010).

Dehidrasyon, hipohidrasyon ve hiponatremi sporcularda goriilen sivi ve
elektrolit bozukluklarini ifade etmektedir. Dehidrasyon sporcularin antrenman veya
miisabaka boyunca terleme sonucu sivi ve elektrolit kayiplart olarak
tanimlanmaktadir. Hipohidrasyon ise antrenman veya miisabaka Oncesinde diisiik
stvi alimy, diriietik kullanim1 ve sauna gibi yontemler sonucu viicut sivisinin azalmasi
olarak tanimlanir. Giires, boks, agirlik kaldirma ve judo sporcularinda hipohidrasyon
durumuna sik sik rastlanmaktadir. Hiponatremi kan sodyum diizeyinin 130 milimol
(mmol) / litre (L) degerinden diisiik olmast durumudur. Sporcular da en sik goriilen
stvi ve elektrolit bozuklugunun dehidrasyon oldugu saptanmistir (Manore ve ark.,

2000).

Antrenman veya miisabaka boyunca viicut sivi ve elektrolit dengesini
strdirmek metabolik, kardiyovaskiiler ve sinir sisteminin diizenli bir sekilde devam
etmesini saglamaktadir. Viicut agirhigindan %2’lik bir sivi kaybi sonucunda
gerceklesen dehidrasyon durumunda viicut sicakligi, nabiz, glikojen kullanimi ve
harcanan efor artmaktadir. Bu durum sporcunun performansimi olumsuz ydénde
etkilemektedir. Dehidrasyon durumunun artarak devam etmesi sonucunda kas
kramplari, bitkinlik, sinir sistemi, kognitif ve kardiyak bozukluklarin goérulme riski
artmaktadir (Beals ve Mitchell, 2015).
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Sporcular icin 6nerilen antrenman veya miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasinda
tlketmeleri gereken sivi miktarlart mL ve L cinsinden Cizelge 1.10.’da verilmistir
(Thomas ve ark., 2016).

Cizelge 1.10. Sporcular igin énerilen s1vi alim1

Zaman Miktar

Egzersiz Oncesi En az 2-4 saat 6nce 5-10 mL/kg
Egzersiz Sirasi 400-800 mL/saat

Egzersiz Sonrasi Her kaybedilen 1 kg icin 1,25- 1,50 L

1.4.2. Antrenman ve Misabaka Oncesi Beslenme Onerileri

Antrenman veya miisabakadan Once besin tliketimi egzersiz boyunca aglik
olusumunu Onlemekte ve performansi gelistirici etki gostermektedir. Antrenman
veya miisabaka oncesinde tiiketilecek 0giin egzersiz boyunca sporcunun acikmasini
Onlemelidir. Ayrica bu 6giinde tiiketilen besinlerin sporcu egzersize baslamadan
midede sindiriminin tamamlanmis olmasi gerekmektedir. Bu durum goz Oniine

alindiginda antrenman veya miisabaka 6ncesi 6giin su sekilde belirtilebilir;

-Viicut s1v1 dengesinin korunmasi i¢in yeterli sivi alinmalidir.

-Kan glikoz diizeyinin egzersiz boyunca normal degerlerde tutulabilmesi i¢in
antrenman veya misabakadan 3-4 saat 6nce yuksek miktarda karbonhidrat (200-300

g) tiketilmelidir.

-Mide dolulugu ve gastrointestinal bozukluklar1 onlemek i¢in diisiik yagli,

diisiik-orta proteinli ve az posali besinler tiiketilmelidir (Rodriquez ve ark., 2009).

Antrenman veya misabaka oncesi tuketilmesi onerilen besinler Cizelge
1.11.°de gosterilmektedir (Negro ve ark., 2013).
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Cizelge 1.11. Antrenman veya musabaka 6ncesi beslenme onerileri

Oneriler
Makarna veya piring (az yagli sos ile) Yagsiz et, sebze ve piring
Diisiik yagli yogurt ile meyve salatast Kahvaltilik tahil gevregi,
(firinda patates ve fastlyeler ile) Diisiik yagli meyveli siit
Tost, regel ve sporcu igecegi Meyve ve yogurt
Sporcu igecekleri ve jelleri Tahil gevrekleri, miisli bar, muz ve su

1.4.3. Antrenman ve Miisabaka Sirasinda Beslenme Onerileri

Antrenman veya musabaka sirasinda sporcularin aglik hissini dnlemek ve
bosalan glikojen depolarinin yenilemek i¢in en giincel 6neri %6-8 karbonhidrat
iceren sporcu iceceklerini tiketmeleridir. Bu icecekler sayesinde kan glikoz dizeyi
normal degerler i¢inde tutulmakta ve performans gelismektedir. Yapilan ¢alismalarda
da uzun sdreli antrenman veya misabaka boyunca her saat 30-60 g karbonhidrat
aliminin dayanikliligr arttirdigi saptanmistir. Genellikle sporcularin antrenman veya
misabaka boyunca sporcu icecekleri veya sporcu jelleri ile su tokettikleri

gorilmektedir (Rodriquez ve ark., 2009).

Yapilan son arastirmalarla antrenman veya miisabaka sirasinda karbonhidrat
alimina ek olarak protein aliminin da yararli etkileri bulundugu saptanmistir.
Karbonhidratlarin proteinlerle birlikte alinmasinin kas hasarin1 azalttigi, insiilin,
biliylime hormonu, testesteron salinimina etki ederek kas protein sentezini arttirdigi,
glikojen dengesinin daha iyi korunmasmi sagladigi belirtilmektedir. Ayrica bu
durumun kuvvet/gli¢ sporculart i¢in hacim kazanmalarini hizlandirdigr ifade
edilmektedir. Bu nedenle antrenman veya miisabaka sirasinda basit karbonhidratlar
ile proteinlerin karisimi Onerilmektedir. Karisim 3-4 g karbonhidrat basma 1 g

protein (3-4:1) alimi seklindedir (Negro ve ark., 2013).
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1.4.4. Antrenman ve Miisabaka Sonrasi Beslenme Onerileri

Sporcularin antrenman ve miisabaka sonrasinda glikojen depolar1 bogsalmakta
ve kan glikoz seviyeleri normal degerlerin altina diismektedir. Bu nedenle antrenman
veya musabakadan sonra ilk 2 saat icerisinde karbonhidrat kaynakli besinler
tiketilmelidir. Bunun nedeni glikojen resentezinin bu siire i¢inde daha hizh
gerceklesmesidir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda sporcu ilk 30 dakika iginde
ve sonrasinda her 2 saatte en az 1,0-1,5 g/kg karbonhidrat tlketilmelidir. Asir1 ve
yogun aktivite gerektiren takim sporlarinda ise gereksinim 2,0 g/kg olarak
belirtilmektedir (Eskici, 2015).

ISSN verilerine gore antrenman veya musabakadan 3-4 saat 6ncesinde 1,0-1,5
g/kg karbonhidrat ile birlikte 0,15-0,25 g/kg protein aliminin viicut kompozisyonunu
olumlu yonde etkiledigi ve antrenman veya miisabaka sirasinda ise tiiketilen
karbonhidratin proteine oraninin 3-4:1 seklinde olmasinin performans, glikojen
depolar1 ve adaptasyonda artis sagladigr saptanmistir. IOC, ACSM ve ISSN
verilerine gore antrenman veya miisabaka sonrasi1 30 dakika icerisinde 20 g protein
ve Onerilen miktarda karbonhidrat aliminin kas protein sentezini, glikojen deposunun
yenilenmesini ve kas giici ve kuvvetinin artmasimi sagladigi belirtilmektedir

(Potgieter, 2013).

Sporcularin antrenman veya miisabaka sonrasinda kas ve karacigerlerinde
bulunan glikojen depolar1 bosalmaktadir. Bir sonraki miisabakaya hazir olmak igin
bosalan glikojen depolarinin toparlanma doneminde tekrar eski haline getirilmesi
gerekmektedir. Insanlarin kas ve karacigerinde saatte toplam kapasitenin %3-7’si
kadar glikojen sentezlenebilmektedir. Bu nedenle bir sporcunun glikojen depolarinin

dolmasi 24-48 saatlik bir siire sonunda gergeklesir (Yagmur, 2011).
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2. GEREC VE YONTEM

2.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma Mart-Mayis 2016 tarihleri arasinda Samsun Ondokuz Mayis
Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdérmekte olan giires
sporculari ile yapilmistir. Tanimlayici ve kesitsel arastirma ilkelerine uygun olarak
planlanan ¢alismada orneklem se¢imine gidilmemis olup, Ondokuz Mayis
Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde &grenim goren 108 giires
sporcusundan, en az 3 yildir bu sporla ugrasan, 18-30 yas araliginda bulunan gonlli
100 giires sporcusu ¢alismaya katilmistir. Bu sporculardan 4’i kadin giires sporcusu
olup, sayilarmin az olmasi nedeniyle calismaya dahil edilmemistir. Bu nedenle
calisma 96 erkek giires sporcusu ile tamamlanmigtir. Calisma i¢in 15.01.2016 tarihli
Ondokuz May1s Universitesi Klinik Arastirmalar Etik Kurul izni alinnustir (EK-1).

2.2. Arastirmanin Genel Plam

Giires sporcularinin ¢alisma hakkinda bilgilendirilmesi ve c¢aligmanin
goniilliilik esasina dayanmasi nedeniyle sporcular bilgilendirilmis ve gonulli olur
formu imzalatilmistir (EK-2). Calismaya katilan giires sporcularinin beslenme
aligkanliklarmin  belirlenebilmesi ig¢in  anket (EK-3) uygulanmistir.  Giires
sporcularindan iki gilinii antrenman yaptig1 ve bir giinii antrenman yapmadigi olmak
Uzere 24 saati hatirlatma yontemiyle toplam ¢ gunlik bireysel besin tiiketim kaydi
(EK-4) ve bireysel fiziksel aktivite kaydi1 (EK-5) alinmistir. Giires sporcularina ait
antropometrik o6lclimler alinmis ve vicut analizi Tanita BC 545 N Innerscan

Segmental Kisisel Viicut Analizi cihazinin sporcu modunda yapilmistir (EK-6).
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2.3. Verilerin Toplanmasi ve Degerlendirilmesi

2.3.1. Sporculara Uygulanan Anketin i¢cerigi

Giires sporculariin beslenme aliskanliklarinin belirlenebilmesi i¢in daha 6nce
yapilmis bilimsel c¢alismalardan (Ulus, 2008; Goktas, 2010; Kog, 2014)
yararlanilarak arastirmaci tarafindan gelistirilen, 15 demografik bilgi sorusu, 20
beslenme aliskanligi sorusu ve 6 besin destegi kullanim aliskanligi sorusu olmak
Uzere toplam 41 sorudan olusan anket formu kullanilmig, sporculara agiklama

yapildiktan sonra yuz yiize goriisme yontemi kullanilarak uygulanmistir.

2.3.2. Antropometrik Olcuimler ve Viicut Kompozisyonu Analizi

Boy uzunlugu: Sporcularin ayaklari yan yana ve baslari Frankfort diizlemine
uygun olarak yerlestirilip esnemeyen mezur kullanilarak 6l¢iim yapilmistir (Baysal
ve ark., 2011).

BiA olcimii: BIA 6lgiimii ile giires sporcularmin viicut agirligi ve viicut
kompozisyonu degerleri saptanmistir. Analiz Tanita BC 545 N Innerscan Segmental
Kisisel Viicut Analizi cihazinin sporcu modu kullanilarak yapilmistir. Glres
sporcularinin analizden 24-48 saat oncesinde agir fiziksel aktivite yapmamasi, 24
saat oncesi alkol kullanmamasi, son 6gliniinii 2-4 saat 6nce yapmis olmasi, 6l¢iimden
once cok su icilmemesi, 4 saat 6ncesi cay, kahve tiketilmemesi ve Gzerlerinde metal
esya bulundurulmamasina dikkat etmeleri gerektigi belirtilmistir (Baysal ve ark.,
2011).

BKi: BKI degerleri, sporcularin viicut agirhginin (kg), boy uzunlugunun
karesine bolinerek (m?) hesaplanmistir (Baysal ve ark., 2011). Ancak BKI
sporcularin degerlendirilmesinde uygun bir parametre degildir ve sporcular igin

onerilen BKI degeri araliklar1 bulunmamaktadir.
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2.3.3. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Besin tiikketim durumunun saptanmasi igin giires sporcularindan iki guni
antrenman yaptig1 ve bir glinii antrenman yapmadig1 olmak iizere toplam ii¢ gilinliik
bireysel besin tiiketim kaydi alimmistir. Sporcularin tiikettikleri yemeklerin igine
giren besin miktarlari standart yemek tarifeleri kullanilarak hesaplanmistir (Baysal ve
ark., 2009; Merdol, 2014). Sporcularin kullandiklar1 besin destekleri de eklendikten
sonra giires sporcularinin giinliik aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6geleri miktarlar
Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) paket programi kullanilarak arastirmaci tarafindan
hesaplanmistir. Elde edilen sonuglar sporcular igin onerilen referans degerler (EK-7,
EK-8) kullanilarak degerlendirilmistir (Benardot, 2012, s:15-82; Potgieter, 2013). Bu
degerlere gore enerji ve besin 0gelerini 6nerilen diizeyin %33’l kadar tiiketenler
yeterli (%67-133), onerilen miktarin %33 lintin altinda tlketenler yetersiz (<%67),
Onerilen miktarin %33 linlin {izerinde tiiketenler ise asirt (>%133) tuketenler olarak
kabul edilmistir (NAP, 1986).

2.3.4. Fiziksel Aktivite Durumunun Saptanmasi

Fiziksel aktivite durumunun saptanmasinda pratik 24 saatlik fiziksel aktivite
kaydi formu kullanilmis ve katilimcilarin beyan ettikleri aktivite tiirleri i¢in harcanan
sire (saat) kaydedilmistir. Kayitlar alinirken uyku ve diger aktiviteleri kapsayan
stirenin 1440 dakika (24 saat) olmasma onem verilmistir. Aktiviteler i¢in harcanan
slire, dakikadaki Bazal Metabolizma Hiz1 (BMH) ve aktiviteye ait Physical Activity
Ratio (PAR) degeri ile garpilarak hesaplanmig ve sonrasinda toplanarak toplam enerji
harcamasi bulunmustur. Physical Activity Level (PAL) degeri toplam enerji
harcamasimin BMH’na boéliinmesiyle bulunmustur. PAL degerleri <1,70 orta dizeyin
altinda aktif; 1,70-1,99 orta diizeyde aktif; 2,00-2,40 arasi1 aktif ve >2,40 asir1 aktif
olarak tanimlanmistir (FAO, 2004).
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2.4. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Calismada elde edilen verilerin degerlendirilmesinde SPSS 18,0 (Statistical
Package For Social Sciences) paket yazilimi kullanilmistir. Arastirma verileri mutlak
ve yiizde (%) degerler ile tablolar halinde gosterilmistir. Gerekli yerlerde ortalama
(X) ve standart sapma degerleri (+SS), alt-Ust degerleri verilmistir. Kolmogorov-
Smirnov testi sonuglarina gére normal dagilim gosteren, bagimli gruplara ait
ortalamalarin degerlendirilmesinde Paired-Samples T Testi, normal dagilim
gdstermeyen bagimli gruplara ait ortalamalarin degerlendirilmesinde Wilcoxon Isaret
Testi kullanilmustir. Iki veya daha fazla degisken grup arasinda iliski olup
olmadigmin arastirilmasinda Ki-Kare Bagimsizlik Testi uygulanmistir. Tim

istatiksel testlerde giiven araligi %95,0 olarak kabul edilmistir (Lorcu, 2015).
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3. BULGULAR

3.1. Giires Sporcular1 Hakkinda Genel Bulgular

Bu ¢alisma Mart-Mayis 2016 tarihleri arasinda Samsun Ondokuz Mayis
Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim gdrmekte olan 18-30
yas araligindaki gonulli giires sporculari ile yapilmistir. Calismaya 96 erkek giires
sporcusu dahil edilmistir. Giires sporcularina ait genel bulgular Cizelge 3.1.’de
verilmistir. Sporcularin yas ortalamalar1 21,49+2,63 yildir. Sporcularin ¢gogunlugu
bekar (%94,8) olup, gelir durumlarina bakildiginda %85,4’tiniin orta diizey gelire
sahip oldugu tespit edilmistir. Sporcularin %43,8’1 antrendrlik bolimd, %31,2’si
spor yonetimi bolumu ve %25,0°i beden egitimi 6gretmenligi boliimiinde 6grenim
gormektedir. Sporcularin %3,1’inde kas ve iskelet sistemi problemlerinin bulundugu

saptanmis olup diger sporcularda herhangi bir saglik problemine rastlanilmamistir.

Cizelge 3.1. Sporculara ait genel bulgular (n=96)

Genel Bulgular n %
Medeni Durum Bekar 91 94,8
Evli 5 52
Gelir Durumu Diistik 5 5,2
Orta 82 854
Yiksek 9 9,4
Bolim Antrendrlik 42 43,8
Beden Egitimi Ogretmenligi 24 25,0
Spor Ydnetimi 30 31,2
Saghk Sorunu Var 3 3,1
Yok 93 96,9
X=*S Medyan Alt-Ust
Ortalama Yas 21,49+2,63 21,5 18,0-29,0
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Giires sporcularinin sigara ve alkol kullanim durumlari Cizelge 3.2.°de
verilmistir. Sporcularin biiylik cogunlugu sigara ve alkol kullanmamaktadir. Sigara
kullananlarin %57,9’u glnde 1-5 sigara icerken, alkol kullananlarin %64,7’si ayda
bir alkol almaktadir.

Cizelge 3.2. Sporcularin sigara ve alkol kullanim durumlar1 (n=96)

Sigara ve Alkol Kullanim Durumu n %
Sigara kullanim Kullanir 19 19,8
Kullanmaz 77 80,2
1-5 11 57,9
Kullanim miktar1 6-10 4 21,0
(adet/gun) 11-19 1 53
20 ve (zeri 3 15,8
Alkol kullanim Kullanir 17 17,7
Kullanmaz 79 82,3
3-4 glinde bir 1 59
Kullanim sikhgi Haftada bir 5 29,4
Ayda bir 11 64,7

3.2. Giires Sporcularinin Spor Yasamina Ait Bulgular

Calismaya katilan giires sporcularinin spor yasamina ait bulgular1 Cizelge
3.3.”de verilmistir. Sporcularin %40,6’s1 >9 yil, %27,1°1 4-6 yil, %19,8’1i 7-9 yil ve
%12,5’i en az 3 yildir bu yapmaktadir. Sporcularin bilyiikk ¢ogunlugu buyukler
kategorisinde (%76,0) ve serbest stilde (%63,5) giiresmektedir. Sporcularin siklet
ortalamasi 80,2+15,6 kg olarak bulunmustur. Sporcularin %53,1’inin bugine kadar
milli takim kadrosunda en az bir kez yer aldig1 saptanmistir. Sporcularin %50,0°si
cesitli diizeyde derecelere sahiptir. Derecesi bulunan sporcularin %29,2’sinin
Tirkiye sampiyonlugu, %18,8’inin Tirkiye tclinctliigl, %16,7°sinin Turkiye
ikinciligi, %12,5’inin bodlge birinciligi, %10,4’linlin  Avrupa sampiyonlugu,
%6,3’tintin Diinya sampiyonlugu, %2,1’inin Diinya ikinciligi, %2,0’sinin Avrupa

ikinciligi ve %2,0’sinin Avrupa liglinciiliigii bulunmaktadir.
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Cizelge 3.3. Sporcularin spor yasamina ait bulgular (n=96)

Spor Yasamina Ait Bulgular n %
Giires Yapma Siiresi (y1l) 3 12 12,5
4-6 26 27,1
7-9 19 19,8
>9 39 40,6
Giires Stili Serbest 61 63,5
Greko-Romen 35 36,5
Giires Kategorisi Gengler 23 24,0
Buyukler 73 76,0
Milli takimlar kadrosunda bulunma Evet 45 46,9
Hayir 51 531
Derecesi olma durumu Evet 48 50,0
Hayir 48 50,0
X+S Medyan Alt- Ust
Giiresilen siklet ortalamasi (kg) 80,2+15,6 74,0 55,0-120,0

3.3. Giires Sporcularinin Beslenme Aliskanhklari

Giires sporcularinin gunlik diyetle tikettikleri 6giin sayilar1 Cizelge 3.4.’de
gosterilmistir. Buna gore sporcularin %70,8’i 3 ana 6glin, %28,1’i 2 ana 0giin,
%1,1’1 1 ana 6glin yaparken, %37,5’1 1 ara 6glin, %28,1°1 2 ara 6giin, %18,8’1 3 ara

0giin yapmaktadir. Calismaya katilan sporcularin %15,6’s1 ara 6&lin yapmamaktadir.

Cizelge 3.4. Sporcularin ana, ara 6giin sayilari (n=96)

Ogiin Sayilar n %

Ana 6giin sayisi 1 1 1,1
2 27 28,1
3 68 70,8

Ara 6giin sayis1 1 36 37,5
2 27 28,1
3 18 18,8
Tuketmiyor 15 15,6
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Cizelge 3.5.’te giires sporcularinin atladiklart ana, ara 6giinler ve 6giin atlama

nedenleri verilmistir. Sporcularin %15,6’smin sabah, %18,7’sinin 6glen, %4,1’inin

aksam 6gunlnl atladig1 veya bazen atladigi bulunmustur. Sporcularin sirasiyla en

cok kusluk (%66,7), ikindi (%65,6) ve gece (%59,4) ara 6gilinlerini atladigi veya

bazen atladig1 saptanmistir. Ogiin atlayan sporcularin 6giin atlama nedenleri sirasiyla

zaman yetersizligi (%41,8), aliskanligin olmamast (%19,0), istahsizlik (%19,0),

zayiflama istegi (%13,9) ve ekonomik nedenler (%6,3) olarak tespit edilmistir.

Sporcularin yalnizca %17,7’s1 6giin atlamayip, 3 ana ve 3 ara 6giin yapmaktadir.

Cizelge 3.5. Sporcularin atladiklari ana, ara 6giinler ve atlama nedenleri

Ogiinler Atlar Bazen Atlamaz

n % n % n %
Sabah 10 10,4 5 5,2 81 844
Ogle 10 10,4 8 8,3 78 81,3
Aksam 3 3,1 1 1,0 92 95,9
Ogiinler Atlar Bazen Atlamaz

n % n % n %
Kusluk 46 47,9 18 18,8 32 333
Ikindi 46 479 17 17,7 33 34,4
Gece 34 354 23 24,0 39 40,6
Ogiin Atlama Nedenleri n %
Zaman yetersizligi 33 41,8
Istahsizlik 15 19,0
Zayiflama istegi 11 13,9
Aliskanligin olmamasi 15 19,0
Ekonomik nedenler 5 6,3
Toplam 79 100,0

Giires sporcularmin sivi tiiketim aliskanliklaria ait bulgular Cizelge 3.6.’da

verilmistir. Sporcularin %74,0’t gunde 5 ve (zeri su bardagi, %17,7’si 3-4 su

bardagi, %8,3’ii 1-2 su bardagi su tiiketmektedir. Su tiiketimine ek olarak gun

icerisinde sporcularin %44,8’i 3-4 su bardagi, %35,4’tiniin, 1-2 su bardagi,

%19,8’inin 5 ve lizeri su bardagi diger sivilardan tiikettigi bulunmustur.
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Cizelge 3.6. Sporcularin siv1 tiiketim aliskanliklar1 (n=96)

Siv1 Tiiketimi Miktar n %
Su tiiketimi (su bardagy/giin) 1-2 8 8,3
3-4 17 17,7
>5 71 74,0
Su disinda sivi tiiketimi (su bardagi/giin) 1-2 34 35,4
(sut, ayran, meyve suyu, kola, ¢ay, kahve, soda) 34 43 448
>5 19 19,8

Calismaya katilan giires sporcularmin antrenman veya musabaka dénemlerine

ait beslenme aligkanliklarina ait bulgular Cizelge 3.7.’de verilmistir. Sporcularin

%90,6’s1 antrenman veya misabaka Oncesinde beslenmesine dikkat -ettigini

belirtmektedir. Sporcularin %59,3’i antrenmandan veya musabakadan 1-2 saat once,

%31,3’t 3-4 saat Once, %6,3’0 <30 dakika ©Once son Ogliniinii yapmaktadir.

