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OZET

Korumali futbol sporcularinin beslenme aliskanliklar1 ve viicut kompozisyonlarinin
degerlendirilmesinin amaglandigi bu calisma; Ankara ilindeki alti {iniversitenin
korumali futbol takimlarinda oynayan gonulli 185 Universiteli korumali futbol
sporcusu tizerinde yiiriitiilmiistiir. Arastirmaya katilanlarin genel bilgileri ve beslenme
aligkanliklar1 anket yontemiyle saptanmis, viicut kompozisyonlar1 oOl¢lilmiistiir.
Misabaka donemi U¢ gunlik besin tiikketim kayitlar1 alinmistir. En gok atlanan 6giin
sabah 6giinii ve en 6nemli 6giin atlama nedeni zaman yetersizligidir. Korumali futbol
sporcularinin ¢ogunlugu antrenman/miisabakadan 6nce ve sonra Onerilen surelerde
0giin yapmamaktadirlar. Korumali futbol sporcularinin miisabaka sirasinda
tikettikleri su miktarinin 6nerilere uygun oldugu saptanmistir. Beslenme konusunda
bilgi edinilen kaynaklarin basinda internet gelmektedir. Besin destekleri daha ¢ok
arkadas Onerisi ile kas gelistirme amaciyla kullanilmaktadir. Korumali futbol
sporcularinin diyetle aldiklar1 ortalama enerjinin %40,45+8,25'inin karbonhidrattan,
%19,1244,71’inin proteinden, %39,79+6,94'linlin yagdan saglandig1 belirlenmistir.
Cizgi oyuncularinin viicut agirhgi basmna ginlik enerji, karbonhidrat ve protein
alimlar1 sirasiyla 26,89+11,04 kkal/kg, 2,6+1,12 g/kg ve 1,25+0,64 g/kg olup, diger
oyunculara gore anlamli sekilde daha diisiik bulunmustur. Korumali futbol sporculari
Onerilere gore diisiik miktarda karbonhidrat ve potasyum tuketirlerken, yiksek
miktarda yag, kolesterol ve sodyum tiiketmektedirler. Cizgi oyuncularinin ortalama
BKI ve viicut yag yiizdesi degerleri sirastyla 32,18+4,62 kg/m? ve %28,14+8,23 olup,
diger oyunculara kiyasla anlamli sekilde daha yiiksek bulunmustur. Bu calismada
korumali futbol sporcularinin hatali beslenme aligkanliklariin oldugu ve ¢ogu besin
Ogesi yoniinden dengesiz bir diyet uyguladiklar1 belirlenmistir. Ayrica ¢izgi
oyuncularinin ¢ogunun obez oldugu saptanmistir. Sporcu diyetisyenleri tarafindan
korumali futbol sporcularina yonelik beslenme egitimleri verilmesinin yararli olacagi
ve ¢izgi oyuncularmin obeziteye bagli hastaliklara yakalanma riskinin azaltilmasi

icin spesifik beslenme stratejileri gelistirilmesi gerektigi sonucuna varilmistir.

Anahtar Sozcukler: Beslenme aliskanligi, Cizgi oyunculari, Korumali futbol

sporculari, Sporcu beslenmesi, Viicut kompozisyonu



SUMMARY

Evaluation of Nutritional Habits and Body Composition of American Football
Players

The aim of this study was to evaluate nutritional habits and body composition of
collegiate American football players. One hundred and eighty-five collegiate
American football players voluntarily participated in this study, who played in
American football teams of six universities in Ankara. The general information and
dietary habits of those involved in this study were determined by survey method and
their body compositions were measured. Their 3-day diet records were taken for
assessment of their dietary intake during the competition period. The most skipped
meal was morning meal and the most important meal skipping reason was lack of time.
The majority of American football players did not eat the meal in the recommended
time periods before and after the training/competition. It was determined that the
amount of water which was consumed by American football players during the
competition was in compliance with the recommendations. They obtained information
about nutrition mainly on the internet. Nutritional supplements are mostly used for
muscle building with the suggestion of friends. It was found that the average dietary
energy received by the American football players, 40,45+8,25% was derived from
carbohydrate, 19,12+4,71% from protein and 39,79+6,94% from fat. Daily energy,
carbohydrate and protein intake per body weight of the linemen were 26.89+11.04
kcal/kg, 2.6+1.12 g/kg, 1.25+0.64 g/kg respectively, and found significantly lower
than other players. Compared to dietary recommendations, American football players
consumed high amounts of fat, dietary cholesterol and sodium, but were low in
carbohydrates and potassium. The mean BMI and body fat percentage values of the
linemen were 32.18%+4.62 kg/m? and 28.14+8.23% respectively, and found
significantly higher compared to the other players. In this study, American football
players were found to have wrong dietary habits and to follow an unbalanced diet in
terms of most nutrients. It was also found that most of the linemen were obese. It has
been concluded that it would be useful to provide nutritional education for collegiate
American football players by sports dietitians and that specific nutritional strategies
should be developed to reduce the risk of obesity-related diseases in linemen.

Key Words: American football players, Body composition, Dietary habit, Linemen,

Sport nutrition



1. GIRIS VE AMAC

Spor; bireylerin ya da gruplarin saglik, eglence veya gosteri amaci ile yaptiklari,
fiziksel, zihinsel, duygusal ve sosyal yonden gelisimlerini saglayan, bilgi, beceri ve
liderlik yeteneklerini gelistiren, kendine 0zgu bazi kurallar i¢inde uygulanan her tlrl(

organize aktivitedir (1, 2).

Korumali futbol (Amerikan futbolu), Amerika Birlesik Devletleri’nde (ABD)
yuksek bir seyirci kitlesine sahip son derece populer bir spordur (3, 4). Korumali
futbol, 1990'1 yillardan bu yana, ABD'de izlenen en popiiler spor haline gelmistir (3).
Milyonlarca taraftar, ilkokul, lise, tniversite, yar1 profesyonel ve profesyonel
diizeydeki oyunlari izlemektedir. Bununla birlikte, Amerikan Ulusal Futbol Ligi'nin
(NFL) sampiyonluk oyunu olan “’Super Bowl’’, ABD'deki hane halklarinin yarisindan
fazlasi tarafindan ve 150'den fazla Ulkede izlenmektedir (3).

Korumali futbolun, ABD’deki en popiiler spor dallarindan biri olmasi, yogun,
hizli tempolu ve miicadeleci oyun yapist ile iliskilidir (3, 5). Korumali futbol, dogasi
geregi kas kuvvetini hizli ve verimli bir sekilde iiretebilen sporcular1 biinyesinde
barindirmaktadir (6). Genellikle fiziksel cesaretleriyle taninan korumali futbol
sporculari, yogun bir egzersiz programina tabi tutulmaktadir (7). Bir Universiteli
korumal1 futbol sporcusunun hem egitimini siirdiirmesi, hem de yogun antrenman ve
miisabakalara katilmasi, sporcunun hayatini siki ve zahmetli kilmasina ragmen, ayni
zamanda disiplinli olma beceresi de kazandirmaktadir. Korumali futbol; takim
calismasi, fiziksel aktivite, hayranlik, prestij ve finansal burslar gibi unsurlarin da rol

aldigi sevilen bir spor bransi olarak kabul edilmektedir (8).

Korumali futbol temas gerektiren sert bir spordur ve bu nedenle potansiyel olarak
sporcularin sakatlanma riski bulunmaktadir (3, 5, 9). Popiilarite ve katilimin artmasi,
aynt zamanda oyuncularin seciminde dikkatli bir inceleme ve sorumluluk
gerektirmektedir (3, 5). Glnimuz anlayisina gore korumali futbol sporunda basariya
ulagmak i¢in daha biiyiik, daha gug¢li ve daha hizli olmak gerekmektedir. Bu hedeflere
ulagsma stratejilerinin, yanlis uygulamalar ile gergeklestirilmesi durumunda saglik

acisindan risk olusturabilecegi belirtilmektedir (9).



Yakin tarihli bir aragtirmada, tiim pozisyon gruplarindaki tiniversiteli korumali
futbol sporcularinin viicut agirliginin zamanla 6nemli Olciide arttigi tespit edilmistir
(10). Sporcularda viicut agirliginin artmasi ise, metabolik sendrom ve kardiyovaskiler
hastalik riski ile iliskilendirilmektedir. Giiniimiizde korumali futbol ¢izgi

oyuncularinin kardiyometabolik sendrom riski altinda olduklar1 belirtilmektedir (9).

Universite diizeyinde oynayan korumali futbol c¢izgi oyuncularmn, diger
pozisyonlardaki oyunculardan daha yiiksek viicut agirligi, bel ¢evresi ve beden kiitle
indeksi (BK1I) degerlerine sahip olduklar1 belirtilmektedir (11-14). Hiicum ve savunma
¢izgi oyuncularmin BK1I degerlerinin son 30 yilda 6nemli derecede arttig1 saptanmustir
(15). 2003 yilinda NFL’de oynayan oyuncularin %25'inden fazlasi obez olarak
smiflandirilmistir (16). Fazla kilolu ve obez olmanin bilinen saglik sonuglari, korumal
futbol sporcular1 ve takim g¢alisanlari igin viicut yag kiitlesinin arttirilmadan, vicut

agirligiin nasil arttirtlabileceginin anlasilmasini 6nemli hale getirmektedir (17).

Harvard Universitesi korumali futbol takiminm, 64’ii ¢izgi oyuncusu ve 49’u
diger oyunculardan olusan toplam 113 sporcusu ile yapilan bir ¢alismada, ¢izgi
oyuncularinin, diger oyunculara kiyasla anlamli bir sekilde daha fazla viicut agirligina
sahip oldugu gosterilmistir (18). NFL oyunculari ile yapilan baska bir ¢alismada ise
yagsiz vicut Kkutlesi degiskenleri igin pozisyon gruplari arasindaki farkin
biiytikliigiiniin ortalama olarak %10-15 arasinda oldugu saptanirken, pozisyon gruplari
arasindaki ortalama viicut yag kiitlesi farkinin %200’e yakin oldugu bildirilmistir.
Ayrica, caligmada viicut agirligi ~114 kgh gectikten sonra yagsiz vicut kitlesi
kazanimi azalirken, vicut yag kiitlesinin artmaya devam ettigi belirlenmistir. Bu
kirilma noktasindan sonra viicut yag kiitlesinin, yagsiz vicut kitlesinden daha ¢ok
arttigr bildirilmis olup, bu dengenin 6nemli oldugu ve viicut kompozisyonlarinin

izlenmesi gerektigi vurgulanmigtir (19).

Korumali futbol sporcularinin viicut kompozisyonlarina iligkin yapilan
calismalardan elde edilen ve saglik agisindan risk teskil edebilecek verilerin, Universite
diizeyindeki korumal1 futbol sporculari i¢in endise yarattig1 belirtilmektedir (10, 16).
Bununla birlikte, iiniversiteli korumali futbol sporcularmin sagligi; sporcularin,
ailelerin, antrendrlerin ve yoneticilerin giderek artan bir sekilde ilgisini kazanmaktadir

(20). Korumal1 futbol sporculariin sagligini ve performanslarini etkileyen en 6nemli



faktorlerden birinin viicut kompozisyonu oldugu; saglik ve performans agisindan en
uygun viicut kompozisyonunun saglanmasinda ise sporcu beslenmesinin ¢ok énemli

bir rolii oldugu belirtilmektedir (21).

Amerikan Kolej Sporlar1 Kurumu (NCAA) 3. Ligi’nde oynayan ve 9’u ¢izgi
oyuncusu olan toplam 88 korumali futbol sporcusunun beslenme aligkanliklarinin
incelendigi bir ¢alismada, ¢izgi oyuncularimin diyetle yiksek miktarda toplam yag,
doymus yag, kolesterol, sodyum ve potasyum tikettikleri belirtilirken, diisiik miktarda

karbonhidrat, lif ve elzem yag asitleri tlkettikleri bildirilmistir (20).

Son yillarda korumali futbol sporcularinin misabakalardaki performans diizeyleri
ve fizyolojik parametreleri yogun olarak calisilmakta, ancak beslenme aliskanliklar
ve vicut kompozisyonlarma iliskin veriler olduk¢a az olup, Ozellikle Ulkemizde
spesifik olarak korumali futbol sporcularinin beslenme aliskanliklar1 ve viicut

kompozisyonlarinin birlikte degerlendirildigi bilimsel bir ¢alisma bulunmamaktadir.

Genellikle kas kuvveti ve hiz gibi faktorlerin 6n planda tutuldugu ve antrenman
disiplininin son derece 6nemli oldugu korumal futbolda, sporcularin saglikli olmalari
ve en Ust duzeyde performans sergileyebilmeleri icin sporcu beslenmesi esaslarina
dayali olarak beslenmeleri gerekmektedir. Bu c¢alismada; korumali futbol
sporcularinin antrenman ve miisabaka dénemi beslenme aliskanliklar1 saptanarak,
beslenme durumlar1 ve vicut kompozisyonlar1 degerlendirilerek, elde edilecek
bulgular 1s181inda korumali futbol sporcularinin saglik acgisindan risk altinda olup
olmadiklarinin 6n goriilmesi, sagligin iyilestirilmesi konusunda Oneriler ortaya
konmas1 ve antrenman ve miisabaka performanslarinin en iyi diizeye ¢ikarilmasi

amaclanmustir.



2. GENEL BILGILER

2.1. Korumal Futbol Sporunun Diinyadaki ve Ulkemizdeki Yeri

Korumali futbol (Amerikan futbolu), ondokuzuncu ylizyilin ortalarinda
Ingiltere'de oynanan ragbi sporunun soyundan gelmektedir. Universite diizeyindeki ilk
korumali futbol mag1, Rutgers Universitesi ve Princeton Universitesi arasinda 6 Kasim
1869'da oynanmustir. Ilk modern oyun Harvard Universitesi ile Tufts Universitesi
arasinda 4 Haziran 1875'te oynanmustir. Profesyonel diizeyde korumali futbol ise
yirminci ylizyilin baglarinda gelismis ve 1920 yilinda Canton, Ohio’da Amerikan
Ulusal Futbol Ligi (NFL) kurulmustur. Ginimuizde NFL, 32 takimdan olugsmaktadir.
Korumali futbol, ABD’deki sosyal ortamlar agisindan en biiyUk etkinliklerinden biri
olarak kabul edilen ve NFL sampiyonasi kapsaminda diizenlenen *’Super Bowl’’ giini

ile birlikte en popller amerikan sporu haline gelmistir (22)

NFL, Almanya’dan bes takim ve Hollanda’dan bir takim ile birlikte gelisim ligi
olan NFL Avrupa’y: diizenlemis ve bu ligin kapasitesi 2007 sezonunun ardindan
katlanarak artmustir. Uluslararast Amerikan Futbolu Federasyonu (IFAF) yonetiminde
dizenlenen Amerikan Futbolu Dinya Kupas: ile birlikte, bu spor gittikge

yayginlasarak diinyanin ¢esitli tilkelerinde daha da taninir hale gelmistir (22)

Korumali futbol, iilkemizde ilk olarak 1991 yilinda Bogazi¢i Universitesi’nde
oynanmaya baslamistir (23). Bu sporun llkemizde yaklasik olarak 28 yillik kisa bir
gecmisi bulunmaktadir. Ulkemizdeki korumali futbol resmi ligleri 2005 yilinda
kurulmustur. Su anda Ulkemizde, NCAA Amerikan Futbolu Kural Komitesi
Tarafindan 1916 yilinda ilk kez yayinlanarak giiniimiize kadar bir¢ok kez giincellenen
“Amerikan Futbolu Yasas1” (Football Code) kapsaminda oynanan bu sporun
yarismalar1 profesyonel ve iiniversite ligleri seviyelerinde dizenlenmektedir (24).
Ulkemizde bu sporun kisa bir tarihgesi olmasina ragmen, gecmis yillara gore 6zellikle
universite ligleri diizeyinde korumali futbola katilan takimlarin artmasi, ayn1 zamanda
tiniversite 6grencilerinin bu spora yonelik ilgilerinin giderek arttigini1 gostermektedir
(24, 25). Bununla birlikte, yeni bir gelisme olarak 2017 yilinda Korumali Futbol Milli
Takim1’nin kurulmus olmasi sebebiyle, glinlimiizde bu spora olan ilginin daha da fazla

artmasi beklenmektedir (26).



2.2. Korumah Futbol Sporunun Genel Oyun Yapisi

Korumali futbol temas gerektiren bir takim sporudur (5). Viicut biyiikligi,
kuvvet, gii¢, hiz, yetenek, dayaniklilik ve strateji korumal futbol sporunda yer alan en
onemli oOzellikler olarak belirtilmektedir (4, 5). Korumali futbol oyunu; iki takim
arasinda, dogal/suni ¢im yiizeyli dikdortgen bir sahada, hava ile sisirilmis yayvan

sferoid bir topla oynanmaktadir (27).

Oyunun suresi 60 dakika olup, her biri 15 dakikalik dort devreden olugsmaktadir.
Ayrica iki yar1 arasinda 20 dakikalik bir ara bulunmaktadir (3, 27). Bir takimin
musabaka kadrosu 46 oyuncudan olugmaktadir (4). Oyun icinde ise her iki takimdan
da 11 oyuncu yer almaktadir. Her takimin kendi i¢inde hiicum ve savunma takimi
bulunmaktadir (4, 28). Basketbol, hokey ve futbol gibi diger sporlarin aksine, korumali
futbol oyunu siirekli degildir. Musabaka bir dizi oyundan olusmaktadir. Oyuncu
degisimleri ise smirsizdir ve bu nedenle oyuncular her oyun arasinda
degistirilebilmektedir. Dort oyunda en az 10 yard kazanilarak basarili olunursa seri
devam edebilmektedir. Aksi takdirde, takimlar hiicumdan savunmaya veya

savunmadan hicuma ge¢cmektedir (28).

Genel olarak savunma takimi, ii¢ ila dort savunma ¢izgi oyuncusu (defensive
linemen) ve vyedi ila sekiz savunma bek oyuncusunun (defensive backs)
kombinasyonundan olusmaktadir. Hiicum takimi ise bes hiicum ¢izgi oyuncusu
(offensive linemen), bir oyun kurucu (quarterback), bir ila iki hiicum bek oyuncusu
(offensive backs) ve 3 ila 4 top tutucu oyuncunun (receivers) kombinasyonundan
olusmaktadir (28). Nadiren de olsa bir oyuncu hem hicum, hem de savunma
yapabilmektedir ve bu durum ne zaman olursa olsun, genellikle kisa ve spesifik bir

stratejik nedenden dolayidir. Her pozisyonun spesifik sorumluluklari bulunmaktadir
(3).

Savunma takiminin amaci, kendi bolgesinde rakip hiicum takiminin 10 yard
ilerlemesini engellemek ve say1 yaptirmamaktir (4, 28). Savunma takimi, top rakip
hiicum takimindayken oyuna girmekte ve kompozisyonu antrenoriin semalarina ya da
rakip hiicum takiminin yer degistirme sekillerine bagli olarak degisebilmektedir.
Savunma takimi, topu tagiyan rakip hiicum takimindaki oyuncuyu yere diisiirmek, saha

disina ¢ikarmak veya topu kaybetmesini saglamak amaciyla hareket etmektedir (4).



Savunma takimi, hedeflerine ulagmada ne kadar basarili olursa (hiicumu durdurarak),
sahadan da o kadar hizli ¢ikmakta ve savunma takimindaki oyuncular dinlenme ve

iyilesme i¢in daha fazla siireye sahip olmaktadir (28).

Hicum takimi, topa sahipken oyuna girmektedir ve amaci topun herhangi bir
kismini rakibin gol ¢izgisi iizerine, yukarisina veya arkasina tagiyarak (touchdown) ya
da saha golii i¢in vurus yaparak (ayak ile) sayr kazanmaktir (4, 28). Hlcum c¢izgi
oyuncularinin gorevi oyun kurucu pas verecegi zaman onu korumak ya da topla
birlikte kosan diger hiicum bek oyuncularini korumak i¢in rakip oyunculara blok
yapmaktir. Oyun kurucu oyuncunun sorumlulugu oyunlari géstermek, pas vermek
veya topla birlikte kosmak iken, diger hiicum bek oyuncularinin gorevi de topu
yakalamak, topla kogsmak ve yeri geldiginde oyun kurucu oyuncuyu korumaktir. Genel
olarak ¢izgi oyuncularindan (linemen) uzak duran top tutucu oyuncularin en temel

gorevi ise kendilerine atilan toplar1 yakalamaktir (28).

2.3. Korumali Futbol Sporunda Fiziksel Gereklilikler, Uygulanan Antrenman

Teknikleri ve Performans Testleri

Korumali futbol, genellikle sporcularin fiziksel Ozelliklerine ve fizyolojik
sistemlerine dayanan bir spordur. Korumali futbol, neredeyse diger tiim spor
tirlerinin fiziksel Ozelliklerini (viicut biiyiikligii, kuvvet, giic, hiz, yetenek ve
dayaniklilik) blinyesinde barindirmaktadir. Dolayisiyla, korumali futbol sporcularinin

yetistirilmesinde en temel konulardan biri fiziksel hazirliktir (5).

Korumali futbol sporcularinin oncelikle belirli fiziksel 6zelliklere ve becerilere
sahip olmas:1 beklenmektedir. Bunlar arasinda genel olarak; yiiksege sigrayabilme,
cabuk hizlanma, yiiksek hizda kosma, kaslarin patlayict giiciiniin iyi olmasi, hiz
dayanikliligi, kuvvet dayanikliligi, hizli bir sekilde yon degistirebilme, atilan topu
yakalayabilme ve top atabilme, kurallar cercevesinde rakibi bloklayabilme ve topla
birlikte yere diisiirebilme gibi bir takim fiziksel 6zellikler ve beceriler bulunmaktadir.
Sporcularin  korumali futbolda gerekli yetenekleri sergileyebilmeleri igin bu

ozelliklere sahip olmalar1 gerekmektedir (5, 29).

Korumali futbol sporcularmin farkli oyun i¢i pozisyonlarda gruplandirilarak

kategorilere ayrilmasinda; kuvvet, hiz, viicut biyiikliigli, viicut kompozisyonu ve



dayaniklilik gibi objektif 6lglimler kullanilmaktadir. Korumali futbol sporcularinin
oynadiklar1 pozisyonlara gore belirli 6zelliklere sahip olmalar1 beklenmektedir (5, 29).

Hicum ve savunma ¢izgi oyuncularmin basarili olmalari, rakiplerini daha fazla
kuvvet ve daha yiiksek uygulama hizi ile itme, bloke etme ve yere diisiirme
hareketlerini gergeklestirme yeteneklerine baglidir. Cizgi oyuncularmin (linemen)
yiiksek derecede anlik ve patlayict kuvvette sahip olmasi gerekmekle beraber,
savunma ¢izgi oyuncularmin, karsi taraftaki hiicum ¢izgi oyuncularina ciddi bir
boyutta etkide bulunabilmek ve ¢arpisma noktasina hizla ulasabilmek i¢in cabuk
hareket etmeleri de gerekmektedir (5, 29). Bu 6zellikler incelendiginde, sporcularin
savunma ve hlcum ¢izgi oyuncusu pozisyonlarinda oynayabilmesi icin vicut
biiytikliigii, viicut agirligi ve yagsiz viicut kiitlesinin diger pozisyonlardaki oyunculara
kiyasla daha fazla olmasi gerekmektedir (5, 21). Dolayisiyla, savunma ve hiicum gizgi
oyuncularinin diger pozisyonlardaki oyunculara kiyasla daha kuvvetli olmalari

beklenmektedir (5).

Savunma bek oyuncularinin, top tutucu oyunculari yakalayacak sekilde hizli ve
cevik hareketlerin yani sira iyi sigramasi, hizli kogsmasi ve hizli yon degistirebilme
kabiliyetine sahip olmasi gerekmektedir. Top tutucu ve hiicum bek oyuncularinin da
ayni sekilde ¢ok hizli ve becerikli olmasi gerekmektedir (5, 29). Savunma ve hiicum
bek oyunculari ile top tutucu oyuncular igin gerekli olan bu nitelikler, bu oyuncularin
neden diigiik viicut yag ylzdelerine sahip olmalari gerektigini agiklamaktadir. Bu
yiizden viicut yag ylzdesi yuksek olan oyuncularin bu pozisyonlarda oynamasi uygun
olmamaktadir (5, 21, 29).

Korumali futbol sporunda, taktik antrenmanlarin disinda genel olarak kuvvet,
dayaniklilik, hiz ve anaerobik giice dayali antrenman teknikleri uygulanmaktadir.
Korumali futbol sporunda uygulanan antrenman teknikleri ve performans testleri
Tablo 2.1°de gosterilmistir (5, 29).



Tablo 2.1. Korumali Futbol Sporunda Uygulanan Antrenman Teknikleri ve
Performans Testleri

Antrenmanlar

Performans
Testleri

Olgulen Ozellik

Gerekli Ekipmanlar

Kuvvet Antrenmanlari

Izokinetik test

Onceden belirlenmis
acisal bir hizda uyum
direncine kars1 kas
kuvvetinin
degerlendirilmesi

Izokinetik dinamometre

Bench press
(Ust gogiis
agirlik
caligmasi) *

Viicudun Ust bélgesinin
maksimal kuvveti

Bench (agirlik) sehpasi,
agirlik gubugu, agirhik
barlar1

Power clean *

Genel kuvvet ve patlayici
gtc

Agirlik cubugu, agirlik
barlari

Squat
(comelerek Vicudun alt bélgesinin Agirlik gubugu, agirlik
agirlik kuvveti barlari
kaldirma) *
Inkremental (kademeli)

Inkremental . . kosu bandi, kronometre,

A]?I?Ze?ﬁalglﬁl (kademeli) kosu E?]rl?;iyoorﬁ_s\e'éaztm/;; elektrokardiyografi
bandr testi y (EKQG) cihazi, yapiskan

bant, klipsler.
5yd (4,6 m) Atilan ilk adimin .
sprint testi ** cabuklugn Elektronik zamanlayici
10 yd (9,1 m) .
sprint testi ** 10 yd (9,1 m) hizlanma Elektronik zamanlayici
20 yd (18,3 m) )
sprint testi ** 20 yd (18,3 m) hizlanma  Elektronik zamanlayici
20 yd (18,3 m)
ugan sprint testi  Maksimum hiz Elektronik zamanlayici
**
Hiza Dayali Hizlanma 10 yd (9,1 m) momentum

Antrenmanlar momentumu (0 yd mesafeden/0 Elektronik zamanlayict

testi ** metreden)
40 yd (36,6 m)

Maksimum hiz

momentum (30 yd

momfiltumu mesafeden/27.4 Elektronik zamanlayici
testi
metreden)
Reaksiyon Oyunun baslangicinda .
S topun baslangic¢ Elektronik zamanlayict,
(Tepki) suresi . .
. bolgesinden disariya isitsel linite
testi
cikarilmasi
Giice Dayali Ayakta dikey Gilg Kuvvet tablasi (Force

Antrenmanlar

sigrama testi

plate) ***

* Kuvvet, bir tekrarda maksimum diizeyde kaldirilan agirliga gore degerlendirilmektedir.

** 36,6 metre (40 yd) sprint testi kapsaminda

*** Kuvvet tablasi (power plate) kullanildiginda, farkli 6l¢iim sonuglar1 da elde edilebilmektedir
(6rnegin; hizlanma, kuvvet gelistirme orani, gii¢ ¢ikis1 ve dikey sigrama yiiksekligi).

Kaynak 1: Pincivero DM, Bompa TO. A physiological review of American football. Sports Med 1997; 23: 247-
260.

Kaynak 2: Robbins DW, Goodale T. Evaluation of the physical test battery implemented at the national football
league combine. J Strength Cond 2012; 34(5): 1-10.
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Genel olarak ¢izgi oyunculari, kuvvete dayali egzersiz ve performans testlerinde
diger oyunculara gore daha iyi performans gostermektedir. Savunma ve hiicum bek
oyunculari ile top tutucu oyuncular ise hiz (tim mesafelerde), dikey sigrama ve
dayaniklilik (VO2max) testlerinde ¢izgi oyuncularina kiyasla daha iyi performans
gostermektedir. (5, 12). Bununla birlikte, tiniversite diizeyindeki korumali futbol
sporcularinin tecriibbe kazandik¢a performanslarinin degisebilecegi belirtilmektedir.
NCAA 3. Ligi’nde oynayan korumali futbol sporculari lizerinde yapilan bir ¢alismada,
sporcularin kariyerleri boyunca kuvvet performansinin arttigi (bench press %31 ve
squat %36) saptanmistir. Sporculardaki kuvvet artiginin en ¢ok 4. ve 5. yillar arasinda
(bench press %13,3 ve squat %14,8) oldugu goézlemlenmistir. Sporcularin dikey
sigrama performansimnin ise 4. yilda, Onceki tiim yillara gore daha iyi oldugu

belirtilmistir (12).

Korumali futbol sert bir temas sporu oldugundan, diger sporlara kiyasla sakatlik
riski daha yiksektir. Dolayisiyla korumali futbol sporcularinin, fiziksel temaslara karsi
koyabilme kabiliyetleri agisindan gelistirilmeleri son derece 6nemlidir (5). Bu
kapsamda kuvvet, dayaniklilik, gii¢ ve hizin 6neminin iyi bir sekilde anlasilmasiyla
birlikte, 6zellikle fiziksel ve kardiyovaskuler dayaniklilig: arttirmaya yonelik bilimsel
dizeyde kondisyon programlarmin da gelistirilmesi ve uygulanmasi gerektigi
vurgulanmaktadir (3, 5, 28).

2.4. Korumah Futbol Sporunda Kullanilan Enerji Sistemleri

Korumali futbol sporcularinin kullandiklar fizyolojik enerji sistemlerini gozden
gecirmek, antrenman ve miisabakadan 6nce ve sonra hangi yakiti tilketmeleri veya
degistirmeleri gerektigini belirlediginden dolay: 6nemlidir. Korumali futbol sporunda
kullanilan enerji sistemleri, ragbi ya da futbol sporlarinda oldugu kadar g¢ok
calisilmamis olsa da, korumali futbol oyunlar1 sirasinda kullanilan fizyolojik enerji

sistemleriyle ilgili tahminler yapilabilmektedir (30).

Ragbi sporunda, oyunun yaklagik %85'inin diisiik yogunluklu aktivitelerle
gecerken, %15'inin ise yiiksek yogunluklu aktiviteler ile gegtigi belirlenmistir. Y Uksek
yogunluklu aktivitelerin %9'unun kosu ve %6'sinin topu kazanmak icin yapilan
micadele ve garpismadan olustugu saptanmistir (31). Aralikli takim sporu aktiviteleri

sirasinda hem anaerobik, hem de aerobik enerji sistemleri birlikte calismaktadir (32).
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Yiiksek yogunluklu stirat kosular1 veya miicadeleler sirasinda, enerji anaerobik
metabolizma tarafindan saglanirken, es zamanli olarak aerobik metabolizma da hayati

organlara enerji saglamaya devam etmektedir (30).