Sporcularin %46,9’u antrenmandan veya miisabakadan <30 dakika sonra, %45,8’1 1-

2 saat sonra, %4,2’si 3-4 saat sonra yemek yediklerini belirtmislerdir. Sporcularin

sadece 9%3,1’inin antrenman veya miisabaka Oncesi ve sonrasinda beslenme

stirelerine dikkat etmedigi saptanmustir.

Cizelge 3.7. Sporcularin antrenman veya miisabaka donemlerine ait beslenme

aliskanliklar1 (n=96)

Beslenme Aliskanhklar: n %
Antrenman veya misabakadan dnce beslenmeye dikkat etme Ediyor 87 90,6
durumu Etmiyor 9 9,4
Antrenman veya miisabakadan 6nce son 6giiniin yenme siiresi <30 dakika 6nce 6 6,3
1-2 saat 6nce 57 59,3
3-4 saat 6nce 30 31,3
Dikkat etmem 3 3,1
Antrenman veya musabakadan sonra yemek yenme suresi <30 dakika sonra 45 46,9
1-2 saat sonra 44 458
3-4 saat sonra 4 4,2
Dikkat etmem 3 3,1
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Giires sporcularinin antrenman veya miisabaka oncesi ve sonrasi tiikettikleri
besin turleri Cizelge 3.8.’de verilmistir. Sporcularin antrenman veya miisabaka
oncesinde %42,7°sinin proteinden zengin besinleri, %39,6’simin karbonhidrattan
zengin besinleri, %7,3’tiniin sadece besinsel destekleri tiikettigi, antrenman veya
musabaka sonrasinda ise %52,1’inin proteinden zengin besinleri, %33,2’sinin
karbonhidrattan zengin besinleri, %3,1’inin Sadece besinsel destekleri ve %2,1’inin
yagdan zengin besinleri tiikettigi gorilmektedir. Sporcularin antrenman veya
misabaka oOncesinde %10,0’u, sonrasinda ise %9,4’u tlkettikleri besin turlerine
dikkat etmemektedir. Sporcularin antrenman veya miisabaka Oncesi ve sonrasinda

tiikettikleri besin tiirleri arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamsizdir (p>0,05).

Cizelge 3.8. Sporcularin antrenman veya miisabaka oncesi ve sonrasi tukettikleri
besin tirleri (n=96)

Antrenman veya Miisabaka Oncesi Antrenman veya Miisabaka Sonrasi p
Besin TUrl n % Besin Turu n %
Karbonhidrattan Zengin 38 39,6 Karbonhidrattan Zengin 32 33,2
Proteinden Zengin 41 42,7 Proteinden Zengin 50 52,1 0,220*
Yagdan Zengin - - Yagdan Zengin 2 2,1
Sadece Besinsel Destek 7 7.3 Sadece Besinsel Destek 3 3.1
Dikkat Etmem 10 10,4 Dikkat Etmem 9 9,4

*Ki-Kare Bagimsizlik Testi

Giires sporcularinin antrenman veya miisabaka donemlerine ait sivi tiikketim
aligkanliklar1 Cizelge 3.9.°da verilmistir. Sporcularin antrenman veya musabaka
oncesinde %65,6’s1, antrenman veya miisabaka sirasinda %75,0’1, antrenman veya
miisabaka sonrasinda %68,8’i sivi alimina dikkat etmektedir. Sporcular antrenman
veya misabaka oncesi <500 mL (%60,3), >1000 ml (%28,6), 500-1000 mL (%11,1);
antrenman ve musabaka sirasinda <500 mL (%40,3), >1000 mL (%27,8), 500-1000
mL (%31,9); antrenman ve miisabaka sonrasinda >1000 mL (%42,4), 500-1000 mL
(%36,4), <500 mL (%21,2) siv1 tiikketmektedir. Sporcularin en ¢ok tiikettikleri sivi
tarleri antrenman veya musabaka dncesinde su (%76,2), meyve sular1 (%7,9), sporcu
icecekleri (%7,9); antrenman veya misabaka sirasinda su (%90,3), maden suyu
(%4,1), meyve suyu (%2,8); antrenman veya misabaka sonrasinda su (%83,3),

meyve sular1 (%4,6), siit ve ayran (%4,6) olarak bulunmustur.
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Cizelge 3.9. Sporcularin antrenman veya miisabaka donemlerine ait siv1 tiiketim

aligkanliklari
Sivi Tiiketim Ahskanhklar: n %
Antrenman veya miisabaka oncesi sivi almina Eder 63 65,6
dikkat etme(n=96) Etmez 33 34,4
Antrenman veya miisabaka sirasinda sivi ahmmna  Eder 72 75,0
dikkat etme(n=96) Etmez 24 25,0
Antrenman veya miisabaka sonrasinda sivi  Eder 66 68,8
alimina dikkat etme(n=96) Etmez 30 31,2
Antrenman veya musabaka Oncesi tiiketilen s1vi <500 38 60,3
miktar1 (mL) (n=63) 500-1000 7 111
>1000 18 28,6
Antrenman veya misabaka sirasi tiiketilen sivi <500 29 40,3
miktar1 (mL) (n=72) 500-1000 20 27,8
>1000 23 319
Antrenman veya misabaka sonrasi tiiketilen sivi <500 14 21,2
miktar1 (mL) (n=66) 500-1000 24 36,4
>1000 28 424
Antrenman veya miisabaka oncesi tiiketilen s1vi Su 48 76,2
turleri (n=63) Maden Suyu 2 3.2
Meyve Sulart 5 7.9
St/ Ayran 3 48
Sporcu Igecegi 5 7.9
Antrenman veya misabaka sirasi tiiketilen sivi Su 65 90,3
trleri (n=72) Maden Suyu 3 41
Meyve Sular1 2 2,8
Enerji Igecegi 1 1,4
Sporcu Igecegi 1,4
Antrenman veya miisabaka sonrasi tiiketilen sivi ~ Su 55 83,3
tarleri (n=66) Maden Suyu 1 15
Meyve Sular1 3 4,6
St/ Ayran 3 4,6
Enerji I¢ecegi 1 1,5
Sporcu Igecegi 2 3,0
Cay/ Kahve 1 15
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Aragtirmaya katilan giires sporculariin beslenme bilgilerine ve beslenmelerine

yonelik diisiinceleri ve bilgi kaynaklarina ait bulgular Cizelge 3.10.’da verilmistir.

Sporcularin %55,2°si sporcu beslenmesi konusunda yeterli, %36,5’i ¢ok az, %8,3’i

ise yetersiz bilgiye sahip oldugunu belirtmektedir. Sporcularin beslenme bilgisini

ogrendigi kaynaklar sirastyla antrenodr (%38,5), beslenme egitimi (%24,0), yazili ve

gorsel medya (%16,7), beslenme kitaplari (%10,4) ve beslenme uzmani (%10,4)

olarak bulunmustur. Sporcularin %50,0’si beslenmesine dikkat etmekte ve %62,5’i

yeterli beslendigini diisiinmektedir. Sporcular besin segimlerine en ¢ok kendilerinin

(%67,7), antrendrlerinin  (%11,5) ve ailelerinin (%10,4) etkilediklerini ifade
etmektedir.
Cizelge 3.10. Sporcularin beslenme bilgilerine ve beslenmelerine yonelik
diistinceleri ve bilgi kaynaklari (n=96)
Degiskenler n %
Sporcu beslenmesi konusunda bilgileri Yeterli 53 55,2
yeterli bulma Cok Az 35 36,5
Yetersiz 8 8,3
Beslenme bilgisinin 6grenildigi kaynak Okulda Beslenme Egitimi 23 24,0
Beslenme Uzmani 10 10,4
Beslenme Kitaplari 10 10,4
Yazili ve Gorsel Medya 16 16,7
Antrendr 37 38,5
Beslenmeye dikkat etme durumu Ederim 48 50,0
Cok Az 38 39,6
Etmem 10 10,4
Yeterli beslenme durumu Evet 60 62,5
Hayir 36 37,5
Beslenme aligkanhigi ve besin se¢imini Kendi 65 67,7
etkileyen Kkisi Aile 10 10,4
Arkadaglar 6 6,3
Antrendr 11 11,5
Beslenme Uzmani 3 3,1
Medya 1 1,0
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Giires sporcularmin agirhik kaybi uygulama durumlart ve kullandiklar
yontemlere ait bulgular Cizelge 3.11.’de verilmistir. Sporcularin %61,5’1 agirlik
kaybi i¢in belirli bir yontem uygularken %31,2°si bu yontemleri bazen uygulamakta,
%?7,3’1 ise herhangi bir yontem uygulamamaktadir. Sporcularin agirlik kaybi igin
uyguladiklart yontemler arasinda yaygin olarak goriilenler sirasiyla asiri aktivite
(%43,8), diisiik kalorili diyet (%37,5), sauna ve hamamda terleme (%36,5) olarak

tespit edilmistir.

Cizelge 3.11. Sporcularin agirlik kayb1 uygulama durumlari ve kullandiklar
yontemler

Degiskenler n %
Agirlk  kaybr igin  yontem Uygular 59 61,5
uygulama durumu (n=96) Bazen 30 31,2
Hayir 7 7,3
Uygulanan yontem* Beslenme uzmani esliginde zayiflama diyeti 11 8,7
Sauna ve hamamda terleme 35 36,5
Diisiik kalorili diyet 36 375
Ditiretik kullanimi 3 3,1
Asir1 Aktivite 42 43,8

*Birden fazla cevap verilmistir.

Giires sporcularinin besinsel destek kullanima ait bulgular Cizelge 3.12.°de
verilmistir. Sporcularin besinsel destekler hakkinda %61,5’inin ¢ok az, %31,2’sinin
yeterince, %7,3’iniin hi¢ bilgisi olmadigi belirlenmistir. Sporcularin %33,3°U
besinsel destek kullanmakta olup bunlari sirasiyla antrendr etkisi (%50,0), kendi
istegi (%46,9) ve arkadaslarinin etkisi (%3,1) ile kullandig1 saptanmistir. Sporcularin
%37,5’inin besinsel destekleri >24 ay, %31,3’iniin 7-12 ay, %25,0’inin 0-6 ay,
%6,2’sinin 13-17 ay sire ile kullandig tespit edilmistir. Kullanim nedenleri arasinda
viicut kas oranimi arttirmak (%56,3), yorgun hissetmemek (%46,9), viicut agirligimi
arttirmak (%21,9), viicut yag oranimi azaltmak (%18,8) gosterilmistir. Sporcular
arasinda kullanimi yaygin olarak goriilen besinsel destekler sirasiyla whey proteini
(%71,9), kreatin (%62,5), glutamin (%59,4), Branched Chained Amino Acid
(BCAA) (%50,0) ve diger besin destekleri (%12,5 kafein, %9,5 karnitin, %3,1 soya

proteini, %3,1 kazein, %3,1 konjuge linoleik asit) olarak bulunmustur.
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Cizelge 3.12. Sporcularin besinsel destek kullanim durumu

Degiskenler n %
Besinsel destekler hakkinda bilgi Hi¢ yok 7 7,3
durumu (n=96) Cok az 59 61,5
Yeterince 30 31,2
Besinsel destek kullanim (n=96) Kullanir 32 33,3
Kullanmaz 64 66,7
Kim tarafindan onerildi (n=32) Kendi istegim 15 46,9
Arkadaglarim 1 3,1
Antrendriim 16 50,0
Kullanim siiresi (n=32) 0-6 ay 8 25,0
7-12 ay 10 313
13-17 ay 2 6,2
>24 ay 12 37,5
Kullanma nedeniniz* Viicut agirligim arttirmak 7 21,9
Viicut agirhigimi azaltmak 2 6,3
Viicut kas oranimu arttirmak 18 56,3
Viicut yag oranimi azaltmak 6 18,8
Yorgun hissetmemek igin 15 46,9
En sik kullamlan besin destekleri* Whey proteini 23 71,9
Kreatin 20 62,5
Glutamin 19 59,4
BCAA 16 50,0
Protein Karigimlari 7 21,9
Multivitaminler 5 15,6
Diger 10 31,3

*Birden fazla cevap verilmistir.

Giires sporcularinin en sik kullandiklar1 besin desteklerine ait Ozellikler
Cizelge 3.13.’te gosterilmistir. Sporcularin whey proteinini en ¢ok 1-2 6lgek/gln
(%69,6) ve antrenman Oncesi ve sonrasi su ile tiikettikleri (%34,8); kreatini en ¢ok 1-
2 6lcek/gln (%95,0) ve gun igerisinde su ile (%40,0); glutamini en ¢ok 1-2 6lgek/gin
(%94,7) ve gun igerisinde su ile (%36,8); BCAA’leri en ¢ok 1-2 6lgek/gun (%93,8)
ve antrenman Oncesi, sonrasi veya giin icerisinde su ile (%31,3); protein karisimlarin
en ¢ok 1-2 tablet/glin (%71,4) ve gin igerisinde su ile (%85,7); multivitaminleri ise

1-2 tablet/giin (%100,0) ve giin igerisinde su ile (%100,0) kullandiklar1 saptanmistir.
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Cizelge 3.13. Sporcularin en sik kullandiklar1 besin desteklerine ait 6zellikler

Kullanilan Besin Destegi n %

Whey proteini Miktar1 1-2 16 69,6
(n=23) (6lgek/glin) 3-5 5 21,7
>6 2 8,7

Antrenman Oncesi su ile 4 17,4

Kullamim Sekli Antrenman sonrasi su ile 3 13,0

Antrenman Oncesi ve sonrasi su ile 8 348

Giin icerisinde su ile 5 218

Gun igerisinde st ile 3 13,0

Kreatin (n=20) Miktari 1-2 19 95,0
(6lgek/giin) >6 1 5,0

Antrenman oncesi su ile 7 35,0

Kullamim Sekli Antrenman sonrasi su ile 3 15,0

Gun igerisinde su ile 8 40,0

Giin icerisinde sit ile 2 10,0

Glutamin (n=19) Miktari 1-2 18 94,7
(6lcek/glin) >6 1 5,6

Antrenman oncesi su ile 4 211

Kullanim Sekli Antrenman sonrasi su ile 4 21,1
Antrenman 6ncesi ve sonrasi su ile 1 5,2

Giin icerisinde su ile 7 36,8

Gun icerisinde sit ile 3 15,8

BCAA (n=16) Miktar1 1-2 15 93,8
(6lcek/glin) >6 1 6,7

Antrenman oncesi su ile 5 31,3

Kullamim Sekli Antrenman sonrasi su ile 5 31,3

Gun igerisinde su ile 5 31,3
Gun icerisinde st ile 1 6,1

Protein Miktari 1-2 5 71,4
Karnisimlar1 (n=7)  (tablet/gtin) 3-5 1 14,3
>6 1 14,3

Gun igerisinde su ile 6 85,7

Kullanim Sekli Gun icerisinde st ile 1 14,3

Multivitaminler Miktar1 1-2 5 100,0

(n=5) (tablet/glin)

Kullanim Sekli Giin icerisinde su ile 5 100
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3.4. Giires Sporcularina Ait Antropometrik Olgtimler, Viicut Kompozisyonu

Degerleri Ortalamalar ve Fiziksel Aktivite Diizeyleri

Calismaya katilan giires sporcularinin antropometrik Olcimleri ve vicut
kompozisyonlarina iligskin veriler Cizelge 3.14.’te verilmistir. Sporcularin ortalama
vicut agirliklart 80,5+14,0 kg, ortalama boy uzunluklar1 174,6+7,2 santimetre (cm),
olup; ortalama BKI’leri 26,3+3,4 kg/m? olarak hesaplanmistir. Sporcularin ortalama
viicut yag dokusu ylzdeleri %12,8+5,6, ortalama viicut sivi ylizdeleri %64,4+4,6
olarak saptanmistir. Kas Kitleleri sporcularda ortalama 66,1+8,2 kg iken kemik
mineral agirliklart ortalama 3,4+0,3 kg’dir. Sporcularin BMH ortalamalari
2065,7+276,5 kkal/gun olarak tespit edilmistir (Cizelge 3.14.).

Cizelge 3.14. Sporculara ait antropometrik dl¢timlere iliskin ortalama degerler ve
BMH ortalamasi

Degiskenler X=*S Medyan Alt-Ust
Viicut Agirhig1 (kg) 80,5+£14,0 77,8 57,0-117,7
Boy Uzunlugu (cm) 174,6x7,2 175,0 155,0-197,0
BKi (kg/m?) 26,3+3,4 25,7 20,8-37,5
Viicut Yag Yiizdesi 12,845,6 12,8 5,0-26,4
Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi 64,4+4,6 64,6 52,7-75,0
Kas Kiitlesi (kg) 66,1+8,2 65,5 50,7-91,0
Kemik Mineral Agirhg (kg) 3,4+0,3 34 2,7-4,6
BMH (kkal) 2065,7+276,5 20435 1568,0-2904,0

Gilires sporcularinin antrenman yaptig1 ve yapmadigi giinlere ait ortalama enerji
harcamalari1 ve PAL degerleri Cizelge 3.15.’de verilmistir. Sporcular antrenman guni
4752,3£772,4 Kkkal, antrenmansiz giin 3574,5£719,2 kkal ve toplamda ortalama
4163,4+676,1 kkal/gln enerji harcamaktadir. Sporcularin antrenman giinii ve
antrenmansiz giinde harcadiklari enerji degerleri arasindaki farklilik istatiksel olarak
anlamhidir  (p<0,05). Sporcularin antrenman gunu PAL degeri 2,30%0,25,
antrenmansiz giin PAL degeri 1,73+0,30 ve toplamda ortalama PAL degeri
2,02+0,24 olup, antrenman giiniine ve antrenmansiz giine ait ortalama PAL degerleri

arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 3.16.’da giires sporcularinin fiziksel aktivite diizeyi gruplandirilmasi
verilmistir. Sporcularin antrenman ginl %56,2’si aktif, %32,3’1 asirt aktif, %11,5’1
orta diizeyde aktif fiziksel aktivite diizeyine sahip iken; antrenmansiz gin %47,9’u
orta diizeyin altinda aktif, %32,3’ii orta diizeyde aktif, %16,7’si aktif ve %3,1’inin
asir1 aktiftir. Sporcularin antrenman giiniine ve antrenmansiz giine ait fiziksel aktivite

diizeyleri arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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3.5. Giires Sporcularinin Beslenme Durumlari

Gilires sporcularinin antrenman yaptigi ve yapmadigi giinlere ait giinliik diyetle
aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6geleri ortalamalar1 Cizelge 3.17.’de verilmistir.
Sporcularin diyetle aldiklar1 ortalama enerji antrenman gini 4002,2+1424,4 kkal,
antrenmansiz giin 3144,8+951,3 kkal ve toplamda ortalama 3573,5+1130,3 kkal/giin
olarak hesaplanmistir. Sporcularin kg basina aldiklari enerji degerleri incelendiginde
antrenman gund 50,2+17,1 kkal/kg, antrenmansiz gin 39,5+11,8 kkal/kg ve
toplamda ortalama 44,8+13,7 kkal/kg/giin olarak tespit edilmistir. Sporcularin
antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama enerji degerleri
arasindaki farklilik ve kg basmna aldiklart enerji degerleri arasindaki farklilik

istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sporcularin  diyetle aldiklart enerjinin antrenman gunld %46,2+6,4’1
karbonhidrattan, %20,0+5,8’1 proteinden, %33,9+5,2’si, yagdan; antrenmansiz giin
%46,4+6,5’1 karbonhidrattan, %17,3+4,4’ii proteinden, %36,4+6,9’u yagdan ve
toplamda ortalama %46,3+5,4’i  karbonhidrattan, %18,6+4,0’ti  proteinden,
%35,1+4,8’1 yagdan gelmektedir. Sporcularin diyetlerinde antrenman gini ve
antrenmansiz gun proteinden gelen enerji yizdeleri ve yagdan gelen enerji yiizdeleri
arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Karbonhidrattan gelen enerji

yuzdeleri ise birbirine oldukga yakin bulunmustur (p>0,05).

Sporcular diyetle antrenman guni 445,0+154,4 ¢, antrenmansiz giin
351,5+102,4 g ve toplamda ortalama 398,2+118,5 g/gin karbonhidrat almaktadir.
Sporcularin kg basina aldiklar1 karbonhidrat miktar1 ise antrenman giint 5,57+1,84
g/kg, antrenmansiz giin 4,43+1,35 g/kg ve toplamda ortalama 5,00+1,47 g/kg/giin
olarak saptanmigtir. Sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle
aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktar ile kg basina aldiklar1 karbonhidrat miktarlar

arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Protein alimlar1 incelendiginde sporcularin diyetle antrenman giinii
198,1+102,5 g, antrenmansiz gun 131,0+51,0 g ve toplamda ortalama 164,6+71,0
g/glin protein aldig1 saptanmustir. Sporcularin diyetle aldiklar1 proteinin antrenman
glinli 63,8+£23,8 ¢’1, antrenmansiz giin 50,7+17,2 g’1 ve toplamda ortalama 57,2+18,7
0’1, bitkisel kaynakli proteinden olugsmaktadir. Sporcularin kg basina aldiklar1 protein
miktarina bakildiginda antrenman giinii 2,48+1,30 g/kg, antrenmansiz giin 1,64+0,60
g/kg ve toplamda ortalama 2,06+0,87 g/kg/gilin olarak tespit edilmistir. Sporcularin
antrenman ginl ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama protein miktarlar
arasindaki farklilik; ortalama bitkisel protein miktarlar: arasindaki farklilik ve kg
bagina aldiklar1 ortalama protein miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak

anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sporcular diyetle antrenman guni 154,4+63,8 g, antrenmansiz giin 131,0+53,7
g, toplamda ortalama 142,7+54,6 g/giin yag almaktadir. Sporcularin antrenman giinii
ve antrenmansiz giin diyetle aldiklari ortalama yag miktarlar1 arasindaki farklilik
istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05). Sporcularin diyetle aldiklar1 tekli doymamus,
¢oklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlari incelendiginde antrenman gini
sirastyla 59,7+27,4 ¢; 28,1+13,8 ¢; 55,5+23,3 ¢; antrenmansiz giin sirasiyla
49,9+227 g; 24,8+12,9 g; 47,1+20,9 g ve toplamda ortalama olarak 54,8+23,5 g/gun;
26,4+11,3 g/gun; 51,3£20,3 g/gln olarak tespit edilmistir. Sporcularin antrenman
glinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama tekli doymamis yag asitleri
miktarlar1 arasindaki farklilik, ¢coklu doymamis yag asitleri miktarlar1 arasindaki
farklillk ve doymus yag asitleri miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak
anlamli bulunmustur (p<0,05). Sporcularin tekli doymamis, ¢oklu doymamis ve
doymus yag asitlerinden gelen enerji yiizdelerine bakildiginda antrenman glnu
strastyla %11,4+5,3; %5,4+2,8; %10,6+4,4, antrenmansiz giin sirastyla %12,8+5,9;
%6,5+3,7; %12,1+5,5 ve toplamda ortalama %12,045,1; %5,8+2,6; %11,2+4,4

olarak saptanmistir.
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Esansiyel yag asitleri olarak bilinen omega-3 ve omega-6 yag asitlerini
sporcularin antrenman gunu sirastyla 6,23+3,10 g; 21,36+£11,93 g, antrenmansiz giin
5,16+2,56 ¢; 19,11+12,13 g ve toplamda ortalama 5,70+£2,48 g/gun; 20,24+9,88
g/giin aldiklar1 saptanmistir. Sporcularin aldiklar1 omega-6 ve omega-3 yag asitleri
miktarlarinin birbirlerine oranlarina bakildiginda, omega-6/omega-3 orani antrenman
giinii 3,85+2,45, antrenmansiz giin 4,98+6,05 ve toplamda ortalama 3,9342,24 olarak
tespit edilmistir. Sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar
ortalama omega-3 yag asidi miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlaml
iken (p<0,05), omega-6 yag asidi miktarlar: arasindaki farklilik ve omega-6/omega-3

oranlar1 arasinda farklilik anlamsiz bulunmustur (p>0,05).