Korumali futbol oyunu sirasinda kullanilan enerji sisteminin agirligi, oyuncunun
pozisyonuna gore belirlenmektedir. Ornegin, top tutucu ve savunma bek
pozisyonlarinda oynayan oyuncular aerobik metabolizmaya daha ¢ok guvenirken,
¢izgi oyuncular1 ise anaerobik metabolizmaya daha ¢ok guvenmektedir. Anaerobik
metabolizma, intramiiskiiler fosfokreatin (PCr) ve glikojen tarafindan beslenirken,
aerobik metabolizma ise glikojen ve yag asitleri tarafindan beslenmektedir. Glikojen,
hem aerobik, hem de anaerobik aktivitede kullanilan ve yiiksek yogunluklu
aktivitelerde tercih edilen bir substrattir (30).

Bir oyuncu yeterli miktarda makro ve mikro besin 6gesi tiiketmiyorsa,
yeterli enerji saglayamamakta ve bir oyun ya da sezon boyunca performansini
koruyamayabilmektedir. Yogun bir antrenman programi olan korumali futbol
oyunculari, yeterli miktarlarda kalori almadiklarinda ve dolayisiyla karbonhidrat
tilketmediklerinde, yorgunluk belirtileri gostermekte, agirlik kaybetmekte ve bunlarin
neticesinde performanslari azalmaktadir. Sporcu diyetisyenlerinden yardim alan
oyuncularin karbonhidrat aliminin arttig1, viicut agirliklarinin normale dondigi ve

performanslarinin iyilestigi belirtilmektedir (30).

Enerji, genel anlamda bir is yapabilme kapasitesini ifade etmektedir. Cesitli spor
tirlerinden, nefes alma ve hatta besinlerin sindirimine kadar her olayda viicudumuzun
enerjiye ihtiyaci bulunmaktadir. Kas kasilmasi ise ancak enerjinin agiga c¢ikmasi
ile meydana gelebilmektedir. Besinler dolayli enerji kaynaklaridir. Besinlerdeki
potansiyel enerjiden (karbonhidrat, yag, protein), metabolik islevler ad1 verilen bir dizi
kimyasal reaksiyonla adenozintrifosfat (ATP) sentezlenmektedir. ATP direkt enerji
kaynag1 olarak kullanilmaktadir. Besinlerin viicutta parcalandiklari zaman ortaya
c¢ikan enerji dogrudan is yapmak i¢in kullanilmamakta, fakat bagka bir kimyasal madde
olan ATP’yi sentezlemek i¢in kullanilmaktadir. ATP, kas huicrelerinde depolanmakta
ve parcalanmasiyla ortaya ¢ikan enerji hiicreler tarafindan kullanilmaktadir (33). Kas
calismasi ve dolayisiyla buna bagh tiim egzersizler igin yiiksek enerji bilesigi olan

ATP gerekmektedir (5, 34). Bu kimyasal bilesik 2 alt birim olan, adenozindifosfat
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(ADP) ve bir inorganik fosfat (Pi) molekiiliine ayrildiginda, enerji serbest birakilmis
ve kas kasilmasi meydana gelmis olmaktadir (5). Kas kasilmasinda ATP kullanimi
Sekil 2.1°de gosterilmistir (35).

ATPaz
ATP » ADP + Inorganik Fosfat + Enerji ———— » Kas Kasilmas1

Sekil 2.1. Kas Kasilmasinda ATP Kullanimi

Kaynak: Baker JS, McCormick MC, Robergs RA. Interaction among skeletal muscle metabolic energy systems
during intense exercise. J Nutr Metab 2010; 2010: 905612.

Bu serbest enerji salinimi sadece kas aktivitesi igin degil, enerji gerektiren tim
metabolik siireglerde de kullanilmaktadir ve kas kasilmasi ise sadece bunun bir
ornegini teskil etmektedir (33, 35). ATP’nin organizmada depolanma yetenegi ¢ok
siirlidir (4-6 mM/g). Depo ATP, 2-3 dakika siiren kisa siireli eforlarda 6ncelikli
olarak kullanilmakta ve hizla tilkenmektedir (33). Bu yiizden, kasin ¢alismaya devam
etmesinin saglanmasinda bu 2 molekilin, devam eden enerji salinimi igin tekrar
bozulacak sekilde yeniden sentezlenmesi gerekmektedir. Ancak bu yeniden sentez
stireci, genellikle 3 farkli metabolik yolla saglanmakta ve kendi basma bir enerji
gerektirmektedir. Bu metabolik yollar: fosfokreatin (PCr), anaerobik glikoliz ve

aerobik enerji sistemidir (5).

2.4.1. Fosfokreatin (ATP-PCr)

Birim zamanda maksimum patlayici kas giiciiniin iretildigi, cok kisa siireli
fiziksel hareketlerde oncelikli olarak kullanilan temel enerji kaynaklari, depolanmis
bir sekilde hazir halde bulunan ATP ve fosfokreatin (PCr) olmaktadir. Bu enerji
kaynaklarmin miktar1 ve devreye girdikleri hiz, en fazla birkag saniye siiren
egzersizlerde kuvvetin hangi giic ve hizda olusacagi ile yakindan iligkilidir.
Maksimum gu¢ ve/veya hiz ile gergeklestirilen 3-4 saniyelik egzersizlerde PCr

yikilmasinin enerjinin %70’ini karsiladig1 bildirilmistir (36).

Yiiksek yogunluklu egzersizlerin baslangicinda, enzim kreatin kinazin yardimi ile
her sistem basina ATP’nin yeniden sentezi meydana gelmektedir. Bu enzim, ADP ve
ATP olusumu ile sonuglanan reaksiyon basina aralarinda bir katalizor olarak islev
gormektedir. PCr katalize edilmekte, bdylece serbest fosfat iyonu ATP'yi
olusturmak i¢in ADP'ye bagislanmaktadir. Bu yol, kaslar1 ATP ile beslemek i¢in en

hizli yontemdir ve tipki korumali futbol sporunda da oldugu gibi, egzersizin
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baslangicinda ATP’nin yeniden sentezlenmesinde ve kisa stireli ve yiiksek yogunluklu
aktivitelerde kullanilan birincil sistemdir. Ancak PCr, kas lifleri i¢inde sinirh
miktarlarda depolanmaktadir ve bu enerji sisteminin kullanildigi maksimum

yogunluktaki egzersiz siiresinin 1 ila 10 saniye siirdiigii belirtilmektedir (5).
2.4.2. Anaerobik glikoliz

Maksimum veya buna yakin siddette gerceklestirilen, ancak 4-10 saniyeden daha
uzun, birka¢ dakikadan daha kisa siiren egzersizlerde ise anaerobik enerji Uretim
sistemi devreye girmektedir. Egzersiz suresi 8-10 saniyenin istiine ¢ikip, 1 dakikaya
yaklastik¢a bu sistem giderck baskin hale gelmektedir. Ancak kisa siireli yogun
egzersizlerin devami igin bu periyotta, kas dokusundaki glikojenin laktik aside kadar
yikilmasini saglayan anaerobik glikoliz, ATP idamesinde asil gorevi iistlenmektedir
(36). Anaerobik glikoliz (glikojenin anaerobik yolla pargalanmasi) Yyoluyla,
karbonhidratlar oksijensiz ortamda yikilarak ATP’nin yeniden sentezlenmesi igin
gerekli enerji saglanmaktadir (1, 37). Ozellikle 400 metreye kadar sprint (stirat)
kosulari, yiizme vb. egzersizlerde ya da 800 metre ve iizeri kosu egzersizlerinin son
mesafelerinde atak yapilmasi gereken durumlarda ¢ogunlukla hizli bir yol olan

anaerobik glikoliz kullanilmaktadir (36).
2.4.3. Aerobik metabolizma

Bu sistemde, oksijen varliginda karbonhidrat, lipid ve nadir durumlarda proteinler
yakilarak aerobik yol ile ATP fiiretimi gergceklesmekte ve bdylece organizma ig¢in
gerekli olan enerji saglanmaktadir (36, 37). Aerobik enerji Uretimindeki metabolik
tepkimelerin, anaerobik yoldan ATP yapimina gore belirgin olarak daha uzun siirmesi
dolayisiyla aerobik enerji sistemi yavas glikoliz olarak da adlandirilmaktadir. Ancak

bu stire¢ sonucu tretilen ATP miktar1 hizli glikolize gore ¢ok daha fazladir (36).

En yiksek kapasiteye sahip olan bu enerji sistemi, agirlikli olarak uzun dakikalar
ya da saatler stiren diisiik yogunluktaki egzersizleri (dayaniklilik egzersizleri/sporlart)
desteklemektedir. Ornegin; en az 800 metre kosu, maraton, 2-3 saat siiren triatlon,
kayak, futbol gibi sporlarda bu sistem temel enerji kaynag: olarak kullanilmaktadir
(33, 36). Bu tur sporlarda, enerji sistemini destekleyen enzimler ile birlikte mitokondri,
kilcal damarlar vb. yapilarin gelismis olmasi biiyiik 6nem tasimakta ve yapilan

antrenmanlarin temel amaglarindan biri de, bu tir yapilarin gelismesine yardimci
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olmaktir. Basketbol, futbol, voleybol vb. sporlarda ATP’nin agirhikli olarak
karbonhidrat ve yaglar tarafindan oksidatif fosforilasyon yolu ile elde edilmesi de bu
o6neme dikkat cekmektedir (36).

Fiziksel aktivitelerin trd, suresi ve yogunluguna gore PCr, anaerobik glikoliz ve
aerobik sistemler ile enerji depolarini koruma oranlarinin %1 ila %99 arasinda
degistigi bildirilmektedir (36). Ornegin, birka¢ saniyelik giille atma esnasinda
depolanmis ATP-PCr katkis1 %90-97 kadar olurken, oksidatif fosforilasyonun katkis1
%1-3 oranlarinda kalmaktadir (36). Diger yandan, bir maraton kosusunda ise
baslangigtaki saniyeler ve son metrelerde gergeklestirilen ataklar haricinde enerji
desteginin neredeyse %99’u oksidatif fosforilasyon ile saglanmaktadir (36). Bir
fiziksel aktivite sirasinda kullanilan bu enerji sistemleri, biri biterken digerinin
baslamas1 seklinde ayr1 ayr1 degil, aktivite yogunlugunun siire¢ i¢indeki degisimine
gore birbirleri arasinda degiserek devreye girmekte ve bu sekilde ATP havuzunun dolu

kalmasi i¢in galisarak, enerji tiretimine katki saglamaktadirlar (36, 38).

Tim fiziksel aktivitelerin, 3 enerji destek siirecinin her birinden bir miktar enerji
aldig1 belirtilmektedir. Her sistemin, enerji saglama konusunda en uygun oldugu farkl
bir egzersiz veya aktivite tird olabilir, ancak bu durum; her sistemin tek bir egzersiz
veya aktivite tiirii ile sinirli oldugu anlamina gelmemektedir. Benzer sekilde, enerji
sistemleri sirayla ancak, egzersizin enerji taleplerine uygun bir sekilde katkida

bulunmaktadir (35).

Anaerobik enerji sisteminin, bir korumali futbol miisabakasi sirasinda viicuda
enerji saglamaktan sorumlu olan temel enerji sistemi oldugu ileri siiriilmistiir (39, 40).
Korumali futbol oyunundaki enerji Gretiminin %90'inin  ATP-PCr tarafindan
saglandig1, geriye kalan enerji dretiminin ise glikolitik yol ile elde edildigi

belirtilmistir (3).

Fiziksel aktivite tlrine gore kullanilan enerji sistemleri Tablo 2.2°de

gosterilmistir (1, 36).
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Tablo 2.2. Fiziksel Aktivite Tlrlne Gore Kullanilan Enerji Sistemleri

Oksijen Kullanilan Fiziksel Aktivite Turii Performans

Enerji Sistemleri Gereksinimi  Enerji/Kaynak Saresi

Yogun egzersiz (Halter,
ATP gulle,  ceki¢,  yuksek 1-2 sn
atlama, sut ve servis atma)
50-100m  kosu, sprint,
hizl1 hiicum

Fosfokreatin Oksijensiz
(ATP-PCr) (Anaerobik)

Fosfokreatin 10 sn altinda

Yogun egzersiz ve diisiik
siddetli egzersizin son
periyotlar1 (200-400 metre
Anaerobik Oksijensiz Karbonhidratlar kosu, boks, 100 metre  10sn-2 dk
Glikoliz (Anaerobik) yuzme, veya 800 metre ve
Uzeri egzersizlerin son
mesafeleri)

Yogun egzersizin  ilk
periyotlar1 (800 metreden
fazla kosu, maraton)
VO2max > %65

Karbonhidratlar 2-10 dk

Orta ve orta lstl siddette
egzersiz 10 dk-1 saat
VO2max’m %60-65’i

Aerobik Oksijenli Karonhidratlar
(Aerobik) ve Yaglar

. Diisiik siddette egzersiz
Yaglar VO2max < %50 > 1 saat

Kaynak 1: Giines Z. Spor ve Beslenme Antrenér ve Sporcu El Kitabi. 8.Baski. Ankara: Nobel Akademik
Yayincilik. 2016.

Kaynak 2: Unal M. Egzersiz Fizyolojisi. 1. Baski. Istanbul: Istanbul Medikal Saglik ve Yaymcilik, 2018: s. 12-
131.

2.5. Korumali Futbol Sporcularinda Beslenmenin Onemi

Beslenme, biyumenin ve gelismenin saglanabilmesi ve sagligin korunabilmesi
i¢in insan viicudunun ihtiya¢ duydugu besin dgelerinin besinlerle viicuda alinmasi,
sindirimi, emilimi ve metabolize olmasidir (1, 33, 36). Sporcu beslenmesi ise, genel
sagliglt ve 1yi yasam tarzin1 desteklemesinin yani sira, miisabakalarin oldugu
donemlerde sporcu performansini optimize etmek, yogun fiziksel aktivite sonrasi
toparlanma siirecini kolaylastirmak ve fiziksel aktivite i¢in yakit saglamak iizerine
odaklanan beslenme bilgisinin gilinliik pratik yeme planma uygulanmasi olarak

tanimlanabilmektedir (41).

Sporcu beslenmesi, insan viicudu ve egzersiz bilimi ile yakindan ilgilenen bilim
insanlarinin bir arada ¢alistig, egzersiz biyokimyasi ve egzersiz fizyolojisi konularina
iliskin bilgilerle desteklenen, beslenme alaninin taninmig bir uzmanlik alanidir (37, 41,

42). Bu alanda, saglikli bir yasam siirdiirebilme, antrenman programlarina uyum
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saglayabilme, egzersiz sonrast hizli bir sekilde toparlanma ve musabaka
performansinin optimize edilmesine iliskin beslenme ilkelerinin gelistirilmesi ve
hayata gecirilmesine yonelik bilimsel arastirma ve egitim uygulamalar1 yer almaktadir
(37). Son yillarda 6nemli olgiide dikkat ¢eken bu alanin, beslenmenin sporcunun
performansinda bu kadar onemli ve bazen hayati bir rol oynadigi goz oOnine
alindiginda, daha da fazla dikkat ¢cekmesi muhtemel gézikmektedir (42). Yeterli ve
dengeli beslenme uygulamalari, sporcu performansi ve egzersiz sonrasi toparlanma

sireci Uzerine pozitif katki saglamaktadir (43).

Sporcu beslenmesi, sadece elit diizeyde spor yapan bireyleri degil, diizenli olarak
aktif spor meraklis1 bireylerden, amator ve profesyonel sporculara kadar genis bir
yelpazeyi kapsamaktadir. Bu genis sporcu yelpazesine, bireysellestirilmis sporcu
beslenmesi planlari yaratilirken, spesifik besin 6gesi ihtiyaclari acisindan farkliliklar

olusabilmektedir (41).

Sporcu beslenmesinde; sporcunun cinsiyeti, yasi, giinlik fiziksel aktivitesi ve
yaptig1 spor tiliriine gore antrenman ve miisabaka donemleri de dikkate alinarak, yeterli
ve dengeli bir bicimde uygun beslenme diizeninin planlanmasi hedeflenmektedir (36,
38). Sporculara yonelik uygun beslenme programlari planlanirken, sporcunun boyu,
viicut agirligl, yagsiz viicut kiitlesi, beslenme bilgi diizeyi, beslenme aligkanliklari,
genel saglik durumu, sosyal ve ekonomik kosullar1 da dikkat edilmesi gereken 6nemli
noktalardir (36).

Yetersiz beslenen sporcularda; yagsiz viicut kiitlesinde kayip, kemik mineral
yogunlugunda azalma, yorgunluk, performansta azalma, sakatlik ve hastalik riskinde
artig goriillmektedir. Bu olumsuz durumlar ise, performansta azalma ile birlikte gorilen
sakatlanmalar1 arttirmakta, iyilesme siirecini uzatmakta ve bunun neticesinde de
antrenmanlarin basarili bir sekilde sirdirtlmesini zorlastirmaktadir. Beslenme;
vicudun antrenman siiresine verdigi tepkileri, antrenman sonrasi toparlanma hizini ve
egzersiz sirasindaki performansi dogrudan etkilediginden dolayi, sporcular igin besin

seciminin 6nemi buyuktdr (36).

Korumal1 futbol sporcularinin, sporcu beslenmesi kapsaminda yeterli, dengeli ve
saglikli beslenmesi ile birlikte kas glikojen depolar1 dolmakta, kas protein sentezleri

tesvik edilmekte, enerji ihtiyaglart karsilanmakta, beyin fonksiyonlar1 artmakta ve
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kardiyovaskiiler hastalik riskleri azalmaktadir. Bu ¢ercevede, korumali futbol
takimlarinin diyetisyenler ile is birligi ig¢inde c¢alismalari, oyuncularin saglikli

besinlere yonelmesini ve performanslarinin artmasini saglamaktadir (30).
2.6. Sporcularda Enerji Gereksinimi

Sporcularin, sagligini ve viicut agirhigini korumak i¢in yiiksek yogunluklu ve/veya
uzun sdreli antrenman dénemlerinde yeterli enerji alimini1 saglamalar1 gerekmektedir
(43). Yeterli enerji aliminin saglanmasi, performansi olumlu yonde etkilemektedir

(36).

Yetersiz enerji aliminda ise; viicut agirliginda azalma, kas kiitlesi kaybi, menstriiel
islev bozuklugu, kemik yogunlugu kaybi, yorgunluk, sakatlik, hastalik ve iyilesme
slirecinin uzamasi gibi olumsuz sonuglar ortaya ¢ikmakta ve performans diizeyinde
azalma meydana gelmektedir (36, 43). Ayrica sinirli enerji alimi nedeniyle viicut
tarafindan enerji kaynagi olarak yag ve protein kullanilmakta ve yagsiz viicut
kiitlesinde kayiplar meydana gelebilmektedir (43). Yagsiz viicut kiitlesinin kayb1 ise,
gii¢ ve dayaniklilik kaybinin yani sira, immiin, endokrin ve kas-iskelet fonksiyonunun
bozulmasina da yol agmaktadir (44). Buna ek olarak, kroniklesen diisiik enerji alimi,
ozellikle mikro besin 0Ogelerinin yetersiz alimimna neden olarak, besin 0gesi
yetersizlikleri ile iligkili metabolik disfonksiyonlarin yani sira bazal metabolik hizin
(BMH) azalmasi ile de sonucglanabilmektedir (43). Enerjinin uzun siireli fazla alinmasi
halinde ise, agirlik kazaniminin daha ¢ok yagdan oldugu goriilmekte ve viicut agirlig
onerilenden fazla oldugunda da hareket yetenegi kisitlanmakta ve performans diizeyi

diismektedir (45).

Farkli egzersiz tiirlerinin enerji harcamalari; egzersizin siiresi, sikligr ve
yogunlugu, sporcunun cinsiyeti ve gecmis donemdeki beslenme durumuna baglidir.
Kalitim, yas, viicut blylkligi ve yagsiz vicut Kitlesi enerji harcamasini
etkilemektedir. Bir fiziksel aktivitede daha fazla enerji harcanmasi, enerji dengesine

ulagilmasi i¢in daha fazla enerji alim1 gerektirmektedir (43).

Tablo 2.3’de fiziksel aktivite diizeylerine gore sporcularmn giinliik enerji

gereksinimlerine yonelik oneriler yer almaktadir (46).
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Tablo 2.3. Sporcularin Enerji Gereksinimlerine Yonelik Oneriler

Fiziksel Aktivite Fiziksel Aktivite Siire ve kkal/kg/giin kkal/giin
Dizeyi Tekrar Sayisi

Genel Fiziksel Aktivite

Duzeyi 30-40 dk/gun, Haftada 3 kez 25-35 1800-2400 (a)
Orta Diizeyde Yogun

Egzersiz (b) 2-3 saat/gun, Haftada 5-6 kez 50-80 2500-8000 (c)
Yiksek Siddetteld 3-6 saat/giin, 1-2 50-80  2500-8000 (c)

ogun Egzersiz - )

Diizeyi (b) Antrenman/glgenz, Haftada 5-6

Elit Sporcular (d) 150-200 12000’e kadar (e)
Agir Sporcular (d) 60-80 6000-12000 (f)

a. Viicut agirligi 50-80 kg arasindaki sporcular, b. Orta diizeyde yogun egzersizde en diigiik aralik ve yiiksek
siddetteki yogun egzersizlerde ise en yiiksek aralik kullanilir, c. Viicut agirlig1 50-100 kg arasindaki bireyler igin
tahmini deger, d. Antrenman periyodu, siddeti ve yogunluguna bagli, e. Viicut agirligi 60-80 kg arasindaki sporcular
icin tahmin edilen deger, f. viicut agirlig1 100-150 kg arasindaki sporcular i¢in tahmin edilen deger.

Kaynak: Potgieter S. Sport nutrition:A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the
American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports
Nutrition. S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1): 6-16.

Korumali futbol sporcularinin enerji ihtiyacinin belirlenmesi, fiziksel 6zellikleri
ve takimdaki pozisyonlar1 gibi bircok faktére dayanmaktadir. Ozellikle oyuncu
pozisyonlaria gore vicut biiyiikliigii ve kompozisyonlarinin farkli olmasi, korumali
futbol sporculariin enerji gereksinimini son derece degisken hale getirebilmektedir.
Ayrica, farkli takimlardaki oyuncularin belirli pozisyonlar igin farkli viicut agirliklar:
ve kompozisyonlarina sahip olmalari, enerji gereksiniminin oynadiklari takimlara

gore degisebilecegini de gostermektedir (30).
2.7. Sporcu Beslenmesinde Makro Besin Ogeleri

Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme, istenilen fiziksel aktivite dizeyinin
stirdiiriilmesi ve sporcu performansinin gelistirilmesine destek olmaktadir (46).
Yeterli, dengeli ve saglikli beslenme igin gesitli besinlerden alinmasi gereken makro

besin 6geleri; karbonhidrat, protein ve yaglardir (46, 47). Karbonhidrat, protein ve
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yaglar kalori degerine sahip olduklarindan, yapilan fiziksel aktivite ve sporlar icgin

yakit saglamaktadirlar (47).
2.7.1. Sporcu beslenmesinde karbonhidratlarin 6nemi ve gereksinimi

Karbonhidratlar sporcular icin en énemli yakit kaynagidir, ¢linkii enerji igin
kullanilan glikozu saglamaktadirlar. Bir gram karbonhidrat yaklasik dort kalori enerji
icermektedir (47). Glikoz, kaslar (300-500 gr) ve karacigerde (75-100 gr) glikojen
olarak depolanmaktadir (42, 45, 48). Kas glikojenleri, ¢alisan kaslar i¢in en kolay
erigilebilir enerji kaynagidir ve diger enerji kaynaklarindan daha hizh

salinabilmektedirler (48).

Egzersiz yogunlugu maksimum oksijen tiikketiminin (VO2max) %65'i veya
fazlasina ulagtiginda karbonhidratlar, egzersiz sirasinda g¢alisan kaslarimin birincil
enerji kaynagidir (49). Karbonhidrat, yalnizca yiiksek yogunluklu aerobik egzersizler
icin degil, ayn1 zamanda sprint ve balistik hareketlerin meydana geldigi anaerobik

egzersizler icin de tercih edilen bir yakittir (30).

Korumali futbol takimlarimin kadrolarinda bulunan oyuncularin tamami
musabakalarda oynamasa da, antrenman donemi boyunca takimlarda aktif bir rol
oynayabilmektedirler. Dolayisiyla tim oyuncularin antrenman, miisabaka ve
toparlanma sirecindeki yakit gereksinimlerine goOre diyetle yeterli miktarda
karbonhidrat almasi ¢ok 6nemlidir (30). Bu durum, karbonhidrat mevcudiyeti ve
oOzellikle antrenman ve musabaka igin ihtiya¢ duyulan karbonhidrat alimimi karsilama
eylemi olarak tanimlanmaktadir (50). Oyuncular yeterli karbonhidrat ve enerji
almadiklarinda, kas glikojen seviyeleri azalmakta, antrenman ve misabaka
performanslar: bozulabilmektedir. Korumali futbol sporcularinin haftalik antrenman
programlart yogun oldugundan dolayi, oyuncularin her giin yeterli miktarda
karbonhidrat tiiketimini saglamas1 gerekmekte, aksi halde performanslari
diisebilmektedir (30).

Insan viicudunun, protein ya da yagdan farkli olarak karbonhidrat icin sinirl bir
kapasitesi (1.5-3 saatlik orta yogunluktaki egzersiz i¢in) bulunmakta ve bu yizden
karbonhidrat yeterliliginin korunmasi biiyilk O6nem tagimaktadir (42, 45, 51).
Karbonhidrat yeterliligi, egzersiz yogunlugunun ytikseldigi sirada daha da kritik hale
gelmektedir, cunku kaslar icin gerekli bir yakit kaynagi olarak karbonhidratlara daha
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fazla guvenilmektedir (51). Karbonhidrat depolarmin yetersiz olmast durumunda ise,
enerji i¢in yakit olarak yag ve proteinler kullanilmakta ve bu durum, daha ¢ok oksijen
tiketimine sebep olarak performansi olumsuz yonde etkilemektedir (33). Bu nedenle,
karbonhidrat depolarinin tiikenmesinin nasil engelleneceginin anlasilmasi, bir

sporcunun beslenme uygulamalarinin odak noktasi haline gelmelidir (51).

Korumali futbol sporculari, zaman zaman glinde bir saatten fazla yuksek
yogunlukta ve gii¢ gerektiren antrenmanlar yaptiklarindan dolayi, kas ve karaciger
glikojen depolarinin korunmasi ve yenilenmesi i¢in viicut kiitlesi basina 5-7 g/kg/giin
karbonhidrata ihtiya¢ duyabilmektedirler (50, 52). Karbonhidrat Onerileri genellikle
alinan toplam enerjinin bir yizdesi olarak ifade edilmekte, ancak bu oranin hem
gercekten tlketilen karbonhidrat miktari, hem de bir sporcunun antrenman ve
misabaka donemlerinde desteklenmesi icin ihtiya¢ duyulan gerekli karbonhidrat

miktari ile zay1f bir iligkisi oldugu belirtilmektedir (30).

Sporcular igin Onerilen gunlik karbonhidrat alim miktarlari Tablo 2.4’te

gosterilmigtir (53).

Tablo 2.4. Sporcular I¢in Onerilen Giinliik Karbonhidrat Alim Miktarlart

Fiziksel Hedeflenen Karbonhidrat Aliminin Tiirii

Aktivite Fiziksel Aktivite TUru Karbonhidrat ve Zamanlamasina iliskin

Duzeyi Alim Miktar1 Oneriler

Hafif Diisiik yogunluklu ya da yetenege 3.5 g/kg/giin * Musabaka/ant'renman éncesi
iliskin aktiviteler veya swasi ile sonrasinda

- yasanan toparlanma surecinde

Orta Orta yogunluklu egzersiz programi - 5.7 g/kg/giin ~ karbonhidrat tiketilerek, spesifik

(~1 saat/gin) miisabaka/antrenman déneminde

kullanilmak (zere karbonhidrat
yeterliliginin ~ saglanmasi  igin
gunluk  karbonhidrat aliminin
zamanlamasi diizenlenebilir.

Dayaniklilik egzersizi (1-3
Yiksek  saat/giin orta yogunluklu-yilksek 6-10 g/kg/gin
yogunluklu egzersiz)

*  Toplam enerji ihtiyac
karsilandig1 siirece alim sekli
uygunluk durumuna ve bireysel

Asirt yogunlukta egzersizler (>4-5 ) tercihlere gore diizenlenebilir.
saat/giin orta yogunluklu-yilksek 8-12 9/kg/gin
yogunluklu egzersiz)

Cok
Yiiksek *  Sporcular genel  besin
0gesi ihtiyaclarimi kargilamak i¢in
besin Ggeleri yoniinden zengin
karbonhidrat kaynaklarini tercih

etmelidir.

Kaynak: Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet 2016;
116(3): 501-528.
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Genel olarak, meyveler ve patates gibi sebzeler ile birlikte tam tahilli ekmek ve
yine tam tahilli makarna ve piring gibi ¢esitli besinler, sadece oyuncularin ihtiyag
duydugu karbonhidratlar1 degil, ayn1 zamanda lif (posa), elzem vitaminler ve eser
mineralleri de saglamaktadir. Cogu zaman, oyuncularin daha yiiksek miktarda yag ve
seker iceren (Ornegin patates kizartmasi ve kek, kurabiye ya da seker gibi)
besinleri tercih ettikleri belirtilmektedir. Korumali futbol sporculart genellikle
karbonhidratlardan aldiklar1 kaloriden daha fazlasin1 harcamakta ve buna bagli olarak
sporcu icecekleri, sporcu jelleri ve diger basit karbonhidrat igeren 0runleri
tiketebilmektedirler, ancak bu tur yiyecek ve iceceklerin misabaka oncesi ve sonrasi
yakit saglamak igin tiiketilmesi ve giinlik beslenme dlzenine dahil edilmemesi

gerektigi unutulmamalidir (30).