Sporcularin diyetle aldiklar1i posa miktar1 antrenman gund 35,4+155 g,
antrenmansiz giin 29,3+10,0 g ve toplamda ortalama 32,4+11,1 g/giin’dir.
Sporcularin diyetle aldiklar1 kolesterol miktarlar1 incelendiginde antrenman giinii
731,5£370,1 mg, antrenmansiz gin 573,5£358,2 mg ve toplamda ortalama
652,5£324,2 mg/giin olarak tespit edilmistir. Sporcularin antrenman giinii ve
antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama posa miktarlar1 arasindaki farklilik ve
ortalama kolesterol miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 3.17.).
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Gilires sporcularinin antrenman yaptigl ve yapmadigi giinlere ait giinliik diyetle
aldiklar1 ortalama vitamin ve mineral ortalamalar1 Cizelge 3.18.’de gosterilmistir.
Sporcularin diyetle aldiklar1 A vitamini miktar1 antrenman gind 1461,9+591,0 mcg,
antrenmansiz giin 1326,5£661,9 mcg ve toplamda ortalama 1394,2+542,8 mcg/gln;
olarak bulunmustur. E vitamini alimlar1 antrenman guni 20,3+12,6 mg, antrenmansiz
gun 17,9+11,7 mg ve toplamda ortalama 19,1+10,1 mg/giin olarak belirlenmistir.
Sporcularin diyetle aldiklar1 K vitamini miktar1 ise antrenman gunu 495,4+217,1
mcg, antrenmansiz giin 444,0+181,8 mcg ve toplamda ortalama 469,7£163,5
mcg/giin olarak tespit edilmistir. Sporcularin antrenman giinii Ve antrenmansiz giin
diyetle aldiklar1 ortalama A vitamini miktarlari arasindaki farklilik ve K vitamini
miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli iken (p<0,05), E vitamini

miktarlar1 arasindaki farklilik anlamsiz bulunmustur (p>0,05).

Sporcularin B grubu vitaminleri alimlart incelendiginde, diyetle aldiklari B:
vitamini miktar1 antrenman ginld 3,5+7,2 mg, antrenmansiz gin 1,5+0,6 mg ve
toplamda ortalama 2,5£3,7 mg/gin olarak bulunmustur. Sporcularin Bz vitamini
alimlar1 antrenman giinii 38,1£23,9 mg, antrenmansiz giin 25,9+15,1 mg ve toplamda
ortalama 32,0£16,6 mg/gun iken Be vitamini alimlari antrenman gind 4,3+3,8 mg,
antrenmansiz gin 2,6+0,9 mg ve toplamda ortalama 3,5+2,2 mg/gin olarak
belirlenmistir. Sporcularin diyetle aldiklari B> vitamini miktari antrenman glni
11,1+£9,5 mcg, antrenmansiz giin 8,0+4,7 mcg ve toplamda 9,5+6,2 mcg/gin; folat
alimlar1 antrenman gunu 620,5+220,3 mcg, antrenmansiz giin 515,5+174,2 mcg ve
toplamda ortalama 568,0+178,9 mcg/glin olarak tespit edilmistir. Sporcularin
antrenman giinli ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama B: vitamini
miktarlar1 arasindaki farklilik, B3 vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik, Be vitamini
miktarlar1 arasindaki farklilik, B2 vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik ve folat

miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

62



Sporcularin diyetle aldiklar1 C vitamini miktar1 antrenman gunt 139,7+71,8
mg, antrenmansiz giin 132,7£70,4 mg ve toplamda ortalama 136,2+56,2 mg/gun;
olarak saptanmistir. Sporcularin antrenman gund ve antrenmansiz giin diyetle
aldiklar1 C vitamini miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli degildir
(p>0,05).

Sporcularin mineral alimlar incelendiginde, diyetle aldiklar1 kalsiyum miktar
antrenman gunu 1428,2+733,3 mg, antrenmansiz gun 1198,2+640,6 mg ve toplamda
ortalama 1313,2+613,7 mg/gin; fosfor miktarlar1 antrenman gini 2642,5£1119,4
mg, antrenmansiz giin 2011,3+£746,2 mg ve toplamda ortalama 2326,9+886,4 mg/gin
olarak bulunmustur. Sporcularin diyetle aldiklari magnezyum miktarlar1 antrenman
gunu 573,8+268,6 mg, antrenmansiz giin 431,4+147,6 mg ve toplamda ortalama
502,6+195,8 mg/gin olarak tespit edilmistir. Sporcularin antrenman giinii ve
antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama kalsiyum miktarlar1 arasindaki farklilik,
fosfor miktarlar1 arasindaki farklilik ve magnezyum miktarlari arasindaki farklilik

istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sodyum ve potasyum alimlarina bakildiginda sporcularin diyetle aldiklar
sodyum miktarlar1 antrenman gind 6878,5+229,8 mg, antrenmansiz giin
5692,9+1882,9 mg ve toplamda ortalama 6285,7+£1845,7 mg/guin olarak saptanmuistir.
Sporcularin potasyum alimlart antrenman giinii 4653,7+1709,7 mg, antrenmansiz
gun 3796,5+1271,8 mg ve toplamda ortalama 4225,1+1385,7 mg/gin olarak
belirlenmistir. Sporcularin antrenman gilinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar
ortalama sodyum miktarlar1 arasindaki farklilik ve potasyum miktarlari arasindaki

farklilik anlamli bulunmustur (p<0,05).

Sporcularin diyetle aldiklar1 demir miktarlar1 antrenman gind 21,4+8,6 mg,
antrenmansiz giin 17,1+5,3 mg ve toplamda ortalama 19,2+6,2 mg/gun iken ¢inko
alim miktarlar1 antrenman gunu 20,5+8,3 mg, antrenmansiz gin 16,1+56 mg ve
toplamda ortalama 18,3+6,5 mg/gun olarak tespit edilmistir. Sporcularin antrenman
ginl ve antrenmansiz giin diyetle aldiklari ortalama demir miktarlar1 arasindaki

farklilik ve ¢inko miktarlar1 arasindaki farklilik anlamli bulunmustur (p<0,05).
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Gilires sporcularinin antrenman yaptig1 ve yapmadigr giinlerde giinliik diyetle
aldiklar1 besin Ogeleri alimlarinin sporcular i¢in onerilen referans degerlere gore
yeterliliklerinin degerlendirilmesi Cizelge 3.19.’da gosterilmistir. Sporcularin enerji
alimlar1 incelendiginde, sporcularin antrenman ginii %40,6’sinin  yetersiz,
%57,3’liniin yeterli, %2,1’inin asir, antrenmansiz gin %65,6’sinin yetersiz ve
%34,4’1iniin diyetle yeterli enerji aldig1 saptanmistir. Sporcularin toplamda ortalama

%50,0’s1 yetersiz, %49,0’u yeterli ve %1,0’1 asir1 enerji almaktadir.

Giires sporcularinin karbonhidrat ve protein alimlari incelendiginde, antrenman
giinii %65,6’smin yetersiz, %32,3’iniin yeterli, %2,1’inin asir1 karbonhidrat aldigs;
%4,2’sinin yetersiz, %43,8’inin yeterli ve %52,1’inin asir1 miktarda protein aldigs;
antrenmansiz giin %57,3’lnilin yetersiz, %42,7’sinin yeterli karbonhidrat aldigy,
%17,7’sinin yetersiz, %62,5’inin yeterli ve %19,8’inin asir1 miktarda protein aldigi
tespit edilmistir. Sporcularin toplamda ortalama %57,3’1 yetersiz, %42,7’si yeterli
karbonhidrat; %5,2’si yetersiz, %59,4’1 yeterli ve %35,4 1 asir1 protein almaktadir.

Calismaya katilan gilires sporcularin vitamin alimlar1 incelendiginde,
sporcularin antrenman ginl biyik cogunlugunun A, E Bz, Bs, B ve folat
vitaminlerini asir1 aldigi (sirasiyla %70,8; %45,8; %71,9; %79,2; %88,5; %66,7), K
ve C vitaminlerini yetersiz dizeyde aldigi (sirasiyla %64,4; %50,0) B1 vitaminini ise
yeterli diizeyde aldigi bulunmustur (%47,9). Antrenmansiz giin sporcularin biiyiik
cogunlugunun A, Bs, Be, Bi2 ve folat vitaminlerini asir1 aldigi (sirasiyla %58,3;
%47,9; %59,4; %78,1; %47,9), K, B:1 ve C vitaminlerini yetersiz diizeyde aldigi
(strastyla %74,0; %56,3; %49,0), E vitaminini ise yeterli diizeyde (%44,8) aldig
tespit edilmistir. Sporcularda her iki giiniin ortalamalarina bakildiginda asir1 alim
oranlarmin en yiiksek oldugu vitaminler A (%70,8), Bs (%72,9), B12 (%87,5) ve folat
(%57,3) vitaminleri oldugu, yetersiz alim oranlarinin en fazla oldugu vitaminler K
(%70,8) ve C vitaminleri (%45,8) olarak saptanmistir Sporcularin genel ortalamada
biiyiik ¢ogunlugunun E (%45,8), B1 (%52,1) ve C vitaminlerini (%54,2) yeterli
diizeyde aldig1 goriilmektedir.
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Giires sporcularinin mineral alimlar1 incelendiginde sporcularin antrenman

ginii asir1 fosfor (%72,0) ve cinko (57,0), yeterli duzeyde kalsiyum (%50,0),
magnezyum (%49,0), sodyum (%59,0), potasyum (%62,0) ve demir (%50,0) aldig

saptanmustir. Antrenmansiz giin sporcularin biiyikk ¢ogunlugunun tim mineralleri

yeterli diizeyde aldigi goriilmektedir. Sporcularda her iki giinlin ortalamalarina

bakildiginda asir1 alimi en fazla gorilen minerallerin fosfor (%67,7) ve ¢inko

(%51,0) yetersiz alim1 en fazla goriilen minerallerin ise Kkalsiyum (%27,1) ve

potasyum (%20,8) oldugu saptanmustir. Sporcularin genel ortalamada biiyik

cogunlugunun kalsiyum (%58,3), magnezyum (%56,2), sodyum (%66,6), potasyum

(%70,9) ve demir minerallerini (%61,5) yeterli diizeyde aldig1 goriilmektedir.

Cizelge 3.19. Sporcularin antrenman yaptig1 ve yapmadigi giinlerde giinliik diyetle

aldiklar1 besin dgeleri diizeyleri (n=96)

Enerji ve Besin Ogeleri Antrenmanh Giin Antrenmansiz Giin Toplam
n % n % n %
Enerji Yetersiz 39 40,6 63 65,6 48 50,0
(kkal/kg/guin) Yeterli 55 573 33 344 47 290
Asiri 2 2,1 - - 1 1,0
Karbonhidrat Yetersiz 63 65,6 55 57,3 55 57,3
(¢/kglgtin) Yeterli 31 323 41 227 41 22,7
Asirt 2 2,1 - - - -
Protein Yetersiz 4 4,2 17 17,7 5 5,2
(¢/kglgtin) Yeterli 2 438 60 625 57 59.4
Asirt 50 52,1 19 19,8 34 35,4
A vitamini Yetersiz 3 3,1 7 7,3 5 5,2
Yeterli 25 26,1 33 34,4 23 24,0
Asirt 68 70,8 56 58,3 68 70,8
E vitamini Yetersiz 18 18,8 23 24,0 19 19,8
Yeterli 34 35,4 43 448 44 45,8
Asirt 44 45,8 30 31,2 33 34,4
K vitamini Yetersiz 62 64,4 71 74,0 68 70,8
Yeterli 33 34,6 25 26,0 28 29,2
Asiri 1 1,0 - - - -
B1 Yetersiz 34 35,4 54 56,3 37 38,5
Yeterli 46 479 39 40,6 50 52,1
Asirt 16 16,7 3 31 9 9,4
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Cizelge 3.19. Devam. Sporcularin antrenman yaptigi ve yapmadigi giinlerde giinliik

diyetle aldiklar1 besin 0geleri duzeyleri (n=96)

Enerji ve Besin Ogeleri Antrenmanh Giin Antrenmansiz Giin Toplam
n % n % n %
Bs Yetersiz 3 31 6 6,3 - -
Yeterli 24 25,0 44 45,8 28 29,2
Asiri 69 71,9 46 47,9 68 70,8
Bs Yetersiz - - 5 5,2 1 1,0
Yeterli 20 20,8 34 354 25 26,1
Asiri 76 79,2 57 59,4 70 72,9
B2 Yetersiz 2 2,1 4 4,2 1 1,0
Yeterli 9 9,4 17 17,7 11 11,5
Asirt 85 88,5 75 78,1 84 87,5
Folat Yetersiz 5 5,2 6 6,3 5 52
Yeterli 27 28,1 44 45,8 36 375
Asirt 64 66,7 46 479 55 57,3
C vitamini Yetersiz 48 50,0 47 49,0 44 45,8
Yeterli 41 42,7 46 479 52 54,2
Asiri 7 7,3 3 3,1 - -
Kalsiyum Yetersiz 25 26,0 34 35,4 26 27,1
Yeterli 50 52,1 52 54,2 56 58,3
Asirt 21 21,9 10 10,4 14 14,6
Fosfor Yetersiz - - 2 2,1 - -
Yeterli 24 25,0 44 43,7 31 32,3
Asirt 72 75,0 52 54,2 65 67,7
Magnezyum Yetersiz 9 9,4 17 17,7 11 115
Yeterli 49 51,0 62 64,6 54 56,2
Asirt 38 39,6 17 17,7 31 32,3
Sodyum Yetersiz 4 4,2 13 13,5 9 9,4
Yeterli 59 61,4 66 68,8 64 66,6
Asirt 33 34,4 17 17,7 23 24,0
Potasyum Yetersiz 20 20,8 32 33,3 20 20,8
Yeterli 62 64,6 57 59,4 68 70,9
Asirt 14 14,6 7 7,3 8 8,3
Demir Yetersiz 8 8,3 12 12,5 8 8,3
Yeterli 50 52,1 67 69,8 59 61,5
Asiri 38 39,6 17 17,7 29 30,2
Cinko Yetersiz 2 2,1 7 7,3 2 2,1
Yeterli 37 38,5 51 531 45 46,9
Asiri 57 59,4 38 39,6 49 51,0
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4. TARTISMA

Beslenme giiniimiizde en ¢ok arastirilan, tartisilan ve her gegen gun daha ¢ok
gelisen bir bilim dalidir. Beslenme bilimi {izerine yapilan ¢aligmalar ile birlikte bu
bilim dali ¢ocuklar, adolesanlar, yetiskinler, yasllar, gebeler, sporcular gibi gruplar
tizerinde yogunlasarak dallara ayrilmistir. Beslenme biliminin ayrildigir dallar
igerisinde sporcu beslenmesi daha yeni bir alan olmakla birlikte, bu alan sporcunun
yeterli, dengeli ve saglikli beslenmesine yonelik beslenme ilkelerini kapsamaktadir.
Sporcularin basariya ulasmasinda beslenmenin 6nemi blydktir. Ancak giinimuzde
sporcularda hatali beslenme aligkanliklar1 ve bilingsiz besin destekleri kullanimi
yaygin olarak gorulmektedir. Bu durum sporcularin hem basarisini hem de fiziksel
ve ruhsal sagligini olumsuz yonde etkilemektedir. Sporcular ile yapilan ¢aligmalar

g6z ontinde bulunduruldugunda da bu durum ile karsilasiimaktadir.

Sporcu beslenmesinin beslenme bilimi igerisinde nispeten yeni bir alan olmasi
ve sporcularin hatali beslenme aligkanliklarina sahip oldugu gerceginden yola
cikarak bu caligma giires sporcularinin antrenman yaptiklari ve yapmadiklari
zamanlar goz Oniine alinarak beslenme durumlarini saptamak amaciyla yapilmistir.
Calismanin 6rneklemini Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor
Bilimleri Fakiiltesinde 6grenim goren en az 3 yildir giires sporu yapan 18-30 yas
araligindaki  glires  sporculart  olusturmaktadir.  Calismada  sporcularin
sosyodemografik Ozellikleri, spor yasamina ait bulgulari, beslenme aligkanliklari,
besin destekleri kullanim durumlari, antropometrik 6l¢tiimleri, besin tiketimleri ve
fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bilgiler tespit edilmistir. Bunlara ek olarak
sporcularin antrenman veya miisabaka Oncesinde ve sonrasinda tiikettikleri besin
tiirleri, harcadiklar1 enerji, fiziksel aktivite diizeyleri, diyetle aldiklar1 enerji ve besin

Ogeleri ortalamalar1 arasindaki iligkiler istatiksel olarak degerlendirilmistir.
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4.1. Giires Sporcularimin Genel Bilgileri

Calismaya dahil edilen 96 erkek giires sporcusunun yas ortalamalari
21,49+2.63 yildir. Sporcularin ¢ogunlugu bekar (%94,8) olup, sporcularin %43,8’1
antrendrliik bolimi, %31,2°s1 spor yonetimi bolimi ve %25,0°’1 beden egitimi
ogretmenligi boliimii okumaktadir. Sporcularin %3,1’inde kas ve iskelet sistemi
problemlerinin bulundugu saptanmis olup diger sporcularda herhangi bir saglik
problemine rastlanilmamistir. Gelir durumlarina bakildiginda %85,4’tiniin orta diizey

gelire sahip oldugu tespit edilmistir (Cizelge 3.1.).

Sigara ve alkol kullanimi1 sporcularin sagligin1 olumsuz yonde etkilemektedir.
Sigara igen sporcularda alyuvar hiicrelerinin zarar gérmesi sonucunda yararlanilan
oksijen miktar1 azalir. Bu durumda enerji daha cok anaerobik yol ile saglanir ve
laktik asit birikimi goriiliir. Boyle bir ortamda kan basincinda yiikselme, yorgunluk,
performans ve dayaniklilikta azalma goriilmektedir (Yildirim ve ark., 2011). Alkol
kullanim1 ise sporcularda kas ve karaciger glikojen depolarmi azaltarak fiziksel
performansin azalmasina ve uzun siireli kullanimi halinde viicutta birgok vitamin

eksikligi goriilmesine neden olmaktadir (Y1lmaz ve ark., 2008).

Calismaya katilan giires sporcularinin biiylik ¢ogunlugunun sigara (%80,2) ve
alkol (%82,3) kullanmadig1 saptanmistir. Sigara kullanan sporcularin %57,9’u 1-5
adet/glin, %21,0’1 6-10 adet/giin, %15,8’1 20 ve {lizeri adet/giin, %5,3’i 11-19
adet/giin sigara igcmektedir. Alkol kullanan sporcularin %64,7’si ayda bir, %29,4’
haftada bir ve %5,9’u 3-4 giinde bir alkol almaktadir (Cizelge 3.2.). Yilmaz ve
ark.’nin (2008), yaptiklar1 ¢alismada sporcularin %53,0’iinlin sigara, %60,0’1nin
alkol kullandig1 bulunmustur. Yapilan baska bir ¢alismada ise futbol sporcularinin
%41,5’inin  sigara, %29,8’inin alkol kullandig1 goriilmektedir. Sigara kullanan
sporcularin %49,5’inin 10-19 adet/giin, %27,1’inin 1-9 adet/giin, %23,4 {iniin 20 ve
tizeri adet/giin sigara igtigi saptanmistir (Yildirim ve ark., 2011). Bu ¢alismada giires
sporcularinin incelenen c¢alismalardaki sporculara goére daha az miktarda sigara ve
alkol kullandiklart belirlenmistir. Bu durum giires sporcularinin sagliklari konusunda

daha dikkatli olmalar1 ya da ulusal politika ile ilgili olabilir.
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4.2. Giires Sporcularinin Beslenme Aliskanhklar:

Beslenme aligkanliklar1 igerisinde incelenen Oglin sayisimin  sporcular
Uzerindeki etkisi henliz yeterince arastirilmamis bir konudur. Sporcular ile yapilan
sinirlt sayidaki g¢alismalardan elde edilen verilere gore Ogiin sayisinin artmasi,
sporcularin viicut kompozisyonlarini olumlu yonde etkilemektedir (La Bounty ve
ark., 2011). Iwao ve ark.’nin (1996), boks sporculari ile yaptiklar1 ¢calismada; 1200
kkal’lik diyet 2 ve 6 6giin seklinde sporculara verilmistir. Calisma sonucunda 2 6giin
yapan sporcularin, giinlik 6 6giin yapan sporculara gore kas kiitlesi kaybiin daha
fazla oldugu saptanmistir. Sporcularda yetersiz enerji alimi kilo kaybi, kas kiitlesinde
azalma, sakatlik ve hastalik prevelansinda artma ve egzersiz performansinda azalma
ile sonuglanmaktadir. Bu nedenle sporcular artan enerji gereksinimlerini karsilamak
icin giinde en az 4-6 6giin olacak sekilde beslenmeleri ve enerji degeri bakimindan

zengin besinler tiketmelidir (Potgieter, 2013).

Bu ¢alismada giires sporcularinin ¢ogunlugu 3 ana 0giin yapmakla birlikte
(%70,8)’1 ara 6gln sayilart genellikle 1 (%37,5) olarak bulunmustur. Calismaya
katilan sporcularin %15,6’s1 ara 68iin yapmamakta ve yalnizca %17,7°si 3 ana 3 ara
ogiin yapmaktadir (Cizelge 3.4.). Saygin ve ark.’nin (2009), futbol sporculari ile
yaptiklar1 ¢alismada; sporcularin %53,6’sinin 6&iin atladigi bulunmustur. Yarar ve
ark.’nin (2011), ¢esitli branglardaki elit sporcular ile yaptiklar1 ¢calismada; sporcularin
%356,9’unun 3 6giin, %37,1’inin 4 ve ilizeri 6glin, %6,0’smmin 2 6Flin yaptigi
saptanmistir. Yapilan diger bir calismada ise sporcularin %78,6’simmin 3 6giin,
%14,3’linlin 4 ve tlzeri 6gilin, %7,1’inin 2 6glin yaptig1 tespit edilmistir (Derebasi ve
ark., 2016). Bu c¢alisma sonuglart ile literatirdeki ¢alisma sonuglari benzer olup

sporcularda yaygin olarak 6giin atlandigi saptanmustir.

Ogiin atlamak asirt aglik duygusuna, bir sonraki 6giinde daha fazla yiyecek
tikketimine ve sagliksiz besin se¢imlerine yol agarak hatali beslenme aligkanliklarina
neden olmaktadir (Ersoy, 2012, s:151). Bu ¢alismada sporcularin en ¢ok kusluk
(%66,7), ikindi (%65,6) ve gece (%59,4) ara 6giinlerini atladig1 veya bazen atladigi

bulunmustur. Sporcularin %15,6’sinin sabah, %18,7 sinin 6glen, %4,1’inin aksam
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Oglinlinii  atladig1 veya bazen atladigi goOrilmektedir. Sporcularin 6giin atlama
nedenleri sirasiyla zaman yetersizligi (%41,8), aligkanligin olmamast (%19,0),
istahsizlik (%19,0), zayiflama istegi (%13,9) ve ekonomik nedenler (%6,3) olarak
tespit edilmistir (Cizelge 3.5.). Calismada elde edilen bulgulara benzer olarak Yarar
ve ark.’nin (2011), yaptiklar1 ¢alismada; sporcularin en ¢ok ara ogiinleri (%37,4)
atladiklar1 saptanmustir. Ogiin atlama nedeni olarak ise zaman yetersizligi (%47,6),
zayiflama istegi (%22,8), istahsizlik (%18,0) yanitlart verilmistir. Derebas1t ve
ark.’nin (2016), yaptig1 ¢alismada ise sporcularin 6gilin atlama nedeni olarak zaman

yetersizligi (%57,2), istahsizlik (%35,7) ve zayiflama istegi (%7,1) gosterilmistir.