Siirekli ve uzun siireli enerji ihtiyaci i¢in basit karbonhidratlara gore salinimlari
yavas ve sindirimleri daha uzun siiren (3-4 saat) kompleks karbonhidratlarin, kan
sekeri iizerine olan etkisi daha yavas ilerlemekte ve daha uzun siirmektedir. Basit
karbonhidratlar ise ince bagirsakta 6nemli bir degisiklige ugramadan 15 dakika kadar
kisa bir sure icerisinde dogrudan kana gegmekte, kan sekerinde ani yUkselis ve diislise
yol acabilmektedir. Kompleks karbonhidratlar, sindirim ve emilimleri daha uzun
stirdiigindiinden dolay1, musabaka ve antrenman donemlerinde kan glikoz seviyesinin
normal degerlerde kalmasia yardimci olmaktadir. Bu ylzden basit karnonhidratlara
kiyasla, kompleks karbonhidratlarin enerji kaynagi olarak kullanilmasi daha
uygundur. Sporcu performansi ve saglikli beslenme dikkate alindiginda, giin igerisinde
tiketilen karbonhidratlarin %85’inin kompleks karbonhidrat igeren besinlerden (tahil
ve tlrevleri, sebzeler ve kurubaklagiller), %15’inin ise basit karbonhidrat igeren
besinlerden (seker ve tiirevleri, seker igeren igecekler, bal, pekmez, recel vb.) alinmasi

onerilmektedir (1).

Tiim makro besin 6geleri 6nemli olmakla birlikte, dogru zamanda dogru miktarda
karbonhidrat aliminin saglanmasi, kapasitesi sinirli olan karbonhidrat depolarini
optimize etmekte, karbonhidratin beyne daha iyi iletilmesini saglamakta ve
dayaniklilik performansini gelistirmektedir (51). Bu yilizden karbonhidrat aliminin
planlanmasi; spor tiirii, sporcunun kendi ozellikleri ve beslenme aligkanliklari,

antrenman ve miisabaka yogunlugu, siiresi ve sikligina gore diizenlenmelidir (54).
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2.7.2. Sporcu beslenmesinde proteinlerin 6nemi ve gereksinimi

Proteinler, kas ve diger viicut dokularmin gelisimi, blylmesi ve onarimina
katilmaktadir. Bu nedenle yogun fiziksel egzersizlerden sonra toparlanma sireci icin
kritik 6nem tasirlar. Proteinler, viicudun saglikli kalmasini ve birgok bedensel islemde

yardimci olarak etkili bir sekilde ¢alismaya devam etmesini saglamaktadir (42).

Hafif yogunlukta ve kisa siireli egzersizler i¢in proteinler birincil enerji kaynagi
degildir (47). Bununla birlikte, egzersiz siiresi arttik¢ca, proteinler, karaciger
glikoneogenezi yoluyla kan glikozunu korumaya yardimci olabilmektedir (55).
Dolayisiyla proteinler enerji igin de kullanilabilmekte ve grami basmna 4 kalori
saglamakta, ancak verimli bir sekilde kullanilamamaktadir. Bu nedenle proteinler,

viicut tarafindan tercih edilen bir enerji kaynagi degildir (41).

Proteinler, hasarli viicut dokularmmi onarmmini desteklemek ve antrenman
uyaranina yanit olarak yeni proteinlerin yapimi i¢in gereklidir (56, 57, 58). Agir
egzersize tabi tutulan dayaniklilik sporculari, egzersizde harcadiklari enerjinin bir
kismini karsilamak ve egzersiz sonrasi toparlanma sireci ve doku onarimi igin ekstra
proteine ihtiya¢ duyabilmektedirler. Gii¢ gerektiren sporlar i¢in egitilen sporcular da,
diren¢ egzersizine yanit olarak gii¢ ve kas hacimlerini arttirmak i¢in ek proteine
gereksinim duymaktadirlar. Agir egzersiz sirasinda negatif enerji dengesi ve yetersiz
karbonhidrat alim1 da protein ihtiyacini arttirabilmektedir. Protein gereksinimlerindeki
en biiytik artigin yeni bir egzersiz programinin ilk asamalarinda veya yeni bir egzersiz
stresi  diizeyinde (6rnegin, egzersiz tiirli, yogunlugu veya hizi) olustugu
belirtilmektedir. Bununla birlikte, viicut bir kez bu strese uyum sagladiktan sonra

protein gereksinimleri daha orta bir diizeye inebilmektedir (42).

Protein; kirmizi et, tavuk eti, balik, yumurta, st Grtinleri vb. gesitli kaynaklardan
elde edilmektedir. Protein ihtiyaci, besin Ogeleri yoniinden zengin yiyeceklerin
tliketilmesine odaklanan bol cesitli bir diyet ile kolayca karsilanabilmektedir (42).
Enerjiden kisithi ve sira disi diyet uygulamalari (yeterince diizenlenmeyen vejetaryen
veya ylksek karbonhidratl: diyetler) yapan sporcular, yetersiz protein alimi agisindan
risk altindadir (57). Sporcularin yaptig1 egzersiz tlriine gore Onerilen protein alim

miktarlar1 Tablo 2.5’te gdsterilmistir (42).
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Tablo 2.5. Sporcu Beslenmesinde Egzersiz Tiiriine Gére Onerilen Giinlik Protein
Alim Miktarlar1

Aktivite Ginlik Protein
Rekreasyonel Egzersiz (yetiskin) 1,0-1,4 g/kg/gin
Direng/Kuvvet Antrenmanlari 1,2-1,4 g/kg/gin
Direng/Kuvvet Antrenmanlar (Kas kiitlesini arttirmak igin) 1,4-1,8 g/kg/gun
Dayaniklilik Antrenmanlari 1,2-1,4 g/kg/gun
Aralikl, Yiiksek Siddetli Antrenman (Ornegin Capraz Antrenman) 1,2-1,8 g/kg/giin
Asir1 Dayaniklilik Antrenmanlar ve 1,4-2,0 g/kg/gun

Agirhik Sporlari (Ornegin, Viicut Gelistirme, Halter Kaldirma)

Adolesan Sporcular 2,0 g/kg/gin

Kaynak: Negro M, Rucci S, Buonocore D, Focarelli A, Marzatico F. Sports Nutrition Science: An essential
overview. Progress in Nutrition 2013: 15(1): 3-30.

Sagligi ve performansi etkileyebilecek tiim besin Ogeleri arasindan, Ozellikle
yeterli miktarda protein tliketmek ¢ogu korumali futbol sporcusu i¢in 6nemli bir odak
noktas1 olmaktadir (30). Korumali futbol sporcularinin 6ncelikli olarak yeterli
miktarda protein tilketememekten endise duyduklar1 ve proteinin egzersiz sirasinda
calisan kaslarin ana enerji kaynagi olduguna inandiklari belirtilmektedir (59, 60). Buna
ek olarak, gen¢ korumali futbol sporcularmin yeni kas dokusu sentezlenmesi icin
protein takviyesinin gerekli olduguna inandiklar1 bildirilmistir (60). Proteinler, sentez
ve pargalanma siireglerine dahil olduklari i¢in viicutta siirekli bir degisim icindedirler.
Korumal1 futbol sporcularinin, kas protein sentezini (MPS) uyarmak ve kas hasarim

onarmak icin yeterli miktarda protein tiketmesi dnerilmektedir (30).

Amerikan Spor Hekimleri Birligi (ACSM), Uluslararasi Sporcu Beslenmesi
Toplulugu (ISSN) ve Uluslararasi Olimpiyat Komitesi (I0OC) genel olarak sporcularin
giinliik protein alim miktarinin 1,2-2,0 g/kg arasinda olmasini dnermektedir (46).
Korumali futbol sporcularinin da dahil oldugu gii¢/kuvvet sporculart igin ise, 6nerilen
protein miktar1 1.6-1.7 g/kg arasinda degismektedir (61). Bu miktar, sedanter

yetigkinler i¢in dnerilenin iki katindan daha fazladir (30).

ISSN, antrenman ve/veya miisabakanin 3-4 saat oOncesinde 0,15-0,25 g/kg
proteinin, 1,0-1,5 g/kg karbonhidrat ile birlikte aliminin viicut kompozisyonu pozitif
yonde destekledigini belirtmektedir. ACSM, ISSN ve IOC 6nerilerine gore; antrenman

ve miisabaka sonrasi ilk yarim saat i¢inde Onerilen oranda karbonhidrat ile birlikte 20
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g protein alimi, glikojen deposunun yenilenmesine, kas kuvvet ve giicliniin artmasina

ve kas protein sentezine katki saglamaktadir (46).

Protein, korumal1 futbol sporcularinin kas sentezini ve onarimini kolaylastirmak
icin 6nemliyken, karisimlar, tozlar ve protein barlari ile tiiketilen proteinlere bagh
olarak bir¢ok oyuncunun protein gereksinimlerini astig1 da dikkat edilmesi gereken bir
konudur. Cogu oyuncu, protein gereksinimlerini, tek bir 6giinde biiylik miktarlarda
protein tiketmekten ziyade giin igerisine yayilan ve yulksek kaliteli protein iceren iyi
planlanmuis bir diyetle kolayca karsilayabilmektedir (30). Tek bir 6giinde 40 gramdan
fazla proteinin tuketilmesinin, kas protein sentezini daha fazla uyarmaktan baska ek
bir yarar1 olmadig1 ve fazla amino asitlerin vicut tarafindan kolayca oksitlendigi

unutulmamalidir (62).

Tiketilen protein miktarina ek olarak, proteinin kalitesi de viicudun protein
sentezleme yetenegini etkilemektedir (30). Beslenme agisindan genel olarak diyetteki
proteinin %50°sinin hayvansal, %50’sinin bitkisel kaynakli besinlerden Kargilanmasi
onerilmektedir (1). Bir proteinin kalitesi kismen sindirilebilirligine baglidir, fakat esas
olarak elzem aminoasitlerin hem spesifik miktarini, hem de oranini gosteren elzem
amino asit profiline dayanmaktadir (30). Dall1 zincirli amino asitlerin (BCAA) emilimi
hizli olmaktadir. Bununla birlikte, en hizli emilenler; 16sin, izoldsin, valin ve
metiyonin olmak (izere elzem amino asitler (EAA), elzem olmayan amino asitlerden
(NEAA) daha hizli emilmektedirler (63). Bu fizyolojik ézellikler, siit ve et Griinlerinde
bulunan BCAA’ya, yiiksek protein sindirilebilirligi ve diizeltilmis amino asit skoru
(PDCAAS) kazandirmaktadir (30). Sut Grlnlerinin, 6zellikle de sitiin, kas protein
sentezini tesvik ettigi gosterilmistir (64, 65). Korumali futbol sporcularinin, diyetlerine
tek bir protein kaynagi yerine, gesitli protein kaynaklar1 dahil etmeleri 6nerilmektedir
(30).

2.7.3. Sporcu beslenmesinde yaglarin 6nemi ve gereksinimi

Yaglar, diger makro besin Ogeleri gibi karbon, hidrojen ve oksijen
molekdllerinden olusan bilesiklerdir ve diyetimizde hem bitkisel hem de hayvansal
kaynakli olarak bulunmaktadir. Yaglar, kalori acisindan yogun bir enerji kaynagidir

(bir gram dokuz kalori saglar). Ancak enerjiye doniisiimleri esnasinda

karbonhidratlara kiyasla daha ¢ok oksijene ihtiyac duyuldugundan, yaglarin
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karbonhidratlar kadar elverisli bir enerji kaynagi olarak kullanilmasi daha zordur (1,
41). Diyetle alinan yaglarin fazlasi viicutta depo edilmekte ve ihtiya¢ halinde enerji

olusturmak i¢in kullanilmaktadir (1).

Yaglar, hayati organlarin korunmasi ve yalittmmin saglanmasi, viicut 1sis1
kaybmin 0Onlenmesi, elzem yag asidi ihtiyacinin karsilanmasi ve yagda eriyen
vitaminlerin (A, D, E, K) emilmesi, hiicre membranlarina yapi saglanmasi ve
hormonlarin tiretimi i¢in de gereklidir. Yaglar, mide bosalmasini1 geciktirdikleri igin

tokluk hissi de vermektedir (41, 48, 66).

Diyetle alinan yaglar, diisiik ila orta yogunluktaki uzun sureli aerobik egzersiz ve
aktivitelerde Oncelikli enerji kaynagi olarak kullanilmakta ve yiiksek enerji
kapasitesinden dolay1 sporcularin enerji gereksiniminin karsilanmasinda dnemli bir rol
ustlenmektedir (41, 45, 67). Diyet yaglari, bir korumali futbol sporcusunun
beslenmesinde énemli olan elzem yag asitleri ve yagda ¢oziinen vitaminler agisindan
Iyi bir kaynak saglamaktadir. Bununla birlikte, cogu oyuncunun diyetle yag aliminin
ya tavsiye edilen araligin altinda, ya da bu araligin ¢ok Ustiinde oldugu belirtilmektedir
(30). Yiiksek yagh bir diyet tiiketen oyuncularin saglik agisindan olumsuz yodnde
etkilenmelerinin (sismanlik, kalp-damar hastaliklari, seker hastaligi, yliksek tansiyon
vb.) yanmi sira, karbonhidrat alimlar1 yetersiz olmakta ve bu da oyuncularin
performanslarinin diismesine yol agmaktadir (1, 45, 67, 68). Sporcularin ¢ok az yagl
bir diyet uygulamasi1 durumunda ise (alinan toplam kalorinin %15'inden azinin yagdan
karsilanmasi), performans agisindan herhangi bir ek avantajin elde edilmedigi, tam
aksine yagda c¢Ozinen vitaminler ile elzem yag asitlerinden yeterli dizeyde
faydalanilamadigi, vitamin eksikligi belirtilerinin gézlendigi, bagisiklik sisteminin
olumsuz yonde etkilendigi, sakatlik ve hastalik riskinin arttigi ve performans

diistikligiintin ortaya ¢iktig1 belirtilmektedir (69, 70).

ACSM, sporcularin diyet ile aldiklar giinliik toplam enerjinin %20-35’inin, ISSN
ise %30’unun yaglardan gelmesi gerektigini ©nermektedir (43, 46). Ginlik
gereksinim olarak alinan enerjinin %30 oranindaki yag miktarimin ise, %10 doymus
yaglardan (hayvansal kaynakli yaglar olarak belirtilen tereyagi, kuyruk yagi ve
margarinler), %10 tekli doymamis yaglardan (zeytinyagi) ve %10 ¢oklu doymamis

yaglardan (ayc¢icek, misir, pamuk ve balik yagi) gelmesinin saglik acisindan uygun
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oldugu belirtilmektedir (1). ACSM, elzem yag asitlerinin yeterli miktarda alinmasi ve
yagda ¢Oziinen vitaminlerin emiliminde yasanabilecek diislislerin engellenmesi igin,
diyet ile alinan toplam enerjideki yagdan karsilanan oranin en az %20 olmasini

onerirken, IOC ise bu oranin minimum %215 olmasi gerektigini belirtmektedir (43, 46).

Insan viicudunda iiretilemeyen ¢oklu doymamis yag asitlerinden omega-3 ve
omega-6 yag asitlerinin yeterli ve dengeli miktarlarda alimi sporcularin saglig
acisindan son derece 6nemlidir. Omega-3, bllylme ve bilissel gelisime destek olurken,
omega-6 ise deri sagliginin korunmasini saglamakta ve kan pihtilasmasina yardimci
olmaktadir. Ancak 6zellikle omega-6 yag asidinin fazla tiiketiminin saglk iizerine
olumsuz etkileri oldugundan dolay1 omega-3 ve omega-6 yag asitlerinin dengeli bir
sekilde alinmasi1 gerekmektedir. Bu ylizden omega-6/omega-3 oraninin 3’e 1 (3/1)
olmas1 Onerilmektedir. Omega-3 ve omega-6 yag asitlerinin dengeli bir sekilde
alinmasi, saglikli biiyiime ve gelismenin surddrilmesini ve bagisiklik sisteminin
korunmasii desteklemektedir. Omega-3 yag asitlerinin; Kolesterol dizeyinin
disiiriilmesinde, kan akiskanligiin saglanmasinda, egzersizin yol actig1
inflamasyonun ve inflamasyona bagl hastalik gelisiminin 6nlenmesinde ve egzersiz
sonrast gozlenen kas agrilarinin hafifletilmesinde rol oynadigi belirtilmektedir (51,

71).

Sporcu saglig1 ve performansi agisindan ne yiiksek yagl diyetlerin, ne de diisiik
yagli diyetlerin tavsiye edilmemesi gerektigi belirtilmektedir. Korumali futbol
sporculari, meyve, sebze ve tam tahilli besinlere ek olarak daha ¢ok tekli doymamais
(zeytinyag1 ve yer fistig1 yagi) ve coklu doymamis yag asitleri (aspir ve soya fasulyesi
yagi1) ve daha diisiik miktarlarda doymus yag asitleri (tereyagi, domuz yagi, krema) ve
trans yag asitleri (islenmis besinler vb.) iceren, kalp agisindan daha saglikli yaglart
tiketmeye tesvik edilmelidir (30).

2.8. Sporcu Beslenmesinde Mikro Besin Ogeleri

Cesitli meyve ve sebzeleri igeren saglikli ve dengeli bir diyet ile alinan ve fiziksel
olarak aktif ¢ogu insanin ihtiyag duydugu, vicuttaki bircok metabolik siire¢ igin
gerekli ve biliyiime ve gelismeyi desteklemesi agisindan son derece 6nemli olan mikro

besin dgeleri vitaminler ve minerallerdir (46, 72).
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Vitaminler ve mineraller; enerji Uretimi, karbonhidrat, yag ve protein
metabolizmasi, hemoglobin sentezi ile baglantili olarak oksijen transferi ve iletimi,
kemik sagliginin korunmasi, yeterli immiin fonksiyonun saglanmasi, viicudun
oksidatif hasara kars1 korunmasi ve spor yaralanmalarindan sonra iyilesme sirasinda
kas dokusunun sentezi ve onarimi da dahil olmak tzere, egzersiz ve fiziksel aktivite
ile ilgili sayisiz reaksiyonda onemli rol oynarlar (43, 72). Gorev aldiklart bu
reaksiyonlarin  sporcu performansi tzerindeki etkileri sebebiyle, vitamin ve

minerallerin sporcu beslenmesindeki yeri son derece énemlidir (46).

Antrenmanin yogunlugu, siiresi ve siklig1 ile sporcunun cinsiyeti, viicut agirligi,
genel enerji ve besin alimlarinin hepsi, mikro besin 6geleri ihtiyaclarinin belirlenmesi
konusunda etkilidir (71, 73). Sporcularda gozlenen asir1 agirlik kaybi, yetersiz enerji
alimi ve tiiketilen besin ¢esidinin az olmasit gibi faktorler, mikro besin Ogesi

yetersizligine yol agabilmektedir (43, 53).

Vitaminler ve mineraller, egzersiz ve yaralanmalardan sonra iyilesme siirecinde
kas dokusunun sentezi ve onarimina yardimei olmaktadirlar. Egzersiz, mikro besin
Ogelerinin rol aldigi metabolik yolaklarin ¢ogunu strese sokmakta ve bu yiizden
yapilan egzersizler, vitamin ve minerallerin gereksinimlerini arttiran kas i¢indeki
biyokimyasal adaptasyonlara yol acabilmektedir. Rutin olarak yapilan egzersizler,
viicuttan bu mikro besin 6gelerinin yikiminit ve kaybini arttirabilmektedir. Sonug
olarak, sporcularda yagsiz viicut kiitlesinin korunmasi, onarimi ve yapimi dolayisiyla
artan ihtiyaci karsilamak icin daha fazla vitamin ve mineral alim1 gerekebilmektedir
(43). Bununla birlikte, kalori aliminin kisitlandigi veya vejetaryen ya da vegan bir
diyet uygulayan sporcularda, diisiikk dozlu bir multivitamin ve mineral takviyesinin

gerekip gerekmedigi konusunda bir diyetisyene danisilmasi dnerilmektedir (46).
2.8.1. Sporcu beslenmesinde vitaminlerin 6nemi ve gereksinimleri

Vitaminler, belirli hiicresel kimyasal reaksiyonlari tesvik etmek icin hiicreler
tarafindan kullanilan ve diyette ¢ok kiiglik miktarlarda ihtiyag duyulan organik
bilesiklerdir (42, 51). Vitaminler, organizmada biyokimyasal ve fizyolojik streclere
katilarak; hiicrelerin karbonhidrat, protein ve yagdan enerji elde etmesini saglayan
enerji reaksiyonlarinda, sinir ve sindirim sisteminin saglikli bir sekilde ¢aligsmasinda,

kas kasilmasinda, viicut sagligmin korunmasinda ve buylmede 06nemli rol

28



oynamaktadirlar (51, 74). Vitaminlerin biyiik bir kismi, viicut tarafindan

sentezlenemedigi i¢in besinler araciligiyla alinmasi gerekmektedir (75).

Vitaminler, yagda ¢oziinenler (A, D, E, K) ve suda ¢ozlinenler (B grubu vitaminler
— B1, B2, B3, Bs, B7, Bi2, folik asit, pantotenik asit ve C vitamini) olmak tzere iki gruba

ayrilmaktir (51).

Vitaminlerin; enerji iiretimi, protein sentezi, hemoglobin sentezi, kemik sagliginin
korunmasi, kas hasarinin onarilmasi, bagisiklik sisteminin gii¢lendirilmesi, egzersiz
sonucu artan serbest radikallerin zararl etkilerine kars1 viicudun korunmasi, metabolik
ve norolojik fonksiyonlarin diizenlenmesi ve artan aerobik ve anaerobik egzersiz
kapasitesi ile birlikte yiikksek performansin devam ettirilmesi gibi sporcu saglig1 ve

performansi agisindan son derece 6nemli islevleri bulunmaktadir (42, 43, 51).

B grubu vitaminlerin, egzersiz ile dogrudan iliskili iki temel fonksiyonu vardir.
Tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin (B3), pantotenik asit (Bs), pridoksin (Be), ve biotin
(B7) egzersiz sirasinda enerji tiretiminde rol alirken, folik asit (Bg) ve kobalamin (B12)
vitaminleri ise kirmizi kan hiicre iiretimi, protein sentezi ve doku yapimi ve

onariminda rol almaktadirlar (43).

B grubu vitaminlerin yetersiz alinmasi durumunda, enerji metabolizmasi olumsuz
yonde etkilenmekte, yiiksek yogunluktaki egzersizler sonrasi toparlanma siireci
gecikmekte, bagisiklik sistemi bozulmakta ve dolayisiyla sporcularin performansi
olumsuz yonde etkilenmektedir (36, 51). B vitaminlerinin kisa siireli yetersizliginin
performans: etkilemedigi belirtilse de, 6zellikle Bi2 vitamini ve folik asit veya her
ikisinin siddetli diizeyde yetersizligi nedeniyle ortaya ¢ikan pernisiy6z ve
megaloblastik anemi ve bunlar ile birlikte gorilen halsizlik ve yorgunluk gibi belirtiler,
sporcularda dayaniklilik performansini azaltmaktadir (43, 51). Genel olarak B grubu
vitaminlerin eksikligi; depresyon, bagigiklik sisteminin bozulmasi, yorgunluk,
kuvvetsizlik, kas agrisi, kas ve tendon sagliginin bozulmas: gibi sorunlara neden
olabilmektedir (51). Bu yiizden sporcularin B grubu vitaminleri yeterli miktarda

tilkketmeleri, optimal performans ve sagligin desteklenmesi agisindan 6nemlidir (43).

D vitamini, sporcularda yeterli kalsiyum emilimi, serum kalsiyum ve fosfor
diizeylerinin diizenlenmesi, kemik sagligmnin ve biiylimenin desteklenmesi igin

gerekmektedir (43, 51). Bunlara ek olarak, D vitamininin; inflamatuar yanit olusturma,
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hiicresel biiyiime ve iskelet kasinin diizenlenmesine yardimci olma, kas fonksiyonunu
gelistirme, stres kiriklart olusma riskini azaltma ve dolayisiyla yaralanmalarin
onlenmesine destek olma gibi sporcu performansi agisindan son derece 6nemli etkileri
de bulunmaktadir (76, 77, 78, 79).

Bazi caligmalar, 40 ng/mL'den yiksek 25-OH D (25-dihidroksi vitamin D)
seviyesinin, sporcu performansi tizerinde anlamli bir etkisi oldugunu gostermistir (80,
81). D vitamini eksikligi ve yetersizligi ise sporcu performansinin azalmasina yol
acabilmektedir. Sporcu populasyonundaki D vitamini eksikliginin temel nedeninin,
derideki ultraviyole B (UVB) 1sinlarinin emilimindeki azalma oldugu belirtilmektedir.
Bu nedenle, UVB 1sinlarinin emiliminde yasanan azalmayla birlikte, D vitamininin
derideki sentezinde de es zamanli bir azalma s6z konusu olmaktadir (82). Kuzey
enlemlerinde yasayan ya da genel olarak antrenman ve miisabakalarini kapali
mekanlarda yapan sporcularda D vitamini yetersizligi (25-OH D vitamini diizeyi 20-
30 ng/mL) ve eksikligi (25-OH D vitamini diizeyi <20 ng/mL) riskinin daha fazla
oldugu belirtilmektedir (53, 83). Koyu tenli olma, yiiksek viicut yag igerigine sahip
olma, UVB 1s1n seviyelerinin diigiik olmast ve UVB 1s1n1 maruziyetinin engellendigi
durumlar (6rnegin; giyim, ekipman vb.) gibi diger faktorler ve yasam tarzi

aligkanliklar yetersizlik ve eksiklik riskini arttirmaktadir (77).

Yaglilar, geng yetiskinler ve ¢ocuklar da dahil olmak {izere 1 milyar insanin D
vitamini eksiligi veya yetersizligine sahip oldugu tahmin edilmektedir (84). Sporcular
ile yapilan bir¢ok ¢aligmada da, sporcularin D vitamini eksikligi ve yetersizligine sahip
olduklar1 gozlenmistir (85, 86). Israil’de yapilan bir calismada, incelenen geng
sporcularin ve dansgilarin %48’inde D vitamini yetersizligi, % 25’inde de D vitamini
eksikligi oldugu tespit edilmistir (85). Bu yiiksek D vitamini eksikligi prevalansi ayni
zamanda seckin sporcu popiilasyonuna da uzanmaktadir (87). Bir calismada, 18 segkin
Avustralyal1 jimnastikg¢i incelenmis ve 15'inde D vitamini yetersizligi oldugu ve bu 15
jimnastik¢inin 6’sinda ise D vitamini eksikligi oldugu tespit edilmistir (86). Baska bir
aragtirmada ise, bir NFL takiminda yer alan 89 profesyonel korumali futbol
oyuncusunun D vitamini seviyeleri incelenmis ve oyuncularin %30'unda D vitamini
eksikligi bulunurken, %51'inde de D vitamini yetersizligi oldugu saptanmistir. Ayni

calismada, kas yaralanmasi gegiren profesyonel korumali futbol oyuncularinin D
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vitamini diizeyleri, kas yaralanmas1 olmayan oyunculara gore anlamli derecede daha

diisiik bulunmustur (87).

Bazi vitaminler antioksidan (A, C ve E vitaminleri) olarak islev gérmektedir (42).
Antioksidanlar, serbest radikallerin zararl etkilerine karsi viicutta onemli bir savunma
mekanizmasi olusturmaktadir (88). Dolayisiyla, antioksidan vitaminler, uzun siren
egzersizlerde olusabilecek oksidatif stresin zararli etkilerini Onleyerek, egzersiz

sonrasi toparlanma siirecini kolaylastirmaktadir (89).

Kas yaralanmasi ya da sakatliklarin meydana gelebildigi temas gerektiren
sporlarda yer alan sporcularda daha fazla kollajen olusumu gerekmektedir. Bu yuzden
bu sporcularin 6nerilenden biraz daha yiiksek C vitamini seviyelerine sahip olmasinin
faydali olabilecegi on goriilmektedir. C vitamini ve diger antioksidan vitaminlerin orta
diizeyde takviyesinin kas agrisin1 daha hizli bir sekilde azalttigi belirtilmektedir (51).
E vitamininin, kuvvet egzersizleri iizerine sinirli bir etkisi olsa da, aerobik/dayaniklilik
egzersizleri sirasinda lipit peroksidasyonunu azalttig1 bildirilmistir. Buna ek olarak E
vitamininin, fiziksel olarak aktif bireylerde egzersize bagli DNA hasarini azalttigi ve

toparlanma siireci tizerine olumlu katki sagladigi belirtilmektedir (90).

Birgcok sporcu, yuksek dozda antioksidan vitaminler tiketebilmekte, ancak asir
antioksidan alimi, olumlu etkisinin de ayni oranda artacagi anlamina gelmemektedir.
Genellikle fiziksel olarak aktif bireylerin, onerilen giinlik alim miktar1 (RDA)
Uzerinde antioksidan bilesikler kullanip kullanmamalar1 gerektigi konusundaki
tartigmalarin halen siirdiigii belirtilmektedir (42). Diyetinde, enerji alimimi kisitlayan
veya meyve, sebze ve tam tahilli besinlerin alimlarini siirlayan sporcularda,
antioksidan vitaminler acisindan yetersizlik riski daha fazladir (90, 91). Ozellikle
giinliik fiziksel aktivite yogunlugu ¢ok yiiksek oldugunda veya kisa bir siire
icinde bircok misabaka diizenlendiginde, sporculara antioksidan takviyeler
Onerilebilmektedir (88). Bununla birlikte, sporculara antioksidanlar icin tolere
edilebilecek en {ist alim seviyelerini agmamalar1 tavsiye edilmektedir, ¢linkii daha
yuksek dozlar potansiyel olarak olumsuz etkiler gosterecek sekilde pro-oksidatif
olabilmektedir (43, 92, 93).

Suda ¢oziinen vitaminlerin fazlasi viicuttan uzaklastirilabilirken, yagda ¢ozlinen

vitaminler vicutta depo edilmektedir (74). Bu nedenle yagda ¢oziinen vitaminlerin
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asir1 alimi, toksik etki yaratabileceginden saglig1 ve dolayisiyla sporcu performansini
olumsuz yoénde etkileyebilmektedir (51, 74). Fiziksel aktivite, bazi vitaminlerin
(Ornegin; C vitamini, riboflavin, piridoksin, A vitamini ve E vitamini) gereksinimini
arttirabilse de, bu artan gereksinim genel olarak yeterli ve dengeli bir diyetle
karsilanabilmektedir (42). Daha 6nceden vitamin eksikligi ve yetersizligi bulunmayan
sporcularda vitamin takviyesinin performansi gelistirmedigi belirtilmektedir (94, 95).
Buna ragmen, birgok sporcu diyet alimiyla mikro besin 0gesi gereksinimlerini
karsiladig halde, gereksiz yere mikro besin 6gesi takviyesi kullanmaktadir. Sporcular,
mikro besin 6gesi takviyesine duyulan ihtiyact kendi kendilerine teshis etmemeli,
gerektiginde genel diyet uygulamalar1 daha genis bir sekilde gozden gegirilmeli ve

mikro besin 6geleri agisindan klinik olarak degerlendirilmelidirler (53).