Giires sporcularmin sivi tiiketim aligkanliklar1 incelendiginde sporcularin
%74,0’iiniin glnde 5 ve lizeri su bardagi, %17,7’sinin 3-4 su bardagi, %8,3 linlin 1-2
su bardagi su tikettigi saptanmustir. Su tiikketimine ek olarak giin igerisinde
sporcularin %44,8’inin 3-4 su bardagi, %35,4’tintin 1-2 su bardagi, %19,8’inin 5 ve
tizeri su bardagr diger sivilardan tiikettigi bulunmustur (Cizelge 3.6.). Giires
sporculart ile yapilan bir calismada sporcularin %44,5’inin 5 ve iizeri su bardag:
tikettigi tespit edilmistir (Ulus, 2008). Yarar ve ark.’min (2011), yaptiklari
calismada; sporcularin %44,9’unun gunde 1-2 L, %37,1’inin 3-4 L, %11,4’tnin 5 L
ve lizeri, %6,6’smin 0,5-1 L siv1 tiikettigi saptanmistir. Bu ¢alisma ve incelenen
calismalardaki sonuglara gore sporcularin biiyiikk ¢gogunlugunun giinde 5 ve iizeri su

bardag: siv1 tiikettigi goriilmektedir.

Sporcular performanslarini arttirmak ve basariya ulagsmak igin antrenman veya
musabaka doneminde beslenmelerine dikkat etmelidir. Antrenman veya misabaka
oncesinde karbonhidrattan zengin besinlerin tiiketilmesi glikojen depolarinin
doygunlugunu arttirmakta ve antrenman veya musabaka boyunca kan glikozunun
normal sinirlarda siirdiiriilmesine yardimer olmaktadir.  Sporcular  sindirimin
kolaylikla gerceklesmesi igin antrenman veya misabakadan 3-4 saat oOnce
karbonhidrat oran1 yiiksek, protein ve yag orani diisiik bir 6giin tiikketmelidir (Eskici,
2015). Antrenman veya miisabaka sonrasi beslenme ise sporcularin glikojen
depolarinin tekrar dolmasini, hasar goren kas liflerinin onarilmasini ve buyumesini,

saghigin siirdiiriilmesini  saglamaktadir. Antrenman veya miisabaka sonrasi
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karbonhidrat ve proteinden karisik bir 6glinlin tiikketilmesinin, sadece proteinden
zengin bir 6giline gore 1,5 kat, sadece karbonhidrattan zengin bir 6giine gore ise 2 kat
daha fazla kas protein sentezini arttirdigi belirtilmektedir. Bu nedenle sporcularin
antrenman sonrast 30 dakika icerisinde 1 g/kg karbonhidrat ve 0,5 g/kg protein

almasi O6nerilmektedir (Negro ve ark., 2013).

Bu ¢alismada sporcularin %90,6’sinin antrenman donemlerinde beslenmesine
dikkat ettigini belirtmesine ragmen sadece %31,3’ilinlin antrenmandan 3-4 saat dnce
son 0giiniinii yaptig1 ve sadece %46,9’unun antrenman veya miisabaka sonrasi ilk 30
dakikada o6gin yaptigi gorilmektedir (Cizelge 3.7.). Bu durum sporcularin
performanslarinin  olumsuz yonde etkileyebilir ve basarini oranini diisiirebilir.
Literatlirde yapilan ¢aligmalar incelendiginde; taekwando sporculari ile yapilan bir
calismada sporcularin %72,2’sinin antrenman 6ncesinde beslenmesine dikkat ettigi
bulunmustur. Yine bu ¢alismada sporcularin %53,3’iiniin antrenmandan 1-2 saat
once, %40,0’1min antrenmandan 3-4 saat dnce son Oglinlinii yaptig1 tespit edilmistir
(Tekin ve Aslan, 2005). Yapilan diger bir calismada ise sporcularin %64,1’inin
antrenman veya misabakadan 1-2 saat 6nce, %33,2’sinin 3-4 saat 6nce son 6giliniinii
yaptig1 saptanmigtir (Yarar ve ark., 2011). Goktas (2010), cesitli branglardaki aktif
milli sporcular ile yaptig1 ¢aligmada; antrenman Oncesi sporcularin %54,1’inin 1-2
saat once, %45,9’unun 3-4 saat 6dnce son OZilinlinii yaptigl; antrenman sonrasi ise
sporcularin %88,4’linlin 0-1 saat sonra, %11,6’sinin 2-3 saat sonra 68iin yaptigini
belirlemistir. Bu c¢alisma ve literatiirde incelenen ¢alismalarin  sonuglarina
bakildiginda sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun antrenman oncesi ve sonrasinda
Onerilen siireler igerisinde dgiinlerini yapmadiklari tespit edilmistir. Bu durum sporcu

beslenmesi konusunda sporcularin yetersiz bilgi sahibi olmalari ile iligkili olabilir.

Caligmaya katilan giires sporcularmin antrenman veya misabaka oncesinde
%42,7°sinin  proteinden zengin besinleri, %39,6’sinin karbonhidrattan zengin
besinleri ve %7,3’iniin sadece besinsel destekleri tukettikleri; antrenman veya
miisabaka sonrasinda ise %352,1’inin proteinden zengin besinleri, %33,2’sinin
karbonhidrattan zengin besinleri, %3,1’inin sadece besinsel destekleri ve %2,1’inin

yagdan zengin besinleri tikettikleri gortlmektedir (p>0,05). Sporcularin %10,0’u
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antrenman veya musabaka oOncesinde; %9,4’i ise antrenman veya musabaka
sonrasinda tiikettikleri besin tiirlerine dikkat etmemektedir (Cizelge 3.8.). Bu
caligmada sporcularin antrenman veya miisabaka Oncesinde daha ¢ok proteinden
zengin besinleri tercih ettikleri saptanmistir. Ancak sporcularin antrenman 6ncesinde
karbonhidrattan zengin, antrenman sonrasinda ise karbonhidrat ve proteinden karigik
bir 6giin tiiketmeleri gerekmektedir. Calisma bulgularina benzer ozellik gdsteren
bagska bir c¢alismada, taekwando sporcularinin miisabaka oncesi %73,3’linlin
proteinden zengin, %20’sinin karbonhidrattan zengin, %2,2’sinin karbonhidrat ve
proteinden zengin, %2,2’sinin yagdan zengin besinleri tiikettigi ve %2,2’sinin dikkat
etmedigi; miisabaka sonrasi %56,7’sinin  proteinden zengin, %28,9’unun
karbonhidrattan zengin, %7,8’inin yagdan zengin besinleri tiikettigi, %4,4 liniin
dikkat etmedigi ve %2,2’sinin karbonhidrat ve proteinden zengin besinleri tiikettigi
saptanmustir (Tekin ve Aslan, 2005). Milli takim guregcileri ile yapilan bir ¢alismada
antrenman veya musabaka 6ncesinde sporcularin %42,2’sinin karbonhidrattan zengin
besinleri, %17,8’inin proteinden zengin besinleri, %12’8’inin vitaminden zengin
besinleri %3,9’unun yagdan zengin besinleri tlikettigi ve 9%23,3’linlin dikkat
etmedigi; antrenman veya miisabaka sonrasinda ise %36,7’sinin dikkat etmedigi,
%30,6’sinin  karbonhidrattan zengin besinleri, %21,7’sinin proteinden zengin
besinleri, %7,2’sinin vitaminden zengin besinleri %3,9 unun yagdan zengin besinleri
tikettigi  belirlenmistir (Kog, 2014). Saygin ve ark.’min (2009), profesyonel
futbolcularla yaptiklari ¢aligmada; sporcularin miisabaka Oncesi %67,2’sinin
karbonhidrattan  zengin, %18,3’linlin  vitaminlerden zengin, %]13,9’unun
proteinlerden zengin besinleri tiikettigi bulunmustur. Incelenen bu ¢alismalardaki
sporcular profesyonel takim sporculari olduklar1 ve beslenmeleri profesyonellerce
izlendigi i¢in sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasinda karbonhidrattan zengin

besinleri tiikettikleri gorilmektedir.

Sporcularin  antrenman veya miisabaka boyunca optimal performansa
ulagabilmelerinde sivi dengesinin Onemi biyiiktiir. Viicut agirliginin %2’sinin
terleme yoluyla kaybedilmesi sporcunun hayatini tehlikeye atabilir. Antrenman veya
miisabaka sirasinda sporcularin karbonhidrat ve minerallerden zengin sivilar

tiketmeleri Onerilmektedir. Buna en uygun icecek olarak %4-8 oraninda
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karbonhidrat iceren sporcu igcecekleri gosterilmektedir (Negro ve ark., 2013). Ancak
sporcularin antrenman veya miisabaka donemlerinde tiiketmeleri gereken sivi
miktarlart i¢in farkli Oneriler bulunmaktadir. ACSM oOnerilerine gore sporcularin
antrenmandan 2 saat éncesi 500 mL, antrenman sirasinda 600-1200 mL/saat veya her
15 dakikada 150-200 mL, antrenmandan sonra kaybedilen 1 kg viicut agirligi igin 1
L siv1 tiiketmesi gerektigi belirtilmistir (Benardot, 2012, s:317).

Saygin ve ark.’nin (2009), yaptiklar1 ¢alismada; miisabaka 6ncesi sporcularin
%31,7’sinin <500 mL, %36,1’inin 500-100 mL, %32,2’sinin, >1000 mL siv1 tiikettigi
bulunmustur. Goktas’in (2010), yaptig1 calismada; antrenman veya musabaka oncesi
sporcularin %51,7°si <500 mL, %43,4’i 500-100 mL, %4,9’u >1000 mL s1vi
tilkketirken antrenman veya miisabaka sonrast %55,2’si 500-1000 mL, %38,1°1 <500
mL, %5,7’si >1000 mL sivi tlketmektedir. Bu g¢alismada giires Sporcularinin
antrenman veya misabaka o©ncesinde %65,6’sinin, antrenman veya musabaka
sirasinda %75,0’inin, antrenman veya miisabaka sonrasinda %68,8’inin sivi alimina
dikkat ettigi bulunmustur. Onerilen miktarlara uygun olarak sporcularin ¢cogunlugu
antrenman veya miisabaka oncesi <500 mL (%60,3) sivi almakta olup, antrenman
veya miisabaka sirasinda 500 mL’den daha fazla (%59,7), antrenman veya miisabaka
sonras1 >1000 mL (%42,4) siv1 tiikettigi saptanmustir. Bu ¢alismada sporcularin sivi
tiketimlerine onem verdigi ve Onerilen miktarlara uygun olarak sivi tiikettileri

gorulmektedir.

Sporcularin antrenman veya miisabaka 6ncesinde en ¢ok tiikettigi sivi tiirleri,
su (%76,2), meyve sulart (%7,9), sporcu igecekleri (%7,9), antrenman veya
miisabaka sirasinda en ¢ok tiikettigi sivi tiirleri, su (%90,3), maden suyu (%4,1),
meyve suyu (%2,8), antrenman veya miisabaka sonrasinda en ¢ok tiikettigi sivi
tirleri su (%83,3), meyve sular1 (%4,6), sut ve ayran (%4,6) olarak saptanmistir
(Cizelge 3.9). Giiven ve ark.’nin (2009), kosu sporculari ile yaptiklart ¢alismada;
sporcularin miisabaka sirasinda en ¢ok su (%37,5), meyve suyu (%31,1), ayran veya
st (%21,9) tiikettigi bulunmustur. Bagka bir ¢alismada ise sporcularin antrenman
strasinda en ¢ok su (%77,5), sporcu icecegi (%9,9) ve meyve suyu (%6,6) tiikettigi
tespit edilmistir (Yarar ve ark., 2011). Bu calismada ve incelenen ¢aligmalarda
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sporcularin ¢ogunlugu antrenman donemlerinde sivi olarak su tiiketmektedir. Sporcu
iceceklerinin tiikketimi ise ¢ok diisiiktiir. Ancak sporculara antrenman veya miisabaka

boyunca karbonhidrat icerikli sporcu iceceklerini tiketmeleri 6nerilmektedir.

Aragtirmaya katilan giires sporcularinin %55,2’si sporcu beslenmesi konusunda
yeterli, %36,5’1 ¢ok az, %8,3’l ise yetersiz bilgiye sahip oldugunu belirtmektedir.
Ancak caligmada sporcularin bu konudaki bilgileri aragtirllmamis, sadece kendi
beyanlar1 dikkate alinmistir. Sporcularin beslenme bilgisini 6grendigi kaynaklar
sirastyla antrenor (%38,5), okuldaki beslenme egitimi (%24,0), yazili ve gorsel
medya (%16,7), beslenme kitaplar1 (%10,4) ve beslenme uzmani (%10,4) olarak
bulunmustur (Cizelge 3.10.). Siiel ve ark.’nin (2006), elit basketbol sporculari ile
yaptiklar1 calismada; “sporcu beslenmesi konusundaki bilgileriniz yeterli mi?”
sorusuna sporcularin %42,0’si evet, %44,0’i biraz, %1,0’1 fikrim yok, %13,0’1 hayir
cevaplarini vermislerdir. Yine bu c¢alismada sporcularin beslenme bilgilerini;
arkadaglarindan (%34,8), kitaplardan (%28,9), beslenme uzmanindan (%20,4),
antrendrlerinden (%15,9) 6grendigi saptanmigtir. Goral ve ark.’nin (2010), futbol
sporculart ile yaptiklar1 calismada; sporcu beslenmesi konusunda sporcularin
%357,5’inin yeterli, %34,7’sinin yetersiz bilgiye sahip oldugunu diislindiikleri tespit
edilmistir. Sporcular beslenme bilgilerini 6grendikleri kaynak olarak antrenor
(%36,0), yazili ve gorsel medya (%33,6) ve beslenme kitaplart (%30,3) olarak
bulunmustur. Incelenen calismalarda elde edilen bulgular bu ¢alisma sonuglari ile
benzerlik gostermekte olup sporcularin genellikle beslenme bilgilerini antrendrlerden
ogrendikleri anlagilmaktadir. Canbolat ve Cakiroglu’nun (2016), antrendrlerin
beslenme bilgi diizeylerinin saptanmasi i¢in yaptiklari g¢alismada; antrendrlerin
%30,4’1iniin yetersiz, %45,7 sinin orta diizey ve %23,9’unun iyi diizeyde beslenme
bilgisine sahip oldugunu bulmuslardir. Bu nedenle sporcularin antrendrlerinden bilgi

almalar sporcularin saglik, performans ve basarilarint olumsuz yonde etkileyebilir.
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Giires sporcularinin %50,0’si beslenmesine dikkat etmekte, %39,6’s1 ¢ok az
dikkat etmekte ve %10,4’i dikkat etmemektedir. Sporcularin %62,5’i yeterli
beslendigini diistiniirken %37,5°1 yeterli beslendigini diisinmemektedir. Sporcularin
besin secimlerini sirasiyla kendilerinin (%67,7), antrenérlerinin (%11,5), ailelerinin
(%10,4), arkadaslarinin (%6,3), beslenme uzmaninin (%3,1) ve medyanin (%1,0)
etkiledigi saptanmistir (Cizelge 3.10.). Tekin ve Aslan (2005), yaptiklar1 ¢alismada;
sporcularin besin se¢imlerinin ailesinin (%61,0), kendilerinin (%34,4), antrenérinin
(%22,2), doktorunun (%2,2), beslenme uzmanini (%2,2) etkiledigi tespit edilmistir.
Sonug olarak sporcularin beslenmesinde aile, antrenér ve kendi etkileri yiksek

oranda gorilirken, beslenme uzmanlarina yeterince danisilmadigi bulunmustur.

Glires sporcularinin miisabaka oncesi yarisacaklar1 siklete inmek ic¢in cesitli
agirlik kaybi yontemleri uyguladiklart bilinmektedir. Giires sporcularint bu duruma
iten baglica faktor, yarigsma avantaji saglamak i¢in miimkiin olan en diisiik siklette
giiresme hedefidir. Ozellikle siklet sporcularinda (boks, giires, judo) goriilen hizli
agirlik kayiplar1 sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir. Besin ve sivi alimini
azaltma, yediklerini kusma, ditiretik kullanma gibi yontemlerin sonucunda karaciger
glikojen depolarinda azalma, s1vi ve elektrolit kaybi, oksijen tiiketiminde ve kas guciinde
azalma, bobrek kan akiminda bozukluklar ve bobrekte filtre edilen s1vi hacminde azalma
gerceklesmektedir. Bu yOntemlerin uzun siire uygulanmasi sonucunda sagliksiz bir
zayiflama ile dokularda kayiplar meydana gelmesine bagli Sporcunun performansinda
azalma gorulmektedir (Alpay ve ark., 2015). Kordi ve ark.’nin (2011), giires sporculari
ile yaptiklart ¢aligmada; agirlik kayb1 yontemleri uygulayan sporcularda yorgunluk ve
halsizlik (%24,0), bas donmesi (%13,0), kas kramplart (%12,0), kaygi (%10,0), bas

agrist (%7,0) ve mide bulantisi (%6,0) bulgularina rastlanilmistir.

Kiningham ve Gorenflo (2000), giires sporculari izerinde yaptiklari ¢aligmada;
sporcularin % 72,0’sinin agirlik kaybi i¢in en az bir yontem uyguladigi, %28,0’inin
ise herhangi bir yontem uygulamadigi bulunmustur. En sik uygulanan yontemler asiri
egzersiz, zayiflama diyeti, 0giin atlama, diisiik stv1 alim1 olarak saptanmistir. Yapilan
diger bir ¢aligmada giires sporcularmin agirlik kaybi i¢in sirasiyla asir1 aktivite,

diisiik kalorili diyet, diisiik sivi alimi, saunada terleme yontemlerini kullandiklari
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tespit edilmistir (Kordi ve ark.,, 2011). Andreato ve ark.’nin (2014), cesitli
branglardaki sporcular ile yaptiklar1 ¢alismada; sporcularin en sik kullandiklari
agirlik kaybi yontemleri asir1 egzersiz (%50,0), disik sivi alimi (%37,5), a¢ kalma
(%25,0), saunada terleme (%12,5) olarak bulunmustur. Bu ¢alismada giires
sporcularinin %61,5’inin agirlik kaybi i¢in belirli yontemleri uyguladigi, %31,2’sinin
bazen uyguladigi ve %7,3’iiniin herhangi bir yontem uygulamadig tespit edilmistir.
Sporcularin uyguladiklar1 yontemler sirasiyla asir1 aktivite (%43,8), diisiik kalorili
diyet (%37,5), sauna ve hamamda terleme (%36,5), beslenme uzmani esliginde
zayiflama diyeti (%11,5) ve ditliretik madde kullanimi (%3,1) olarak saptanmis olup
literatiirde incelenen calismalardaki yontemler ile benzer oldugu gorulmektedir
(Cizelge 3.11.). Sporcularin bu gibi yontemleri uygulamalar1 sagliklart agisindan

tehlikeli olmakla birlikte performanslarinda diisiise yol acabilir.

Uzun sire egzersiz yapan sporcularda enerji yetersizligi ve yorgunluk
belirtilerine  rastlanilmaktadir. Sporcular yorgunluklarint azaltip daha hizh
toparlanabilmek ve performanslarin1 yiikseltmeleri i¢in ergojenik destekleri
kullanmaktadir (Senel ve ark, 2004). Er6z (2007), ergojenik destekleri 5 ayr1 sinifta
incelemistir (Fizyolojik destekler: Alkali tuzlar, oksijen, kan dopingi; Psikolojik
destekler: Hipnoz, stres terapisi; Mekanik ve Biyomekanik destekler: Ayakkabi,
giysi, malzeme; Farmakolojik destekler: Kullanimi serbest ve kullanimi yasak
ilaclar; Besinsel destekler: Karbonhidratlar, proteinler, kreatin, kafein, vitaminler gibi

besinsel icerikli maddeler).

Gliniimiizde sporcular arasinda yaygin olarak besinsel destek kullanimi
gorilmektedir. Cesitli branslardaki sporcular ile yapilan bir ¢alismada sporcularin
%94,3’linlin en az bir tane besinsel destek kullandigi saptanmistir. Bu ¢alismada
kadin sporcularin besinsel destekleri genel sagligi iyilestirmek icin kullandiklart
erkek sporcularin ise daha c¢ok performanslarini ve dayanikliligi arttirmak igin
kullandiklart belirlenmistir (Kristiansen, 2005). Dascombe ve ark.’nin (2010), ¢esitli
branslardaki elit sporcular ile yaptiklari ¢alismada; sporcularin %87,5’inin en az bir
tane besinsel destek {iriinii kullandigr saptanmistir. Goral ve ark.’nin (2010),

yaptiklar1 ¢alismada; sporcularin %45,6’sinin besinsel destekleri kullandiklar1 ve
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sporcularin besinsel destekleri kendi iradesi (%59,8), antrendr ve kondisyoner onerisi
(%31,7) ve beslenme uzmani dnerisi (%8,5) ile aldig1 bulunmustur. Yapilan diger bir
calismada giires sporcularinin %26,1’inin besinsel destek kullandig1 ve %53,2’sinin
bu Urunleri antrendr ve kondisyoner etkisi ile, %46,8’inin kendi istedigi ile aldigi
saptanmistir (Kog, 2014). Bu c¢alismada giires sporcularmin besinsel destekler
hakkinda %61,5’inin ¢ok az, %31,2’sinin yeterince, %7,3 linlin hi¢ bilgisi olmadig1
bulunmustur. Sporcularin %33,3’li besinsel destek kullanirken %66,7°si herhangi bir
besinsel destek {riini kullanmamaktadir. Besinsel destek kullanan sporcularin
%50,0’sinin antrenor etkisi, %46,9’unun kendi istegi, %3,1’inin arkadaslarinin etkisi
ile bu drlnleri kullandigr tespit edilmistir (Cizelge 3.12.). Literatirde incelenen
calisma sonuclari ile benzer olarak sporcularin besinsel destekleri genellikle antrenor
etkisi veya kendi iradeleri ile kullandiklar1 tespit edilmistir. Sporcular igin besinsel
destek kullanimina iliskin genel Oneriler bulunmamasina ragmen, sporcular arasinda
yaygin olarak besinsel destek kullanimi goriilmektedir. Bu durum sporcularin
sagligin1 olumsuz yonde etkileyebilir. Bu nedenden dolayr miimkiin oldukga
sporcular enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini normal diyetle karsilamali; bu gibi

destekler ise ihtiya¢ duyuldugunda bir beslenme uzmani esliginde kullanilmalidir.

Giires sporcularinin besinsel destekleri kullanim siireleri >24 ay (%37,5), 7-12
ay (%31,3), 0-6 ay (%25,0) ve 13-17 (%6,2) ay olarak bulunmustur. Kullanim nedeni
viicut kas oranimi arttirmak (%56,3), yorgun hissetmemek (%46,9), viicut agirligimi
arttrmak (%21,9), viicut yag oranimi azaltmak (%18,8) olarak gosterilmistir
(Cizelge 3.12.). Kog (2014), giires sporculari ile yaptigi ¢alismada; sporcularin
%36,2’s1 2 yil ve tizeri, %31,9’u 0-6 ay arasi, %21,3°1 6 ay-1 yil arasi, %10,6’s1 1-2
yil stre ile besin desteklerini kullandigi bulunmustur. Ayrica sporcularim %72,3’Gnin
performans: gelistirmek, %19,1’inin viicut kas oranini arttirmak, %8,5’inin ise diger
nedenlerden dolay1 besinsel destek kullandig1 saptanmustir. Yapilan diger bir
calismada sporcularin %44,6’s1 1-3 yil, %25,0’1 3-5 yil, %19,6’s1 5 yil ve iizeri,
%10,8’1 1 yildan az siire ile besin destekleri kullandig1 bulunmustur. Kullanim sebebi
olarak performans gelistirme (%62,4), kas gelistirme (%19,5), sagligt gelistirme
(%13,4) yanitlarin1 vermislerdir (Goktas, 2010). Literatiirde incelenen ¢aligmalardaki

bulgular bu ¢alisma sonuglari ile benzerlik gostermektedir.
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Sporcular arasinda kullanim1 yaygin olarak goriilen besinsel destekler sirastyla
whey proteini (%71,9), kreatin (%62,5), glutamin (%59,4), BCAA (%50,0) ve diger
besin destekleridir (%12,5 kafein, %9,5 karnitin, %3,1 soya proteini, %3,1 kazein,
%3,1 konjuge linoleik asit) (Cizelge 3.12.). Bora (2014), viicut gelistirme sporculari
ile yaptig1 calismada; besinsel destek kullanan sporcularin tamaminin (%100,0) whey
proteini, %31,5’inin protein karisimlari, %17,4 iniin glutamin, %15,2’sinin karnitin,
%13,0’iiniin BCAA, %8,7’sinin konjuge linolik asit kullandiklarini saptamustir.
Goktas (2010), yaptig1 ¢alismada; besinsel destek kullanan sporcularin protein ve
aminoasit destekleri (%36,3), multivitaminleri (%23,1), kreatin (%12,8) ve glutamin
(%10,8) kullandiklar1 bulunmustur. Yapilan diger bir ¢alismada da sporcularin en
cok protein desteklerini kullandiklar1 (%34,2) saptanmistir (Argan ve Kose, 2009).
Literatlirde incelenen ¢alismalar ile bu g¢alismada sporcularin en sik kullandiklari
besin desteklerinin benzer oldugu goriilmektedir. Yiiksek proteinli diyetlerin saglik
izerinde olumsuz etkilere sahip oldugu (hiperfiltrasyon, asir1 glomeriiler yiik,
proteiniiri, renal tlibliler hasar sonucu olusan inflamasyon, bdbrek taslari, idrarla
kalsiyum kaybi sonrasi osteoporoz riskinde artis) birgok kaynak tarafindan
belirtilmektedir. Bu nedenle protein destegi kullanan sporcularin bu destekleri

beslenme uzmani esliginde giinliik ihtiyaclarina gore kullanmasi gerekmektedir.