Sporcu diyetisyenleri, sporculart besin ¢esitliligine dayali, yeterli ve dengeli bir
diyet tuketmeye tesvik ederek, sporcularda mikro besin 6gesi eksikligi ve
yetersizliginin énlenmesine ve diger bir¢ok performans arttirict ve saglik agisindan
faydali yeme stratejisinin kazanilmasina yardimci olabilmektedir. Diyet referans
alimlar1 (DRI) gibi rehberler, sporcularda mikro besin 6gesi eksikliginin 6nlenmesine
yardimci olmak isteyen sporcu diyetisyenlerine mikro besin &gesi alim Onerileri
sunmaktadir (53). Bu baglamda Tablo 2.6’da vitaminlerin olasi ergojenik etkileri,
egzersiz ile iliskili fonksiyonlari, gereksinimleri (DRI, TUBER 2015) ve diyet
kaynaklar1 gosterilmistir (36, 51, 96, 97, 98).
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Tablo 2.6.

Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklari

o . Gereksinim
Vitaminler Olas1 Ergojenik Etkileri Egzersiz ile 1liskili Fonksiyonlar: - — Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Rodopsinin (gorme pigmenti) bir bilesenidir ve gece ) . ) . Retinol: karaciger, tereyagi, peynir,
.. . karanlikta gbrmeyi saglar. Ayrica sporcu goriisiinii Giiclii bir antioksid lup hiicreleri E: 900 meg/gin  E: 750 mcg/gun yumurta  saris;, balikk  yagi
A Vitamini iyilestirebilecegi One siiriilmektedir. Kemik, deri ve 13 ¢ (;J _}rhan 10 ks : anko up hcrelert K: 700 mcg/giin - K: 650 meg/giin -~ Beta karoten: koyu yesil ve parlak
g0z saghg icin gerekli ve bagisiklik sisteminde oksidatit hasara karst korur. pigmentli meyve ve sebzeler
etkilidir.
Kemiklerin saglikli bir sekilde bilylimesini ve Kalsiyum metabolizmasini diizenler. Ultraviyole 15182 maruz
... mineralizasyonu destekler. Kalsiyum ve fosfor Kalsiyumun kan igine tasnmasinda E:15mcg/gin  E: 15 mcg/gin -~ kalma, balik karacigeri  yagi,
DVitamini emilimini artinr. Deri  ve iskelet saghgmmn ve kanda yiikselen kalsiyumun . - ) . yumurtalar ve balik konserveleri,
" e . : . K: 15 mecg/giin -~ K: 15 meg/giin - L .
korunmasinda énemlidir. kemiklere yerlesmesinde etkendir. zenginlestirilmis siit ve margarin
Bir antioksidan olarak, yogun egzersizler sirasinda
se“rbest - r.adikal _olusur_nunu_ ve kirmizi kqn Coklu  doymamis ve tekli
hicrelerinin  tahrip ?,d"m?s'”,' .O,nler' Egzersiz. antioksidan ozelliginden dolayr E: 15 mg/giin E: 13 mg doymamis sebze ve tahil yaglar ve
E Vitamini sirasinda  kaslara oksgerl 11§t1rp1p1 arttirr. B%ZI kirmizi  kan hiicrelerinin  tahrip ) margarinler (misir, soya, aygicek,
kaynaklarda kalp haTSt,ahgl riskini ve l?una bagh edilmesini 6nlemeye yardimeidir. K: 15 mg /giin K:11 mg zeytin), zenginlestirilmis tahillar ve
tekrarlayan kalp krizi oranini azaltabilecegi de yumurtalar
one strulmektedir. Antioksidan olarak hiicre
membranlarimi peroksizdanlarin yikimindan korur.
Kanin pihtilasma etmenidir. Kemigin giiglenmesine Temas sporlarina katilan sporcularda, i _ Filokinon: cesitli bitkisel yaglar ve
K Vitamini yardime1  olmak icin osteokalsin fonksiyonunu agim  morarma  ve  kanamanm E: 120 mcg/giin - E: 120 mcg/giin - koyu  yesil  yaprakli seb'zeler.
a arttirir. Bazi calismalar kalga kirig1 riskini azalttigim onlenmesine yardimer olur. K: 90 meg/giin K: 90 meg/giin (lahana, 1spanak). ~Menokinon:
belirtmektedir. ' ' 9’9 gastrointestinal yolu tutan
bakteriler tarafindan olusturulur.
Viicutta birgok farkli metabolik siirecte kullanilir. Antioksidandir. Egzersiz sirasinda Taze meyveler (6zellikle
Epinefrin sentezi ve demir emiliminde rol alir. Baz1 metabolizma Uzerine olumlu etkisi g gg mg/giin E: 110 mg turunggiller, ¢ilek, kusburnu) ve
C Vitamini  salismalarda bagisiklik sistemi lizerine olumlu etkisi vardir ve bdylece egzersiz sebzeler (yesil yapraklilar,
oldugu gosterilmistir. Kilcal kan damarlarinin performansina fayda saglar. Kollajen k- 75 mg/giin K: 95 mg domates, maydanoz, yesil Sivri

kuvvetli olmasinda etkilidir. Tirozin ve triptofanin
metabolizmasi igin gereklidir.

sentezinde rol alir. Kas agrisinin daha
hizli azaltilmasina yardimcidir.

biber)
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Tablo 2.6. Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklar1 (Devami)

. Gereksinim
Vitaminler Olas1 Ergojenik Etkileri Egzersiz ile 1liskili Fonksiyonlari - Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Tiamin (B8 S_imr ISiS,te,mi tli<le dlfarbOAnhidraé.kmeta_bfl’hzmasglga Karbonhidratlardan enerji tretiminde £ 1:2M@/gin  E:12mg/gin 15 Gneli tahallar, baklagiller,
iamin Uzenleyici etkendir. Anaerobik esigi ve 2 otkilidir . , . . inlestirilmis tahll
taginimini arttirabilecegi belirtilmektedir. ' K:1,1mg/gin  K:11mggin  zenginlestirilmis tahillar
I“Ener.ji (;/epr(t)gli_rametaHb?lizma:m icle cll(er.i ve ig(iz s?]ghgl Karb_f)n}ldidratt, grotelin ve ié%(daﬁ Et, yumurta, siit ve siit Grinleri (silt,
. . uzerinde etkuidir. ucrese onksiyonlar, ucre enerjl elde etmede rol oynar. Y UKse . . . . surt. | i)k i
Riboflavin bilyiime ve gelisimi, yaglarin, ilaglarm ve steroidlerin siddette ve hacimdeki egzersizler E:1,3mg/gin E:1,3mg/gin  yogu k,l orbpelymrl), oylzl yesi
(B2) metabolizmasinda 6nemli rolleri vardir. Oksidatif sonucu ortaya ¢ikan yorgunlugun  K:1,1mg/gin  K: 1,1 mg/gim yapra Al se.ze .er (1spanak, pazi,
metabolizma sirasinda enerji kullanilabilirligini azaltilmasinda ~ ve  toparlanma brokoli, yesil biber), tam tahil ve
arttirabilecegi diisiiniilmektedir. stirecinde olumlu etkileri vardir. zenginlestirilmis tahil {irlinleri
Nikotinamid Adenin Dinikleotid (NAD) ve
Nikotinamid Adenin Dinukleotid Fosfat (NADP) . . 5
koenzimlerinin aktif bilesenidir. Sindirim sistemi, arbonhidrat, _Prf’t;m ve ﬁ‘(g‘?a“ N
deri ve sinir hucrelerinin faaliyetlerinde etkilidir. enent. uretiminde, glikojen Maya, et, tavuk, balik, karaciger,
Karbonhid ol ' bolizmal sentezinde ve aktif koenzimleri E-16 ma/a E: 6,7 siit, yumurta, findik, fistik tam tahil
o arbonhidrat, yag, kolesterol metabolizmalari ¢ 1,012 hiicresel metabolizmanin :16 mg/gln mg/1000kKal ve zenginlestirilmis tahil firiinleri
Niasin (B3) ve enerji metabolizmasinda rol oynar. LDL alismasinda  rol  oynar. Kas K14 ma/d .
kolesteroliin ~ diismesine, ~HDL  kolesteroliin fonksiyonlarinin normal bir sekilde -4 Mgrgun K ?iZJOOkk |
yiikselmesine etki eder. Egzersiz sirasinda yag devam etmesinde etkilidir. mg a
asitlerinin artmasini engelledigi, termoregiilasyonu -
gelistirdigi ve oksidatif metabolizma sirasinda enerji
kullanilabilirligini arttirdig1 diisiiniilmektedir.
Enerji metabolik surecinde merkezi bir 6neme sahip Glikoz ve yag asidi sentezi, ) ) .
Pantotenik  olan Asetil CoA’nin yapisal bilesenidir. Bu durum glukoneogenez ve gen ekspresyonu E:5mg/gin  E:5 mg/giin Biitlin besinlerde yaygin olarak
- aerobik veya oksijenli enerji sistemlerine fayda tizerinde fonksiyonu vardir. ] ; . bulunmaktadir.
Asit (B5) saglayabilecegine isaret etmektedir. Bu yolla Dolayisiyla karbonihdrat ve yagdan K:5mg/giin - K:5 mg/giin

karbonhidrat, protein ve yag metabolizmasina katilir.

enerji Uretimine etki eder.
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Tablo 2.6. Sporcu Beslenmesinde Vitaminlerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklar1 (Devami)

Gereksinim
Vitaminler Olasi Ergojenik Etkileri Egzersiz ile liskili Fonksiyonlar: — Kaynaklar
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Laktik asit ve oksijen sistemlerinde kas kiitlesi ve Gerekli enerjiyi elde etmek ve
kuvvetini ve aerobik giicii arttirabilecegi ve Karacigerdeki laktik asidi glikoza ] Et (6zellikle karaciger), bugday
Piridoksi ayrica zihinsel kuvveti de destekleyebilecegi doniistirmek  i¢in  bir  araci E: 1’3:1’7 ) i tohumu, balik, kiimes hayvanlari,
INAOKSIN pelirtilmektedir. Karbonihdrat, protein ve yag olarak kastaki amino asitlerin mg/gun E:13mg/lgin  yimurta,  baklagiller,  muz,
(B6) metabolizmasinda, protein sentezinde ve pargalanmasinda rol oynar. Kas ) . . kahverengi piring, tam tahil ve
norotransmitter olusumunda gorev alir. Sporcu glikojeninin enerji igin yikilmasinda K: 1’4'_,1'5 K:1,3 mg/gin zenginlestirilmis tahil trtnleri ve
performansi igin 6nemli olan kas, hemoglobin ve etkendir. Serotonin olusumu ve mg/gin sebzeler
diger proteinlerin iiretiminde rol oynar. lizinden karnitin sentezinde yer alir.
Glikoz iiretiminde (glukoneogenez), glikojen, yag BIYOUN, magnezyum ve adenozin . a4 peomin E: 40 meg/gin ~ Yumurta sanisi, baklagiller, koyu
Biotin (B7) asitleri ve amino asitlerin sentezinde ve gen Uiosfat  (ATP)  ile birlikte yesil yaprakli sebzeler. Ayrica
ekspresyonunda rol alir. karbondlok_s_lt metabohzmasmdz! rol K:30 meg/giin K: 40 meg/giin~ bagirsak bakterileri tarafindan da
alarak enerji olusumunda etkendir. uretilir
Egzersiz esnasinda kaslara oksijen tagimnmasina Amino asit metabolizmasi ve niikleik Koyu yesl{ yaprakli sebzeler, et,
Folik Asit YardlmC} (v)!abilecegi, do{g}lmsgl ano‘malil.er% asit sentezinde (RNA ve "DNA). rQI E:400 meg/giin -~ E: 330 meg/giin yumurta, siit, fasulye, kuskonmaz_,
Onleyebilecegi  ve  homosistein  seviyelerini alir. Kirmizi  kan  hiicrelerinin avokado, muz, portakal, brokoli,
(B9) azaltabilecegi belirtilmektedir. Metiyonin yapiminda etkendir. Niikleik asit  K:400 mcg/gin  K: 330 mcg/giin karnibahar, yer fistifi, keten
metabolizmas1, normal fetal gelisimi ve eritrosit metabolizmasinda etkili olan karbon tohumu, badem, tam tahilli iriinler,
yapiminda rol alir. Unitelerinin iletiminde koenzimdir. zenginlestirilmis tahil {iriinleri
Kas kdtlesini ve kanin oksijen tagima kapasitesini
arttirabilecegi ve kaygiy1 azaltabilecegi
. disiiniilmektedir. Eritrosit tretimi ile kan, myelin Eritrosit Gretiminde etkendir. DNA  E:2,4 mcg/gin  E: 4 mcg/giin  Hayvansal kokenli  besinler (et,
Kobalamin . L P s s R ; i .
yapimu ile sinir sistemi iizerinde etkilidir. DNA ye serotonin tretimine dahil olan bir balik, kiimes hayvanlari, yumurta,
(B12) sentezinin yani sira, RNA, hormon, protein ve koenzimdir. K:2,4mcg/gin  K: 4 mcg/giin ~ siit, peynir) ve zenginlestirilmis

lipidlerin sentezinde metilasyon asamalar1 iizerinde
rol alr. Karbonhidrat, protein ve yag
metabolizmalarinda gorev alir.

tahillar

Kaynak 1: Unal M. Egzersiz Fizyolojisi. 1. Baski. Istanbul: Istanbul Medikal Saglik ve Yayncilik, 2018: s. 12-131.
Kaynak 2: Benardot D. Advanced Sports Nutrition. Ed: Benardot D. 2nd Ed. Champaign: Human Kinetics, 2012.
Kaynak 3: Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (TUBER 2015). Erisim Tarihi: 28.12.2018 https://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/10915, tuber-turkiye-beslenme-rehberipdf.pdf

Kaynak 4: Nutrient Recommendations: Dietary Reference Intakes (DRI), Institute of Medicine (IOM). Erisim Tarihi:25.12.2018 https://ods.od.nih.gov/Health_Information/Dietary Reference Intakes.aspx
Kaynak 5: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP, Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Klemer SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM,
Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010; 7: 7.
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2.8.2. Sporcu beslenmesinde minerallerin 6nemi ve gereksinimleri

Insan viicudunun yaklasik %4 ile %5’ ini olusturan ve fizyolojik fonksiyonlarin
devam ettirilebilmesi i¢in gerekli yapi taslarindan biri olan mineraller, vicutta
bulunma duzeylerine ve diyette ihtiya¢ duyulan miktarlara gore; makro (kalsiyum,
fosfor, magnezyum, sodyum, klor, potasyum) ve mikro (eser elementler; demir, ¢inko,
iyot, selenyum, bakir, manganez, krom, molibden, flor, bor) olarak iki sekilde
siiflandirilmaktadir (36, 51, 74, 75).

Insan viicudunun, diizgiin calismasi icin yaklasik yirmi farkli minerale ihtiyaci
vardir (99). Mineraller viicudun yapisini olusturan ve birgok metabolik ve fizyolojik
stireci diizenleyen, viicudun biiyiimesi ve gelismesi, yasamin siirdiiriilmesi ve sagligin
korunmasi i¢in son derece dnemli olan elzem mikro besin dgeleridir (75, 98, 99).
Mineraller; hormonlarin yapisinda, kas ve iskelet sisteminde, hemoglobin ve enzim
yapisinda yer almakta ve antioksidan aktivitede, bagisiklik fonksiyonlari iizerinde,
oksidatif fosforilasyonda, normal kalp ritminin surddrilmesinde, sinirsel uyarilarin
iletilmesi ve kontroliiniin saglanmasinda, asit-baz dengesinin kontroliinde ve hiicre ici

ve dis1 stvilarin dengede kalmasinda rol almaktadir (51, 74, 98, 99).

Mineraller, sporcular icin yararli bircok fonksiyona sahiptir. Iskeletin
saglamligina ve yapisina katkida bulunurak, onu gii¢lii ve kirilmaya kars1 dayanikli
tutmaktadir. Sert fiziksel aktivite, sporcularda bagil asitligi arttirarak pH seviyesini
diisiirme egilimindedir ve bu nedenle asit-baz dengesini kontrol etmek igin saglikli bir
sisteme sahip olmak dayaniklilik performansi i¢in kritik 6neme sahiptir. Mineraller
ise kan ve dokunun bagil asitligini veya alkaliligini korumaktadir. Mineraller, kas
hareketini uyaran elektriksel sinyaller icin kopri gorevi gormektedir. Sporcularin
eforlar1, verimli ve etkili kas hareketine ve koordinasyonuna dayandigindan, bu
fonksiyonun ©6nemi son derece blyiktir. Mineraller, hicrelerin metabolize
edilmesinde de rol almaktadir. Fiziksel aktivite, kullanilan yakit gereksinimini
arttirmakta ve bu nedenle sporcu performansi agisindan hiicresel diizeyde enerji igin
kullanilan yakitin etkili bir sekilde kontrol edilmesi gerekmektedir. Minerallerin
optimal fiziksel performansin gelistirilmesindeki rolleri arasinda glikoliz (depolanmig

glikozdan enerji elde edilmesi), lipoliz (yagdan enerji elde edilmesi), proteoliz
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(proteinden enerji elde edilmesi) ve fosfajen sisteme (fosfokreatinden enerji elde
edilmesi) katilmalar1 da yer almaktadir (51).

Bu fonksiyonlarin tiimd sporcular icin 6nemlidir. Kemik mineral yogunlugu
diisiik olan sporcular, stres kirilmalari agisindan yiiksek risk altindadir. Zayif asit-baz
dengesi, dayanikliligin zayiflamasina yol agarken, zayif sinir ve kas fonksiyonu ise
koordinasyonun bozulmasiyla sonug¢lanmaktadir. Degismis hiicre metabolizmasi, bir
hlcrenin enerji elde etme ve saklama yetenegini sinirlamaktadir (51). Dolayisiyla,
mineral eksikligi optimal sagligi bozmakta ve sagligin bozulmasi da spor

performansini olumsuz yonde etkilemektedir (99).

Optimal saglik ve fiziksel performans i¢in diyet ile birlikte yeterli duzeyde
mineral alimi1 gerekmektedir. Bazi mineraller (6rnegin kalsiyum ve fosfor), kemikler
ve disler dahil olmak iizere viicut dokulari i¢in yapi taglarini olusturmaktadir.
Minerallerin bir kismi (6rnegin, magnezyum, bakir ve ¢inko), metabolizmanin
diizenlenmesinde rol oynayan enzimlerin normal olarak islev goérmesi igin
gerekliyken, diger bir kismi ise (6rnegin demir ve ¢inko) bagisiklik sisteminin diizgiin
bir sekilde caligmasinda Onemli rol oynamaktadir. Bazi mineraller ise (6rnegin,
sodyum, potasyum ve klor), hiicre ici ve hiicre dis1 sivilarda ¢éziinmiis iyonlar veya
elektrolitler halinde bulunmaktadir (42). Vitaminler gibi mineraller de enerji kaynagi

olarak kullanilamamaktadir (58).

Sporcularin diyetlerinde diisiik olan, eksikligi ve yetersizligi sik goriilen temel
mineraller kalsiyum, demir, c¢inko ve magnezyumdur. Bu minerallerin eksik ve
yetersiz alimlari, genellikle enerji kisitlamasi veya hayvansal iiriinlerin yeterince
tiketilmemesinden kaynaklanmakta ve ¢ogunlukla kadin sporcularda goriulmektedir
(43). Ayrica sicak bir ortamda diizenli olarak yapilan egzersizler, ter ve idrarla birlikte
sodyum, potasyum ve klor kaybinda artisa neden olmaktadir (42, 51). Bu durum,
siddetli diizeyde antrenman yapan sporcularda elektrolit dengesini bozabileceginden

dolay1 ¢ogu mineral igin giinliik gereksinimi arttirabilmektedir (42).

Demir, sporcu performansi i¢in en énemli minerallerden biridir. Demir, kas
hicrelerindeki hemoglobin, miyoglobin, sitokromlar ve cesitli enzimlerin bir
bilesenidir. Bunlarin tiimii, dayaniklilik egzersizi sirasinda aerobik enerji iiretimi i¢in

oksijenin taginmasi ve metabolizmasinda rol oynamaktadir (99). Dayaniklilik egzersizi
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icin oldugu kadar, sinir ve bagisiklik sistemleri fonksiyonlarinin normal bir sekilde
devam ettirebilmesi icin de demirin yeterli miktarda alinmasi1 gerekmektedir (43).
Demir eksikligi kas performansini bozmaktadir (99). Demir eksikligi anemisinin hem
insanlarda hem de hayvanlarda is kapasitesini bozmaya yonelik giiclii bir gegici etkiye

neden oldugu belirtilmektedir (100).

Demir depolarinin tiikkenmesi, sporcular arasinda, 6zellikle de kadin sporcularda
yaygin olarak gozlenmektedir. Sporcular arasinda demir depolarinin sik tiikenmesi,
genellikle yetersiz enerji alimina baglanmaktadir. Demir durumunu etkileyebilecek
diger faktorler arasinda, igerdigi demirin kullanilabilirligi zayif olan vejetaryen
diyetler, hizl1 biiyiime periyotlari, yiiksek irtifalarda antrenman, ter, digki, idrar, adet
kani, intravaskiiler hemoliz ve diizenli kan bagisi1 ile artan demir kayiplar1 yer
almaktadir (43). Bir sporcu kolayca yoruluyorsa veya beklentileri karsilayamiyorsa
demir eksikligi anemisinden siiphe edilebilmektedir. Demir eksikligi anemisinin
diizeltilmesi performansin arttirllmasina yardimci olmaktadir (99). Demir eksikligi
olan sporcularda demir takviyesi, sadece kandaki biyokimyasal bulgular1 ve demir
diizeyini iyilestirmekle kalmamakta, ayn1 zamanda oksijen alimini arttirarak ve kalp
atis hizini, egzersiz sirasindaki laktat konsantrasyonunu ve dolayisiyla kas

yorgunlugunu azaltarak, calisma kapasitesini ve dayanikliligi da arttirmaktadir (43).

Kalsiyum; ozellikle biiylime, kemik dokusunun bakim ve onarimi, kas
kasilmasinin diizenlenmesi, asit-baz dengesi, sinir iletimi ve kanin normal bir sekilde
pihtilagmast icin 6Gnemlidir (51, 53). Diyetle yetersiz enerji alimi sonucu kemik mineral
yogunlugu diismekte ve stres kiriklari riski artmakla birlikte, diyetle yetersiz kalsiyum
alimi ve kadin sporcularda goriilen menstriiel disfonksiyon da, bu riski arttiran
faktorler arasinda bulunmaktadir. Yetersiz kalsiyum alimi; enerji aliminin
siirlanmasi, diizensiz beslenme, siit iiriinleri veya diger kalsiyum bakimindan zengin
trlinlerin diyette kisitlanmasindan kaynaklanmaktadir (53). Fiziksel hareketsizlik
kemik-mineral yogunlugunu diisiiriirken, fiziksel aktivite ise kemik yogunlugunu
arttirmaktadir. Sporcular, genellikle kemik mineral yogunlugunu arttirmak ve bu
sekilde kirtlma riskini azaltmak amaciyla kalsiyum takviyesi almaktadir. Kalsiyum
eksikligi, ragitizm gibi iskelet bozukluklarina, iskelet kirllganliginin artmasina bagh
olarak osteoporotik kirik ve stres kiriklarina ve anormal kan basincina sebep

olmaktadir (51).
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Viicut mineral igeriginin %?2’sini olusturan sodyum, 6zellikle ytiksek ter kaybiyla
birlikte, sporcular icin kritik 6neme sahip bir elektrolittir (43, 75). Sodyum, hiicre dis1
stvinin (kan ve s1vi dahil olmak iizere hiicrenin disinda) temel mineralidir ve vicut su
Ve asit-baz dengesinde, sinir fonksiyonu ve kas kasilmasi tizerinde rol oynamaktadir.
Sporcu igeceklerindeki 6nemli minerallerden biri olan sodyum, susuma hissini
arttrmaya ve kan hacminin korunmasina yardimci olmaktadir. Kan hacminin
korunmasi ise, sporcu performansi agisindan kilit bir faktordiir, ¢linkii bu sekilde besin
Ogelerinin  hiicrelere tasinmasina, metabolik yan Grunlerin ise hicrelerden
uzaklagtirllmasina ve ter oraninin korunmasina olanak saglanmaktadir. Ter kaybi
nedeniyle sporcularin, genel popilasyon igin 6nerilen 1,5 gram/giin sodyumdan daha
fazlasina ihtiyag duymasi muhtemeldir. Sporcular, ter ile birlikte sodyum kaybinin
yuksek oldugu sicak ve nemli giinlerde, gunlik tolere edilebilir maksimum alim
seviyesini agacak sekilde 10 gramdan daha fazla sodyuma ihtiya¢ duyabilmektedirler
(51). Sodyum yetersizligi; agrilara, kas yorgunluguna, solunum yetersizligine ve istah

azalmasina sebep olarak sporcu performansini negatif yonde etkilemektedir (1, 101).

Potasyum ise viicut mineral igeriginin %S5’ini olusturmakla beraber, hiicrelerin
icinde (hicre ici elektrolit), hiicre dis1 konsantrasyonundan 30 kat daha fazla bir
konsantrasyonda bulunan temel mineraldir (51, 75). Potasyum; sivi ve elektrolit
dengesinin saglanmasi, sinir iletimi, kas kasilmalar1 ve aktif tasima mekanizmalarinda
rol almaktadir (43, 51). Yeterli miktarda potasyum alimi, fazla sodyum aliminin
etkisini 6nlemeye yardimci olarak yiiksek kan basicinin kontrol edilmesine destek
olmaktadir (51).

Magnezyum, c¢ogu besinde bulunan bir mineral olmakla birlikte, hucresel
metabolizmada ¢esitli roller oynamakta, membran stabilitesini ve néromuskiler,
kardiyovaskiiler, bagisiklik ve hormonal fonksiyonlar1 diizenlemektedir. Magnezyum
eksikligi, egzersiz sirasinda oksijen gereksinimini arttirarak dayaniklilik

performansini diisiirmektedir (43).

Cinko, cogu enerji metabolizmasinda ve yara iyilesmesinde islev goren ¢ok sayida
enzime yardimci olarak; biliylimede, kas dokusunun yapim ve onariminda, enerji
{iretimi ve bagisiklik sisteminde rol oynamaktadir (43, 51). Ozellikle hayvansal protein
orani diisiik, yliksek miktarda lif (posa) iceren diyetler ve vejetaryen diyetler
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uygulayanlarda ¢inko alimi disiiktiir (43). Vicuttaki ¢inko duzeylerinin yetersiz
olmast; tiroid hormon diizeylerini, bazal metabolizma hizin1 ve protein kullanimini
olumsuz yonde etkileyerek; yetersiz blyimeye, yaralarin daha yavas bir sekilde
iyilesmesine, immiin fonksiyonun azalmasma ve bodylece dolayli yoldan sagligin
bozulmasina ve fiziksel performansin diismesine yol agmaktadir (43, 51). Ayrica
solunum ve dolagim fonksiyonunun, kas kuvveti ve dayanikliliginin azalmasinin da,

vicutta bulunan yetersiz ¢inko diizeyleri ile iliskili oldugu belirtilmektedir (43).

Selenyum, sporcu beslenmesinde énemli bir antioksidan mineraldir. Ozellikle
dayaniklilik egzersizi olmak iizere tiim egzersizler, kas liflerinde potansiyel olarak
zararli oksidatif yan iriinlerin (peroksitler ve serbest radikaller) artmasina neden
olabilmektedir. Selenyumun ise kas oksidatif stresini azaltmada etkili oldugu
diisiniilmektedir (51). Buna ek olarak, selenyumun karaciger glikojen depolari
uzerinde de koruyucu etkisi oldugu belirtilmektedir (36). Selenyum eksikligi, kas
zayifligina ve egzersiz sonrasi toparlanma siirecinin uzamasina neden olabilmektedir

(51).

Tablo 2.7°de minerallerin olas1 ergojenik etkileri, egzersiz ile iligkili
fonksiyonlari, gereksinimleri (DRI, TUBER 2015) ve diyet kaynaklar1 gdsterilmistir
(1, 36, 51, 74, 96, 97, 98).

40



Tablo 2.7. Sporcu Beslenmesinde Minerallerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklari

Gereksinim
Mineraller Olasi Ergojenik Etkileri Egzersiz ile fliskili Fonksiyonlar: . Kaynaklarn
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Sporcularda  aerobik  performansin Et, balik, kiimes hayvanlari,
geligtirilmesi  i¢in  kullamilmaktadir. Oksijen tastyict  bilesikler olan  E: 8 mg/gin E: 11 mg/giin kabuklu deniz drdinleri, kuru
Demir Hemoglobinin ~ bir  bileseni  olarak pemoglobin  (kanda) ve mivoglobin ) . baklagiller, koyu yesil yaprakli
oksijen iletiminde rolii vardir. Sayisiz g ( : vl K: 18 mg/giin K:11-16 mg/gin™*  sepzeler, kuru meyveler,

oksidatif ~ enzimin  bir  pargasidir.

(kasta) olusumunda etkendir.

pekmez, tahin

Kemik ve dis olusumu, kanin
pihtilasmasi, sinir iletimi, normal kalp

Yag metabolizmasini arttirir ve vicut
kompozisyonunun yonetilmesinde

Siit ve sit Grdnleri, soya sitd,

ritminin surddriilmesi ve bazi sistemlerde ] - koyu yesil yaprakli sebzeler,
enzim  aktivitelerinin  saglanmasinda yardlmmdlr; Kemik yapisi ve giiciine ) . . v kalsiyum  ile  giiclendirilmis

Kalsiyum gorev alir. Yag metabolizmasini uyarir. katki  saglar ~ ve osteoporozun E: 1000 mg/giin E: 1200 mg/giin portakal suyu ve diger Kalsiyum
Ozellikle  biyiimesi devam  eden Onlenmesinde etkilidir. . Kas . 1009 mg/giin K: 1200 mg/giin*** ile  giiclendirilmis  besinler,
cocuklarda/ergenlerde, kadin sporcularda kasﬂmasml.n koptr_olunde _etkendlr. Asit- baklagiller, pekmez, susam,
ve menopoz sonrast kadinlarda diyetle baz dengesi ve sinir fonksiyonlarinda rol findik
yeterli miktarda alimmasi son derece alir.

Onemlidir.