4.3. Giires Sporcularimin Antropometrik Olciimlerinin ve Viicut Kompoziyonu

Degerlerinin Degerlendirilmesi

Caligmaya katilan giires sporcularinin ortalama viicut agirliklart 80,5+14,0 kg,
ortalama boy uzunluklar1 174,6+7,2 c¢m, olup; ortalama BKI’leri 26,3+3,4 kg/m2
olarak hesaplanmistir (Cizelge 3.14.). Kaynar (2014), giires sporculari ile yaptigi
caligmada; erkek giires sporcularmin BKi’leri ortalama 24,57+2,68 kg/m?
bulunmustur. Zaccagni (2012), giires sporculari ile yaptigi calismada; erkek
sporcularin BKi’leri ortalama 24,5+2,8 kg/m?, kadin sporcularin BKi’leri ortalama
23,2+1,8 kg/m? olarak saptanmistir. Santos ve ark.’nin (2014), yaptiklar1 ¢alismada;
erkek giires sporcularmin BKI’leri ortalama 23,9 kg/m2kadin giires sporcularin

ortalama BKI’leri 22,5 kg/m2 olarak tespit edilmistir. Bu calismada erkek giires
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sporcularinin literatiirdeki ¢alismalarda bulunan erkek giires sporcularina gore daha
yiiksek BKi'ne sahip olduklar1 tespit edilmistir. Ancak BKI sporcularin viicut

yapisinin degerlendirilmesinde kullanilmasi uygun degildir.

Sporcularin viicut kompozisyonlar1 cinsiyet ve yaptiklari spor tiirline gore
degigsmektedir. Sporcular i¢in minimum viicut yag dokusu diizeyinin erkeklerde %5,
kadinlarda ise %12 olmas1 gerektigi belirtilmektedir. Erkek giires sporcularinin ideal
vicut yag dokusu diizeyinin %6-19 arasinda olmasi onerilmektedir. Kadin sporcular
igin genel olarak ideal viicut yag dokusu yiizdesinin %10-20 araliginda oldugu ifade
edilmektedir (Manore ve ark., 2000). Bu galismada sporcularin ortalama viicut yag
dokusu ytizdeleri %12,8+5,6 olarak bulunmustur (Cizelge 3.14.). Akin (2004), elit
glires sporculari ile yaptigi ¢calismada; erkek giires sporculariin ortalama vicut yag
dokusu yizdeleri %13,1+2,2 olarak saptanmistir. Benzer olarak yapilan diger bir
calismada bu oran erkek giires sporcularinda %15,2+9,4 olarak bulunmustur (Kordi
ve ark., 2012). Zaccagni (2012), giires sporculari ile yaptigi calismada; ortalama
viicut yag dokusu yiizdeleri erkek sporcularda %10,1+2,9, kadin sporcularda
ortalama %19,2+4.4 olarak tespit edilmistir. Yapilan diger bir calismada erkek giires
sporcularin ortalama viicut yag dokusu yiizdesi %12,2 iken kadin giires sporcularinda
%23,0 olarak bulunmustur (Santos ve ark., 2014). Bu c¢alisma ve literatiirde
incelenen diger caligmalarda giires sporcularinin belirtilen minimum viicut yag
dokusu yuzdesi duzeyine sahip olduklar1 goriilmektedir. Ayrica bu c¢alisma ve
incelenen literatiir ¢alisma sonuglarina gore erkek sporcularin benzer viicut yag

dokusu yuzdelerine sahip oldugu anlagilmaktadir.

Viicut sivi ylzdesi sporcular igin hayati 6nem tasiyan bir parametredir.
Antrenman veya miisabaka siirecinde gergeklesen sivi kayiplar1 yerine koyulmadigi
takdirde sporcunun hayatini tehlikeye girmektedir. Sporcularin viicut agirligmin
%63-72’si sudan olugmakta olup kadinlarda erkeklere gore daha az miktarda viicut
suyu bulunmaktadir (Ertiirk, 2010). Bu ¢alismada sporcularin ortalama viicut sivi
yuzdesi %64,4+4,6 olarak bulunmustur (Cizelge 3.14.). Agirbas ve ark.’nin (2009),
erkek hentbol sporcular ile yaptiklar1 ¢aligmada; sporcularin ortalama viicut sivi
yuzdesi %66,97+2,08; Asfuroglu (2013), erkek futbol sporculart ile yaptig
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calismada; sporcularin ortalama vicut sivi yiizdesi %67,0+2,7 olarak bulunmustur.
Bu c¢alisma ve literatiirdeki ¢alisma bulgularina gore sporcularin istenilen aralikta ve

benzer viicut siv1 yiizdesine sahip oldugu goriilmektedir.

Calismaya katilan giires sporcularinin ortalama kas katleleri sporcularda
66,1+8,2 kg olarak bulunmustur (Cizelge 3.14.). Utter ve ark.’nin (2005), 13-18 yas
araligindaki erkek giires sporculari ile yaptiklari ¢alismada; sporcularin ortalama kas
ktleleri 56,948,4 kg olarak tespit edilmistir. Bu ¢alismada erkek giires sporcularinin
daha yiiksek miktarda kas kiitlesine sahip olmasinin nedeni olarak artan yas
gosterilebilir. Kaynar (2014), yaptigt calismada; erkek gilires sporcularinin
65,78+8,71 kg yagsiz viicut kiitlesine sahip oldugunu saptamistir. Zaccagni (2012),
giires sporcular1 ile yaptigi calismada; ortalama yagsiz viicut kiitleleri erkek
sporcularda 65,5+9,9 kg kadin sporcularda ortalama 48,5+3,2 kg olarak tespit

edilmistir.

Giires sporcularinin kemik mineral agirligi ortalama 3,4+0,3 kg, olarak
bulunmustur (Cizelge 3.14.). Santos ve ark.’nin (2014), yaptiklar1 ¢alismada; erkek
giires sporcularimin kemik mineral agirhigimi ortalama 3,04 kg, kadin giires
sporcularin kemik mineral agirlhi@i ortalama 2,40 kg olarak bulunmustur. Bora
(2014), erkek viicut gelistirme sporculari ile yaptig1r ¢alismada; sporcularin kemik

mineral agirligi ortalama 3,55+0,27 kg olarak tespit etmistir.

Bu ¢alismada giires sporcularmin ortalama BMH’lar1 2065,7£276,5 kkal/gln
olarak bulunmustur (Cizelge 3.14.). Sagayama ve ark.’nin (2013), kuvvet/giic
sporcular1 ile yaptiklari ¢aligmada; erkek sporcularin ortalama BMH 1998,0+242
kkal/giin olarak saptanmistir. Haaf ve Weijs (2014), gesitli branglardaki sporcular ile
yaptiklar1 ¢alismada; ortalama BMH erkek sporcularda 2007,0+206,0 kkal/gun,
kadin sporcularda 1594,0£162,0 kkal/giin olarak belirlenmistir. Bu ¢alismada
sporcularin ortalama kas kiitleleri, kemik mineral agirliklart ve BMH iligkin elde
edilen bulgular literatiirle benzerlik gostermektedir.
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4.4. Giires Sporcularinin Fiziksel Aktivite Dizeylerinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan giires sporcularinin antrenman guni 4752,3+772,4 kkal,
antrenmansiz giin 3574,5£719,2 kkal ve toplamda ortalama 4163,4+676,1 kkal/giin
enerji harcadiglr saptanmistir. Sporcularin antrenman gilinii ve antrenmansiz giin
harcadiklar1 enerji degerleri arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05)
(Cizelge 3.15.). Yapilan c¢aligmalarda, Rusell ve Pennock (2011), erkek futbol
sporculariin giinliik ortalama 3618,0+61,0 kkal/giin; Santos ve ark. (2016), kadin
futbol sporcularinin giinlitk ortalama 2701,0+£214,0 kkal/glin enerji harcadig1 tespit

edilmistir.

Sporcularin PAL degeri ortalamalar1 antrenman ginid 2,30£0,25 antrenmansiz
gun 1,73+0,30 ve toplamda ortalama 2,02+0,24 olarak hesaplanmistir. Sporcularin
antrenman giinline ve antrenmansiz giine ait ortalama PAL degerleri arasindaki
farklilik istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05) (Cizelge 3.15.). Alpar ve ark.’nin
(2011), erkek viicut gelistirme sporculari ile yaptiklar1 galismada; sporcularin
ortalama PAL degeri 2,14+0,25 olarak saptanmistir. Sagayama ve ark.’nin, (2014),
yaptiklar1 ¢aligmada; erkek sporcularin PAL degeri ortalamalari antrenman gunu
1,93+0,14, antrenmansiz giin 1,40+0,17 ve toplamda ortalama 1,88+0,13 olarak
bulunmustur. Elde edilen bulgularin literatiirde incelenen ¢aligmalarda elde edilen

bulgular ile benzer oldugu goriilmektedir.

Giires sporculariin fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirildiginde Sporcularin
antrenman giinii %56,2’si aktif, %32,3’i asir1 aktif, %11,5’1 orta diizeyde aktif
olduklart; antrenmansiz giin %47,9’u orta diizeyin altinda aktif, %32,3’i orta
diizeyde aktif, 9%16,7’si aktif ve 9%3,1’inin asir1 aktif oldugu bulunmustur
Sporcularin antrenman giiniine ve antrenmansiz giine ait fiziksel aktivite diizeyleri
arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamlidir (p<0,05) (Cizelge 3.16.) Sporcularin
enerji harcalamalar ve fiziksel aktivite diizeyleri degerlendirildiginde sporcularin
normal bireylerden daha fazla miktarda enerji harcadigr goriilmiistiir. Bu duruma
bagli olarak sporcularin genel ¢ogunlugunun asir1 aktif ve aktif fiziksel aktivite

diizeyine sahip olduklar1 saptanmustir.

83



4.5. Giires Sporcularinin Enerji ve Besin Ogeleri Alimina iliskin Bulgularin

Degerlendirilmesi

Calismaya Kkatilan giires sporcularinin antrenman yaptiklar1 giinlere ve
antrenman yapmadiklar1 giine ait besin tliketim kayitlarina gore giinliik aldiklar
ortalama enerji ve besin dgelerinin ortalama degeri hesaplanmistir (Cizelge 3.17 ve
Cizelge 3.18.). Elde edilen bulgular sporcular icin Onerilen referans degerlere gore
(Ek-7 ve Ek-8) degerlendirilmistir.

Sporcularin diyetle aldiklar1 ortalama enerji antrenman giinii 4002,2+1424.,4
kkal, antrenmansiz giin 3144,8+951,3 kkal ve toplamda ortalama 3573,5+1130,3
kkal/glin olarak hesaplanmistir (p<0,05) (Cizelge 3.17.). Sagayama ve ark.’nin,
(2014), kuvvet/gli¢ sporculari ile yaptiklart ¢alismada; erkek sporcularin giinlitk
ortalama 24584578 kkal enerji aldigi belirlenmistir. Yapilan diger bir ¢aligmada
erkek viicut gelistirme sporcularinin giinliik ortalama 3077,08+253,14 kkal enerji
aldig1 saptanmistir (Bora, 2014).  Alpar (2011), erkek viicut gelistirme sporculart ile
yaptig1 calismada; sporcularin antrenman giinii ortalama 2546,6+696,05 kkal,
antrenmansiz giin ortalama 2274,4+604,99 kkal enerji aldig1 tespit edilmistir. Shriver
ve ark.’nin (2013), cesitli branslardaki kadin sporcular ile yaptiklar caligmada;
sporcularin giinliik ortalama 1939,0+604 kkal/glin enerji aldiklar1 bulunmustur. Bu
calisma sonuglarina gore giires sporcularinin literatiirde incelenen calismalardaki
sporculara gore daha fazla enerji aldigi goOrilmektedir. Ancak ©6nemli olan
sporcularin, harcadiklart enerjiyi besinlerle almalaridir. Fakat sporcularin

harcadiklar1 enerjiden (Cizelge 3.15.) daha az enerji aldiklar tespit edilmistir.

Sporcularin aldiklar1 enerjinin kg basma ortalamalari antrenman giinii
50,2+17,1 kkal/giin, antrenmansiz giin 39,5+11,8 kkal/gliin ve toplamda ortalama
44,8+13,7 kkal/kg/gun olarak saptanmistir (p<0,05) (Cizelge 3.17.). Orta ve yiksek
seviyede fiziksel aktiviteye sahip sporcular i¢in dnerilen referans degerlere gore orta
ve ylksek seviyede fiziksel aktiviteye sahip sporcular i¢in ginlik 50-80 kkal/kg/gin
enerji almalar1 gerekmektedir (EK-7). Bu c¢aligmadan elde edilen bulgulara gore

sporcularin aldiklar1 enerjinin 6nerilenden diisiik oldugu goriilmektedir.
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DRI’ e gore toplumdaki yetiskin bireylerin diyetlerinde enerjinin %45-65’inin
karbonhidrattan,  %10-35’inin  proteinden, %20-35’inin  yagdan  gelmesi
gerekmektedir. Ancak sporcular i¢in 6nerilen oranlar farkli olup sporcu diyetlerinde
enerjinin  %55-65’inin karbonhidrattan, %12-15’inin proteinden ve %20-35’inin
yagdan gelecek sekilde diizenlenmesi gerektigi belirtilmektedir (Benardot, 2012,
5:15-82).

Sporcularin  diyetle aldiklar1 enerjinin antrenman giini  %46,2+6,4’1
karbonhidrattan, %20,0£5,8’1 proteinden, %33,9+5,2’si, yagdan; antrenmansiz giin
%46,4+6,5’1 karbonhidrattan, %17,3+4,4’ii proteinden, %36,4+6,9’u yagdan ve
toplamda ortalama %46,3+5,4’1i  karbonhidrattan, %18,6+4,0’ii  proteinden,
%35,1+4,8’1 yagdan gelmektedir. Sporcularin diyetlerinde antrenman gini ve
antrenmansiz giin proteinden gelen enerji ylizdeleri ve yagdan gelen enerji yiizdeleri
arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli iken (p<0,05) karbonhidrattan gelen
enerji yiizdeleri arasindaki farklilik anlamsiz bulunmustur (p>0,05) (Cizelge 3.17.).
Hassapidou ve Manstrantoni (2001), ¢esitli branslardaki elit kadin sporcular ile
yaptiklar1 calismada; sporcularin diyetle aldiklar1 enerjinin antrenman gilinii
%50,948,2’sinin  karbonhidrattan %14,24+2,2°sinin  proteinden, %38,0+7,2’sinin
yagdan geldigi tespit edilmistir. Papadopoulou ve ark.’nin (2002), kadin voleybol
sporculart  ile yaptiklart  calismada; sporcularin  diyetlerinde  enerjinin
%45,9£12,5’inin  karbonhidrattan, %16,0+4,9’unun proteinden, %37,5+11,1’inin
yagdan geldigi belirlenmistir. Yapilan diger bir ¢calismada erkek futbol sporcularmin
aldiklar1 enerjinin %45,0+5,0’inin karbonhidrattan, %17,0+£2,0’sinin proteinden,
%37,0£5,0’inin  yagdan geldigi saptanmustir (lglesias-Gutierrez ve ark., 2012).
Aragtirmaya katilan giires sporcularinin diyetle aldiklar1 enerjilerinin karbonhidrattan
gelen yiizdelerinin yetersiz, protein ve yagdan gelen yiizdelerinin ise olmasi

gerekenden fazla oldugu gorilmektedir. Sonuclar literaturle uyumludur.

Sporcular glikojen depolarinin dolu olmast ve miisabaka boyunca
performanslarinin optimal seviyede devam etmesi en az 5 g/kg/gin karbonhidrat
almalidir (Shriver ve ark., 2013). Bu c¢alismada sporcularin kg basma aldiklar

karbonhidrat miktart antrenman giinii 5,57+1,84 g/kg, antrenmansiz giin 4,43+1,35
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g/kg ve toplamda ortalama 5,00+1,47 g/kg/giin olarak saptanmistir. Sporcularin
antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktari
arasindaki farklilik ve kg basina aldiklar1 karbonhidrat miktarlar1 arasindaki farklilik
istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 3.17.). Martin ve ark.’nin
(2006), yaptiklar1 calismada; elit kadin futbol sporcularinin 4,1+1,0 g/kg/giin
karbonhidrat aldigi saptanmistir. Yapilan diger bir ¢alismada erkek futbol sporcularin
gunlik 4,7+1,1 g/kg karbonhidrat aldig: tespit edilmistir (Iglesias-Gutierrez ve ark.,
2012). Bu galismada giires sporcularinin incelenen ¢alismalardaki sporculara gore

daha yiiksek fakat onerilen minumum miktarda karbonhidrat aldig1 saptanmustir.

Sporcularin protein gereksinimleri yaptiklari spor tiiriine gore degisiklik
gostermektedir.  Dayaniklilik ~ sporcularmin ~ 1,2-1,4  g/kg/gun,  Kkuvvet/gic
sporcularmin 1,6-1,7 g/kg/glin protein almasi gerektigi belirtilmistir (Benardot, 2012,
5:36). Genel olarak kas dokusunun yeniden sentezlenmesi ve sporcunun sagliginin
stirmesi i¢in glinlik en az 1,2 g/kg, en fazla ise 2 g/kg diyetle protein almasi
onerilmektedir (Shriver ve ark., 2013). Bu galismada sporcularin kg basina aldiklar
protein miktar1 antrenman giinii 2,48+1,30 g/kg, antrenmansiz giin 1,64+0,60 g/kg ve
toplamda ortalama 2,06+0,87 g/kg/giin olarak tespit edilmistir. Sporcularin
antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle kg basina aldiklar1 ortalama protein
miktarlar arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Cizelge
3.17.). Erkek futbol sporculart ile yapilan ¢aligmalarda; sporcularin sirastyla 1,740,1
g/kg/giin, 1,6£0,4 g/kg/glin protein aldiklar1 saptanmistir (Rusell ve Pennock, 2011;
Iglesias-Gutierrez ve ark., 2012). Pilis ve ark.’nin (2014), yaptiklar1 ¢alismada;
erkek halter sporcularinin ortalama 2,04+0,32 g/kg/giin, yiirliiyiis yaris¢ilarinin
ortalama 2,08+0,41 g/kg/glin protein aldiklar1 bulunmustur. Cesitli branslardaki
kadin sporcular ile yapilan bir ¢aligmada sporcularin 1,2+0,3 g/kg protein aldiklari
belirlenmistir (Martin ve ark., 2006). Spendlove ve ark.’nin (2015), yaptiklar1 meta
analizde erkek viicut gelistirme sporcularmin 2,0-4,3 g/kg/giin; kadin viicut
gelistirme sporcularmin 0,8-2,8 g/kg/giin araliginda protein aldiklar1 saptanmustir.
Incelenen literatiir calismalarindan ve bu ¢alismadan elde edilen bulgulara gore erkek
kuvvet/gii¢ sporcularinin 6nerilenden fazla miktarda protein aldiklar1 belirlenmistir.

Yiiksek protein aliminin olasi1 zararlar1 daha 6nce bahsedilmistir.
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Calismaya katilan giires sporcularmin diyetle antrenman gunu 154,4+63,8 g,
antrenmansiz gin 131,0£53,7 g ve toplamda ortalama 142,7+54,6 g/gin; yag
tikettigi bulunmustur (Cizelge 3.17.). Sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz
giin diyetle aldiklar1 yag miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamlidir
(p<0,05). Bora (2014), yaptigi c¢alismada; erkek vicut gelistirme sporcularinin
ortalama 121,57+£29,07 g/glin yag aldig1 tespit edilmistir. Halter sporculart ile yapilan
bir ¢alismada; sporcularin 124,48+32,86 g/giin yag aldiklar1 saptanmustir (Pilis ve
ark., 2014). Cesitli branslardaki elit kadin sporcular ile yapilan ¢alismalarda;
sporcularin ortalama 81,4+30,0 g/giin ve 69,0+29,0 g/glin yag aldiklar1 bulunmustur
(Hassapidou ve Manstrantoni, 2001; Shriver ve ark., 2013). Bu c¢aligmada giires
sporcularin incelenen calismalardaki sporculara gore daha yiiksek miktarda yag

aldig1 belirlenmistir.

ACSM oOnerilerine gore sporcu diyetlerinde enerjinin %10’unun tekli
doymamis yag asitlerinden, %10’unun ¢oklu doymamis yag asitlerinden ve
%10’unundoymus yag asitlerinden gelmelidir (Rodriquez ve ark., 2009). Giires
sporculariin diyetlerinde tekli doymamis, coklu doymamis ve doymus yag
asitlerinden gelen enerji yiizdeleri sirasiyla %12,0+5,1, %5,8+2,6, %11,2+4,4 olarak
saptanmistir (Cizelge 3.17.). Guardia ve ark.’nin (2015), erkek viicut gelistirme
sporculari ile yaptiklar1 calismada sporcularin diyetle aldiklar tekli doymamais, ¢oklu
doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji yiizdeleri %13,6 (44,0 g/giin),
%2,4 (8,0 g/giin), %5,2 (17 g/glin) olarak hesaplanmistir. Santos ve ark.’nin (2016),
kadin futbol sporculari ile yaptiklari ¢calismada; sporcularin diyetlerinde doymus yag
asitlerinden gelen enerji yuzdesi %10,1+2,3 olarak tespit edilmistir. Bu g¢alismada
giires sporcularinin tekli doymamis ve doymus asitleri alim ytizdelerinin 6nerilen

miktardan fazla oldugu belirlenmistir.

Gunumuz diyetlerinde omega-6/omega-3 orani 10-20/1 degerine ulasmistir. Bu
orandaki yiiksekligin kardiyovaskiiler hastaliklarin, kanserin, inflamatuar ve
otoimmiin hastaliklarin  olusumunda rol oynadigi ve seyrini kotilestirdigi
diislinilmektedir.  Yapilan c¢aligmalar diyetteki omega-6/0mega-3  oraninin

diismesinin omega-6 kaynakli proinflamautar eikozanoidlerin olusmasini azalttigini
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gostermektedir (Lazic ve ark., 2014). DRI 6nerilerine gore normal bir diyette 11-12
g/giin (toplam kalorinin %5-10"u kadar) omega-6 yag asitleri, 1,3-2,6 g/gin (toplam
kalorinin %0,6-1,2’si kadar) omega 3 yag asitleri bulunmalidir. Bu verilere gore
Onerilen omega-6/omega-3 oraninin 5-10/1 arasinda degistigi goriilmektedir. Bu
Onerilerin aksine sporcular igin Onerilen bir diyette omega-6/omega-3 oraninin 3/1
olmasi ve glnluk en az 1-2 g omega-3 yag asitleri alinmasi gerektigi belirtilmektedir

(Benardot, 2012, s:25).