Sivi dengesi, sinir fonksiyonlari, kas Tuz, inek sitd, beyaz peynir,
kasilmast  ve  asit-baz  dengesinin ginirsel  uvaril iletimi ) " . yogurt, koyu yesil yaprakli
, . N yarilarm iletimi,  sivi E: 15 g/giin E: 1,5 g/gun )

Sodyum dizenlenmesinde  gdrev  almaktadir. genoesinin  saglanmasi ve kaslarin g g“ g g" sebzeler, havug, et, yumurta,
Sporculfirda, sodyum_ sev1yeler_1mn asirl yaciimasinda etkendir. K: 1,5 g/gin K: 1,5 g/gin islenmis ve k0n§erye . b§s1nler,
diismesi, kramp ve hiponatremiye sebep tursular, patates cipsi, simit, soya
olabilir. sosu
S1v1 dengesini, kas ¢aligmasini, hiicrelere
glikoz taginmasini, sinir iletimini ve asit- o . . ) . Mugz, turunggiller, patates, yesil

Potasyum baz dengesini diizenlemeye yardim eder. Sinirsel uyarilarn 119“@“@: E: 4,7 g/giin E: 4,7 g/gin yaprakli sebzeler, siit, et, balik,
Potasyum seviyelerindeki agin artiglarm Kas ~ kasilmasinda ve —glikojen .4 7/ K: 4,7 g/giin kuru baklagiller, kuruyemisler,

veya diigiislerin sporcularda kramplara
yol agabilecegi belirtilmektedir.

depolanmasinda rol alir.

kuru meyve, pekmez
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Tablo 2.7. Sporcu Beslenmesinde Minerallerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklar1 (Devami)

Mineraller

Olasi Ergojenik Etkileri

Egzersiz ile iliskili Fonksiyonlar:

Gereksinim

DRI (Yetiskinler)

TUBER 2015

Kaynaklan

Glikoz metabolizmasi, asit baz dengesi,
kemik yapisi ve kaslarin kasilmasinda rol
oynar. Protein sentezinde yer alan enzimleri

Kaslarin kasilmasi ve kas hiicreleri

E: 420 mg/giin

E: 350 mg/giin

Siit ve siit tirtinleri, et, tam tahilli
iriinler, koyu yesil yaprakl

Magnezyum  aktive eder. ATP reaksiyonlarma Kkatilir. iginde glikoz metabolizmasinda gorev K:320 mg/gin  K: 300 mg/gin sebzeler, meyveler,  yagh
Magnezyum takviyesinin alr. tohumlar
metabolizmasini/ATP  kullanilabilirligini
gelistirebilecegi diisiiniilmektedir.

Sindirime katilan enzimlerin bilesenidir.

Bagisiklik sisteminde roli vardir. Agir

antrenman yapan sporcularda tst solunum Kas hicreleri iginde enerji Gretiminde, Et, balik, kiimes hayvanlari,
ik yolu enfeksiyonlarinin gorilme sikhgin enetii  metabolizmasindaki - sayisiz g: 11 mglgin  E: 9,4-16,3 mg/gin*<  Kabuklu deniz Urinler, sit v

INKo azaltigi  digiiniilmektedir.  Antrenman enzimin yapisina Kkatilmada, proten - .

dénemgi snasilda cinko takviyesinin (25 sentezinde, immin ve duyusal K: 8 mg/giin K: 7,5-12,7 mg/giin****=* Lure.Vterl, yumurta, tam tahilli

mg/giin) immiin fonksiyonda egzersize fonksiyonda rol alr. esinler, sebzeler, findik

bagl gelisen olumsuz yondeki degisiklikleri

minimum diizeye indirebilecegi

Aerobik egzersizin yol agtig1 serbest

E vitamini ve glutatyon peroksidaz radikal olusumunun &nlenmesinde,

(antioksidan) ile birlikte calisarak, aerobik |aktat diizeylerini azaltarak  E:55 meg/gin -~ E: 70 mcg/gln Et, balik ve diger deniz Griinleri

Selenyum egzersiz  sirasinda  lipidlerin yorgunlugun  geciktirilmesinde  ve } tar7n tahilli  besinler yaglll
serbest radikal iiretimini Onleyebilecegi karaciger glikojen depolarmim K: 55 meg/giin -+ K: 70 mcg/giin tohumlar ’
belirtilmektedir. korunmasinda etken oldugu

diistinlilmektedir.
Fosfar, oOncelikle oksijen sistemi
aerobik kapasite olmak (zere enerji Et, btaIZIukZII balik, yumlil’ta,
sistemlerindeki  rolii  nedeniyle Kreatin fosfokinaz ve ATP’ i . y . y urubaklagiller, siit ve turevleri,

Fosfor tasimaktadir. Kemik ve dislerin yapi diizenler. Kirmizi kan hiicrelerinden E: 700 mg/gun - E: 550 mo/gin tam  tahillt  riinler, yagh
tasidir.  Asit baz dengesinde K: 700 mg/giin  K: 550 mg/giin tohumlar,  kuru  meyveler,

gorevi Ustlenmekte,

almaktadir.

B vitaminlerinin
fonksiyonlarinda ve ATP yapisinda rol

oksijen olusumunda gorev alir.

karbonatli igecekler
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Tablo 2.7. Sporcu Beslenmesinde Minerallerin Onemi, Gereksinimleri ve Kaynaklar1 (Devami)

Gereksinim
Mineraller Olasi Ergojenik Etkileri Egzersiz ile liskili Fonksiyonlari o . Kaynaklari
DRI (Yetiskinler) TUBER 2015
Et, balikk, kiimes hayvanlari,
Demir metabolizmasinda (demir tasiyici . . kabuklu deniz trinleri
. . o E: 900 mcg/giin nelth
Bakir prot_eln seruloplazminin bir pargasi 91arak), Oksijenin tagmmasi ve Kkekkekk yumurta, kurubaklagiller,
enzim yapisinda ve oksidasyon iyllanilmasinda gorevi vardir. K: 900 mcg/giin findik, fistik, susam, kakao,
reaksiyonlarinda rol alir. yesil sebzeler, tam tahilh
besinler, muz, igme suyu
Glikoz ve lipit metabolizmasinin kontrolii Kr Kvivesini < .. .
agisindan  onemlidir. Insiilin etkisinin ve k‘im ta V‘yesmg" yagsiz vueut E: 35 meg/giin Mantar, tam tahilli besinler, bira
Krom hiicrenin glikozdan yararlaniminin utlesini a?tlrlléa a k\'/e' VF%“{ ya,g. ) Fkkkkk mayasi, findik, Dbaklagiller,
arttirilmasinda (glikoz-insilin kontrolii) rol Oranit aza tmada etkist olabilecegl  K: 25 meg/giin peynir
oynar. belirtilmektedir.

** Premenopoz donemde 16 mg, post menopoz donemde 11 mg *** TUBER 2015’in sporcu beslenmesi boliimiinden almmustir. **** Erkeklerde 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alim
i¢in sirastyla 9.4, 11.7, 14 ve 16.3 mg ***** Kadinlarda 300, 600, 900 ve 1200 mg fitat alimi icin sirastyla 7.5, 9.3, 11 ve 12.7 mg ****** Onerilen bir deger bulunmamaktadir.
Potansiyel ergojenik etkisinden dolay1 tabolda yer almaktadir.

Kaynak 1:
Kaynak 2:
Kaynak 3:
Kaynak 4:
Kaynak 5:
Kaynak 6:

https://ods.od.nih.gov/Health_Information/Dietary_Reference_Intakes.aspx
Kaynak 7: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP, Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Klemer SM, Leutholtz B, Lopez

H, Lowery LM, Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. J Int
Soc Sports Nutr 2010; 7: 7.

Glines Z. Spor ve Beslenme Antrendr ve Sporcu El Kitab1. 8.Baski. Ankara: Nobel Akademik Yaymcilik. 2016.
Unal M. Egzersiz Fizyolojisi. 1. Bask. Istanbul: Istanbul Medikal Saglik ve Yaymncilik, 2018: s. 12-131.
Benardot D. Advanced Sports Nutrition. Ed: Benardot D. 2nd Ed. Champaign: Human Kinetics, 2012

Baysal A. Beslenme. 15. Baski. Ankara: Hatipoglu Yayinlar1 Alp Ofset Matbaacilik, 2014.

Tiirkiye’ye Ozgii Beslenme Rehberi (TUBER 2015). Erisim Tarihi: 28.12.2018 https://dosyasb.saglik.gov.tr/Eklenti/1 0915, tuber-turkiye-beslenme-rehberipdf.pdf
Nutrient Recommendations: Dietary Reference Intakes (DRI), Institute of Medicine (IOM). Erigim Tarihi:25.12.2018
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2.9. Sporcularda Sivi Gereksinimi

Swvilar, 6zellikle de su, sporcular i¢in 6nemli besin dgelerindendir (47, 102). Su,
insan viicudunda en fazla miktarda bulunan bilesen olup, viicuttaki kas miktarina bagh
olarak viicut agirliginin %55-70’ini olusturmaktadir (36, 45). Cizgili kaslar diger
dokulardan ve kandan daha fazla su i¢erdiginden, kas dokusu ile viicuttaki su orani
arasinda pozitif bir korelasyon bulunmaktadir. Suyun; vicutta besinlerin sindirimi,
emilimi ve hiicrelere taginmasi, besin 6gelerinin hiicredeki metabolizmalar1 sonucu
olusan atitk maddelerin akciger ve bdobreklere tasinarak viicuttan atilmasinin
saglanmasi, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganlastirilmasi ve elektrolitlerin

tasinmasi gibi 6nemli gorevleri bulunmaktadir (36).

Sporcu performansi, bir sporcunun hangi siviyl, ne zaman ve ne kadar
tikettiginden etkilenebilmektedir. Sivilar, egzersiz sirasinda viicut 1sisin1 diizenlemeye
ve ter kayiplarini karsilamaya yardimci olmaktadir (47, 102). Cevresel sicaklik ve nem
kosullart, bir sporcunun ne kadar terledigini ve ne kadar s1vi aliminin gerekli oldugunu
etkilemektedir (48, 102, 103). Viicut siv1 hacimlerindeki artis ve azalislarin 6nlenmesi
ve dengenin saglanmasi i¢in sivi alim ve atimi degisebilmektedir. Bu durum
“’hidrasyon’’ olarak ifade edilmektedir (36). Artan sicakliklar ve yiiksek nem bir
kiginin daha fazla terlemesine neden olmakta ve bu nedenle, hidrasyonun korunmasi

icin daha fazla siviya gereksinim duyulmaktadir (48, 102, 103).

Vicutta meydana gelebilecek su ve elektrolit kayiplart dehidrasyon olarak
tanimlanmaktadir (1). Dehidrasyon, performansi diisiirebilmekte ve sporculari sicak
bitkinligi veya sicak g¢arpmasi riskine sokabilmektedir (48, 102, 103). Dehidrasyon,
kaybedilen su ve elektrolitlere gore ti¢ sekilde tanimlanabilmektedir. Bu tanimlamalar

Tablo 2.8°de gosterilmistir (1).
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Tablo 2.8. Farkli Dehidrasyon Turleri ve Belirtileri

Dehidrasyon Turu Sivi ve Elektrolit Durumu Belirtileri
Su ve tuz kaybi esit miktarlarda olup,
izotonik kayiplar hiicre dis1 sivilardan olugmaktadir.

En sik goriilen dehidrasyon seklidir.

Susuzluk  hissi, agizda
kuruluk, gozlerde ¢cokme

Cilt  kurulugu, gozlerde
Hipotonik Tuz kaybi, sivi kaybindan daha fazladir. ¢okme, kas kramplar1, dikkat
dagmikligi, uyku hali

Kayiplar hiicre i¢i sivilardan olugmaktadir.

Total viicut suyu azalmistir. Susuzluk hissi

Hipertonik

Kaynak: Giines Z. Spor ve Beslenme Antrendr ve Sporcu El Kitabi. 8. Baski. Ankara: Nobel Akademik Yayincilik.
2016.

Ozellikle sicak havalarda, viicut agirhgindaki %2’lik veya daha fazla bir sivi
kaybi, biligsel fonksiyonlarin ve aerobik egzersiz performansin bozulmasia yol
acabilmektedir. Dehidrasyon sebebiyle viicut agirliginda %3-5 oraninda bir sivi kaybi
yasandiginda ise, serin havada gergeklestirilen aerobik egzersiz performansinda, spora
0zgli teknik becerilerde ve anaerobik ya da yiiksek yogunluklu egzersiz
performansinda azalmalar daha sik goézlenmektedir (53). Viicut agirhiginda %6-10
oraninda ciddi bir sivi kayb1 yasanmasi durumunda ise, egzersiz toleransinda daha
belirgin etkiler meydana gelmekte, kalp debisi, ter iiretimi, deri ve kaslara kan akisi
azalmakta, dolayisiyla kardiyovaskiiler fonksiyon tehlike altina girmektedir (53, 104).
Dehidrasyondan dolayi diisiik olan kan hacmi, ayn1 zamanda kas hiicrelerine oksijen
ve glikoz tasinmasini da engellemektedir. Dehidrasyonun neden oldugu yorgunluk ve
performans diisiisii, sporcularin fiziksel hareket kabiliyetlerini tehlikeye atmaktadir
(101). Bu nedenle, dehidrasyon yalnizca performansi diigiirmekle kalmayip, dolayli
olarak bir sporcunun yaralanma riskini de arttirmakta Ve dogrudan sicakliga bagl

hastaliklara yakalanma riskini yiikseltmektedir (105).

Dehidrasyon, sicak ¢arpmasi gibi potansiyel olarak yasami tehdit eden sicakliga
bagli yaralanma riskini arttirdigindan dolay1, sporcular i¢in antrenman ve musabaka
oncesi, sirasi ve sonrasinda normal hidrasyon seviyelerinin siirdiiriilmesi blytk 6nem
tasimaktadir (43). Uygun bir hidrasyon saglamak i¢in, antrenman ve misabaka 6ncesi,
sirast ve sonrasi yeterli sivi alimi gerekmektedir. Gerekli sivi miktari, yas ve viicut
boyutu da dahil olmak Uzere bir¢ok faktore baghdir (102, 103). Antrenman ve
miisabaka Oncesi, sirasi ve sonrasi sporcular i¢in nerilen sivi alim miktarlar1 Tablo

2.9’da gosterilmistir (53, 55).
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Tablo 2.9. Antrenman ve Miisabaka Oncesi, Sirasi1 ve Sonrast Sporcular icin Onerilen
Sivi Alim Miktarlar

Periyot Onerilen S1ivi Ahm Onerilen Miktar
Suresi/Sikhig

Antrenman/Misabaka .

. En az 2-4 saat dnce -

Ancesi 5-10 mL/kg
Antrenman/Miisabaka Her 15-20 /dakikada bir 150-3/00 ml

Strasinda Her saat icin 0,4-0,8L
Antrenman/Misabaka Antrenman ya da Viicut agirlig1 bagina kaybedilen
Sonrasinda misabakadan hemen sonra her 1 kgicin1,5L

Kaynak 1: Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet 2016;
116(3): 501-528.

Kaynak 2: Position of the American Dietetic Association, Dietitians of Canada, and the American College of
Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Am Diet Assoc 2000; 100(12): 1543-1556.

Bir saatten daha kisa siiren antrenman ve miusabakalarda sporcularin sivi
gereksinimi igin su tek basma yeterli goriilmektedir (106). Ancak bir saatten uzun
siiren antrenman ve misabakalarda ve/veya sicak, nemli havalarda gerceklesen
antrenman ve musabakalarda, enerji depolarini doldurmak ve sivi/elektrolit kayiplarini
karsilamak icin %6-8 karbonhidrat ve 20-30 mEg/L sodyum klorir igeren sporcu
iceceklerinin tlketilmesi Onerilmektedir (43, 103). Sporcular, ter kayiplarini
karsilamak igin yeterli miktarda siv1 tiiketmelidir (48, 103). Egzersiz sonrasi sodyum
igeren sivilar ve aperatiflerin tiiketimi, susama istegini ve sivi tutumunu uyararak
rehidrasyona yardimci olmaktadir (48, 55, 103). Sporcu olmayanlarda, diizenli olarak
karbonhidrat igerikli sporcu i¢ecekleri tiiketiminden kaginilmalidir, ¢linki asir1 kalori
alimina ve obezite riskinin artmasina, ayrica dis ¢iirlimesine neden olabilmektedir

(106).

Diyetle yetersiz sodyum alim1 ve uzun siiren egzersizler, terleme yoluyla biiyiik
miktarda sodyum kaybeden ve susuz kalan sporcularda kan sodyum seviyesinin
diismesine (hiponatremi) neden olabilmekte ve potansiyel olarak 6limcul olabilecek
sonuglara yol acabilmektedir (51). Performans ve hidrasyon i¢in ayni derecede 6nemli
olan diger bir konu da, sporcularin sivi ve elektrolit kayiplarini asacak sekilde asir1 sivi
tiketmesini (hiperhidrasyon) o6nlemektir. Clnku serum sodyum seviyeleri 130
mEQ/L'den daha diisiik seyreltildiginde, hiicre i¢i sisme olugmakta ve bu da merkezi

sinir sistemi fonksiyonlarini degistirmektedir. Bu durum, semptomatik hiponatremi
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olarak adlandirilmaktadir (101). Hiperhidrasyonun, egzersiz performansi iizerine
faydali bir etkisi bulunmamaktadir (107). Semptomatik hiponatremi, egzersiz

performansiyla negatif olarak iliskilidir (101).

Sporcu performansinin optimize edilebilmesi ve yaralanma riskinin en aza
indirgenmesi igin her sporcunun hidrasyon hedefi, sivi ve elektrolit kayip oranlarini
karsilamak olmalidir (103). Sporcularda sivi ve elektrolit kaybinin degerlendirilmesi
i¢cin, egzersiz Oncesi ve hemen sonrasit viicut agirhigi tartimi ve idrar renginin
degerlendirilmesi gibi yontemler kullanilmaktadir (101). Cok kisa siirede yasanan
agirlik degisimleri (bir gun iginde sporcunun 1,5-2 kg agirlik kaybetmesi), vucuttaki
stvi kaybinin gostergesi olabilmektedir (45). Sporcular egzersiz 6ncesi ve sonrasinda
tartilarak ne kadar sivi kaybettiklerini anlayabilmekte ve bu miktarin yaklasik 1,5
katin1 alarak kendilerine uygun sekilde hidrasyonu saglayabilmektedir (45, 108)
Yogun antrenman donemleri sirasinda sporcularda agirlik degisiminin izlenmesi,
sporcularin hidrasyon durumlarinin degerlendirilmesi agisindan maliyeti uygun ve

kolay bir yoldur (108).

Sporcularda hidrasyon durumunun degerlendirilmesi i¢in dnerilen bagka bir yolda
idrar renginin izlenmesidir. Hidrasyon durumlar1 iyi olan sporcular, glinde birka¢ kez
idrara ¢ikmakta ve idrar renkleri agik olmaktadir (108). Idrar renginin koyu olmasi
(vitamin kullanimlar1 disinda), vicuttaki sivi miktarinin = yetersiz  oldugunu
gostermekte ve bu durumda idrar agik renk olana kadar sivi tiikketiminin arttirilmasi
Onerilmektedir (45). Her ne kadar, biiyiik miktarda sivi alimi hidrasyon durumunu
maskeleyebilse de, idrar rengine bakilmasi, sporcularin kendi hidrasyon durumlarini

izlemeleri agisindan uygun ve dogru bir yoldur (108).

Uygun bir hidrasyon durumunun saglanmasi i¢in verilen tiim bu 6nerilere ragmen,
sporcular dehidrate olmus bir sekilde antrenman ve miisabakalara katilabilmektedir
(108, 109). Bununla birlikte, hidrasyonun faydalarini dogru bir sekilde 6grenmis olan
sporcularin, dehidrasyon olugmadan Once yeterli sivi alimini saglama egiliminde

olduklari belirtilmektedir (108).

2.10. Antrenman ve Musabaka Doéneminde Beslenme

Antrenman ve miisabaka Oncesinde, sirasinda ve sonrasinda tiiketilen besinler,

performansi ve viicudun ne kadar hizli toparlanabilecegini etkileyebilmektedir (30).
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Bu ylizden antrenman ve misabaka donemlerinde beslenme, en iyi performansin
gelistirilmesi agisindan buyik bir 6neme sahiptir. Antrenman ve miisabakalarin
oldugu déonemde, antrenman ve miisabakalarin yogunlugu ve siiresi dikkat alinarak
sporcular tarafindan alinan enerjinin yeterli olmasi gerekmektedir. Sporcularda uygun
viicut agirhigi ve viicut yag yiizdesinin korunmasi i¢in alinan enerji ve gergeklestirilen
egzersiz arasinda dengenin saglanmasi son derece 6nemlidir. Yogun antrenmanlarda
sporcularin artan enerji ihtiyaci karsilanarak, sporcularin enerji depolar1 korunmakta,
bagisiklik sistemi gelistirilmekte ve bdylece hastaliklara yakalanma riskleri
azalmaktadir (36).

Antrenman ve musabaka donemlerinde 6giin planlamasmin iyi bir sekilde
yonetilmesi gerekmektedir. Bu baglamda, 6giinlerin zamanlamasi ¢ok 6nemli olmakla
beraber, bireysellestirilmesi gerektigi de unutulmamalidir (47). Bu yuzden antrenman
ve misabaka donemlerinde beslenme programi hazirlanirken, antrenman ve
miisabakalarin zamanmin ve yerinin bilinmesi ve buna uygun olarak beslenme
stratejisi gelistirilmesi gerekmektedir. Antrenman ve miisabaka doneminde uygulanan
beslenme programlari ile enerji depolarinin maksimum seviyede tutulmasi ve sivi
ihtiyacinin karsilanmasi amaglanmaktadir. Sporcularda artan enerji ve besin 6gelerinin

karsilanmasi i¢in gunde ii¢ ana ve ti¢ ara 6giin tlketilmesi 6nerilmektedir (96).
2.10.1. Antrenman ve misabaka oncesi beslenme ve s1v1 tiiketiminin dnemi

Antrenman ve musabaka Oncesi tiiketilen ana ve ara 6giinlerin amaci, sporcuyu
antrenman ve miisabaka Oncesi ve sirasinda ag¢ hissettirmemek, karaciger glikojen
depolariin doldurulmasini ve son egzersizden kalan kas glikojeninin yenilenmeye
devam etmesini saglamaktir (30). Kisisel ve psikolojik faktorler gbz Oniinde
bulundurularak, antrenman ve miisabaka oncesi tiiketilen 6giinlerde karbonhidrattan
yuksek, protein bakimindan orta diizeyde, lif igerigi diisiikk, kolay bir sekilde
sindirilebilir ve sporcunun hoslandig1 yiyeceklerden olusan bir diyetin tiiketilmesi
Onerilmektedir (47, 110). Bununla birlikte, mide bosalma siiresini geciktirebilecegi ve
sporcularda halsizlige sebep olarak performansi olumsuz olarak etkileyebileceginden
dolay1 antrenman ve miisabakadan once yiiksek yagli yemeklerden kaginilmalidir (55,

111).
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Antrenman ve musabakadan oOnceki o6giinde tiketilen yemeklerin porsiyon
boyutlarinin, sporcularin miisabaka sirasinda a¢ olmalarini engelleyecek kadar biiytik
olmas1 gerektigi belirtilmekte, ancak midede sindirilmemis yiyecek birakacak kadar
da biyiikk olmamasi onerilmektedir. Mideden en ¢abuk sivi karbonhidrat formlari
bosalmakla beraber, yiiksek karbonhidrat icerigine sahip besinler daha hizl
bosalirken, yiiksek yag igerigine sahip besinler, midenin bosalma siiresini
geciktirmekte ve sindirimleri daha uzun siirmektedir (30). Genel olarak antrenman ve
misabakadan 3-4 saat once ana 6giin tiiketimi en ideal olan zamanlamadir. Bdylece
besin Ogelerinin sindirimi ve emili i¢in gerekli silire saglanmakta ve
antrenman/miisabaka esnasinda gastrointestinal rahatsizliklarin ortaya ¢ikmasi

onlenmektedir (96, 101).

Besinlerin bosaltilmasina ve besin dgelerinin emilmesine olanak saglanmasi
icin antrenman ve miisabakaya yakin daha az miktarlarda yiyecek tiiketilmesi
gerekmektedir (43). Sporcular1 rahatsiz etmemesi halinde, kat1 besinlerin antrenman
ve musabakadan 2 saat 6nce tiketilebilecegi belirtilmektedir (30). Atistirmaliklarin
(taze meyve, kurutulmus meyve, bir kase tahil gevregi ile birlikte siit, meyve suyu veya
meyve bazli igecekler vb.) sindirime olanak saglanmasi igin antrenman veya
miisabakanin baslamasindan 1-2 saat Once tuketilmesi gerekmektedir (55, 111).
Antrenman ve musabakadan 5-60 dakika once ise, ¢cabuk sindirilen karbonhidratlarin
(30-60 gr karbonhidrat iceren sporcu icecekleri veya jelleri) daha az miktarlarda

tiketilmesi 6nerilmektedir (30).

Genellikle, antrenman ve miisabaka dncesinde tiketilen yemeklerin karbonhidrat
iceriginin zengin olmasi gerektigi ve misabaka baslamadan 1 saat 6nce 1 gr/kg
karbonhidrat tiketimi uygunken, misabakadan 3-4 saat 6nce 3-4 g/kg karbonhidrat
tilketilebilecegi belirtilmektedir (50). Sporcular igin antrenman ve misabaka éncesi

karbonhidrat alimina iliskin 6neriler Tablo 2.10’de gosterilmistir (46, 53, 98).
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Tablo 2.10. Antrenman ve Miisabaka Oncesinde Karbonhidrat Alim Onerileri

Oneren Onerilen Durumlar Onerilen Siire Onerilen Miktar
, ) . Antrenman ve
ACSM Antrenman/Musabaka oncesi ook adian 3-4 saat 200-300 g
yemekte -
dnce
Antrenman ve
Karbonhidrat yiklemesi miisabakadan 1-3 giin 8-10 g/kg/giin
ISSN dnce
Antrenman/Miisabaka 6ncesi Antrenman ve
miisabakadan 3-4 saat 1-2 g/kg
yemekte ~
once
90 dakikadan uzun siiren Antrenman ve
antrenman ve musabakalar icin miisabakadan 24 saat 7-12 g/lkg
enerji saglanmasinda Once

60 dakikadan uzun siren surekli

Antrenman ve
ya da aralikli antrenman ve

I0C miisabakalar icin karbonhidrat musabakagjan 36-48 saat 10-12 g/kg/giin
) . 8 once
yiiklemesi yapildiginda
60 dakikadan uzun siren Antrenman ve
antrenman ve misabakalar igin musabakadan 1-4 saat 1-4 g/kg
enerji saglanmasinda once

Kaynak 1: Potgieter S. Sport nutrition:A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the
American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports
Nutrition. S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1): 6-16.

Kaynak 2: Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet 2016;
116(3): 501-528.

Kaynak 3: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP,
Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Klemner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A,
Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research
& recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010; 7: 7.

Sporcularin, antrenman ve miisabakaya baglarken sivi depolar1 yeterli olmalidir.
Antrenman ve misabakadan dnceki 24 saat igerisinde yeterli s1vi aliminin saglanmasi
gerekmektedir. Bununla birlikte, antrenman ve misabakadan 2-3 saat 6nce 400-600
ml s1v1 alimi, stvi depolarinin optimal diizeyde doldurulmasina yardimer olmakta ve
idrar ile birlikte fazla sivinin viicuttan atilmasi igin gerekli zamani saglamaktadir (55).
Antrenman ve miisabakadan once asir1 sivi alimi ise antrenman ve miisabaka sirasinda
idrara ¢ikma riskini arttirmasi ve performans lizerine olumlu bir katkisinin olmamasi

sebebi ile dnerilmemektedir (43, 55)

Bir antrenman veya muisabaka baslamadan 6nce adrenalin diizeylerinin arttig1
bazi durumlarda sporcular igin, yiiksek miktarda karbonhidrat iceren sivilarin tek
basina veya az miktarda kati besin ile birlikte tlketilmesi onerilmektedir (30).

Bununla birlikte, 6zellikle musabakadan 6nce yeni besinlerin veya yeni diyet
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programlarinin denenmemesi gerekmektedir (47). Bir musabaka oncesinde tuketilen
Oglinlin, misabakaya yaklasan giinlerdeki yetersiz beslenmeyi telafi etmeyecegi

unutulmamalidir (30).
2.10.2. Antrenman ve misabaka sirasinda beslenme ve sivi tiiketiminin 6nemi

Antrenman veya miisabakanin tiirii, siddeti ve siiresine gore sporcularin
antrenman ve miisabaka sirasinda yeterli enerji saglamak icin aldiklar1 besin 6geleri
ve vicutta kaybedilen sivi miktar1 degisebilmektedir (51, 53). Sporcular igin
antrenman ve miisabaka sirasinda beslenmenin temel amaglart aglik hissini ve
gastrointestinal rahatsizliklart 6nlemek, Kkaybedilen siviyr karsilayarak elektrolit
dengesini saglamak ve karbonhidrat alimi ile kan glukoz seviyelerini koruyarak en iyi
performans: gosterebilmektir (43, 51, 53). Yapilan spor tiiriine bagli olarak 1 saatten
daha uzun siiren antrenman ve miisabakalar sirasinda sporcularin karbonhidrat

tiketmesi gerektigi belirtilmektedir (98).

Korumali futbol, miisabaka boyunca sporcularin degisken dinlenme slrelerine
sahip olabilecegi, savunma ve hiicum oyunlarinda uzun siiren aralarin verilebildigi ve
bu degisken siirelerin oyundan oyuna gore degisebilecegi aralikli bir spordur. Tam
olarak net olmayan miisabaka siiresinin yani sira sicaklik, rakim ve nem gibi gevresel
kosullar miisabakadan miisabakaya ve ayni zamanda mevsim baslangicindan sezon
sonuna kadar degisebilmektedir. Bir sporcunun miisabaka Oncesi 0giin tiikketme
durumu ve zamani ile birlikte tiim bu faktorler miisabaka sirasinda karbonhidrat

tliketim durumunu etkilemektedir (30).

Yaklasik bir saat siiren aralikli sporlarda karbonhidrat tlketiminin sporcu
performansint olumlu yonde etkiledigi belirtilmektedir (112, 113). Daha kisa siireli ve
daha yogun egzersizlerde bile, karbonhidrat igeren bir sivi ile agiz calkalama
isleminin, beyindeki yorgunluk, zevk ve/veya motor kontroli ile ilgili merkezlere

uyari yoluyla etki ederek performansi arttirabilecegi belirtilmektedir (30).

Antrenman ve misabaka sirasinda oOnerilecek karbonhidrat alim miktari,
antrenman veya miisabakalarin siiresine baghdir. Sporcularin, kisa siiren antrenman
ve misabakalarda daha az miktarda karbonhidrat (basit bir agiz ¢alkalama ile
alinabilecek kadar) almalari, uzun siiren antrenman ve misabakalarda ise daha fazla

miktarda karbonhidrat almalart ve yanlarinda tasiyabilecekleri birden fazla
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karbonhidrat igeren besin bulundurmalar1 Onerilmektedir (114). Sporcular igin
antrenman ve miisabaka sirasinda karbonhidrat alimina iligskin 6neriler Tablo 2.11°de

gosterilmistir (46, 53, 98).

Tablo 2.11. Antrenman ve Miisabaka Sirasinda Karbonhidrat Alim Onerileri

Oneren Onerilen Durumlar Onerilen Sure Onerilen Miktar
1 saatten daha uzun slren Antrenman sirasinda saatte 0,7 g/kg/saat veya
ACSM .
antrenmanlarda bir kez 30-60 g/saat
ISSN 1 saatten dah_g uzun slren Antrenman ve musabaka 30-60 g/saat
antrenman ve musabakalarda sirasinda saatte bir kez
45 dakikadan daha lasa siiren 000 mokiadir Onerilmemektedir
egzersizlerde 6nerilmemektedir
45-75 dakika stiren strekli ve — . Agizda Qalka!ama
iiksek siddetteki cgzersizlerde Egzersiz suresince yoluyla al_lnabllecek
y kigik miktarlarda
[oc  Miisabaka sirasinda  siklikla
oyunun  durdurulup  tekrar Eazersiz ve miisabaka
baslatildign  1-2,5 saat suren g . 30-60 g/saat
sirasinda saatte bir kez
sporlar ve dayaniklilik
egzersizlerinde
2,5-3 saat siren ultra Egzersiz sirasinda saatte

90 g/saate kadar

dayaniklilik egzersizlerinde bir kez

Kaynak 1: Potgieter S. Sport nutrition:A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the
American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports
Nutrition. S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1): 6-16.

Kaynak 2: Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet 2016;
116(3): 501-528.

Kaynak 3: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP,
Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Klemner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A,
Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research
& recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010; 7: 7.

Antrenman ve miisabaka sirasinda karbonhidrat alimina ek olarak protein
aliminin; dayaniklilik performansii gelistirmesi, kas glikojen depolarini arttirmasi,
kas hasarin1 azaltmasi ve diren¢ antrenmanlar1 sonrasi antrenmana adaptasyonu
desteklemesi nedeniyle yararli olabilecegi diistiniilmektedir. Bu ¢ercevede, antrenman
ve miisabaka sirasinda 3-4 gram karbonhidrat basina 1 gram protein (3-4:1 oraninda)

alimi 6nerilmektedir (115).

Karbonhidrat tiirleri antrenman ve miisabaka sirasinda sivi ya da kat1 formlarda
alinabilmektedir. Baz1 sporcular, bir sporcu igecegi (%6-8 karbonhidrat iceren)
tilketerek karbonhidrat alimimi saglayabilirken, bazi1 sporcular da karbonhidrat iceren
tercih edebilmektedir (43, 46).

atistirmaliklar veya spor jelleri tiketmeyi
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Karbonhidratlarin, temelde glikozdan olusmasi ve gastrointestinal rahatsizliklara
sebep olabileceginden Oturi fruktozun fazla miktarlarda olmamasi kaydiyla; glikoz,
fruktoz, diger basit sekerler ve maltodekstrin iceren bir karisim seklinde de

tiketilebilecegi belirtilmektedir (46).

Terleme oranlari; antrenman ve miisabakalarin yogunluguna, siiresine, rakima
ve diger ¢evresel kosullara gore (1s1, nem vb.) antrenman ve miisabaka sirasinda
saat basina 0,3-2.4 litre arasinda degisebilmektedir (53). Sporcularda viicut agirliginin
%?2’den fazlasinin ter ile kaybedilmesi durumunda performans azalmaktadir.
Sporcular, sivi ihtiyaglart igin dogru bir gosterge olarak sadece susama hislerine
givenmemeli, ayn1 zamanda ter kayiplarinin belirlenmesi igin egzersiz 6ncesi
ve sonrast viicut agirliklart da tartilmalidir. Sivi dengesinin korunmasi ve
hipohidrasyonun 6nlenmesi icin saatte bir 0.5-2 litre ya da her 5-20 dakikada bir
150-200 ml siv1 alimi Onerilmektedir. Antrenman ve miisabaka sirasinda sivi alim
Onerileri, sicaklik ve nem gibi hava kosullarina bagli olarak arttirilabilmektedir (46).
Ozellikle miisabaka 6ncesi 6giin tiiketmeyen, miisabaka giinii 6giin atlayan ve hava
sicakliginin yiiksek oldugu ortamlarda spor yapan sporcularda su ve karbonhidrat

igeren sivi tikketilmesi biiyiik onem tasimaktadir (30).
2.10.3. Antrenman ve miisabaka sonrasi beslenme ve sivi tiketiminin énemi

Sporcularin antrenman ve miisabaka sonrasi uygulamasi gereken beslenme
stratejileri antrenman ve miisabakanin yogunlugu ve siiresine gore degisebilmektedir
(42). Antrenman ve miisabaka sonrasi beslenmenin temel hedefleri yeterli sivi,
elektrolit ve karbonhidrat saglayarak kas glikojen depolarini yeniden doldurmak ve

toparlanma siirecini hizlandirmaktir (43, 46).

Antrenman ve miisabaka sonrasi toparlanma siirecinde glikojen depolarinin
yeniden doldurulmasi ¢ok Onemlidir. Antrenman ve miisabaka sonrasi glikojen
depolar1 bosalan sporcularda yeterli miktarda karbonhidratin uygun siirelerde
alinmasi, glikojen depolarinin yenilenmesini ve dolayisiyla toparlanma siirecini
olumlu yonde etkilemektedir (53). Antrenman ve miisabaka sonrasi ilk 30 dakika
igerisinde glikojenin yeniden sentezlenmesi baslamaktadir (116). Bu yiizden
antrenman/miisabaka sonrasi karbonhidrat icerigi yiiksek olan yiyecek ve iceceklerin

tilkketimi ile glikojen depolarinin arttirilmasinda ilk 30 dakika son derece dnemlidir.
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(53, 116). Sporcular i¢gin antrenman ve miisabaka sonrasi karbonhidrat alimina iligkin

oneriler Tablo 2.12°de gosterilmistir (46, 53, 98).

Tablo 2.12. Antrenman ve Miisabaka Sonrasinda Karbonhidrat Alim Onerileri

Oneren Onerilen Durumlar Onerilen Siire Onerilen Miktar

Egzersiz sonrasit ilk 30
ACSM  Egzersiz sonrasinda dakika ve 4-6 saat iginde
her 2 saatte bir

1-1,5g/kg

1,5 g/kg veya ilk 30
dakikada ve 4-6 saat
icinde her 2 saatte bir
0,6-1,0 g/kg

Egzersiz sonras1 ilk 30
ISSN  Egzersiz sonrasinda dakika ve 4-6 saat iginde
her 2 saatte bir

Genel olarak hizli toparlanma
streci gerektiren durumlarda ve

I0C iki antrenman ve/veya misabaka
arasinda 8 saatten daha kisa bir
stire oldugunda

Egzersiz sonrast ilk 4 saat [lk 4 saat igin 1-1,2
icinde her saatte bir g/kg/saat

Kaynak 1: Potgieter S. Sport nutrition:A review of the latest guidelines for exercise and sport nutrition from the
American College of Sport Nutrition, the International Olympic Committee and the International Society for Sports
Nutrition. S Afr J Clin Nutr 2013; 26(1): 6-16.

Kaynak 2: Thomas DT, Erdman KA, Burke LM. Position of the Academy of Nutrition and Dietetics, Dietitians of
Canada, and the American College of Sports Medicine: Nutrition and athletic performance. J Acad Nutr Diet 2016;
116(3): 501-528.

Kaynak 3: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP,
Greenwood M, Kalman DS, Kerksick CM, Kleiner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A,
Spano M, Wildman R, Willoughby DS, Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research
& recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010; 7: 7.

Toparlanma siirecinde protein alimi, aminoasit saglayarak kas proteinlerinin
korunmasina ve onarimina yardimci olmaktadir. Toparlanma surecinde miktar olarak
3-4:1 (karbonhidrat/protein) oraninda ya da 0,2-0,5 g/kg protein alimi1 dnerilmektedir.
Bu sekilde, glikojenin yeniden sentezi arttirilmakta ve performans iyilestirilmektedir.
Elzem aminoasitler, protein sentezini uyardiklarindan dolay1 antrenmandan sonra 3
saat icinde glisemik indeksi yiksek 30-40 gram karbonhidrat ile birlikte 6-20 gram
elzem aminoasit alimi Onerilmektedir. Karbonhidrata ek olarak protein aliminin,
direng egzersizlerine yonelik kuvveti arttiracagi ve viicut kompozisyonunu
gelistirecegi belirtilmektedir. Bunlara ek olarak, direng egzersizlerine Kkarsi
adaptasyonu gelistirmesinden dolayi, egzersizden sonra karbonhidrat ve protein ile
birlikte az miktarda kreatin (0,1 g/kg) alim1 da Onerilmektedir (46).

Sporcularda antrenman ve miisabaka sonrasi dehidrasyonun 6nlenmesi i¢in yeterli
stvi alimi saglanmalidir. Antrenman ve miisabaka sonrasi hidrasyon durumunun
diizeltilmesi i¢in su ve sodyum alimi 6nerilmektedir (53). Sodyum iceren igecek ve

atistirmaliklarin tiikketilmesi, suyun viicutta tutulmasin1 ve susama hissini uyararak
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toparlanma siirecinin hizlanmasina katki saglamaktadir (46). Antrenman ve musabaka
sirasinda  kaybedilen her 0,5 kg viicut agirligr igin 450-675 ml sivi alimi
onerilmektedir. Enerji, sivi ve elektrolit sagladigindan dolayi, antrenman sonrasi

toparlanma siirecinde sporcu icecekleri tiketilmesi uygun gorilmektedir (42).

Genel olarak, korumali futbol miisabakalarindan sonra sporcularin gelecek
antrenman Oncesinde dinlenme giinleri olmasindan dolay1 miisabaka sonrasi hizli bir
toparlanma siirecine ihtiya¢ duyulmasa da, sehir disinda yapilan miisabakalardan sonra
acilen geri doniis yapilmasi ve geri doniis yolunda yemek yenilememesi durumunda
hidrasyon duzeyinin dizelmesi i¢in sivi alimi saglanmali ve enerji ihtiyacinin
karsilanmasi i¢in saglikli atistirmaliklar tiiketilmelidir. Ayrica ¢ogu korumali futbol
takimi yogun bir sekilde antrenman yaptigindan dolay1 antrenman sonrasi hizli bir
toparlanma siirecinin saglanmasinda beslenme son derece énemlidir. Korumali futbol
antrenman ve miisabakalar1 sonrasi sporcularin tiikettikleri ana &giinlerde sebze,

meyve, az yagl et, tavuk, balik ve tam tahilli besinler yer almalidir (30).
2.11. Sporcu Beslenmesinde Ergojenik Yardimer Uriinler/Besin Destekleri

Ergojenik yardimer iiriinler, 6zellikle yorgunluk semptomlarini ortadan kaldirarak
bedensel veya mental kapasiteyi arttirabilen maddeleri ifade etmektedir. Besinsel
ergojenik yardimer {irlinler ise performansi arttiran ve besinlerde siklikla bulunan
maddeler (kafein, kreatin vb.) ya da besinlerin metabolik yan drinlerinden
olugsmaktadir. Sporcularda ergojenik yardim genellikle besin destekleri ile
alinmaktadir (51).

Besin destekleri, farkli seviyelerdeki sporcular ve sporcu olmayan insanlar
tarafindan da yaygin olarak kullanilmaktadir (46). Sporcular arasinda besin destegi
kullanma prevalansinin uluslararas1 diizeyde %37-89 arasinda oldugu tahmin
edilmektedir (53). Birgok sporcu her antrenmandan en iyi sekilde yararlanmak
ve rekabet giiciini arttirmak istemektedir (117). Bu baglamda, sporcularin
performanslarini arttirmaya yonelik hevesleri, genellikle onlar1 besin destekleri ve

sporcu besinleri kullanmaya tesvik etmektedir (53).

Besin desteklerinin kullanim amaglar1 arasinda genellikle performansin veya
toparlanma siirecinin iyilestirilmesi, sagligin korunmasi veya iyilestirilmesi, daha

fazla enerji elde etme, yetersiz beslenmenin telafi edilmesi, bagisiklik sisteminin
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desteklenmesi ve viicut kompozisyonun dizenlenmesi yer almaktadir (53, 118, 119).
Besin destekleri ve sporcu besinlerinin kullanimi, sporcularin beslenme hedeflerini
yerine getirmesi i¢in pratik bir yardim saglamasi, besin eksikliklerini 6nlemesi veya
gidermesi ve bazi durumlarda dogrudan ergojenik etki gostermesi agisindan yarar
saglamaktadir (53).

Bazi besin desteklerinin kullanimi viicut kompozisyonu, sporcu performansi ve
genel saglik durumunun iyilestirilmesi agisindan ilave faydalar saglasa da, besin
desteklerinin kullanimina baslanmadan once, faydalarina karsi risklerininde dikkatli
bir sekilde g0z 6nlinde bulundurulmasi gerekmektedir (46). Besin destek urunlerinin
yayginlagsarak ¢ogalmasi ve bu iirlinlere kolayca ulasilabilmesi, sporcularin besin

destek tiriinleri konusunda bilingli ve giivenilir bir tercih yapmasini1 zorlagtirmaktadir

(43).

Bununla birlikte, ¢ok az sayida sporcu temel beslenme aligkanliklar1 agisindan
profesyonel bir sekilde degerlendirilmektedir (53, 118, 119). Ayrica, sporcularin besin
destegi kullanma uygulamalari, sporcu diyetisyenleri ve spor bilimleri uzmanlari
yerine aileleri, arkadaslar1 ve antrendrleri tarafindan ya da internet ve perakendeciler

araciligiyla yonlendirilebilmektedir (118).

ACSM, besin desteklerinin uygun kullanimi konusunda sporculara danismanlik
yapilmasi gerektigini belirtmektedir (43). Besin destek Grunlerinin givenlik, etki
durumu ve yasallik agisindan dikkatli bir degerlendirme yapildiktan sonra kullanilmasi
onerilmektedir (43, 46). Bazi besin desteklerinin sporcu performansi izerinde olumlu
etkisi olsa da, yeterli ve dengeli beslenmenin yerine ge¢memesi gerektigi
unutulmamalidir (46, 98). Sporcu diyetisyenlerinin, sporcularla uyum iginde olmalari
ve sporculara yonelik besin desteklerinin kullanimi i¢in uygunluk, etki durumu ve
dozaj konularinda giivenilir, kanita dayali bilgiler saglamalar1 gerekmektedir. Sporcu
diyetisyenleri, sporcularin beslenme uygulamalar1 ve besin alimlarini inceledikten
sonra besin destek iiriinlerinin faydali olup olmadigini belirleyerek sporcularin

bilin¢lendirilmesi konusunda yardimci olmalidir (53).

Besin destekleri, yapilan ¢aligmalar neticesinde; belirgin sekilde etkili olanlar,
muhtemelen etkili olanlar, etkili olabilecekler ve belirgin bir sekilde etkili olmayanlar

olarak simiflandirilmaktadir (98). ACSM, ISSN ve IOC’nin ortak goriisii ¢ercevesinde
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besin desteklerinin 6zelliklerine gore siniflandirilmast Tablo 2.13’te gosterilmistir
(98).

Tablo 2.13. Besin Destekleri ve Ozellikleri

Kateqori Kas Yapimina Agriik Kaybina Peformans Gelisimine
g Yardimci Olanlar Yardimci Olanlar Yardima Olanlar
Agirlik kazanimina Su vek?pqrcu
Belirgin Bir yardimcei tozlar o Icecekter!
. . . - Diisiik kalorili Karbonhidrat
Sekilde Etkili (weight gainer) ; .
. besinler Kafein
ve Genel Kreatin . .
N . . Kafein Kreatin
Olarak Guvenli Protein
X Sodyum fosfat
Olanlar Esasiyel -
. . Sodyum bikarbonat
aminoasitler -
B —alanin
. Egzersiz sonrasi
Yiiksekgagali karbonhidrat ve
1t zincirl; diyetler .
Muhtemelen Dall RO Kalsiyum protein
. aminoasitler . Dall1 zincirli
Etkili Olanlar ! . . Yesil ¢ay ekstrati . .
Hidroksi metil Koniuge linoleik aminoasitler
bitirat nug Hidroksi metil
asit e
bitirat
Cinko/Magnezyum L
Etkili Aspartat Fosfotidilkolin tcr’i”";‘isz(;?i‘t’l'g'r'
Olabilecekler a-ketoglutarat Betain g
a-ketoizokaproat
Smilax L-Karnitin
izoflavonlar Citosan
Belirgin Bir Glutamin Kalsiyum Piruvat Riboz
Sekilde Etkili Bor, Krom Krom Inozin
Olmayanlar Vanadil Sulfat Bitkisel Glutamin
Konjuge linoleik didretikler
asitler Fosfat

Kaynak: Kreider RB, Wilborn CD, Taylor L, Campbell B, Almada Al, Collins R, Cooke M, Earnest CP, Greenwood M, Kalman
DS, Kerksick CM, Klemner SM, Leutholtz B, Lopez H, Lowery LM, Mendel R, Smith A, Spano M, Wildman R, Willoughby DS,
Ziegenfuss TN, Antonio J. ISSN exercise & sport nutrition review: research & recommendations. J Int Soc Sports Nutr 2010; 7:
7.

2.12. Viicut Kompozisyonu ve Sporcu Performansi

Vicut kompozisyonu degerlendirmeleri; sporcularin beslenme durumunun
saptanmasi ile saglik ve performanslarinin izlenmesi igin gereklidir (53). Viicut yag
kiitlesi ve yagsiz viicut kiitlesi siklikla beslenme gereksinimlerinin ve enerji
harcamalarinin tanimlanmasi i¢in kullanilmaktadir (44, 120). Sporcu diyetisyenleri,
spesifik beslenme miidahalelerinin gelistirilmesine yardimecir olmak icin viicut
kompozisyonu degerlerini kullanmaktadir. Ayrica, spor egitmenlerinin yani sira gug

sporlarinda gorev yapan antrendrler de, antrenman programlarinin olusturulmast,
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optimize edilmesi ve degerlendirilmesine yardimci olmak i¢in viicut kompozisyonu

degerlerini kullanabilmektedirler (121).
2.12.1. Viicut kompozisyonu

Sporcu saghiginin gelistirilmesi acisindan son derece Onemli olan viicut
kompozisyonu; kas, yag ve kemik dokusu basliklart altinda incelenmekte olup,
genellikle yagsiz vicut kitlesi (kas, kemik, damarlar, su, sinir ve diger organik
maddeler) ve viicut yag kiitlesi (derialt1 ve depo yaglari ile esansiyel yaglar) olarak
degerlendirilmektedir (55, 122).

Viicut yag kiitlesinin asir1 artmasi, beraberinde obeziteye sebep olurken, obezite
ile iligkili diyabet ve kardiyovaskiiler hastalik riskini de arttirmaktadir (123). Bununla
birlikte ¢ok diisiik viicut yag kiitlesine sahip olunmasi da sagligi olumsuz yonde
etkilemektedir. Sporcularda viicut agirligi ve yag kiitlesi saglik agisindan 6nemli

oldugu kadar, sporcu performanst i¢in de belirleyici olabilmektedir (55).
2.12.2. Viicut kompozisyonu ve sporcu performansi arasindaki iliski

Viicut agirhigi ve viicut kompozisyonu (yagsiz viicut kiitlesi ve viicut yag yiizdesi),
sporcularda performansa katki saglayan iki temel faktor olarak gosterilmektedir.
Bu iki faktdr, spor tiirlerine gore sporcularin basarili olma potansiyellerini
etkileyebilmektedir. Viicut agirligi, sporcularin hiz, dayaniklilik ve giiciinl
etkileyebilmekte iken, viicut kompozisyonu sporcularin kuvveti, yetenegi ve

goriintigiinii etkileyebilmektedir (43).

Sporcularda viicut agirhigr ile birlikte viicut yag kiitlesi ve ylzdesi de
degerlendirilmelidir (53). Sporcularin viicut yag kiitlesi ve yuzdesi ile yagsiz viicut
kutlesi; yas, cinsiyet, genetik ve yapilan spor tiirli gibi gesitli faktorlere bagli olarak
degisebilmektedir (43). Bununla birlikte, ¢ok kisa siire igerisinde gergek¢i olmayan
viicut kompozisyonu hedefleri konulmasi, sporcularin ¢ok sik viicut agirligi kontrolii
yapmasina, enetji ve besin dgeleri yoniinden yetersiz ya da asir1 beslenmesine yol
acarak, sporcularin saglhigi ve performanslari agisindan zararli olabilmektedir (53).
Genel olarak saglik agisindan uygun goriilen minimum viicut yag yiizdesi erkekler i¢in
%S5, kadnlar igin ise %12 olarak belirtilmektedir (124). Bununla birlikte, Amerikan
Egzersiz Konseyi’de (ACE) ideal viicut yag yiizdeleri belirlemistir. Bu kapsamda,

erkekler i¢in viicut yag oraninin %25'ten fazla olmasinin obeziteye isaret ettigi, %18-
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24 arasinda olmasinin kabul edilebilir oldugu, aktif yasayanlarda %14-17 ve
sporcularda ise %6-13 arasinda olmasinin ideal oldugu belirtilmektedir (125).

Korumali futbol sporcularinin viicut kompozisyonu, performanslari agisindan
0zel 6nem tasimaktadir (21). Korumali futbol sporunda vicut kompozisyonunun
kuvvet, hiz ve kardiyovaskiiler dayaniklilik ile iligkili oldugu belirtilmektedir (5).
Viicut agirhigr ya da boy uzunlugundaki bir artigin, oyuncularin oyunda kalma
stiresinin artmasi ile iliskili oldugu ileri stiriilmektedir (126). Korumali futbol sporunda
performans, ¢ok giiclii bir sekilde viicut morfolojisi ve bilesimine bagl oldugundan
dolay1, viicut kompozisyonundaki degisikliklerin zamanla 6l¢iilmesi hem antrendrler

hem de oyuncular igin gereklidir (21).

Korumali futbol sporunda, sporcularin oyun i¢i pozisyonlarina bagl olarak viicut
kompozisyonlari da (viicut agirhigi, yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag kiitlesi ve yiizdesi)
degismektedir (10, 15, 127). Genel olarak savunma ve hiicum ¢izgi oyuncularinin
benzer viicut buyikligi ve viicut kompozisyonu ozelliklerine sahip olduklari,
savunma ve hiicum bek oyuncular ile top tutucu oyuncularin da kendi aralarinda
benzer viicut biiytikliigii ve viicut kompozisyonu 6zellikleri tasidiklar: belirtilmektedir
(5).

Savunma ve hiicum ¢izgi oyuncularinin pozisyonlar1 geregi daha cusseli ve gucli
olmas1 gerektiginden, diger oyunculara kiyasla viicut agirliklar1 ve yagsiz viicut
kitlelerinin daha fazla olmasi beklenmektedir. Savunma ve hiicum bek oyunculari ile
top tutucu oyuncularin ise pozisyonlar: geregi yon degistirebilme kabiliyetlerinin
yiiksek, daha hizli ve ¢evik olmalar1 gerektiginden, ¢izgi oyuncularina kiyasla vicut

yag kiitleleri ve yiizdelerinin daha diisiikk olmas1 beklenmektedir (5).

Yiiksek viicut yag yiizdesinin, korumali futbol sporunda performansi sinirlayan
bir faktor oldugu belirtilmektedir. Viicut yag kiitlesi ve ylizdesinin asir1 derecede
yikksek olmasinin; hiz, gii¢ ve dayamikliligin azalmasi ile iligkili oldugu
belirtilmektedir (5). Korumali futbol oyuncularinin viicut agirliklarinin, oynadiklari
pozisyonlar i¢in gereken en uygun viicut agirhgindan daha fazla olmasi durumunda,
oyuncularin oyun i¢inde daha yavas reaksiyon gosterdikleri ve kisa ve uzun mesafeleri
(5, 15, 40 yard) daha yavas kosma egiliminde olduklar1 gdzlemlenmistir (128). Bir

calismada, savunma ¢izgi ve hiicum bek oyuncularinin viicut yag yiizdelerinin
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diistiriilmesinin (sirasiyla, savunma ¢izgi oyuncusunda; %22,5’den %13,9’a, hiicum
bek oyuncusunda; %18,8’den %11,5’e) performanslarina olumlu katki sagladigi
bildirilmistir (129). Yiiksek viicut yag yilizdelerine sahip Kkorumali futbol
oyuncularinda (6zellikle ¢izgi oyuncular1) viicut yag yiizdesinin diisiiriilmesi, kaslar
arasi etkilesimi arttirmakta ve dolayisiyla kuvvet performansini arttiran hareketlerin

etkinliginin gelistirilmesi agisindan 6nem tagimaktadir (5).

Bununla birlikte, tim pozisyon gruplarinda yer alan tniversite ve profesyonel
duzeylerdeki korumali futbol oyuncularinin viicut agirliklar1 ve yag yuzdelerinin
zamanla 6nemli 6lcude arttigi belirlenmistir (10). Amerikan Ulusal Futbol Ligi’ndeki
(NFL) oyuncularin viicut kompozisyonlarinin incelendigi; 1972, 1998, 2005 ve 2013
yillarinda yapilan ¢alismalara gore neredeyse tiim pozisyon gruplarindaki oyuncularin
viicut agirlig1 ve yag yiizdelerinde anlamli artiglar olmakla birlikte, 6zellikle hiicum
¢izgi oyuncularinin viicut agirliklar (sirasiyla ortalama degerler; 113,2 kg, 135,7 kg,
140 kg ve 140,9 kg) ve yag yiizdelerinde (sirasiyla ortalama degerler; %15,5, %24,7,
%25,1 ve %28,8) biiyiik bir artis oldugu gortlmektedir (15, 127, 129, 130).

Korumali futbol sporculari; takimlarin oyun stratejileri, oynanilan pozisyonlar ve
uygulanan beslenme programlarina gore farkli viicut kompozisyonu Ozellikleri
gosterebilmektedir. Dolayisiyla korumali futbol sporcularinin viicut kompozisyonlari
bireysel olarak degerlendirilmelidir (21). Yiiksek viicut yag agirligi ve ylizdelerine
sahip olan sporcularin yalnizca performanslar1 degil, ayn1 zamanda sagliklar1 da

olumsuz yonde etkilenmektedir (21, 53, 131, 132).

Sporcularda viicut yag kiitlesi ve yilzdesinin artmasi ayni zamanda
kardiyovaskiiler ve metabolik hastalik riskini de arttirmaktadir (21, 53, 131, 132, 133).
Bu yuzden sporcu diyetisyenlerinin genel hedefi, sporcularin viicut yag kiitlesi ve
yuzdelerini azaltarak sagliklarini ve performanslarini iyilestirmek olmalidir. Sporcu
diyetisyenleri, sporcularda saglik ve performans acgisindan en uygun sekilde
bireysellestirilmis ideal viicut kompozisyonunun saglanmasi igin sporculara 6zgu
beslenme programlar1 gelistirmeli ve sporcularin viicut yag kiitlesi ve ytzdelerini
kariyerleri boyunca takip etmelidir (53). Bununla birlikte sporcu diyetisyenlerinin,
spor kiiltiirii geregi yiiksek viicut agirliginin performans agisindan yararli oldugu

diisliniilen sporlarin da farkinda olmasi gerekmektedir (53, 133).
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2.12.3. Sporcularda kullanilan viicut kompozisyonu 6lgiim yontemleri

Sporcularda viicut agirhgi, boy uzunlugu ve bunlara bagli BKI degerleri, viicut
kompozisyonunun degerlendirilmesine yonelik yeterli bilgi saglayamamaktadir (134).
Nitekim, korumali futbol sporcularinin yagsiz viicut kiitlelerinin fazla olmasi, BKi’ye
gore hafif sisman veya obez olarak siniflandirilmalarina yol agabilmektedir.
Dolayisiyla, korumali futbol sporcularinda tek basina BKI &l¢iimii yerine, viicut yag

kitlesi ve ylizdelerine de bakilmasi gerekmektedir (135).

Sporcularin viicut kompozisyonunun degerlendirilmesinde genellikle Dual Enerji
X-ray Absorbsiyometri (DEXA), su alti 6lgtimii (hidrodensitometri), hava hacmi
pletismografisi (Bod-Pod), deri kivrim kalinligi 6lgiimleri ve biyoelektrik impedans
analizi (BIA) teknikleri kullanilmaktadir (53).

Viicut kompozisyonunun degerlendirmesinde kullanilacak  yontem ve
ekipmanlarin erigilebilir ve uygun maliyetli olmasi Onerilmektedir. TUm vicut
kompozisyonu degerlendirme tekniklerinde hata payi bulunmakta ve her sporcu icin
gecerli ve standart bir yag yiizdesi hedefi belirlenmesi uygun goriilmemektedir (43).
Vicut kompozisyonunun belirlenmesinde kullanilan bazi yontemlerin hata oranlari
Tablo 2.14’de gosterilmistir (136).

Tablo 2.14. Vicut Komposizyonu Olgiim Yo6ntemlerinin Hata Oranlar

Olciim Yontemleri Hata Oram
Dual Enerji X-ray Absorbsiyometri (DEXA) <%2
Biyoelektrik Impedans Analizi (BIA) % 3-4
Deri Kivrim Kalinlig1 Olgiimleri % 3-4
Su Alt1 Olgiimii % 2-5
Infrared Isik Etkilesimi (NIR) % 5-10

Kaynak: Bean A. The Complete Guide to Sports Nutrition. 6th edition. London, UK: Bloomsbury Publishing PLC, 2009: p. 106.

a. Dual Enerji X-ray Absorbsiyometri (DEXA):

Baslangicta kemik mineral yogunlugunun degerlendirilmesi i¢in gelistirilmis
olan DEXA cihazi, genel olarak viicut kompozisyonunun Oolgiilmesinde de
kullanilabilmektedir (137). DEXA; yumusak doku, viicut yag kiitlesi, yagsiz vicut
kitlesi ve kemik mineral igerigi de dahil olmak iizere viicudun ti¢ bilesenli bir modelini

kullanarak minimum dUzeyde invazif bir 6l¢iim saglamaktadir (21). DEXA, oldukca

61



hizli ve dogru Olglimler yapabilmesine ragmen, maliyetinin yiksek ve
erisilebilirliginin zor olmasina ek olarak diisikk dozda da olsa radyasyon yaymasi

nedeniyle alan ¢alismalarinda pratik olarak kullanilamamaktadir (43, 138).
b. Biyoelektrik impedans Analizi (BIA):

BIA, elektriksel sinyallerin yagsiz dokuda, yag veya kemikten daha kolay
iletilmesi prensibine dayanmaktadir (124). Bu yontemde, zayif elektriksel akim (800
1 A; 50 Khz) impedans1 dl¢iilmektedir (139). Viicut yag kiitlesi, BIA'nin belirlemis
oldugu yagsiz viicut kiitlesinin, toplam viicut agirhigindan ¢ikartilmasi ile tahmin
edilmektedir (43). El ve ayak bileklerine yerlestirilen elektrotlar araciligiyla viicuda
iletilen elektrik akimina kars1 tiim viicudun gosterdigi direng, yagsiz viicut kiitlesi ve
toplam viicut suyunun olduk¢a dogru bir sekilde tahmin edilmesini saglamaktadir
(124). BIA ile viicut yag kiitlesi ve yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut suyu

miktar1 ve diger bir¢ok veri elde edilebilmektedir (139).