Bu ¢alismada giires sporcularinin toplamda ortalama 20,24+9,88 g/giin omega-
6 yag asitleri ve 5,70£2,48 g/gin omega-3 yag asitleri aldigi bulunmustur.
Sporcularin diyetlerindeki omega-6/omega-3 oranlart antrenman ginl 3,85+2,45,
antrenmansiz gin 4,98+6,05 toplamda ortalama 3,93+2,24’ tiir. (Cizelge 3.17.). Elde
edilen bulgulara gore sporcularin diyetlerindeki omega-6/0mega-3 oraninin onerilen

degerlere yakin oldugu belirlenmistir.

Posa sporcular icin 6nemli bir besin 6gesidir. Sporcunun yeterli posa almasi
kan sekerinin normal aralikta siirdiiriilmesini, kardiyovaskiiler hastaliklara
yakalanma riskinin azalmasini ve kabizligin 6nlenmesini saglamaktadir (Benardot,
2012, s:15). Sporcular igin giinliik alinmas1 gereken posa miktar1 20-30 g/giin olarak
belirtilmektedir (Guardia ve ark., 2015).

Arastirmaya katilan gilires sporcularmin antrenman gind 35,4+155 g,
antrenmansiz giin 29,3+£10,0 g ve toplamda ortalama 32,4+11,1 g/gun posa aldiklari
tespit edilmistir. Sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklari
ortalama posa miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur
(p<0,05) (Cizelge 3.17.). Dal (2015), erkek voleybol sporculari ile yaptigi ¢alismada;
sporcularin ortalama 47,57 g/gln posa aldiklar1 saptanmistir. Rusell ve Pennock’un
(2011), yaptiklart calismada erkek futbol sporcularinin yeterli miktarda posa
almadig1 (16,0 g/giin) tespit edilmistir. Erkek viicut gelistirme sporculari ile yapilan
bir ¢alismada sporcularin 30,1+9,94 g/giin posa aldiklar1 bulunmustur (Bora, 2014).
Kadm futbol sporculari ile yapilan ¢alismalarda; sirasiyla sporcularin 17,7+5,2 g/gun
ve 16,5£3,3 g/glin posa aldiklart belirlenmistir (Mullinix ve ark., 2003; Santos ve
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ark., 2016). Bu calismada gilires sporcularinin yeterli posa aldigr gorilurken
literatiirde incelenen calismalarda sporcularin Onerilenden diisiik miktarda posa

aldig tespit edilmistir.

Sporcular i¢in giinliik diyetle alinmasi gereken kolesterol miktar ile ilgili bir
Oneri bulunmamaktadir. Yapilan bir meta analizde giinliik 200 mg’dan fazla miktarda
kolesterol ~alimmmasimin, serum kolesterol seviyesini 11 mg/dL yiikselttigi
bulunmustur. YUksek kan kolesterol seviyesinin ise kardiyovaskiler hastaliklarin ve
hipertansiyonun goriilme riskini arttirdigi bilinmektedir. Saglikli yetiskin bireyler
icin Onerilen kolesterol alimi1 <300 mg/gun olarak belirtilmistir (Berger ve ark.,
2015).

Rusell ve Pennock (2011), yaptiklar1 ¢alismada; erkek futbol sporcularinin
346,0£45,0 mg/gin; Dal (2015), erkek voleybol sporcularinin 444,0 mg/gin;
Guardia ve ark. (2015), erkek viicut gelistirme sporcularinin 493,0 mg/gin kolesterol
aldiklarini1 saptanmiglardir. Yapilan diger bir ¢alismada erkek kayak sporcularinin
655,0£269,0 mg/gun ile 1210,0£351,0 mg/giin; kadin kayak sporcularinin
369,0£142,0 mg/gin ile 736,0£238,0 mg/giin arasinda kolesterol aldiklar
bulunmustur (Ellsworth ve ark., 1985). Bu calismada giires sporcularinin diyetle
antrenman gind 731,5+370,1 mg, antrenmansiz giin 573,5+358,2 mg ve toplamda
ortalama 652,5£324,2 mg/gin Kkolesterol aldigi tespit edilmistir. Sporcularin
antrenman glinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 kolesterol miktarlar
arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05) (Cizelge 3.17.).
Sporcularin gunlik diyetle almasi gereken kolesterol miktar ile herhangi bir Gneri
bulunmamasma karsin normal bireyler i¢in Onerilen degerler g6z Onilinde
bulunduruldugunda, bu ve literatiirdeki benzer c¢alismalarda sporcularin diyetle
oldukea yiiksek miktarda kolesterol aldiklar1 goriilmektedir. Bu durumun sporcularin
diyetlerinde hayvansal gidalarin  (6zellikle yumurta) yiiksek  miktarda
tiiketilmesinden kaynaklandig: diisiinlilmektedir.
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Sporcularin uzun siireli antrenman veya miisabaka boyunca tiikettikleri oksijen
miktarinin artmast sonucunda kas hiicreleri ve diger hiicrelerde oksidatif stres ve
hiicre membraninda lipid peroksidasyonunda artis gozlenmektedir (Rodriquez ve
ark., 2009). Ozellikle C, E vitamini ve A vitamini 6ncisi olan R karotenin oksidatif
hasar1 azaltarak sporcunun saglikli bir bagisiklik sistemine sahip olmasina yardimci

oldugu belirtilmektedir (Potgieter, 2013).

Calismaya katilan giires sporcularinin diyetle aldiklart A vitamini miktari
ortalama 1394,2+542,8 mcg/gin, C vitamini alimlar1 ortalama 136,2+56,2 mg/gun, E
vitamini alimlar1 ortalama 19,1+10,1 mg/gin olarak belirlenmistir (Cizelge 3.18.).
Sporcular igin Onerilen referans degerlere gore (A vitamini:700-900 mcg/gin; C
vitamini:200 mg/gln; E vitamini:15 mg/giin) sporcularin 6nerilenden diisiik miktarda
C vitamini ve 6nerilenden fazla miktarda A vitamini ve E vitamini aldiklar tespit
edilmistir (Cizelge 3.18.). Bu sonuglara gore sporcularin C vitamini alimlarini
arttirmalar1 gerekmektedir. A vitaminin fazla aliminin toksik etkileri (bas agrisi, bas
donmesi, kusma ve ishal) bulunmaktadir. Ancak sporcularin aldiklar1 A vitamini
miktar1 tolere edilebilir miktardan daha disiiktir (EK-8). Dal (2015), yaptig
calismada erkek voleybol sporcularinin oOnerilenden fazla miktarda A, C ve E
vitamini aldiklari tespit edilmistir (sirasiyla 2801,99 mcg/gin; 410,36 mg/gin; 20,96
mg/gun). Mullinix ve ark.’nin (2003), yaptiklari ¢alismada; kadin futbol
sporcularinin  Onerilenden yiiksek miktarda A vitamini ve Onerilenden disik
miktarda C ve E vitamini aldiklar1 saptanmistir (sirasiyla 917,0 mcg/gun; 128
mg/gin; 8,8 mg/gin).

Craciun ve ark.’nin (1998), yaptiklari ¢calisma; sporculara verilen 10 mg/gin K
vitamini desteginin kalsiyum baglayan protein sentezinde artig, kemik yapiminda
%15-20 kadar artis ve kemik yikiminda %20-25 kadar azalma sagladigi tespit
edilmistir. Yapilan bazi ¢alismalarda da K vitaminin kadin sporcularda kalca kirig
riskini azalttigi saptanmistir (Benardot, 2012, s:63). Bu c¢alismada sporcular igin
Onerilen referans degerlere gore (K vitamini:700-900 mcg/gun) giires sporcularinin
Onerilenden diisiik miktarda K vitamini aldiklar1 tespit edilmistir (Cizelge 3.18.).
Bora (2014), yaptig1 ¢aligmada; bu ¢alisma bulgularina benzer olarak erkek viicut

90



gelistirme sporcularimin K vitamini alimlari Onerilenden diisik bulunmustur

(443,16£141,9 mcg/gtn).

B grubu vitaminleri (6zellikle B1) viicutta enerji olusumunda koenzim olarak
gorev yapmakta ve bu vitaminler igerisinden Bi. ve folat vitaminleri kirmizi kan
hiicrelerinin olusumunda ve hiicre yenilenmesinde gorev almaktadir (Beals ve
Mitchell, 2015). B grubu vitamini eksikliklerinin atletik performansi azalttig1, B12 ve
folik asit eksikliginin megaloblastik anemi ile sonuglanip dayamiklilik seviyesini

azalttig1 belirtilmektedir (Rodriquez ve ark., 2009).

Sporcular i¢in Onerilen referans degerlere gore (B1:1,5-3 mg/gun; Bs:14-20
mg/gln; Be:1,5-2,0 mg/gin; B12:2,4-2,5 mcg/gin; folat:400 mcg/glin) giires
sporcularinin 6nerilen aralikta B1 vitamini (2,5£3,7 mg/giin )aldigi ve Onerilenden
yiiksek miktarda Bs (32,0£16,6 mg/gun), Bs (3,5%2,2 mg/giin, B12 (9,5+6,2 mcg/giin)
ve folat (568,0£178,9 mcg/giin) vitaminleri aldiklar tespit edilmistir. Bora (2014),
viicut gelistirme sporculari ile yaptigi ¢alismada; sporcularin yeterli By (1,72+0,46
mg/gun) ve Onerilenden yuksek miktarda Bs (36,45+10,1 mg/gun), Bs (4,07£1,72
mg/gun), B2 (14,2945,9 mcg/gun) ve folat (823,39£3811,35 mcg/giin) vitaminleri
aldiklar1 saptanmistir. Pilis ve ark.’nin (2014), yaptiklar1 ¢alismada da benzer olarak
halter sporcularinin yeterli B1 (2,99+1,21 mg/gun) ve 6nerilenden yiksek miktarda
Bs (32,33+8,45 mg/gin), Bes (3,12+1,08 mg/gun), Bi> (5,88+1,68 mcg/gln)
vitaminleri aldiklar1 bulunmustur. Lun ve ark.’nin (2009), ¢esitli branslardaki elit
sporcular ile yaptiklari ¢alismada; sporcularn Onerilenden ylksek miktarda Bi
(Erkek:9,7£2,5 mg/gin; Kadin:6,1£1,6 mg/gin), Be (Erkek:12,7£2,6 mg/gin;
Kadin:8,1+1,7 mg/gln ve B> (Erkek:22,4+3,1 mcg/gin; Kadin:19,9+5,3 mcg/gin)
vitaminlerini aldiklar1 belirlenmistir. Yine bu ¢alismada sporcularin yiiksek miktarda
vitamin almalarmin nedeninin kullandiklar1 besin destekleri oldugu belirtilmistir.
Asirt miktarda Bz, Bs, Bi12 vitamini alimmin ise herhangi bir olumsuz etkisi

bulunmadig: bilinmektedir (Erata ve Guglu, 2003).
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Sporcularin yeterli miktarda kalsiyum almasinin kirik olugma riskini ve kemik
mineral dansitesinin azalma riskini ortadan kaldirdigi ve sporcularin saglam bir
iskelet sistemine sahip olmasini sagladig belirtilmektedir. Fosfor kalsiyumla birlikte
kemik ve dis yapisina katilmaktadir. Magnezyumun ise vicutta gesitli gorevleri
bulunmaktadir. Bunlardan baglicalar1 enerji metabolizmasi ile kas ve sinir sisteminin
diizenli ¢aligmasi, kemik ve dislerin olusumu, kan basincinin diizenlenmesi olarak

belirtilmektedir (Asfuroglu, 2013).

Sporcular i¢in 6nerilen referans degerlere gore (Kalsiyum:1300-1500 mg/gin;
Fosfor:1250-1500 mg/giin; Magnezyum:400-450 mg/giin) giires sporcularinin
Onerilen aralikta kalsiyum (1313,2+613,7 mg/glin), onerilenden yiksek miktarda
fosfor (2326,9+£886,4 mg/giin) ve magnezyum (502,6+195,8 mg/giin) aldiklar: tespit
edilmistir (Cizelge 3.18.). Martin ve ark.’nin (2006), yaptiklar1 calismada; kadin
futbol sporcularinin diisiik miktarda kalsiyum (840,0+335,1 mg/giin) ve magnezyum
(285,5+£147,5 mg/giin) aldig1 saptanmistir. Benzer olarak kadin futbol sporculariyla
yapilan baska bir ¢alismada sporcularin onerilenden diisik miktarda kalsiyum
(887,0£510 mg/gln), magnezyum (223,0£103,0 mg/gun) ve fosfor (926,0+471,0
mg/giin) aldiklart belirlenmistir (Mullinix ve ark., 2003). Lun ve ark.’nin (2009),
cesitli branglardaki elit sporcular ile yaptiklar1 c¢alismada; erkek sporcularin
Onerilenden yiksek miktarda kalsiyum (1599,0£69,2 mg/giin) ve magnezyum
(602,0+£27,8 mg/giin) aldiklar1 bulunmustur. Bu calisma ve literatiirde incelenen
calisma sonuglarina gore kalsiyum, fosfor ve magnezyum minerallerinin erkek
sporcular tarafindan 6nerilen miktar ve Gzerinde alindigi gorilmektedir. Bu durum
sporcularin sagligi i¢in olumlu olarak nitelendilebilir. Ciinki kalsiyum, magnezyum
ve fosfor mineralleri viicutta birgok metabolik olaym diizenli siirdiiriilmesine ve
viicut yapisinin korunmasina katkist bulunmaktadir. Ayrica sporcularin aldiklar
kalsiyum, fosfor ve magnezyum miktari tolere edilebilir iist miktardan daha disuktir

(EK-8).
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Sporcularda antrenman veya miisabaka boyunca terleme sonucunda sodyum ve
potasyum kayiplar1 yasanmaktadir. Antrenman veya miisabaka sonrasinda
kaybedilen sodyum ve potasyumun karsilanmamasi halinde s1v1 dengesinde bozulma,
sinir iletimi ve kas kasilmalarinda bozukluklar goriilmektedir. Yasanan sodyum
kaybinin karsilanabilmesi igin yeterli tuz, potasyum kaybinin karsilanabilmesi i¢in
potasyumdan zengin besinler (muz, kayisi, portakal, patates, domates, meyve sulari)

tiketilmesi gerekmektedir (Ersoy, 2012, s:148).

Aragtirma kapsaminda giires sporcularinin diyetle aldiklar1 sodyum miktarlari
ortalama 6285,7+1845,7 mg/gin, potasyum miktarlar1 ortalama 4225,1+1385,7
mg/gun olarak belirlenmistir (Cizelge 3.18.). Sporcular igin o6nerilen referans
degerlere gore (Sodyum:1500-10000 mg/gln; Potasyum:4700 mg/gun) tim giires
sporcularinin onerilen aralikta sodyum ve Onerilenden diisiik miktarda potasyum
aldiklar1 saptanmistir. Diigiik potasyum alimi sporcularin sagligint olumsuz yonde
etkiler. Santos ve ark.’nin (2016), yaptiklari ¢alismada; kadin futbol sporcularinin
2300,0+600,0 mg/giin sodyum aldiklar1 saptanmistir. Dal (2015), yaptig1 calismada;
erkek voleybol sporcularmin 3219,73+1532,44 mg/gin sodyum ve 6403,41+1994,52
mg/giin potasyum aldiklar1 belirlenmistir. Incelenen c¢alismalarda sporcularin

onerilen miktarlarda sodyum ve potasyum aldiklar1 goriilmektedir.

Demir eksikligi anemisi sporcular arasinda yaygin olarak goriilmektedir. Demir
eksikligi anemisi goriilen sporcularda kaslara oksijen tasinmasinda azalma,
konsantrasyon kaybi ve bagisiklik sisteminin zayiflamasi sonucunda kuvvet ve
performans kayiplar1 yasanmaktadir (Ersoy, 2012, s:113). Kadin sporcularda demir
eksiligi anemisi daha sik goriilmekle birlikte erkeklerde de goriilmektedir. Ayrica
kadin sporcularda eksikligi goriilme riski fazla olan diger bir mineral ¢inkodur.
Sporcularda diisiik ¢inko diizeyi sporcunun kas giiclinde ve dayanikliliginda

azalmaya yol agmaktadir (Rodriquez ve ark., 2009).
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Sporcularin diyetle aldiklari demir miktarlar1 ortalama 19,2+6,2 mg/gun, ¢inko
miktarlar1 ortalama 18,3£6,5 mg/glin olarak tespit edilmistir (Cizelge 3.18.).
Sporcular igin 6nerilen referans degerlere goére (Demir:15-18 mg/gln; Cinko:11-15
mg/giin) glires sporcularinin Onerilenden yiksek miktarda demir ve ¢inko aldigi
belirlenmistir. Asirt demir ve ¢inko aliminin toksik oldugu bilinmektedir ancak giires
sporcularin aldiklar1 ortalama demir ve ¢inko miktar1 gereksinimleri toksisite
olusturacak kadar gegmemistir. Nuviala ve ark.’nin (1996), yaptiklar1 g¢alismada;
cesitli branglardaki kadin sporcularin %63,0’liniin diyetle yetersiz miktarda demir
aldigt saptanmistir. Ayrica bu calismada sporcularin %38,0’inde demir eksikligi
anemisi tespit edilmistir. Papadopoulou ve ark.’nin (2002), kadin voleybol sporculari
ile yaptiklar1 calismada; sporcularin yetersiz demir (7,9+4,0 mg/giin) ve c¢inko
(7,0£5,0 mg/giin) aldig1 saptanmistir. Pilis ve ark.’nin (2014), yaptig1 calismada
erkek halter sporcularinin Onerilenden fazla miktarda demir ve ¢inko aldigi
bulunmustur (Demir: 22,45+3,21 mg/giin; Cinko:22,94+5,21 mg/giin). Benzer olarak
yapilan diger bir ¢alismada erkek viicut gelistirme sporcularinin da 6nerilenden fazla
miktarda demir (20,0 mg/giin) ve ¢inko (19,0 mg/giin) aldig1 belirlenmistir (Guardia
ve ark., 2015).

4.6. Giires Sporculariin Enerji ve Besin Ogeleri Alimlarimin Sporcularn i¢in

Onerilen Referans Degerlere Gore Yeterliliklerinin Degerlendirilmesi

Giires sporcularinin antrenman yaptig1 ve yapmadig giinlerde giinliik diyetle
aldiklar1 besin 0geleri alimlar1 sporcular i¢in onerilen referans degerlerin £%33” gore
yeterlilikleri degerlendirilmistir (Cizelge 3.19.). Giires sporcularmin enerji alimlar
incelendiginde sporcularin antrenman giinii %40,6’sinin  yetersiz, %357,3 iinlin
yeterli, %2,1’inin asir1, antrenmansiz gin %65,6’sinin yetersiz ve %34,4’{iniin
diyetle yeterli enerji aldig1 saptanmistir. Sporcularin toplamda ortalama %350,0’si
yetersiz, %49,0’u yeterli ve %1,0’1 asir1 enerji almaktadir. Yetersiz enerji aliminin
sporcularda kas kaybi, performansta azalma ve saglik sorunlarina yol agabilecegi
bilinmektedir. Bu g¢alismada sporcularinin yarisinin yetersiz enerji aldigi tespit

edilmistir.
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Sporcularin karbonhidrat ve protein alimlart incelendiginde, antrenman gun
%65,6’sinin  yetersiz, %32,3’liniin yeterli, %2,1’inin asir1 karbonhidrat aldig;
%4,2’sinin yetersiz, %43,8’inin yeterli ve %52,1’inin asir1 miktarda protein aldig;
antrenmansiz gin %57,3’liniin yetersiz, %42,7’sinin yeterli karbonhidrat aldigi;
%17, 7’sinin yetersiz, %62,5’inin yeterli ve %19,8’inin asir1 miktarda protein aldigi
tespit edilmistir. Sporcularin toplamda ortalama %57,3°1 yetersiz, %42,7’si yeterli
karbonhidrat; %5,2’si yetersiz, %59,4’1 yeterli ve %35,4’1 asir1 protein almaktadir.
Sporcularda yetersiz karbonhidrat alimi performansta azalma ve antrenman veya
musabaka sirasinda sakatlik riskinde artig ile sonuglanabilir. Sporcularda yiiksek
protein alimi yaygin olarak goriilmekte olup bu durumun saglik iizerinde olumsuz
etkilere sahip oldugu bilinmektedir. Bu ¢alismada sporcularinin biiylik cogunlugunun
(%57,3) yetersiz karbonhidrat aldigi ve 6nemli bir ¢ogunlugunun (%35,4) asirt

miktarda protein aldig1 bulunmustur.

Sporcularin vitamin alimlari incelendiginde sporcularin antrenman giinii biiyiik
cogunlugunun A, E Bs, Bs, B12 ve folat vitaminlerini asir1 aldig (sirasiyla %70,8;
%45,8; %71,9; %79,2; %88.5; %66,7), K ve C vitaminlerini yetersiz diizeyde aldig1
(swrastyla %64.,4; %50,0) B:1 vitaminini ise yeterli diizeyde aldigi bulunmustur
(%47,9). Antrenmansiz giin sporcularin biiyiik ¢ogunlugunun A, Bz, Be, B12 ve folat
vitaminlerini asir1 aldig1 (sirastyla %58,3; %47,9; %59,4; %78,1; %47,9), K, B1ve C
vitaminlerini yetersiz diizeyde aldig1 (sirasiyla %74,0; %56,3; %49,0), E vitaminini
ise yeterli diizeyde (%44,8) aldigi tespit edilmistir. Sporcularda her iki giiniin
ortalamalarina bakildiginda en fazla asir1 alimi goriilen vitaminler A (%70,8), Be
(%72,9), B12 (%87,5) ve folat (%57,3) vitaminleri iken yetersiz alimi1 en fazla
goriilen vitaminler K (%70,8) ve C vitamini (%45,8) olarak saptanmistir. Asiri
miktarda Bs, Bs, Bi> vitamini aliminin herhangi bir olumsuz etkisi bulunmadigs;
yagda ¢Ozilinen vitaminlerin (A, D, E, K) asir1 dozlarinin viicutta biriktigi ve toksik
oldugu bilinmektedir (Erata ve Giigli, 2003). Ancak bu c¢alismada giires
sporcularinin  giinliik aldiklart A vitamini miktarmin (1461,9+591,0 mcg/gun)
yetiskinler i¢in tolere edilebilir miktardan (1,7-3,0 mg/giin) daha diisiik oldugu
gorulmektedir. Sporcularda yetersiz alimi en ¢ok goriilen vitaminler ise K ve C

vitamini olarak bulunmustur (sirasiyla %70,8; %45,8). Diyetle K vitaminin yetersiz
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alinmasi kanama riskinde artig ve yetersiz C vitamini alinmasi ise dis eti kanamasi,
anemi, yorgunluk ve kemik kirilmasi riskinde artig ile sonuglanmaktadir (Gtines,

2013, s:30-32).

Calismaya katilan giires sporcularinin  mineral alimlar1 incelendiginde
sporcularin antrenman giinii asir1 fosfor (%72,0) ve ¢inko (%57,0), yeterli dizeyde
kalsiyum (%50,0), magnezyum (%49,0), sodyum (%59,0), potasyum (%62,0) ve
demir (%50,0) aldig1 saptanmistir. Antrenmansiz glin sporcularin  biiyiik
¢ogunlugunun tiim mineralleri yeterli diizeyde aldigi gorilmektedir. Sporcularda her
iki glinlin ortalamalarina bakildiginda asir1 alimi en fazla goriilen mineraller fosfor
(%67,7) ve ¢inko (%51,0) iken yetersiz alimi en fazla goriillen mineraller kalsiyum
(%27,1) ve potasyum (%20,8) olarak saptanmustir. Diyetle kalsiyumun yetersiz
alinmasi sonucunda kemiklerde yumusama, osteoporoz ve rasitizm goriilmektedir.
Yetersiz potasyum alimi ise kas yorgunlugu, kan basincinda diizensizlik ve solunum

bozukluklarina neden olur (Glines, 2013, s:42).
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5. SONUC VE ONERILER

Bu calisma Samsun Ondokuz Mayis Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri

Fakiiltesinde 6grenim gérmekte olan en az 3 yildir giires sporuyla ugrasan, goniilli

ve 18-30 yas araliginda bulunan 96 erkek giires sporcusu ile yapilmistir. Calisma

kapsaminda sporcularin fiziksel aktivite diizeyleri, beslenme aligkanliklari, beslenme

durumlar1 ve viicut kompozisyonu degerleri belirlenmistir. Calisma sonuglari

asagidaki gibi 6zetlenmistir.