BiA'nin tahmin dogrulugu, deri kivrim kalhig: dlgiimleri ile benzerdir ve deri
kivrim kalinlig1 6lgiimlerindeki gibi teknik beceri gerektirmediginden kullanimi pratik
ve kolaydir (124, 139). Bu yiizden BIA kullanim1, 6nerilen ve daha ¢ok tercih edilen
bir yontemdir (124).

BIA 6l¢iimii ile dogru sonuglara ulasiimasi i¢in uyulmas: gereken bir takim
kurallar vardir. Hidrasyon durumu, tahmini viicut yag yiizdesini degistirebilecek en
onemli faktordir (43).

BIA 6lgiimlerinde uyulmas: gereken kurallar asagidaki gibidir (139);

v' Olgiimden 24-48 saat dncesinde agir fiziksel aktivite yapilmamalidir

v" Olgiimden en az 2-4 saat dncesine kadar yemek yenilmemelidir

v' Olgiim éncesi ¢ok su icilmemelidir

v Olglimden en az 4 saat oncesine kadar cay, kahve ve benzeri icecekler
icilmemelidir

v' Bireyin (zerinde metal (madeni para, taki, ameliyatla kemiklere yerlestirilen
platin vb.) bulunmamalidir

v' Hasta bireylerde kalp pili bulunmamalidur.
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¢. Deri Kivrim Kahinhg Olctmleri:

Deri kiviim kalimligr oOlgimlerinde genellikle abdominal, triseps, biseps,
subskapular, suprailiak, uyluk, baldir ve g6giis bolgeleri kullanilmaktadir (43, 139).
Toplam viicut yag miktarinin tahmini i¢in kullanilabilecek dort bolgenin deri kivrim
kalinliklart (biseps, triseps, subskapular ve suprailiak) toplami arasindaki iliskiden
yola ¢ikilarak denklemler ftiretilmistir. Dolayisiyla, viicut yag yuzdesinin tahmin
edilmesi icin belirli bolgelerdeki deri kivrim kalinliginin 6l¢iilmesi sonucunda, deri

alt1 yag miktari ile toplam viicut yag miktar1 arasinda iliski kurulabilmektedir (134).

Bununla birlikte, olgiilen deri kivrim bdolgeleri, 6l¢iim teknikleri ve kullanilan
kaliperler diinyanin farkli bolgelerine gore degisebileceginden dolayi, deri kivrim
kalinlig1 dl¢iimiinde standardizasyonun yapilmasi gerekmektedir (43). Deri kivrim
kalinlig1 Sl¢iimleri teknik tecriibe gerektirmesine ragmen, 6lglim siiresinin kisa ve

maliyetinin uygun olmasi sebebiyle siklikla kullanilmaktadir (21).

d. Su Alt1 Ol¢iimii:

Hidrostatik agirlik veya hidrodensitometre olarak da bilinen su alt1 6l¢timleri,
Bod-Pod cihaz ile yapilan 6l¢iim ydntemine benzer bir sekilde viicut yogunlugunu
belirlemektedir (140). Bu yontemde, bireyin viicut yogunlugu su altinda tartilarak
bulunmaktadir. Viicut yogunlugu 6l¢timii, viicudun suya batirildiginda, yer degistiren
su miktarina esit kiitle kaybettigini belirten *’Arsimet prensibine’’ (suyun kaldirma
kuvveti) dayanmaktadir (141). Bu yontem ile yagsiz viicut kiitlesi yogunluguna gore
viicut yag ylzdesinin tahmini yapilabilmektedir. Bununla birlikte, su alt1 6l¢iim
yonteminin, maliyetinin yiksek ve uygulanmasinin zor olmasi (6rnegin, su altinda
nefes tutulmasi ve birden fazla deneme gerektirebilmesi), bu yodntemin
kullanilabilirligini kisitlamaktadir (140).

e. Infrared Isik Etkilesimi (NIR):

Infrared 151k etkilesimi (NIR), viicut yag yiizdesinin degerlendirilmesinde
kullanilan ve invazif olmayan bir yontemdir. Bu yontem, ilk olarak ABD Tarim
Bakanlig1 tarafindan besin endiistrisinde kullanim amaciyla gelistirilmistir. Y0ntemin
tahmininde, kimyasal bilesenlerin (karbonhidrat, protein, yag, su) farkli 151k emme

bantlarina sahip olmasi temel alinmaktadir (142). NIR yoOntemi, yakin kizilotesi
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spektroskopi kullanilarak 1s18in emilme ve yansitilma o6zelligine gore viicut yag
yuzdesini saptamaktadir (122, 142). NIR yonteminde, 600 ila 2500 nm dalga boyu
araliginda diisiik seviyeli elektromanyetik radyasyon ile spektrofotometrik analiz
kullanilmaktadir (142). Bu analiz kapsaminda, eclektrot araciligiyla biseps kasina
gonderilen diisiik enerjili 151k demeti, biseps tarafindan emilmekte, yansitilmakta veya
iletilmekte ve sonrasinda ise elektrot tizerinde bulunan dedektdr yardimiyla geri gelen
151k Olclilmektedir. Boylelikle algilanan 151k demetinin dalga boyu ve gelistirilen

denklemler araciligiyla viicut yag yiizdesi belirlenmektedir (122).
f. Hava Hacmi Pletismografisi (Bod-Pod):

Hava hacmi pletismografisi (Bod-Pod), hizli ve giivenilir alternatif bir 6l¢iim
yontemidir (138). Olgiilecek bireyler, birkag¢ dakika boyunca yumurta seklindeki bir
haznenin icinde otururken, hazne i¢indeki havanin basinci degismektedir. (143, 144).
Hava hacmi ve basinci arasindaki iligki, bu cihazin vicut yogunlugunu tahmin
etmesini saglamaktadir (144). Bu yontem, su alt1 6l¢giim yontemine benzer bir sekilde,
viicut yogunluguna gore viicut kompozisyonunun belirlenmesi i¢in kullanilmakta ve
bir takim denklemler vasitasiyla viicut yag yiizdesi hesaplanabilmektedir (43, 143).
Bununla birlikte, Bod-Pod ile yapilan 6lgiimlerde viicut yagi gergek degerinden %2-3
oraninda diistik ¢ikabilmektedir (138). Bu yontemde dogru dlglimler alinabilmesi igin
Olgiilecek bireylerin siki ve ince giysiler giymesi gerekmektedir. Yontemin
kullanilabilirligi siirli ve pahali olmakla birlikte, genellikle tibbi ortamlarda ve

universitelerde kullanilmaktadir (143, 144).
g. Antropometrik Olctimler

Antropometrik dlgiimler en sik kullanilan degerlendirme yontemlerinden biridir.
Viicut agirh@ ve boy uzunlugu, antropometrik olgtimlerin temel bilesenlerini
olusturmaktadir (134). insan viicudunun dis 8l¢iimlerini kapsayan antropometri, saglik
ve beslenme durumunu yansitmasiyla birlikte sporcu performansinin 6n gérilmesini

de saglayabilmektedir (134, 145, 146, 147).

Yalniz viicut agirligi olclimii, viicut kompozisyonu ve beslenme durumunun
degerlendirilmesi igin yeterli degildir (134). Vicut kompozisyonu ve beslenme
durumunun degerlendirilmesinde genellikle viicut agirligi, boy uzunlugu, bel gevresi,

kalgca ¢evresi, iist ve orta kol cevre ve caplar ile deri kivrim kalinliklar1 gibi
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antropometrik olgtimler kullanilmaktadir (134, 148). En sik kullanilan antropometrik
olgtimler boy uzunlugu, viicut agirligi, bel ¢evresi ve deri kivrim kalinligidir. TUm bu
Ol¢timlerin dogru yapilmasi, 6l¢iimii yapacak kisinin uzman olmasina ve kullanilacak

ekipmanin kalitesine baglidir (134).

Antropometri; beslenme, yas, cinsiyet ve 1rk gibi diger faktorlerden
etkilenmektedir. Antropometrik dlgtimler siklikla standartlar veya tahmin denklemleri
ile karsilagtirilmaktadir (134). Birgok antropometrik él¢lim icin standartlar ve referans
araliklar1 ile beden kitle indeksi, bel cevresi ve bel-kal¢a orani kategorileri gibi
siiflandirmalar da bulunmaktadir (134, 145). Bu durumda, karsilastirilabilir veya
benzer etnik koken, cinsiyet ve yas gruplarindan tiiretilen denklemlerin ve

standartlarin kullanilmasi son derece énemlidir (134).
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirmanin Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu ¢alisma; korumali futbol miisabakalarinin oynandigi Kasim 2017-Nisan 2018
tarihleri arasinda, Tiirkiye Universite Sporlar1 Federasyonu’na bagl Universiteler Ligi
(Unilig) biinyesinde diizenlenen 2017-2018 korumali futbol sezonunda, Korumali
Futbol Stper Ligi ve 1. Lig’nde miicadele eden ve Ankara’da bulunan 6 Universitenin
korumali futbol takimlarindaki gonulli toplam 185 uUniversiteli sporcu Uzerinde

yuriitilmiistir (EK-1).

Tiirkiye Ragbi Federasyonu Korumali Futbol Oyun Kurallar1 ve Aciklamalar: ve
Tiirkiye’de ve yurt disinda daha once benzer konularda yapilan arastirmalar 6rnek
alinarak, ¢calismaya katilan 185 korumali futbol sporcusu, oyun i¢i pozisyonlarina gore
5 gruba ayrnlmistir: savunma ¢izgi oyunculari (defensive linemen) (SCO, n=22),
hiicum ¢izgi oyuncular1 (offensive linemen) (HCO, n=23), savunma bek oyunculari
(defensive backs) (SBO, n=71), hiicum bek oyunculari (offensive backs) (HBO, n=34)
ve top tutucu oyuncular (receivers) (TTO, n=35). Ac¢ik savunma oyunculari
(cornerback), ¢izgi arkasi oyuncular (linebacker), gliclii ve serbest savunma oyunculari
(strong and free safety) SBO grubuna; oyun kurucu (quarterback) ve kosucu (running
back) oyuncular HBO grubuna; i¢ agik (tight end) ve dis acik (wide receiver)
oyuncular ise TTO grubuna dahil edilmistir (21, 24, 27, 149). Bunlara ek olarak,
calismada gerekli goriilen konularda genel degerlendirmeler yapilabilmesi i¢in tiim
pozisyon gruplari; ¢izgi oyunculari (linemen) (CO, n=45) ve diger oyuncular (DO,
n=145) olmak Uzere 2 ayri grup altinda toplanmistir (20, 150). Korumali futbol
sporcularinin oynadiklari takimlar ve pozisyonlarina iliskin detay icerik, bulgular

kisminda gosterilmistir.

Calisma ig¢in Acibadem Universitesi Tibbi Arastirmalar Degerlendirme
Kurulundan (ATADEK) 03.08.2017 tarih ve 2017-13/31 karar sayil1 Etik Kurul izni
alinmistir (EK-2).
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3.2. Arastirmanin Genel Plani

Oncelikle, korumali futbol takimlarmin antrendrleri ve sporculari, antrenman
yaptiklar tesislerde ¢alismanin 6nemi ve nasil yapilacagi konusunda bilgilendirilmis,

caligmaya katilacak sporculara gonulli onam formu imzalatilmistir (EK-3).

Calismaya katilan tiim korumali futbol sporcularina, Kasim 2017-Nisan 2018
tarihleri arasinda genel bilgilerini, genel saglik durumlari ve beslenme aliskanliklarini,
fiziksel aktivite durumlarini, antrenman/musabaka dénemi beslenme aligkanliklarinm
saptamak amaciyla aragtirmaci tarafindan yiiz yiize gorligme yontemi kullanilarak
anket uygulanmistir. Bununla birlikte sezon i¢i musabaka doneminde 3 gunlik
bireysel besin tliketim kayitlar1 alinmigtir. Ayrica tiim sporcularin antropometrik
Olctimleri (viicut agirligl, boy uzunlugu, bel cevresi ve kalga ¢evresi) alinmis, vicut
kompozisyonlarinin (viicut yag kiitlesi ve yiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut
suyu) belirlenmesi icin biyoelektrik impedans analizi (BIA) yontemini kullanan

InBody 570 cihazi ile 6l¢iim yapilmistir (EK-4).
3.3. Korumal Futbol Sporcularina Uygulanan Anketin Icerigi

Anket formu bes boliimden olugmaktadir. Birinci boliimde ¢alismaya katilan tim
sporculara iliskin genel bilgiler (yas, egitim, meslek durumu, beslenme masraflarina
harcanan aylik ortalama gider vb.) i¢in 12, ikinci bolimde genel saglik durumu, genel
ve antrenman oncesi, sirasi ve sonrasi beslenme aliskanliklari, sivi tiikketimi ve besin
destekleri kullanim durumlarinin saptanmasi i¢in 50, Gglnct bolimde sporcularin
miisabaka oncesi, sirasi ve sonrasi beslenme aligkanliklarinin tespiti i¢in 10 ve son
olarak dordunci bolumde ise fiziksel aktivite durumlarini saptamak i¢in 7 olmak tzere

toplam 79 sorudan olusan anket yiiz ylize goriisme yontemi kullanilarak uygulanmistir.
3.4. Besin Tiiketim Durumunun Saptanmasi

Besin tiiketim durumunun saptanmasi igin, Sezon i¢i muisabaka ddneminde
korumali futbol sporcularindan 3 giinliik besin tiikketim kaydi alinmigtir. Korumali
futbol sporcularinin tiikettikleri yemek igerigindeki besin miktarlar1 standart yemek
tarifeleri esas alinarak hesaplanmistir (74, 151). Korumali futbol sporcularinin ginlik
aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6geleri, Tiirkiye i¢in gelistirilen “Bilgisayar Destekli
Beslenme Programi, Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS)” kullanilarak analiz edilmistir.

Yapilan analiz sonucu elde edilen ¢iktilar Tiirkiye Beslenme Rehberi’ndeki (2015)
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degerler (EK-5) temel alinarak degerlendirilmistir (96). Bu referans degelere gore
sporcularin diyetle aldiklar1 besin 6geleri igin 6nerilen miktarin %33l kadar tiiketimi
yeterli (%67-133), %33 linlin altinda tiikketimi yetersiz (<%67) ve %33 liniin lizerinde

tiiketimi ise asir1 tiiketim (>%133) olarak degerlendirilmistir (152).
3.5. Viicut Kompozisyonunun Degerlendirilmesi ve Antropometrik Olctimler

Korumali futbol sporculariin bazal metabolizma hizi, vicut agirligi, viicut yag
kiitlesi, viicut yag Yyiizdesi, yagsiz viicut kiitlesi ve toplam viicut suyu miktarlarinin
Olcuma, literatir béliminde belirtilen esaslar cergevesinde, biyoelektrik impedans
analizi yontemini (BIA) kullanan ¢’InBody 570’ cihaz1 kullanilarak arastirmaci

tarafindan yapilmstir (139).

Boy uzunlugu Seca marka boy dlger ile, korumali futbol sporcularinin viicudu ve
boynu dik karsiya bakarken, ayaklar yer ile ayni hizada olacak sekilde ve hazir ol

durus pozisyonunda arastirmaci tarafindan 6lgiilerek tespit edilmistir (139).

Korumali futbol sporcularinin viicut agirligi (kg), boy uzunlugunun karesine (m2)
bolunerek BKI degerleri hesaplanmis ve Tablo 3.1°de gosterilen Diinya Saglik
Orgiitii’niin (WHO) belirledigi BKI siniflandirmasia gore degerlendirilmistir (153).

Tablo 3.1. Diinya Saglik Orgiitii’niin BKI Siniflandirmasi

Siiflandirma BKi Araliklan (kg/m?)*

Asirt Diizeyde Zayif <16,0

Orta Diizeyde Zayif 16,0-16,99

Hafif Diizeyde Zay1f 17,0-18,49

Zayif <18,5

Normal Viicut Agirligi Araligt 18,5-24,9

Hafif Sisman (Obezite Oncesi) 25-29,9

1. Derece Obez 30,0-34,9

2. Derece Obez 35,0-39,9

3. Derece Obez >40,0

Kaynak: Body mass index - BMI. Erisim Tarihi: 20.11.2018 http://www.euro.who.int/en/health-topics/disease-
prevention/nutrition/a-healthy-lifestyle/body-mass-index-bmi

Bel cevresi ise korumalir futbol sporculart ayakta hazir ol durusta ve tizerlerinde
en ince kiyafetleri varken, en alt kaburga kemigi ile kristailiyak arasinda bulunan
bolgede Seca marka ergonomik mezurayla oOl¢lilmistir (139). Saglik agisindan
degerlendirildiginde, bel ¢evresi 6l¢iimiiniin erkeklerde <94 cm olmasi 6nerilmekle

birlikte, 94-102 cm arasinda olmasi durumunda kronik hastalik riskine isaret ettiginden
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dolay1 6nlem alinmasi ve >102 cm olmas1 durumunda ise yiiksek risk gostergesi olarak

kabul edilmesi gerektigi belirtilmektedir (154).

Kalga ¢evresi ise, korumali futbol sporcular1 ayakta, dik pozisyonda ve
tizerlerinde en ince kiyafetleri varken, horizantal diizlemde en dista kalan bolgede

Seca marka ergonomik mezurayla 6lgiilmiistiir (139).

Korumali futbol sporcularinin Bel/Kalga Oran1 (BKO) “Bel ¢evresi (cm)/Kalga
cevresi (cm)” formiilii ile hesaplanmustir (139). Diinya Saglik Orgiiti (WHO)
tarafindan belirlenen standartlara gore, erkeklerde bel/kal¢a oraninin saglik agisindan
<0,90 olmas1 6nerilmektedir (154).

Bel cevresi/Boy uzunlugu orani ise bel gevresinin (cm), boy uzunluguna (cm)
bolinmesi ile hesaplanmig ve Tablo 3.2°de gosterilen siniflandirmaya bagli olarak
degerlendirilmistir. Bu gergevede, bel ¢evresi/boy uzunlugu oraninin <0,4 veya >0,5

olmasi durumunda risk olarak algilanmasi ve onlem alinmasi gerekmektedir (155).

Tablo 3.2. Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Orani Siiflandirmasi

Siniflandirma Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Orani Araliklari (cm)
Dikkat, Riskli <0,4
Uygun, Normal 0,4-0,5
Eylem Diistiniilmeli-Riskli 0,5-0,6
Eyleme Gegilmeli-Tedavi Gerektirir >0,6

Kaynak: Ashwell M, Hsieh SD. Six reasons why the waist-to-height ratio is a rapid and effective global indicator
for health risks of obesity and how its use could simplify the international public health message on obesity. Int J
Food Sci Nutr 2005; 56: 303-307.

3.6. Verilerin Istatiksel Olarak Degerlendirilmesi

Arastirmadan elde edilen verilerin gerekli istatistiksel coziimlemeleri ve
degerlendirmeleri IBM SPSS (Statistical Packet for Social Sciences) for Windows
Version 24,0 paket programi kullanilarak yapilmistir. Arastirmanin kategorik verileri
say1 (n) ve ylizde (%) seklinde sunulurken, sayisal verileri ise alt-Ust/min-max,
ortalama (X), standart sapma (£SS) ve ortanca degerler olarak belirtilmistir. Verilerin
normal dagilima uygunlugu Kolmogorov-Smirnov testi ile incelenmis ve normal
dagilim gosteren verilerin pozisyon gruplarma gore kiyaslanmasinda bagimsiz
orneklem t testi ile tek yonlii varyans (ANOVA) analizi kullanilmistir. Varyans analizi
sonucunda farkliligin hangi gruptan kaynaklandigin1 tespit etmek i¢in Levene testi ile

varyanslarin homojenligi incelenmis ve varyanslarin homojen oldugu durumlarda
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Tukey HSD testi, homojen olmadigi durumlarda ise Tamhane’s T2 testi kullanilmistir.
Antrenman giinli ve antrenman olmadigi glin su tiketim miktarlarinin
karsilastirillmasinda ise parametrik olmayan yontemlerden Wilcoxon testi
kullanilmistir. Tiim istatistiksel testlerde giiven aralig1 %95,0 olarak kabul edilmis ve

anlamlilik diizeyi p<0,05 olarak alinmistir.

70



4. BULGULAR

Bu boliimde korumali futbol sporcularinin oynadiklar1 takimlar ve pozisyonlari,
genel bilgileri, genel saglik durumlar1 ve genel beslenme aliskanliklari, sporcu
beslenmesine (antrenman ve misabaka doénemi) yonelik aliskanliklar, sivi
tiketimleri, besin destekleri kullanimlar1 ve fiziksel aktivite durumlarina iliskin

bulgular ile antropometrik ve viicut kompozisyonu 6zellikleri bulunmaktadir.

4.1. Korumal Futbol Sporcularimin Oynadiklar1 Takimlar ve Pozisyonlarina

iliskin Bulgular

Calismaya katilan 185 korumali futbol sporcusunun oynadiklar1 takimlar ve
pozisyonlari ile ilgili detay bulgular Tablo 4.1°dedir. Korumali futbol sporcularinin
oynadiklar1 takimlar incelendiginde %15,7’si (n=29) Ankara Universitesi, %8,6’s1
(n=16) Baskent Universitesi, %14,6’s1 (27) Bilkent Universitesi, %19,5’i (n=36)
Hacettepe Universitesi, %31,4’ii (n=58) Orta Dogu Teknik Universitesi ve %10,3’ii
(n=19) TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesi’nin korumali futbol takimlarinda
oynamaktadir. Oyuncularin oynadiklar1 pozisyonlar incelendiginde ise, %11,9u
(n=22) savunma ¢izgi oyuncusu, %12,4’0 (n=23) hiucum ¢izgi oyuncusu, %38,4 0
(n=71) savunma bek oyuncusu, %18,4i (n=34) hicum bek oyuncusu ve %18,9‘u

(n=35) top tutucu oyuncu pozisyonlarinda oynamaktadir.
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Tablo 4.1. Korumali Futbol Sporcularinin Oynadiklar1 Takimlar ve Pozsiyonlarina
Iliskin Bulgular

Toplam
Oyuncu
Takumlar SCO HCO SBO HBO TTO y
Sayisi
n % n % n % n % n % n %
) Ankara
Universitesi 4 2,2 4 2,2 9 49 3 1,6 9 49 29 15,7
"Baskent
Universitesi 1 0,5 3 1,6 4 2,2 5 2,7 3 1,6 16 8,6
) Bilkent
Universitesi 5 2,7 3 1,6 10 54 4 2,2 5 2,7 27 14,6
Hacettepe 29
Universitesi 4 2,2 4 ’ 13 7,0 8 4,3 7 3,8 36 19,5
Orta Dogu
Teknik
Oniversitesi 5 2,7 6 3,2 30 16,2 10 5,4 7 3,8 58 314
TOBB
Ekonomi
Ve 3 16 3 16 5 27 4 22 4 22 19 103
Teknoloji
Universitesi
Toplam
oyuncu o, 499 23 124 71 384 34 184 35 189 185 100
Sayisi

4.2. Korumal Futbol Sporcularinin Genel Bilgilerine iliskin Bulgular

Korumali futbol sporcularinin genel bilgilerine iligkin bulgular Tablo 4.2”dedir.
Korumali futbol sporcularinin tamami Tiirkiye Cumhuriyeti vatandasidir ve hepsinin
sosyal giivenceleri bulunmaktadir. Korumali futbol sporcularinin %95,7°si lisans,

%4,3’1i ise 0n lisans 6Zrencisidir.

Korumal1 futbol sporcularinin anne ve baba egitim durumlar1 incelendiginde ise,
korumali futbol sporcularmin annelerinin %40,5’1 lisans, %28,6’s1 lise, %13,5’1
ilkokul, %9,2°si yiiksek lisans, %3,8°1 6n lisans, %3,2°si doktora mezunu olup, %1,1’i
ise okur-yazardir. Korumali futbol sporcularinin babalarinin ise %47°si lisans,
%24,9’u lise, %12,41 yiiksek lisans, %7,0°si ilkokul, %4,3‘4 6n lisans, %3,8‘1

doktora mezunu olup, %0,5’1 okur-yazar olarak belirlenmistir.

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin yasadiklar1 yer incelendiginde,

korumali futbol sporcularinin %56,8¢inin evde ailesi ile birlikte, %17,3’lnin devlet
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yurdunda, %13,0” liniin 6zel yurtta, %9,7’sinin evde arkadaslari ile birlikte, %3,2’sinin

ise evde tek basina yasadig1 saptanmustir.

Tiim korumali futbol sporcularinin medeni durumu bekar olarak bulunmustur.
Korumali futbol sporculariin %91,9u herhangi bir iste ¢alismamakta olup, %8,1’i
ise bir iste ¢alismaktadir. Caliganlarin %66,7°sinin Ucretli olarak ¢alistigi, %33,3’Unun
ise serbest meslek calisant oldugu belirlenmistir. Bununla birlikte, tiim korumali futbol

sporcularinin sosyal giivencesinin oldugu saptanmaistir.

Tablo 4.2. Korumali Futbol Sporculariin Genel Bilgilerine Iliskin Bulgular

Korumal Futbol Sporcu Sayisi (n:185)

Genel Bilgiler Degiskenler
n %
Ulkesi Turkiye 185 100,0
Egitim Durumu On Lisans 8 43
Lisans 177 95,7
Okur-Yazar 2 1,1
Tlkokul 25 13,5
Anne Egitim ~_Lise 53 28,6
Durumu On Lisans 7 3,8
Lisans 75 40,5
Yiksek Lisans 17 9,2
Doktora 6 3,2
Okur-Yazar 1 0,5
Tlkokul 13 7,0
Baba Egitim LIS 46 24.9
Durumu On Lisans 8 43
Lisans 87 47,0
Yiiksek Lisans 23 12,4
Doktora 7 3,8
Evde Ailesi ile Birlikte 105 56,8
Yasadig1 Yer Evde Arkadaslar ile Birlikte 18 9,7
Evde Tek Basina 6 3,2
Ozel Yurt 24 13,0
Devlet Yurdu 32 17,3
Medeni Durum Bekar 185 100,0
Calisma Durumu Evet 15 81
Hayir 170 91,9
Meslek (n:15) %erbest Meslek 5 33,3
Ucretli 10 66,7
Sosyal Guvence  Evet 185 100,0

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin aylik ortalama giderleri ve aylik

ortalama giderlerinin ne kadarini beslenme masraflarina harcadiklarina iliskin bulgular
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Tablo 4.3’de gosterilmistir. Korumali futbol sporcularinin aylik ortalama giderleri
1119,73+672,38 TL olup, beslenme masraflarina harcadiklari aylik ortalama gider ise
572,114£357,22 TL’dir. Korumali futbol sporcularinin aylik ortalama minimum gideri
200 TL olup, ortalama maksimum gideri 4000 TL’dir. Beslenme masraflarina
harcadiklar1 aylik ortalama minimum gider ise 50 TL olup, ortalama maksimum gider
2500 TL’dir. Korumal1 futbol sporcularinin, aylik ortalama giderlerinin %52,47’sini
beslenme masraflarina harcadiklari tespit edilmistir.

Tablo 4.3. Korumali Futbol Sporcularinin Aylik Ortalama Gideri ve Bu Giderin Ne
Kadarin1 Beslenme Masraflarina Harcadiklarma Iliskin Bulgular

Masraflar n:185 Min. Max. X S.S.

Aylik Ortalama Gider
(TL) 185 200,00 4000,00 1119,73 672,38

Beslenme

Masraflarina 185 50,00 2500,00 572,11 357,22
Harcanan Ayhk

Ortalama Gider (TL)

Aylik Ortalama
Giderin Beslenme

Masraflarina 185 16,60 92,85 52,47 15,74
Harcanan Miktan

(%0)

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin yaslar ile ilgili detay bulgular
Tablo 4.4’tedir. Korumali futbol sporcularinin yas ortalamasi1 19,85+1,48 yil olup,
oynadiklar1 pozisyonlar bazinda yas degerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
fark bulunmamistir (p>0.05). En kii¢iikk korumali futbol sporcusu 18 yasinda iken, en
bliytigii i1se 24 yasindadir.

Tablo 4.4. Korumali Futbol Sporcularinin Genel ve Pozisyon Gruplarina Gore
Yagslarma Iligkin Bulgular

Oyuncu n:185 Min.  Max. X S.S. F p

Pozisyonlar
SCO 22 18,00 22,00 20,00 1,27

Yas HCO 23 18,00 23,00 20,13 4,45

Detayl SBO 71 18,00 24,00 19,55 1,46 2,144 0,077

HBO 34 18,00 24,00 20,35 1,49
TTO 35 18,00 23,00 19,68 1,51
Toplam 185 18,00 24,00 19,85 1,48
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4.3. Korumah Futbol Sporcularinin Genel Saghk Durumu ve Beslenme

Aliskanhklarina iliskin Bulgular

Korumali futbol sporcularinin genel saglik durumu ve beslenme aliskanliklarina
ait bulgular Tablo 4.5-Tablo 4.28 araliginda ayrintili olarak sunulmustur. Tablo 4.5’te
korumali futbol sporcularinin hastalik durumu ve ilag¢ kullanimlarina iligkin bilgiler

verilmisgtir.