Calismaya katilan giires sporcularinin yas ortalamalart 21,49+2,63
yildir. Sporcularin bityiik ¢ogunlugu bekar (%94,8) ve orta diizey gelire
sahip (%85,4) ve herhangi bir hastaligi olmayan (%96,9) bireylerden
olusmaktadir. Hastalig1 olan bireylerin kas ve iskelet sistemine dair (bel

fitig1 gibi) problemleri oldugu tespit edilmistir.

Giires sporcularinin biiyiik cogunlugunun sigara ve alkol kullanmadig1
belirlenmistir (sirasiyla %80,2; %82,3). Bu sonuglar sporcular igin

olumludur.

Giires sporcularinin beslenme aligkanliklar1 incelendiginde; giires
sporcularinin ¢ogunlugu 3 ana 6giin yapmakla birlikte (%70,8) ’i ara
ogiin sayilar1 genellikle 1 (%37,5) olarak bulunmustur. Calismaya
katilan sporcularin  %15,6’s1 ara Ogilin yapmamakta ve yalnizca
%17,7°s1 3 ana 3 ara 0glin yapmaktadir. Sporcularin biiylik kisminin
aileden uzak yasamasi ve dgrenci olmasindan dolay: diizenli beslenme
aligkanligina sahip olmadigi goriilmektedir. Bu konuda okul
yonetimlerinin 6zellikle sporcu 6grenciler i¢in beslenme sistemlerinde

diizenlemeler yapmalarinin iyi olacag diistiniilmektedir.

Ogiin atlayan sporcularin en ¢ok ara ogiinleri atladigi saptanmistir.

Sporcularin 6giin atlama nedenleri sirasiyla zaman yetersizligi (%41,8),
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aligkanligin olmamasi (%19,0), istahsizlik (%19,0), zayiflama istegi
(%13,9) ve ekonomik nedenler (%6,3) olarak tespit edilmistir

Gilires sporcularinin %90,6’smin antrenman dénemlerinde beslenmesine
dikkat ettigini belirtmesine ragmen sadece %31,3’linlin antrenmandan
3-4 saat Oonce son Ogilinlini yaptig1 ve sadece %46,9’unun antrenman
veya miisabaka sonrasi ilk 30 dakikada 6giin yaptigr saptanmistir.
Belirtilen sureler icerisinde 6gilin yapmayan sporcularin antrenman veya
misabaka sirasindaki performansinin azalmasi ve antrenman veya
miisabaka sonrasi toparlanma siirelerinin uzamasi tehlikesiyle karsi

karsiya kalmaktadir.

Giires sporculariin antrenman veya misabaka oncesinde (%42,7) ve
sonrasinda (%52,1) en ¢ok proteinden zengin %52,1’inin proteinden
zengin besinleri tiikettigi saptanmistir. Ancak sporculara antrenman
oncesinde yiiksek karbonhidrat, antrenman sonrasinda ise karbonhidrat
ve protein karisimi bir diyet onerilmektedir. Sporcular bu bilgiyi g6z
onunde bulundurarak beslenmelerini diizenlemelidir ve bu konuda

mutlaka uzman kisilerce bilgilendirilmelidirler.

Giires sporcularin antrenman veya miisabaka donemlerine ait sivi
tiketim aligkanliklar1 incelendiginde; sporcularin antrenman veya
miisabaka dncesinde %65,6’sinin, antrenman veya miisabaka sirasinda
%75,0’inin, antrenman veya miisabaka sonrasinda %68,8’inin sivi
alimima dikkat ettigi bulunmustur. Sporcular igin 6nerilen miktarlara
uygun olarak sporcularin ¢gogunlugu antrenman veya misabaka oncesi
<500 mL (%®60,3) sivi almakta olup, antrenman veya miisabaka
sirasinda 500 mL’den daha fazla (%59,7), antrenman veya miisabaka

sonras1 >1000 mL (%42,4) siv1 tiikkettigi saptanmistir.
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Antrenman veya miisabaka oncesi, siras1 ve sonrasinda sporcularin sivi
olarak en ¢ok su tiikettikleri bulunmustur. Sporcularin antrenman veya
misabaka sirasinda performanslari en iyi seviyede tutabilmek icin

karbonhidrat icerikli sporcu igeceklerini tiketmeleri 6nerilmektedir.

Calismaya katilan giires sporcularinin beslenme bilgisini 6grendigi
kaynaklar sirasiyla antrenor (%38,5), beslenme egitimi (%24,0), yazili
ve gorsel medya (%16,7), beslenme kitaplar1 (%10,4) ve beslenme
uzmani (%10,4) olarak bulunmustur. Sporcu beslenmesi konusunda
antrenorlerin yeterince bilgiye sahip olmadiklari yapilan birgok
calismada gosterilmistir. Bu nedenle sporcularin beslenme konusunda

uzman kisilere danigmasi gerekmektedir.

Giires sporcularinin %61,5’i agirlik kaybi icin belirli bir yontem
uygularken %31,2’si bu yontemleri bazen uygulamaktadir. Sporcularin
agirhik kaybi icin uyguladiklar1 yontemler arasinda yaygin olarak
gorulenler sirasiyla asir1 aktivite (%43,8), diisiik kalorili diyet (%37,5),
sauna ve hamamda terleme (%36,5) olarak tespit edilmistir. Bu
yontemler sporcularin sagligini tehlikeye atmaktadir. En dogru agirlik
kayb1 yoOntemi beslenme uzmani esliginde yapilan zayiflama

diyetleridir.

Giires sporcularinin besinsel destek kullanimi ile ilgili aliskanliklar
incelendiginde sporcularin %33,3’linlin besinsel destek kullandigi ve
bunlar1 sirastyla antrendr etkisi (%50,0), kendi istegi (%46.,9) ve
arkadaglarinin etkisi (%3,1) ile kullandig1 saptanmistir. Sporcularin
besinsel destekleri genellikle 1 yildan fazla siiredir kullandigt
gorulmektedir. Sporcularin besinsel destekleri bir uzman esliginde
kullanmamas1 sporcunun sagligint tehlikeye atmaktadir. Besinsel
destekler uygun miktarlarda kullanildiginda olumlu etkiler

gosterebilirken asir1  miktarlarinin  toksik etkilere sahip oldugu
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unutulmamalidir. Bu nedenle bu tir destekler beslenme uzmani

esliginde kullanilmalidar.

Calismaya katilan giires sporcularmin ortalama viicut agirliklar
80,5+14,0 kg’dir. Sporcularin ortalama boy uzunluklar1 174,6+7,2 cm
olup ortalama BKi’leri 26,3+3,4 kg/m? olarak hesaplanmustir.
Sporcularm ortalama viicut yag dokusu yiizdeleri %12,8+5,6, ortalama
viicut sivi yiizdesi %64,4+4,6 olarak saptanmistir. Ortalama kas
kitleleri sporcularda 66,1+8,2 kg iken, ortalama kemik mineral
agirliklar1 ortalama 3,4+0,3 kg’dir. Sporcularin ortalama BMH
2065,7+£276,5 kkal/glin olarak tespit edilmistir

Calismaya katilan giires sorcularinin enerji harcamalarina gore fiziksel
aktivite diizeyleri incelendiginde sporcularin antrenman giinii %56,2’si
aktif, %32,3’0 asirt aktif, %11,5’1 orta diizeyde aktif fiziksel aktivite
duzeyine sahip iken; antrenmansiz giin %47,9’u orta diizeyin altinda
aktif, %32,3’li orta diizeyde aktif, %16,7’si aktif ve %3,1’inin agiri
aktiftir diizeyde fiziksel aktiviteye sahip oldugu bulunmustur.

Sporcularin iki glinli antrenman ve bir giinii antrenmansiz giin olmak
Uzere 3 giinliik besin tiiketim kayd: alinmistir. Elde edilen bulgulara
gore sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin diyetle aldiklar
enerji (kkal/glin ve kkal/kg/giin), protein ve yagdan gelen enerji
yuzdeleri, karbonhidrat (g ve g/kg), protein (g ve g/kg), bitkisel protein
(9) yag (g), yag asitleri (tekli doymamis, ¢oklu doymamig, doymus,
omega-3), posa ve kolesterol miktarlar1 arasindaki farkliliklar istatistisel
olarak anlaml: iken (p<0,05) karbonhidrattan gelen enerji ytizdeleri,
omega-6/omega-3 oranlari ve omega-6 yag asidi miktarlar1 arasindaki

farkliliklar anlamsiz bulunmustur (p>0,05).
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Sporcular i¢in referans degerlere gore sporcularin giinliikk ortalama
enerji alimlar1 6nerilen diizeyden diisiik (Alinan:44,8+13,7 kkal/kg/gin;
Onerilen:50-80 kkal/kg/giin), karbonhidrat alimlar1 6nerilen minumum
dizeyde (Alman:5,00+1,47 g/kg/gin; Onerilen: En az 5,0 g/kg/gin);
protein alimlar1 Onerilenden yiiksek bulunmustur (Alinan:2,06+0,87
g/kg/giin; Onerilen:1,6-1,7 g/kg/giin). Sporcularinin  giinliik diyetle
aldiklar1 besin Ogeleri alimlar1 sporcular ic¢in Onerilen referans
degerlerin  +%33,0’tine  gore yeterliliklerinin  degerlendirilmesi
sonucunda; sporcularin  %50,0’sinin  yetersiz enerji, %57,3 liniin
yetersiz karbonhidrat, %35,4’liniin asir1 protein aldigi saptanmistir. Bu
durum sporcularin beslenmelerinin yanlis oldugunu gostermektedir.
Sporcular beslenmelerine dikkat etmeli ve uzman esliginde diyetlerini

diizenlemelidir.

Sporcularin diyetle aldiklart posa ve kolesterol miktarlar1 ortalamasi
32,4+11,1 g/gun ve 652,5+324,2 mg/giin olarak bulunmustur. Sporcular
icin alinmast gereken belirli bir posa ve kolesterol miktar
belirtilmemesine ragmen normal yetigkin bireyler i¢in 6nerilen degerler
g6z Oniinde bulunduruldugunda (Posa:20-30 g; Kolesterol:300 mg/guin)
sporcularin yeterli posa ve Onerilenden fazla kolesterol aldig1 tespit
edilmistir. Ug giinliik besin tiiketim kayitlarin incelenmesi sonucunda
sporcularin yiiksek kolesterol aliminin hayvansal kaynakli besinleri

fazla miktarda tiketmelerinden kaynaklandigi gériilmiistiir.

Giires sporculariin besin tiiketim kayitlarina gore vitamin alimlari
incelendiginde; sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin
diyetle aldiklar1 A, K, Bi, Bz, Bs, Bi2, Folat vitaminleri miktarlar
arasindaki farkliliklar istatiksel olarak anlamli (p<0,05) iken E ve C
vitamini miktarlar1 arasindaki farkliliklar anlamsiz bulunmustur

(p>0,05).
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e Sporcular i¢in referans degerlere gore sporcularin giinliik ortalama A,
E, B3, Bs, B12 ve folat alimlar1 6nerilenden ylksek; B1 vitamini alimlari
Onerilen aralikta, C vitamini ve K vitamini alimlar1 6nerilenden diisiik
olarak tespit edilmistir. Sporcularin sebze ve meyve igerigi diisiik
diyetler uygulamasindan &tiiri C vitaminini yeterince almadiklari

gorulmektedir.

e (@iires sporcularmin besin tiikketim kayitlarina gore mineral alimlar
incelendiginde; sporcularin antrenman giinii ve antrenmansiz giin
diyetle aldiklar1 kalsiyum, fosfor, magnezyum, sodyum, potasyum
demir ve ¢inko miktarlar1 arasindaki farklilik istatiksel anlamli
bulunmustur  (p<0,05). Sporcularin  giinliik ortalama  fosfor,
magnezyum, demir, ¢inko alimlarmin Onerilenden ylksek; sodyum ve
kalsiyum alimlarinin 6nerilen aralikta oldugu, potasyum alimlarinin
onerilenden diisiik miktarda oldugu saptanmistir. Sporcularin potasyum
alimlarinin ~ diisiik  olmasi  sebze ve meyveleri yeterince

tiketmemelerinden kaynaklanmaktadir.

Sporcu beslenmesi konusunun énemi son yillarda anlasilmis ve bu sayede bu
konuda yapilan g¢aligmalar artis gostermistir. Sporcu beslenmesi alaninda heniiz
yeterli sayida uzman egiticiler bulunmamasindan dolay1r sporcu beslenmesi
konusunda yeterince Dbilgi sahibi olmayan sporcularin ve antrendrlerin,
beslenmelerini kendi goriislerine gore diizenledigi bilinmektedir. Bu durum sporcular
ve antrenorler arasinda hatali beslenme aligkanliklar1 ve bilingsiz ergojenik destek
kullanimi ve bunlarin getirdigi ¢esitli sorunlara yol agmaktadir. Bu ¢alismada giires
sporcularinda 6giin atlama, sagliksiz agirlik kaybi uygulamalari, antrenman veya
miisabaka donemlerinde goriilen hatali beslenme aliskanliklari, yetersiz enerji alimu,
yuksek protein, diisiik karbonhidrat, yiiksek kolesterol alimi ve bazi vitamin ve

mineraller yoniinden dengesiz bir diyet uyguladiklar tespit edilmistir.
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Giliniimiize kadar yapilmig olan sporcu beslenmesi ile igili calismalarda;
sporcularin enerji ve besin Ogeleri alimlar1 genellikle DRI veya o ulkeye 6zgu
beslenme rehberlerine gore degerlendirilmistir. Ancak sporcularin daha yiiksek
miktarda enerji ve besin dgelerine ihtiyact oldugu bilinen bir gergektir. Bu nedenle
bu c¢alismada sporcularin enerji ve besin 0gesi degerlendirilmesi sporcular igin
Onerilen referans degerler kullanilarak yapilmistir. Bu degerlerin gecerliligi,
yapilacak calismalarla kanitlanmali ve sporcular i¢in evrensel giinliik 6nerilen alim
diizeyleri olusturulmalidir. Sonug olarak bu ¢alismanin sporcu beslenmesi konusunda

literatiire gtincel ve 6nemli bilgiler saglayacagi diisiiniilmektedir.
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OZET

Gures Sporcularinin Beslenme Durumlarimin Saptanmasi

Bu arastirma; Samsun Ondokuz May1s Universitesi Yasar Dogu Spor Bilimleri Fakiiltesinde
O0grenim gormekte olan 18-30 yas araliginda bulunan goniillii ve en az 3 yildir bu sporla
ugrasan 96 erkek giires sporcusuyla yapilmistir. Arastirma verileri anket formu ile yiiz ylize
goriisme teknigi kullanilarak toplanmis, giires sporcularinin sosyodemografik ve spor
yagsamina ait bulgulari, beslenme aliskanliklari, antropometrik Sl¢iimleri, besin tiiketimleri ve
fiziksel aktivite diizeylerine iliskin bilgileri incelenmistir. Sporcularinin yas ortalamalari
21,49+2,63 yildir. Sporcularin %53,1’inin bugiine kadar milli takim kadrosunda en az bir
kez yer aldigi ve %50,0’sinin cesitli diizeyde derecelere sahip oldugu saptanmistir.
Sporcularin yalnizca %17,7’si 6giin atlamayip 3 ana ve 3 ara &giin yapmaktadir. Ogiin
atlama nedeni olarak en c¢ok verilen yanitlar zaman yetersizligi (%41,8), aliskanligin
olmamasi (%19,0), istahsizlik (%19,0), zayiflama istegi (%13,9) olarak belirlenmistir.
Antrenman veya miisabaka donemlerinde sporcularin genellikle proteinden zengin besinleri
tercih ettikleri gorilmektedir (sirasiyla %42,7; %52,1). Sporcularin antrenman veya
musabaka Oncesi ve sonrasinda tiikettikleri besin tiirleri arasindaki farklilik istatiksel olarak
anlamsizdir (p>0,05). Siv1 tiiketim aligkanliklar1 incelendiginde sporcularin ¢ogunlugunun
antrenman veya miisabaka oncesi <500 mL (%60,3), antrenman veya miisabaka sirasinda
500 mL’ den daha fazla (%59,7), antrenman veya miisabaka sonrast >1000 mL (%42,4) s1vi
tilkettigi goriilmektedir. En cok tiiketilen sivilar su, maden suyu ve meyve suyudur.
Sporcularin beslenme bilgisini 6grendigi kaynaklar antrendr (%38,5), beslenme egitimi
(%24,0), yazili ve gorsel medya (%]16,7) iken besin secimlerini en ¢cok kendilerinin (%67,7),
antrenorlerinin (%11,5) ve ailelerinin (%10,4) etkiledikleri belirlenmistir. Sporcularin
%61,5’1 agirlik kaybi icin belirli bir yontem uyguladigu ve bu yontemlerin asir1 aktivite
(%33,1), diisiik kalorili diyet (%28,3), sauna ve hamamda terleme (%27,6) oldugu tespit
edilmistir. Sporcularin %33,3’l besinsel destek kullanmakta olup bunlar1 en ¢ok antrenor
etkisi (%50,0) ile kullandiklar1 belirlenmistir. Sporcular1 BKI’leri ortalama 26,3+3,4 kg/m?
olarak hesaplanmistir. Sporcularin viicut yag dokusu yiizdeleri ortalamasi %12,8+5,6, viicut
stv1 yiizdesi ortalamasi %64,4+4,6 olarak saptanmistir. Sporcularin antrenman giinii PAL
degeri 2,30+0,25, antrenmansiz gin PAL degeri 1,73+0,30 ve toplamda ortalama PAL
degeri 2,024+0,24 olup; antrenman giiniine ve antrenmansiz giline ait ortalama PAL degerleri
arasindaki farklilik istatiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,05). PAL degerine gore
fiziksel aktivite diizeyleri incelendiginde sporcularm %43,8’inin aktif, %44,7’sinin orta
diizeyde aktif fiziksel aktiviteye sahip oldugu belirlenmistir. Sporcularin antrenman giinii ve
antrenmansiz giin diyetle aldiklar1 enerji ve besin 0geleri miktarlari arasindaki farkliliklardan
yalnizca karbonhidrattan gelen enerji yizdeleri, omega-6/omega-3 oranlari, omega-6 yag
asitleri, E ve C vitamini miktarlari arasindaki farkliliklar anlamsiz bulunmustur (p<0,05). Bu
calismada giires sporcularinda 6&iin atlama, sagliksiz agirlik kayb1 uygulamalari, antrenman
veya misabaka donemlerinde goriilen hatali beslenme aligkanliklari, yetersiz enerji alimi,
yiiksek protein, diisiik karbonhidrat, yiiksek kolesterol alimi ve vitamin ve mineraller
yoniinden dengesiz bir diyet uyguladiklar tespit edilmistir. Sonug olarak bu g¢aligmanin
sporcu beslenmesi konusunda literatiire gilincel ve Onemli bilgiler saglayacagi
diistintilmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme aliskanligi, Giires, Sporcu beslenmesi, Viicut kompozisyonu.
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SUMMARY

Finding out of Circumstances of Nutrition of Wrestlers

This research have been made at Samsun Ondokuz Mayis University Yasar Dogu Sports
Sciences Faculty with volunteers 96 men wrestlers that have at least 3 years experience and
the age of 18-30 years. Survey data were obtained using face-to-face interview technique
with questionnaire form and the findings of socio-demographic and sports life of wrestlers,
nutrition habits, anthropometric measurements, food consumption and physical activity
levels were examined. The average age of the athletes is 21,49 + 2,63 years. It has been
determined that 53,1% of the athletes have so far participated in the national team cadres at
least once and 50,0% have placed in various competitions. Only 17,7% of the athletes do not
skip meals and eat 3 main and 3 snack meals. The most frequent reasons for skipping meals
were time insufficiency (41,8%), lack of habit (19,0%), loss of appetite (19,0%) and desire
for weakness (13,9%). During training or competition period, athletes often prefer protein-
rich foods (42,7% vs. 52,1%, respectively). The difference between the types of food
consumed by the athletes before and after training, was statistically insignificant (p>0,05).
When fluid consumption habits were examined, the majority of athletes seem to have
consumed <500 mL (60,3%) before training or competition, 500 mL (59,7%) during training
or competition, >1000 mL (42,4%) liquid after training or competition. The most consumed
liquids are water, mineral water and fruit juice While the sources in which the athletes learn
nutrition knowledge were trainer (%38,5), nutrition education (24,0%) written and visual
media (16,7%), it has been determined that nutrition choices were mostly affected by their
own choices (67,7%),trainers (11,5 %) and their families (10,4%) respectively. It has been
found that 61,5% of the athletes applied a specific method for weight loss and these methods
were over activity (33,1%), low calorie diet (28,3%), sweating in sauna and bath (27,6%)
33,3% of the athletes were using nutritional supplements and it was determined that they
used them mostly with coach effect (50,0%) The average BMI of the athletes was calculated
as 26,3+3,4 kg/m? The average body fat percentage of the athletes was determined as 12,8 +
5,6% and the body water percentage as 64,4+4,6%. The athlets training day PAL value was
2,30%0,25, the PAL value without exercise was 1,73+0,30 and the mean PAL value was
2,02+0,24; The difference between the mean PAL values of training day and the day without
training was statistically significant (p<0,05). When physical activity levels according to
PAL value were examined, it was determined that 43,8% of the athletes were active, 44,7%
were moderately active of physical activity. Among the differences between energy and
nutritional elements amounts taken on training days and non training days, only the
percentages of energy coming from carbonhydrates, omega-6/omega-3 ratios, omega-6 fatty
acids, E and C vitamins differences, were found insignificiant (p<0,05). In this study, it was
found skip meal, unhealthy weight loss methods bad eating habits during training or
competition peirods, inadequate energy intake high protein, low carbohydrate high
cholesterol intake, among wrestlers, and it has been identified that sportsmen applied an
unbalanced diet in terms of vitamins and minerals. As a result, it is thought that this study
will provide important and current knowledge for the literature about sports nutrition.

Keywords: Body composition, Sports nutrition, The habits of nutrition, Wrestling.
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EKLER

EK-1: Etik Kurul Raporu

]»

T.C.
ONDOKUZ MAYIS UNIiVERSITESI
KLIiNiK ARASTIRMALAR ETiK KURULU

w‘::

N

VIS O

H

Say1: B.30.2.0DM.0.20.08/26~ 15.01.2016

Sayn Prof. Dr. Funda Pmar CAKIROGLU

Etik Kurulumuza sunmus oldugunuz Giires Sporcularinin Beslenme Durumlarmin
Saptanmasi bagliki OMU KAEK 2016/26  Karar nolu Anket galismast nitelikli arastirma
projeniz amag, gerekge, yaklasim ve yontemle ilgili agiklamalar agisindan  Klinik
Arastirmalar Etik Kurulu yonergesine gore incelenmis ve etik agidan bir sakinca olmadigina,
calismanin siiresi 6 ay1 gegerse 6 aylik bildirimlerinin yapilmasina, ¢aligma tamamlandiktan
sonra sonucunun tarafimiza en geg iig(3) ay igerisinde bildirilmesine 14.01.2016 tarihli Etik
kurulumuzda oy birligi ile karar verilmistir

Bilgilerinize arz/rica ederim.

Ondokuz mayis Universitesi Tip Fak. Klinik Aragtirmalar Etik Kurulu Tel:(0362)3121919/2782 -4576007 Omutack@gmail.com
Hastane ici 1.Kat (Ozel servis karsis1) Atakum/SAMSUN
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EK-2: Gonulli Olur Formu

HASTA BILGILENDIRILMIS GONULLU OLUR FORMU
ORNEGI *

ARASTIRMANIN ADI ( CALISMANIN ACIK ADI ):

Giires Sporcularinin Beslenme Durumlarinin Saptanmasi

Goniilliiniin Bas Harfleri <<>>

Bir arastirma caligmasina katilmaniz istenmektedir. Katilmak isteyip istemediginize karar
vermeden Once arastirmanin neden yapildigim bilgilerinizin nasil kullanilacaginin
calismanin neleri igerdigini ve olas1 yararlarii risklerini ve rahatsizlik verebilecek konulari
anlamaniz 6nemlidir. Eger bir bagka calismada da yer aliyorsaniz bu calismada yer
alamazsiniz.

BU CALISMAYA KATILMAK ZORUNDAMIYIM?

Calismaya katilip katilmama karari tamamen size aittir. Eger calismaya katilmaya karar
verirseniz imzalamaniz igin size bu Bilgilendirilmis Goniilli Olur Formu verilecektir.
Katilmaya karar verirseniz, ¢galigmadan herhangi bir zamanda ayrilmakta 6zgiirsiiniiz

CALISMANIN KONUSU VE AMACI NEDIiR?

Gires sporcularinin beslenme durumlarinin, aligkanliklarinin, viicut kompozisyonlarinin
saptanarak sporcular i¢in saglik-beslenme iligkisinin degerlendirilmesi ¢aligmanin amacini
olusturmaktadir.

CALISMA iSLEMLERI:

Veriler sizin miisait oldugunuz zamanlarda okulda, evlerinizde veya istediginiz bagska
mekanlara gidilerek toplanacaktir. Veriler bizzat aragtirmacilar tarafindan yiiz ylize goriisme
teknigi ile toplanacaktir.

BENIiM NE YAPMAM GEREKiYOR?

Yapilan ankete dogru ve samimi cevaplar vermeniz yeterli olacaktir.
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CALISMAYA KATILMAMIN NE GiBi OLASI YAN ETKIiLERI, RISKLERI VE
RAHATSIZLIKLARI VARDIR?

HERHANGI BIR RiSK YOKTUR

GEBELIK VE DOGUM KONTROLU

GEREK YOKTUR

CALISMAYA KATILMANIN OLASI YARARLARI NELERDIR?

Ulkemiz sporcu beslenmesi konusunda yeterli sayida ¢aligmaya sahip degilidir. Bu calisma
sayesinde sporcu beslenmesinin tilkemizdeki yeri ve 6nemi artacaktir.

GONULLU KATILIM

Bu aragtirmaya katilma kararimi tamamen goniillii olarak veriyorum. Bu ¢alismaya katilmayi
reddedebilecegimin ve higbir sorumluluk almadan ayrilabilecegimin bilincindeyim.

CALISMAYA KATILMAMIN MALIYETI NEDiR?

HERHANGI BIR MALIYETI YOKTUR.

KiSISEL BILGILERIM NASIL KULLANILACAK?

Bu formu imzalayarak doktorunuzun ve onun kadrosunun c¢alisma igin sizin kigisel
bilgilerinizi ( “Calisma Verileri”) toplamalarina ve kullanmalarina onay vermis olacaksiniz.
Bu durum dogum tarihiniz, cinsiyetiniz, etnik kokeniniz ayrica Calisma verilerinizin
kullanimi ile ilgili verdiginiz onaym herhangi bir belirlenmis birim tarihi yoktur, ancak
doktorunuzu haberdar ederek bu onayimizdan herhangi bir zamanda vazgecebilirsiniz.

Calisma verilerinizi ¢alisma icin kullanacaktir. Eger onayinizda vazgegerseniz, arastirmact
calisma verilerinizi artik kullanamayacak ya da diger kisilerle paylasamayacaktir. Bu formu
imzalayarak, c¢aligma verilerinizin bu formda tanimlandigi sekilde kullanimina onay
vermekteyim.
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ARASTIRMA SURESINCE 24 SAAT ULASILABILECEK KiSILER:

Ars. Gor. Eren CANBOLAT 0543 346 40 80

Prof. Dr. Funda Pinar CAKIROGU 0532 683 54 00

CALISMADAN AYRILMAMI GEREKTIRECEK DURUMLAR:

YOKTUR

YENI BILGILER CALISMADAKI ROLUMU NASIL ETKIiLEYEBILIiR

Caligma siirerken ortaya ¢ikmis olan biitlin yeni bilgiler bana derhal iletilecektir.

Calismava Katilma Onay1

Bilgilendirilmis Goniillii Olur Formundaki tiim agiklamalari okudum. Bana, yukarida konusu
ve amaci belirtilen arastirma ile ilgili yazili ve sozlii agiklama asagida adi belirtilen hekim
tarafindan yapildi. Arastirmaya goniillii olarak katildigimi, istedigim zaman gerekgeli veya
gerekgesiz olarak arastirmadan ayrilabilecegimi ve kendi istegime bakilmaksizin arastirmaci
tarafindan arastirma dis1 birakilabilecegimi biliyorum.

S6z konusu aragtirmaya, higbir baski ve zorlama olmaksizin kendi rizamla katilmay1 kabul
ediyorum. Doktorum saklamam i¢in bu belgenin bir kopyasini ¢alisma sirasinda dikkat
edecegim noktalar1 da igerecek sekilde bana teslim etmistir.

GOnulliniin Adi1/ Soyadi / Imzasi / Tarih

Aciklamalar1 Yapan Kisinin Adi1/ Soyadi / Imzasi / Tarih

Gerekiyorsa Olur Islemine Tanik Olan Kisinin Adi1 / Soyadi / Imzas1 / Tarih

Gerekiyorsa Yasal Temsilcinin Adi/ Soyad: / Imzas1 / Tarih
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EK-3: Anket Formu

Giires Sporcularinin Beslenme Durumlarimin Saptanmasi
Anket Formu

Bu anket, beslenme durumunuzu ve beslenme aligkanliklarinizi belirlemek amaciyla
hazirlanmistir. Anket sonuglari, yalnizca bu arastirma i¢in kullanilacak, kisisel amaglar icin
anket sonuglarindan yararlanilmayacaktir. Kisisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir.
Yardim ve katkilarimiz i¢in tesekkiir ederiz.

Eren CANBOLAT
Ondokuz May1s Universitesi
Ad Soyadr:

A. GENEL BILGILER

1-Cinsiyet: 1) Kadin 2) Erkek
2-Yas : .......
3-BOlimuniz...oooeeeeneerenennnenens SINHINIZ...uuueeereeiiieninrenennnns

4-Medeni Durumunuz

1) Bekar 2) Evli

5-Gelir Durumu

1)Gelir giderden az (diisiik) 2)Gelir ile gider esit (orta) 3)Gelir giderden ¢ok (yiksek)

6-Kac¢ Yildir Giires Yapmaktasiniz?

1)3 Y1l 2) 4-6 Y1l 3) 79 Y1l 4) 9 ve Uzeri Y1l
7-Stiliniz?
1) Serbest 2) Greko-Romen

8-Kategoriniz?
1) Gencler(16-18 yas) 2) Biiyitikler (19 ve tizeri)
9-Sikletiniz........ kg

10-Yaptigimiz Sporla ilgili dereceniz var mi? Cevabiniz evet ise nedir?
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11-Milli Takimlar Kadrosunda Hi¢ Bulundunuz Mu?

1) Evet 2) Hayir
12-Sigara kullaniyor musunuz?

1) Evet ......... adet/giin

2) Hayir

13-Alkol kullaniyor musunuz?

1) Evet (1) Hergin  2) 3-4 Gunde bir  3) Haftada bir 4) Ayda bir)
2) Hayir

14-Doktor tarafindan tanisi konmus herhangi bir hastaligimiz var mi?

1) Evet 2) Hayir

15-Cevabiniz evet ise, hastaligimiz nedir?.......................ooiiiiiiiiiiiiin,

B. BESLENME ALISKANLIKLARI

16-Sporcu beslenmesi konusunda ki bilgilerinizi yeterli buluyor musunuz?
1) Evet 2) Cok az 3) Hayir
17-)Beslenme bilgisini nereden 6grendiniz?

1) Beslenme Egitimi 2) Beslenme Uzmani1 3) Beslenme Kitaplari

4) Yazili ve Gorsel Medya  5) Antrendr 6) Diger(belirtiniz)...........

18-Beslenmenize dikkat ediyor musunuz?

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

1) Evet 2) Hayir

20-Beslenme alisgkanhiginmizi ve besin seciminizi en ¢ok kim etkiler?

1) Kendim 2) Ailem 3) Arkadaslarim  4) Antrenérim
5) Doktor 6)Beslenme Uzman1  7) Medya 8) Diger(belirtiniz)
21-Giinde kag¢ 6giin yemek yersiniz? ............... JLN | T T, Ara
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22-Ogiin atlama durumunuz nasildir?

ATLARIM ATLAMAM BAZEN

SABAH
KUSLUK
OGLE
IKINDI
AKSAM
GECE

23-Ogiin atlama nedeniniz nedir?

1) Zaman yetersizligi 2) istahsizlik 3) Zayiflama istegi

4) Aliskanligin olmamas1  5) Ekonomik Nedenler B)Diger. ..o
24-Antrenman veya misabakadan 6nce ve sonra beslenmenize dikkat ediyor musunuz?
1) Evet 2) Hayir

25-Antrenman veya misabakadan ne kadar siire énce yemek yersiniz?

1) <30 dakika 6nce  2) 1-2 Saat 6nce 3) 3-4 Saat 6nce 4) Dikkat Etmem
26- Antrenman veya misabakadan once en cok ne tur yiyecekler tiketirsiniz?

1) Karbonhidrattan zengin 2) Proteinden zengin 3) Yagdan zengin
4) Sadece Besinsel destek (vitamin, mineral, aminoasitler vb.) alinm  5)Dikkat Etmem

27-Antrenman veya misabakadan ne kadar sure sonra yemek yersiniz?

1) <30 dakika sonra 2) 1-2 Saat sonra 3) 3-4 Saat sonra 4) Dikkat Etmem
28-Antrenman veya misabakadan sonra_en ¢cok ne tur yiyecekler tiketirsiniz?

1) Karbonhidrattan zengin 2) Proteinden zengin 3) Yagdan zengin

4) Sadece Besinsel destek (vitamin, mineral, aminoasitler vb.) alinm  5)Dikkat Etmem

29-Bir guinde kag bardak su ttketiyorsunuz?

1) 1-2 bardak 2) 3-4 bardak 3) 5 ve daha fazla

30-Bir giinde su_disinda ka¢ bardak sivi tiiketiyorsunuz (siit, ayran, meyve suyu, kola,

gazoz, cay, soda, kahve vb)

1) 1-2 bardak 2) 3-4 bardak 3) 5 ve daha fazla
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31-Antrenman veya miisabakadan oncesinde sivi alimina dikkat eder misiniz?
(yanitiniz evet ise hangi siviy1 ne kadar tuketirsiniz?)

D) EVEt (e )

2) Hayir

32-Antrenman veya miisabakadan esnasinda sivi alimina dikkat eder misiniz?
(yanitiniz evet ise hangi siviyr ne kadar tiiketirsiniz?)

D) EVEE (e )

2) Hayrr

33-Antrenman veya miisabakadan sonra alimina dikkat eder misiniz?
(yanitiniz evet ise hangi siviy1 ne kadar tiiketirsiniz?)

D EvOUle(...... 00, ... SOF JWSSEF AR A )

2) Hayrr

34-Musabaka oncesinde normal sikletinize inebilmek icin herhangi bir yontem uygular
misiniz?

1) Evet 2) Bazen 3) Hayir

35-Cevabiniz evet ya da bazen ise hangilerini uygulamaktasiniz? (Birden fazla secenek
isaretleyebilirsiniz)

1) Beslenme uzmani esliginde zayiflama diyeti 2) Sauna ve hamamda terleme
3) Diisiik kalorili diyet 4) Diiiretik kullanimi
5) Asiri aktivite 6) Yediklerini kusma

C. BESINSEL DESTEK KULLANIM DURUMU
36-Besinsel destekler hakkinda bilgiye sahip misiniz?
1) Hig bilgim yok 2) Cok az bilgimvar  3) Yeterince bilgim var

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

1) Evet 2) Hayrr
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38-Destekleyici iiriinleri kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi?

1) Kendi istegim  2) Ailem/Akrabalarim 3) Arkadaslarim 4) Antrendriim

5) Doktor 6) Diyetisyen 7) Diger(Belirtiniz)...........c.cooeveienninnnnn..
39-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

40-Bu  destekleri  kullanma sebebiniz  hangisidir? (Birden _fazla secenek

isaretleyebilirsiniz)

1)Viicut agirligimu arttirmak 2) Viicut agirligimi azaltmak
3) Viicut kas oranimi arttirmak 4) Viicut yag oranimi azaltmak
5) Bagisiklik sistemimi gii¢lendirmek 6) Yorgun hissetmemek igin
T)DIZer. v, )

41-Bu destekler arasinda en sik hangisini veya hangilerini kullaniyorsunuz?

(Birden fazla secenek isaretleyebilirsiniz)

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

1) Whey proteini

2) Kazein

3) BCAA

4) Glutamin

5) Soya Proteini

6) Kreatin

7) Protein Karisimlari

8) KonjugeL.ineloik Asit

9) Karnitin

10) Koenzim Q10

11) Krom

12) Kafein ekstresi

13) Biotin

14) Nitrik OKksit

15) Multivitaminler

16) Diger (ceeeeverernrnnnns )
17)Diger (c.eeeeeeneenenenns )
18) Diger (ceevevrncenrnnnns )
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EK-4: Besin Tiiketim Kaydi Formu

Ad1 Soyadi:

Bireysel Besin Tiiketim Kaydi Formu

(Antrenman Gunu-1)

OGUNLER

YEMEK ADI

ICINDEKILER

MIKTAR (g)

SABAH

ARA OGUN

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE
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Ad1 Soyadi:

Bireysel Besin Tiiketim Kaydi Formu

(Antrenman GUn(-2)

OGUNLER

YEMEK ADI

ICINDEKILER

MIKTAR (g)

SABAH

ARA OGUN

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE

127




Ad1 Soyadi:

Bireysel Besin Tiiketim Kaydi Formu

(Antrenman Yapmadigimz Giin)

OGUNLER

YEMEK ADI

ICINDEKILER

MIKTAR (g)

SABAH

ARA OGUN

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE
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EK-5: Fiziksel Aktivite Kaydi Formu

Bireysel Fiziksel Aktivite Kaydi Formu

(Antrenman Gunu-1)

Ad1 Soyadi:

AKTIVITE TURU

PAR
degeri
(Katsay1)

Ortalama Sire

Saat Dakika

BMH*
(dakika)

Toplam
enerji
harcamasi
(kkal)

Dinlenme

Uyku

Uzanarak vapilan isler

Dinlenme, Kitap- gazete okuma, Mizik
dinleme

1.0

Cok Hafif Aktivite

Ofis isleri (daktilo, bilgisayar, masa bas1
isler)

Ev igleri (sebze ayiklama, 6rgii 6rme, dikis
dikme, utd)

Diger (araba-traktor stirme, Resim yapma,
Miizik aleti ¢calma, Kagit oynama, Hali
dokuma, Ayakkabi boyama, balik¢ilik, TV
seyretme)

15

Hafif Aktivite

Ev temizleme, ¢ocuk bakimi, yemek
pisirme, camasir yikama, bulagik yikama...
Marangoz isleri, firinci, ¢dpgii, terzi, masa
tenisi

25

Orta Aktivite

Hizli yiiriime, yiik tasima
Bahge/tarla isleri, bisiklet siirme
Tenis, Kayak, Dans

5.0

Agir Aktivite

Yokus yukari yiik tasima, Tarla igleri (hasat,
gubreleme, Harman, kazma), Agag¢/ odun
kesme, Yiik tasima, Hamallik, insaat isleri,
Tirmanma, Futbol, Basketbol, Yiizme,
Viicut geligtirme

7.0

ANTRENMAN

Diisiik Yogunlukta Aerobik Egzersiz

Isinma hareketleri, Hafif tempoda kosu

4.2

Agir Egzersiz/Spor Faaliyetleri

Agirlik egzersizleri, Hizli tempoda kosu,
Gilireg

7.0

TOPLAM

24

1440
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Bireysel Fiziksel Aktivite Kaydi Formu

(Antrenman Gunu-2)

Ad1 Soyada:

AKTIVITE TURU

PAR
degeri
(Katsayr)

Ortalama Siire

Saat Dakika

BMH*
(dakika)

Toplam
enerji
harcamasi

(kkal)

Dinlenme

Uyku

Uzanarak vapilan isler

Dinlenme, Kitap- gazete okuma, Muzik
dinleme

1.0

Cok Hafif Aktivite

Ofis isleri (daktilo, bilgisayar, masa bagi
isler)

Ev isleri (sebze ayiklama, 6rgii 6rme, dikis
dikme, (td)

Diger (araba-traktor slirme, Resim yapma,
Miizik aleti ¢calma, Kagit oynama, Hali
dokuma, Ayakkabi boyama, balik¢ilik, TV
seyretme)

15

Hafif Aktivite

Ev temizleme, ¢ocuk bakimi, yemek
pisirme, camasir yikama, bulagik yikama...
Marangoz isleri, firinci, ¢opgi, terzi, masa
tenisi

2.5

Orta Aktivite

Hizli yiirime, yiik tasima
Bahge/tarla isleri, bisiklet siirme
Tenis, Kayak, Dans

5.0

Agir Aktivite

Yokus yukar1 yiik tasima, Tarla igleri (hasat,
giibreleme, Harman, kazma), Aga¢/ odun
kesme, Yilk tasima, Hamallik, Insaat igleri,
Tirmanma, Futbol, Basketbol, Yiizme,
Viicut geligtirme

7.0

ANTRENMAN

Diisiik Yogunlukta Aerobik Egzersiz

Isinma hareketleri, Hafif tempoda kosu

4.2

Agir Egzersiz/Spor Faalivetleri

Agirlik egzersizleri, Hizli tempoda kosu,
Giires

7.0

TOPLAM

24

1440
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Bireysel Fiziksel Aktivite Kaydi Formu

(Antrenman Yapmadigimz Giin)

Ad1 Soyada:

AKTIVITE TURU

PAR
degeri
(Katsayn)

Ortalama Siire

Saat Dakika

BMH*
(dakika)

Toplam
enerji
harcamasi

(kkal)

Dinlenme

Uyku

Uzanarak vapilan isler

Dinlenme, Kitap- gazete okuma, Muzik
dinleme

1.0

Cok Hafif Aktivite

Ofis isleri (daktilo, bilgisayar, masa bagi
isler)

Ev isleri (sebze ayiklama, 6rgii 6rme, dikis
dikme, (td)

Diger (araba-traktor siirme, Resim yapma,
Miizik aleti ¢calma, Kagit oynama, Hali
dokuma, Ayakkabi boyama, balik¢ilik, TV
seyretme)

15

Hafif Aktivite

Ev temizleme, ¢ocuk bakimi, yemek
pisirme, camasir yikama, bulagik yikama...
Marangoz isleri, firinci, ¢opgii, terzi, masa
tenisi

2.5

Orta Aktivite

Hizli yiirime, yiik tasima
Bahge/tarla isleri, bisiklet siirme
Tenis, Kayak, Dans

5.0

Agir Aktivite

Yokus yukar1 yiik tasima, Tarla igleri (hasat,
giibreleme, Harman, kazma), Aga¢/ odun
kesme, Yiik tasima, Hamallik, insaat isleri,
Tirmanma, Futbol, Basketbol, Yiizme,
Viicut geligtirme

7.0

TOPLAM

24

1440
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EK-6: Antropometrik Olciimler ve BIA Sonuglar:

Adi Soyada:

Viicut Agirhgi

Boy Uzunlugu

Beden Kiitle indeksi

Viicut Yag Yiizdesi

Toplam Viicut Siv1 Yiizdesi

Kas Kitlesi

Kemik Mineral Agirhg:

Bazal Metabolizma Hiz1
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EK-7: Sporcular I¢in Onerilen Giinliik Enerji Ihtiyaci Diizeyleri (Potgieter,

2013).

Fiziksel Aktivite Dlzeyi kkal/kg/gun kkal/giin
Genel Fiziksel Aktivite 25-35 1800-2400*
30-40 dakika/ guin, Haftada 3 kez
Orta Seviyede Fiziksel Aktivite 50-80 2500-8000**
2-3 saat/ guin, Haftada 5-6 kez
Yiksek Seviyede Fiziksel Aktivite 50-80 2500-8000**
3-6 saat/ guin, 1-2 antrenman/ giin
Haftada 5-6 kez
Elit Sporcular*** 150-200 12000 ve lzeri
Agir Sporcular**** 60-80 6000-12000

*50-80 kg arasindaki sporcular, **50-100 kg arasindaki sporcular

***60-80 kg arasindaki sporcular, ****100-150 kg arasindaki sporcular

(Elit ve ag1r sporcular i¢in verilen degerler egzersiz yogunlugu ve siddetine gore degisebilir).
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EK-8: Sporcular I¢in Onerilen Giinliik Besin Ogeleri Alm Diizeyleri (Benardot,
2012, s:15-82).

Besin Ogeleri

Gereksinim (DRI)
(Yetiskinler)

Gereksinim

(Sporcular)

Tolere Edilebilir Ust
Miktar (Yetiskinler)

Karbonhidrat

-Toplam enerjinin %45-65’1
Veya
130 g/kg/gun

-Toplam enerjinin %55-65"1
Veya

-Diisiik ve orta siddetli egzersiz

5-7 g/kg/giin

-Agir ve dayamkhilik egzersizi

7-12 g/kg/gin
-Ultra dayamkhilik egzersizi

10-12 g/kg/giin

Protein -Toplam enerjinin %10-35’i -Toplam enerjinin %12-151 _
Veya Veya
-0,8 g/kg/gun -Dayamklilik sporculari
1,2-1,4 g/kg/giin
-Kuvvet/gii¢ sporculari
1,6-1,7g/kg/glin
Yag -Toplam enerjinin %20-35’1 -Toplam enerjinin %20-35’i _
A vitamini -E: 900 mcg/ giin -700-900 mcg/ giin -1,7-3 mg/glin
-K: 700 mcg/giin
E vitamini -E: 15 mg /glin -15 mg /gun -600-1000 mg/giin
-K: 15 mg /gin
K vitamini -E: 120 mcg /glin -700-900 mcg /gun _
-K: 90 mcg /giin
B1 -E: 1,2 mg/gin -1,5-3 mg/giin _
-K: 1,1 mg/gin
Bs -E:16 mg/giin -14-20 mg/gun -20-35 mg/giim
-K:14 mg/giin
Bs -E:1,3-1,7 mg/gin -1,5-2,0 mg/giin -60-100 mg/giin
-K:1,4-1,5 mg/gun
B12 -E: 2,4 mcg /giin -2,4-2,5 mcg /glin -Diyetle alimu

-K: 2,4 meg/giin

6 mcg/glin
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EK-8: Devam. Sporcular I¢in Onerilen Giinliik Besin Ogeleri Alm Diizeyleri
(Benardot, 2012, s:15-82).

Besin Ogeleri Gereksinim (DRI) Gereksinim Tolere Edilebilir Ust
(Yetiskinler) (Sporcular) Miktar (Yetiskinler)
Folat -E:400 mcg/gun -400 mcg/gun -600-1000 mcg/giin
-K:400 mcg/giin
C vitamini -E: 90 mg/ glin - 200 mg/gun -1,2-2 g/giin
-K: 75 mg/ giin
Kalsiyum -E: 1000 mg /giin -1300-1500 mg/giin -2500 mg/gin
-K: 1000 mg /giin
Fosfor -E: 700 mg/gin -1250-1500 mg/giin -4000 mg/giin
-K: 700 mg/giin
Magnezyum -E: 420 mg/glin -400-450 mg/gilin _
-K: 320 mg/giin
Sodyum -E: 1,5 g/giin -1,5-10 g/glin -2,3 g/guin (Sporcular
-K: 1,5 g/gin (Terleme miktarina bagli olarak icin daha fazla)
belirtilen aralikta degisebilir)
Potasyum -E: 4,7 g/giin -4,7 g/gun -18 g/giin alim1 kalp
-K: 4,7 g/gun (Terleme ile gereksinimleri artar) | durmasi ile sonuglanir
Demir -E: 8 mg/gin -15-18 mg/giin _
-K: 18 mg/gun
Cinko -E: 11 mg/gun -11-15 mg/gin -40 mg/glin
-K: 8 mg/gun
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