Buna gore korumali futbol sporcularinin %9,7’°sinin tanis1 doktor tarafindan
konmus bir hastalig1 bulunurken, %90,3’tnun ise herhangi bir hastalig1 yoktur. Doktor
tarafindan tanis1 konmus bir hastalig1 olan korumali futbol sporcularinin %22,2’sinin
astim, %16,7’sinin alerjik trtiker, %11,1’inin dikkat eksikligi ve hiperaktivite
bozuklugu hastaliklarina sahip oldugu belirlenirken, tip 1 diyabet, herediter basinca
duyarli ndropati, vitiligo, gastrit ve bel fitig1 gibi hastaliklar ise korumali futbol
sporcularinda goriillen diger hastaliklar arasinda yer almaktadir. Korumali futbol
sporcularmin  %8,6’s1 ilag kullanirken, %91,4’i ilag kullanmamaktadir. Ilag
kullananlarin ise %25’inin agr1 kesici ilaglar, %18,8’inin alerji ilaglari, %18,8’inin
astim ilaglar1 ve yine %18,8 nin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu ilaglar
kullandig1 bulunurken, akne giderici, antidepresan ve insiilin ilaglart ise kullanilan

diger ilaglar arasinda yer almaktadir.
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Tablo 4.5. Korumal1 Futbol Sporcularinin Hastalik ve ilag Kullanim Durumlari

Hastalik Durumlar Degiskenler Korumal Futbol Sporcu Sayisi
ve Ila¢ Kullanimlar1 n %
Hastahk durumu Evet 18 9,7
(n:185) Hayr 167 90,3
Astim 4 22,2
Alerjik Urtiker 3 16,7
Dikkat Eksikligi ve Hiperaktivite
Bozuklugu 2 111
Doktor tarafindan Alerjik Vlet L 5
tamis1 konulan Bel Fl_tlgl 1 5,5
hastalik (n:18) Bronsit 1 55
Gastrit 1 55
GOz Tembelligi 1 5,5
Herediter Basinca Duyarli Noropati 1 55
(HBDN) :
Migren 1 55
Tip 1 Diyabet 1 55
Vitiligo 1 55
ila¢ kullanim Evet 16 8,6
durumu (n:185) Hay1r 169 91,4
Agri Kesici Haqlar 4 25,0
Alerji ilaglar 3 18,8
. Astim ilaglar1 3 18,8
K““a““f‘l‘%l‘a?'ar Dikkat eksikligi ve hiperaktivite
(n:16) bozuklugu ilaglar 3 18,8
Akne giderici ilaclar 1 6,3
Antidepresan ilaglar 1 6,3
Insiilin ilaci 1 6,3

Korumali futbol sporcularinin sigara ve alkol kullanma durumlari Tablo 4.6’da
verilmistir. Korumali futbol sporcularinin %40,5’inin sigara igerken, %354,1’inin hig
sigara igmedigi ve %5,4’linlin sigaray1 biraktig1 saptanmistir. Sigara icen korumali
futbol sporcularinin %44’tintin 2-3 yil, %33,3’liniin 4-7 y1l, %16’smin 0-1 yil ve
%5,3’1lintin 8-10 y1l, %5,3’iiniin 10 yildan fazla bir siiredir sigara igtigi bulunmustur.
Sigaray1 birakmis olan korumali futbol sporcularinin ise yarisinin 1 yi1l 6nce, diger
yarisinin 2 yil ve daha uzun siire nce sigaray1 biraktigi belirlenmistir. Sigara icen
korumali futbol sporcularinin %61,3°1 giinde 11-20 adet, %38,7’si ise giinde 1-10 adet

sigara igcmektedir.
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Korumali futbol sporculariin %72,4’t alkol kullanmakta iken, %27,6’s1 alkol

kullanmamaktadir. Alkol kulananlarin %94,8’1 bira, %64,9’u raki,votka,cin, Vviski ve

%38,1°1 sarap (kirmiz1 ve beyaz) igmektedir.

Tablo 4.6. Korumali Futbol Sporcularinin Sigara ve Alkol Kullanma Durumlari

Sigara ve Alkol

Korumali Futbol Sporcu Sayisi

. Degiskenler
Kullamim Ozellikleri n %
i ull Evet 75 40,5
1gar(z:] i 1?3 52)1[11]111 Hayir hi¢ icmedim 100 54,1
Biraktim 10 54
) 1yl 5 50,0
S"lgaljallln bll‘akllllll.aSl 2yl 2 20,0
Uzerinden gecen sure
(yll) (nlO) 3 yll 2 20,0
4 y1l 1 10,0
0-1 yil 12 16,0
1 . . 2-3yil 33 44,0
Sigara igcme siresi
(yll) (n75) 4-7 yll 25 33,3
8-10 y1l 4 53
10 yildan fazla 1 1,3
Gunlak tuketilen 1-10 adet 29 38,7
sigara miktar (adet)
(n:75) 11-20 adet 46 61,3
Alkol kullanimi Evet 134 72,4
(n:185) Hayir 51 27,6
Kullanilan Alkol Bira - — 127 94,8
Tura * (n134) Rakl, Votka, ClIl, Viski 87 64,9
Sarap Cesitleri (Kirmizi, Beyaz) 51 38,1

* Birden ¢ok degisken belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularinin alkol tiiketim sikliklar1 Tablo 4.7°de gosterilmistir.

Bira igenlerin %48,8’1 ayda 1-2 giin, %41,7’si haftada 1-2 giin bira igerken, raki, votka,

cin, viski icenlerin %62,1°1 ayda 1-2 giin, %13,8°1 haftada 1-2 giin raki, votka, cin,

viski igmekte ve sarap igenlerin ise %62,7°si ayda 1-2 giin, %17,6’s1 ise haftada 1-2

giin sarap igmektedir.
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Tablo 4.7. Korumali Futbol Sporcularinin Alkol Tiiketim Sikliklari

Haftada 3-4 Haftada 1-2 Ayda 3 Ayda 1-2 Yilda 3-4 Yilda 1-2 Toolam
Gun Gun Gun GUn Gun Gln P

Kullanilan Alkol
Turleri

n % n % n % n % n % n % n %
Bira 3 2,4 53 41,7 4 3,1 62 48,8 2 1,6 3 2,4 127 100,0
5‘:‘;}3 Votka, Cin, 00 12 138 0 00 54 621 10 115 11 126 77 1000
Sarap Cesitleri

0 0,0 9 17,6 2 3,9 32 62,7 7 13,7 1 2,0 51 100,0

(Kirmizi, Beyaz)
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Korumali futbol sporcularinin bir seferde tiikettikleri alkollii iceceklerin ortalama
miktarlar1 Tablo 4.8’dedir. Bira i¢cen korumali futbol sporcularinin bir seferde
tiikkettikleri miktar 1381,89+812,74 ml, raki, votka, cin ve viski i¢enlerin bir seferde
tiikkettikleri miktar 339,52+214,46 ml ve sarap i¢enlerin bir seferde tiikettikleri miktar
ise 710,58+557,07 ml olarak belirlenmistir.

Tablo 4.8. Korumali Futbol Sporcularmnin Bir Seferde Tukettikleri — Alkolld
Iceceklerin Ortalama Miktarlar

Alkol Tuirleri Bir Seferde Tiiketilen Ortalama Alkollii icecek Miktar (ml)
Min. Max. X S.S.
Bira 500,00 5000,00 1381,89 812,74
Raki, Votka, Cin, 20,00 1000,00 339,52 214,46
Viski
Sarap Cegitleri 150,00 3000,00 710,58 557,07

(Kirmizi, Beyaz)

Korumali futbol sporcularinin son 1 yilda spor yaralanmasi ge¢irme durumlari,
sikliklart ve spor yaralanmasi sonrasinda beslenme durumlarinda yaptiklar
degisiklikler Tablo 4.9°da gdsterilmistir. Korumali futbol sporcularinin %43,2’si son
1 yilda spor yaralanmasi gegirirken, %56,8’i son 1 yilda spor yaralanmasi
gecirmemigstir. Son 1 yilda spor yaralanmasi gegiren korumali futbol sporcularinin
%63,8’1 1 kez, %23,8°1 2 kez, %7,5’1 4 kez ve %.5’1 ise 3 kez spor yaralanmasi
gecirdigini belirtmistir.

Son 1 yilda spor yaralanmasi geciren korumali futbol sporcularinin %25°i spor
yaralanmasi gecirdikten sonra beslenme durumunda degisiklik yaptigini belirtirken,
%751 i1se beslenmesinde herhangi bir degisiklik olmadigini belirtmistir. Spor
yaralanmas1 sonrast beslenmesinde degisiklik yapan korumali futbol sporcularinin
%45’inin protein igerigi yliksek besinlerin tikettimini arttirdigi, %25’inin enerji
icerigi daha diisiik bir beslenme programi uyguladigi ve %20’sinin ise kalsiyum igerigi

yuksek besinlerin tiiketimini arttirdigi saptanmuistir.
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Tablo 4.9. Korumali Futbol Sporcularinin Spor Yaralanmasi Gegirme Durumlari,
Sikliklar1 ve Spor Yaralanmasi Sonrasinda Beslenme Durumlarinda Yaptiklari

Degisiklikler

Spor Yaralanmasi Gegirme
Durumlari, Sikhiklar: ve

Korumali Futbol Sporcu Sayisi

Degiskenl
Sonrasinda Beslenmede eglskenter n %
Yapilan Degisiklikler
Son Bir Yilda Spor Evet 80 43,2
Yaralanmasi Gecirme
Durumu (n:185) Hayir 105 56,8
1 kez 51 63,8
Son Bir Yilda Gegirilen
Spor Yaralanmasi Sikhg 2 kez 19 238
(n:80) 3 kez 5,0
4 kez 75
Spor Yaralanmasi Sonrast  Eyet 20 25
Beslenmede Degisiklik
Yapma Durumu
(n:80) Hayir 60 75
Protein igerigi yiiksek besinlerin 9 45
tiiketimini arttird
Enerji igerigi daha diisiik bir beslenme 5 25
Spor Yaralanmasi Sonrasi ~ Programi uyguladi
Beslenme DVU r.unjunda Kalsiyum igerigi yiiksek besinlerin 4 20
Yapilan Degisiklikler * tiiketimini arttird
(n:20) Posa icerigi yiiksek besinlerin 3 15
tiiketimini arttird
Fast-food tarzi iiriinleri tiikketmedi 2 10
Daha ¢ok fast-food tarz1 Urtinler tiketti 1 5

* Birden ¢ok degisken belirtilmistir

Korumali futbol sporcularimin giinliik diyetle tiikettikleri 68iin sayilar1 Tablo
4.10°da verilmistir.

Buna gore korumali futbol sporcularinin %931 giinde 3 ana 6giin, %5,9’u giinde
2 ana 6glin ve %]1,1’1 giinde 1 ana 6giin tiikketirken, %32,4’1i giinde 3 ara 6giin,
%27,6’s1 glinde 2 ara 68iin ve %25,4’1 1 ara 6giin tikketmekte, %14,6’s1 ise hi¢ ara

6giin tiiketmemektedir.
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Tablo 4.10. Korumali Futbol Sporcularinin Ana ve Ara Ogiin Tiiketim Durumu

Korumal Futbol Sporcu Sayisi

Ana ve Ara Ogiin Ogiin Sayilari
Tuketim Durumu n %
. 3 Ana Ogiin 172 93,0
Ana 8]g:;-lg§ayls1 2 Ana Ogiin 11 59
1 Ana Ogiin 2 1,1
3 Ara Ogiin 60 32,4
Ara Ogiin Sayist 2 Ara Ogiin 51 27,6
(n:185) 1 Ara Ogiin 47 25,4
Hic Tuketmiyor 27 14,6

Korumali futbol sporcularmin 6giin atlama aliskanliklar1 ve 6gilin atlayanlarin

atladiklar1 6giin ile atlama nedenleri Tablo 4.11’dedir. Korumali Futbol sporcularinin

%30,3’1 giin igerisinde 6Ziin atlamazken, %69,7’si1 giin igerisinde 6giin atlamaktadir.

Ogiin atlayan korumali futbol sporcularmin en ¢ok atladiklar1 ana ve ara dgiinler

sirasiyla, sabah 6glinii (%54,3) ve kusluk 6giinti (%13,2) olarak bulunmustur.

Korumali futbol sporculari, en ¢ok zaman yetersizliginden (%69,8) dolay1 6giin

atladiklarin1  bildirirken, cani1 istememesi/istahsiz olmasi (%26,4) ise zaman

yetersizliginden sonra en ¢ok bildirilen 6&ilin atlama nedeni olmustur. Zayiflama istegi

(%7,8), en az belirtilen 6giin atlama nedeni olarak bulunmustur.

Tablo 4.11. Korumali Futbol Sporcularinin Atladiklar1 Ana ve Ara Ogiinler Ile Ogiin

Atlama Nedenleri

Ogiin Atlama Korumal Futbol Sporcu Sayisi
Durumuna fliskin Degiskenler 0
Ozellikler n /o
Ogiin Atlama Evet 129 69,7
Durumu
(n:185) Hayir 56 30,3
Sabah Ogiinii 70 54,3
Kusluk Ogiinii 17 13,2
Genelde Atlanan  Ogle Ogiinii 17 13.2
Ogiin (n:129) G Ogint 13 10,1
Ikindi Ogiinii 9 7,0
Aksam Ogiinii 3 2,3
Zaman yetersizligi 90 69,8
(")gﬁn Atlama Cani istemiyor, istahsiz 34 26,4
Nedenleri * Aligkanlig1 yok 23 17,8
(n:129) Ekonomik nedenler 15 11,6
Zayiflamak istiyor 10 7,8

* Birden ¢ok secenek isaretlenmistir.
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Korumal1 futbol sporcularinin 6giin aralarinda tiikettikleri yiyecek ve icecekler

Tablo 4.12°de gosterilmistir.

Korumali futbol sporcularinin %87,6’s1 6giin aralarinda yiyecek ve igecek
tiketirken, %12,4°Unun 6giin aralarinda yiyecek ve igecek tiikketmedigi belirlenmistir.
Ogiin aralarinda yiyecek ve icecek tiiketen korumali futbol sporcularinin ise genel
olarak en cok tlkettikleri yiyecek ve icecekler sirasiyla; meyve-kurumeyve (%24,1),
kahve (%22,2), cay (%18,5), su (%16,0), kuruyemis (%14,8) ve biskiivi-kraker
(%14,2) olarak bulunmustur.
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Tablo 4.12. Korumali Futbol Sporcularinin Ogiin Aralarinda Tiikettikleri Yiyecek ve
Icecekler

Ogiin Aralarinda Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Tiiketim Degiskenler
Ozellikleri n %
Ogiin Aralarinda  Eyet 162 876
Yiyecek ve I¢ecek
Tuketme Durumu
(n:185) Hayir 23 12,4
Meyve-Kuru meyve 39 24,1
Kahve 36 22,2
Cay 30 18,5
Su 26 16,0
Kuruyemis 24 14,8
Biskiivi, kraker 23 14,2
Sekerli gazli igecekler (Kola vs) 23 14,2
Cikolata-gofret 22 13,6
Maden suyu 17 10,5
Kek 13 8,0
Soguk cay 12 7,4
Hazir meyve sulari 11 6,8
Sut 10 6,2
Pogaca-simit-bdrek 5 3,1
Tuketilen Yiyecek _Ayran 5 31
ve fcecekler * Sekersiz gazli icecekler (Diyet Kola vs) 5 31
(n:162) Sandvic-Tost 4 2,5
Siitli tatlilar 4 2,5
Taze meyve sulari 4 2,5
Yer fistig1 ezmesi 3 19
Peynir 3 1,9
Bal-recel-pekmez 2 1,2
Yogurt 2 1,2
Whey Protein-suyla 2 1,2
Enerji icecegi 2 1,2
Bira 2 1,2
Yulaf ezmesi 1 0,6
Kepekli biskivi 1 0,6
Patlamis muisir 1 0,6
Protein bar 1 0,6
Proteinli siit 1 0,6
Kefir 1 0,6

* Birden fazla degisken belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularinin %53’{inlin (n:98) antrenmandan 6nce 6zel olarak
tercih ettikleri yiyecek ve igecekler oldugu, %47’sinin (n:87) ise 6zel olarak tercih
ettikleri yiyecek ve igecekler olmadigi belirlenmistir. Korumali futbol sporcularinin
antrenmandan Once Ozel olarak tercih ettikleri yiyecek ve icecekler Tablo 4.13’de

gOsterilmistir.
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Buna gore korumali futbol sporculari antrenmandan 0nce en ¢ok sirasiyla; pilav-
makarna (%38,8), meyve (%27,6) ve et-tavuk-balik (%19,4) tuketmeyi tercih

etmektedir.
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Tablo 4.13. Korumal1 Futbol Sporcularmin Antrenmandan Once Ozel Olarak Tercih
Ettikleri Yiyecek ve Icecekler

Antrenmandan Once Korumali Futbol Sporcu Sayisi (n:98)
Ozel Olarak Tercih Degiskenler
Edilenler n %
Pilav-makarna 38 38,8
Meyve 27 27,6
Et-tavuk-balik 19 19,4
Sebze 15 15,3
Sit 13 13,3
Kahvaltiik  tahil  driinleri 12 12,2

(yulaf ezmesi, misir gevregi)

Cikolata-gofret-bar 12 12,2
Bal-regel-pekmez 8 8,2
Kahve 8 8,2
Yumurta 4 4,1
Kuruyemis 4 4,1
Yer fistig1 ezmesi 4 41
Maden suyu 4 4,1
Beyaz ekmek 3 3,1
Peynir 3 3,1
Ekmek arasi yiyecek/diiriim 3 31
Pizza 3 31
Yiyecekler ve Su 3 3,1
Icecekler * Ayran 3 3,1
Kreatin-suyla 3 3,1
Tam tahill1 biskiivi, kraker 2 2,0
Yogurt 2 2,0
Siitli tatl 2 2,0
Doner, kebap vs. 2 2,0
Pogaga-borek 2 2,0
Tost 2 2,0
Proteinli st 2 2,0
Enerji icecegi 2 2,0
BCAA-suyla 2 2,0
Zeytin 1 1,0
Tereyag 1 1,0
Patates kizartmasi 1 1,0
Protein Bar 1 1,0
Kek 1 1,0
Soguk cay 1 1,0
Sporcu igecegi 1 1,0
Whey protein-suyla 1 1,0

* Birden fazla degisken belirtilmistir.
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Korumali futbol sporcularinin %51,4’{iniin (n:95) antrenmandan sonra 6zel olarak
tercih ettikleri yiyecek ve i¢ecekler bulunurken, %48,6’smin (n:90) ise 6zel olarak
tercih ettikleri yiyecek ve igecekler bulunmadigi saptanmustir. Tablo 4.14’te korumali
futbol sporcularinin antrenmandan sonra o6zel olarak tercih ettikleri yiyecek ve

icecekler belirtilmistir.

Buna gore korumali futbol sporculari antrenmandan sonra en ¢ok sirasiyla; et-
tavuk-balik (%57,9), pilav-makarna (%18,9) ve meyve (%11,6) tiiketmeyi tercih

etmektedir.
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Tablo 4.14. Korumali Futbol Sporcularinin Antrenmandan Sonra Ozel Olarak Tercih
Ettikleri Yiyecek ve Icecekler

Antrenmandan Korumal Futbol Sporcu Sayisi (n:95)
Sonra Ozel Olarak Degiskenler
Tercih Edilenler n %
Et-tavuk-balik 55 57,9
Pilav-makarna 18 18,9
Meyve 11 11,6
Hamburger 8 8,4
Su 8 8,4
Maden suyu 8 8,4
Sekerli gazli igecekler (kola vs.) 5 53
Ayran 5 53
Sebze 4 4,2
Nohut 4 4,2
Sut 4 4,2
Proteinli stt 4 4,2
Whey protein- suyla 4 4,2
Kraker 3 3,2
Kuruyemis 3 3,2
Doner, kebap vs. 3 3,2
Yiyecekler ve Patates kizartmasi 3 31
Igecekler * Yulaf ezmesi 2 2,1

Cikolata 2 2,1
Kek 2 2,1
Ekmek aras1 yiyecek/diiriim 2 2,1
Pizza 2 2,1
Protein Bar 2 2,1
Hazir meyve sulari 2 2,1
Vitamin ve mineral takviyesi 2 21
(Mg,Zn,Vit B6)-suyla ’

Yer fistig1 ezmesi 1 1,1
Borek 1 1,1
Kahve 1 1,1
Soguk ¢ay 1 1,1
Sporcu igecegi 1 1,1
Enerji igecegi 1 1,1
Kreatin-suyla 1 1,1
BCAA-suyla 1 1,1

* Birden fazla degisken belirtilmistir.
Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin antrenmandan 6nce ve sonra

0glin tilketme zamanlarina ait bulgular Tablo 4.15’te verilmistir.

Korumali futbol sporcularinin %82,2’sinin antrenmandan dnceki 2 saat igerisinde,
%11,3’linlin ise 3-4 saat Once son ana Ogiiniini tiikettigi belirlenmistir. Korumali

futbol sporcularinin %82,2’sinin antrenmandan sonraki ilk 1 saat ve %36,8’inin ilk
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yarim saat icerisinde 6giin tiikkettigi bulunurken, %17,9’unun ise 1 saatten daha uzun

bir siire sonra 0giin tiikettigi saptanmustir.

Tablo 4.15. Korumali Futbol Sporcularmin Antrenmandan Once ve Sonra Ogiin
Tiiketme Zamanlarina Ait Bulgular

Antrenman Once ve Korumali Futbol Sporcu Sayisi

Sonra Ogiin Degiskenler o
Tiketme Zamanlari n 0
0,5-1 saat dnce 8 4,3

Antrenmandan 1 saat on.t.:e 42 22,7

6nceki son ana 1-2 saat once 31 16,8

6giinlin tiketim 2 saat Once 71 38,4
zaman (n: 185) 2-3 saat 6nce 12 6,5

3 saat dnce 15 8,1

4 saat 6nce 6 3,2

. Ik 0,5 saat icerisinde 68 36,8
sonraki ilk dgiiniin 0,51 saat sonra 18 9,7

tilketim zamam 1 saat sonra 66 35,7

(n: 185) 1-2 saat sonra 19 10,3

2 saat sonra 14 7,6

Korumali futbol sporcularmin antrenman donemlerinde sivi tiiketim
aliskanliklarina iligkin bulgular Tablo 4.16 ve Tablo 4.17°de yer almaktadir. Korumali
futbol sporcularinin hepsinin antrenman oldugu giinler ve antrenman olmadig1 giinler
de dahil olmak her giin su tiikettigi bulunmustur. Yine tamami antrenman esnasinda

su tuketmektedir.

Korumal1 futbol sporcularinin antrenman donemine ait sivi tiikketim durumlari
Tablo 4.16°da verilmistir. Korumal1 futbol sporcularinin %89,7’si antrenmanda su
disinda icecek tiikketmezken, %10,3°’ii su disinda da igecek tiiketmektedir.
Antrenmanda su disinda igecek tliketenlerin %84,2’si sporcu igecegi, %15,8°1 ise

meyve suyu tiketmektedir.
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Tablo 4.16. Korumali Futbol Sporcularinin Antrenman Dénemine Ait Sivi Tuketim
Durumlar1

Antrenman Dénemi Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Sivi Tiiketim Degiskenler
Durumlar n %
Antrenmanda su Evet 19 10,3
disinda icecek
tiketme durumu
(n:185) Hay1r 166 89,7
Antrenmanda su Sporcu icecegi 16 84,2
disinda tiiketilen
icecekler (n:19) Meyve suyu 3 15,8

Korumali futbol sporcularmin giinde tlikettikleri su miktar1 ve antrenman
donemine ait su tuketim miktarlarina iliskin bulgular Tablo 4.17°de gosterilmistir.
Antrenman giinii su tiiketim miktar1 ile antrenman olmadig1 giin su tiiketim miktar1
arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark vardir (p<0,001). Antrenman oldugu giin
ortanca olarak 3000 ml su tiiketimi s6z konusu iken, antrenman olmadigi giin 2000 ml
su tiiketimi olmaktadir. Giinde ortalama su tiiketimi ortanca degeri 2500 ml iken, en
az tuketen 750 ml ve en ¢ok tiketen de 5000 ml tiiketmektedir. Antrenman esnasinda

su tilketim miktar1 ortanca degeri de 1000 ml olarak bulunmustur.

Tablo 4.17. Korumali Futbol Sporcularinin Glnluk ve Antrenman Dénemine Ait Su
Tuketim Miktarlarina liskin Bulgular

Ortalama ve Antrenman Antrenman 7 Antrenman
Ortanca Su o Olmadigi .. p Ginde
Tuketim Gunu Giin degeri Esnasinda
Miktarlari
Ortanca 3000 2000 2500 1000
(Alt-Ust) 8,673  <0,001
(1000 - 6000) (500 - 5000) (750 - 5000) (200 - 2000)
X+S 3010,8+1061,9  2329,7+963,7 2668,9+930,4 936,5+450,6
(Alt-Ust) (1000 - 6000) (500 - 5000) (750 -5000) (200 - 2000)

Z: Wilcoxon test istatistigi

Korumali1 futbol sporcularinin tamami giin igerisinde su disinda icecek
tilkketmektedir. Gilin igerisinde su disinda tiiketilen igecekler Tablo 4.18°de
gosterilmistir. Buna gore gun icerisinde en ¢ok tiiketilen i¢ecekler arasinda ise ¢ay
(%60,5), kahve (%60,0) ve asitli igecekler (%30,3) yer almaktadir.
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Tablo 4.18. Korumali Futbol Sporcularmin Giin Igerisinde Su Disinda Tiikettikleri
Icecekler

Giin Icerisinde Su Korumali Futbol Sporcu Sayisi (n:185)
Disinda Tiketilen Degiskenler
icecekler n %
Cay 112 60,5
Kahve 111 60,0
Asitli icecekler 56 30,3
igecekler * Meyve suyu 36 19,5
Bitki ¢ay1 19 10,3
Sporcu igecegi 15 8,1
Sit 11 59
Maden suyu 8 4,3
Soguk ¢ay 4 2,2

* Birden ¢ok icecek belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularmin giin igerisinde su diginda tkettikleri iceceklerin
ortalama miktarlar1 Tablo 4.19°da verilmistir. Giin igerisinde su disinda en ¢ok
tikketilen iceceklerin ortalama miktarlari; cayin 270,26+157,08 ml, kahvenin

366,12+205,98 ml ve asitli iceceklerin 445,27+231,96 ml olarak bulunmustur.
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Tablo 4.19. Korumali Futbol Sporcularmin Giin Igerisinde Su Disinda Tiikettikleri

Iceceklerin Ortalama Miktarlari

Giin igerisinde Su Disinda Tuketilen

Giinde Ortalama Tiiketim Miktar:

icecekler XiﬂS
(Alt-Ust)

Cay (n:112) 270,27+157,08

(alt-ust) (80,00-800,00)

Kahve (n:74) 366,12+205,98
(alt-ust) (40,00-1000,00)

Asitli i¢ecekler (n:55) 445,27+231,96
(alt-ust) (200,00-1320,00)

Meyve Suyu (n:36) 324,72+222,69
(alt-ust) (200,00-1000,00)

Bitki Cayi (n:19) 204,21+61,94

(alt-ust) (80,00-400,00)

Sporcu icecegi (n:15) 466,67+89,97
(alt-ust) (200,00-500,00)

Sat (n:11) 375,45+244,60
(alt-ust) (200,00-1000,00)

Maden Suyu (n:8) 275,00+148,80
(alt-ust) (200,00-600,00)

Soguk Cay (n:5) 566,00+253,53
(alt-ust) (330,00-1000,00)

Korumali futbol sporcularinin beslenme konusunda egitim alma durumlar1 Tablo

4.20°de gosterilmistir. Korumali futbol sporcularinin biiyiik ¢ogunlugunun (%90,3)

beslenme konusunda egitim almadigi tespit edilmistir. Beslenme konusunda egitim

alanlarin ise %44,4’ diyetisyen, %22,2’si antrendr, %11,1°i doktor ve %11,1°1 ise

kurs/seminer araciligiyla bu egitimi aldigini bildirmistir.
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Tablo 4.20. Korumali Futbol Sporcularinin Beslenme Konusunda Egitim Alma
Durumu

Beslenme Konusunda Korumah Futbol Sporcu Sayisi

Degiskenler

Egitim Alma Ozellikleri n %
Beslenme Konusunda  Evyet 18 9,7
Egitim Alma Durumu

(n:185) Hayir 167 90,3
Diyetisyen 8 44.4

Antrendr 4 22,2

Egitim Alinan Yer ve _Kurs/Seminer 2 111
Kisi * (n:18) Doktor 2 11,1
Lise 1 5,6

Spor Hekimi 1 5,6

Ogretmen 1 5,6

* Birden ¢ok segenek belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularinin beslenme konusunda farkli kaynaklardan bilgi

edinme durumlarina iliskin veriler Tablo 4.21’dedir.

Beslenme konusunda bilgi edinme durumlarina bakildiginda, korumali futbol
sporcularinin %54,6’s1 beslenme konusunda farkli kaynaklardan bilgi edindigini
belirtirken, %45,4°1 ise bilgi edinmedigini belirtmistir. Beslenme konusunda en ¢ok
bilgi edinilen kaynaklar arasinda sirasiyla; internet (%70,3), antrendr (%45,5) ve
aile/arkadas/tanidik (%39,6) yer almaktadir.

Tablo 4.21. Korumali Futbol Sporcularinin Beslenme Konusunda Farkli
Kaynaklardan Bilgi Edinme Durumu

Beslenme Konusunda Korumal Futbol Sporcu Sayisi
Herhangi Bir Kaynaktan Degiskenler
Bilgi Edinme Durumu n %
Beslenme Konusunda Bilgi _EVet 101 54,6
Edinme Durumu (n:185)  Hayir 84 454
Internet 71 70,3
Antrentr 46 45,5
Aile/Arkadag/Tanidik 40 39,6
Beslenme Konusunda Bilgi  Diyetisyen 26 25,7
Edinilen Kaynaklar * Doktor 23 22.8
(n:101) Gazete/Dergi 18 17,8
Kitap/Ders Kitabi 15 14,9
TV/Radyo 14 13,9
Reklam/Tanitim/Brosiir 5 5,0

* Birden ¢ok secenek isaretlenmistir.
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Korumali futbol sporcularinin beslenme hakkinda daha detayli bilgi edinme istegi
ve bilgi edinilmek istenen konular Tablo 4.22’de verilmistir. Beslenme hakkinda daha
detayl1 bilgi edinme istegi sorgulandiginda, korumali futbol sporcularinin %17,8’1
daha detayli bilgi edinmek istedigini, %82,2’s1 bilgi edinmek istemedigini bildirmistir.
Daha detayl1 bilgi edinmek istenen konularin basinda ise viicut yag yuzdesini azaltmak
i¢in nasil beslenilmeli (%30,3), kas kiitlesini arttirmak i¢in nasil beslenilmeli (%24,2)
ve antrenman/miisabaka 6ncesi ve sonrasi beslenme (%21,2) konular1 yer almaktadir.

Tablo 4.22. Korumali Futbol Sporcularinin Beslenme Hakkinda Daha Detayli Bilgi
Edinmek Isteme Durumu ve Daha Detayli Bilgi Edinmek Istedikleri Konular

Beslenme Hakkinda Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Daha Detayh Bilgi Degiskenler y
Edinme Istekleri n °
Beslenme Hakkinda  gyjet 33 17,8
Daha Detayh Bilgi
Edinmek Isteme
Durumu (n:185) ~ Hayrr 152 82.2
Viicut Yag Yiizdesini Azaltmak I¢in 10 303
Nasil Beslenilmeli? ’
Kas Kiitlesini Arttirmak i¢in Nasil 8 249
Beslenilmeli? '
Antrenman/Miisabaka Oncesi ve
7 21,2
Sonrasi Beslenme
Sporcularda Protein Gereksinimi 6 18,1
.Sa'gllkll Bir Sekilde Agirlik Kazanimi 5 152
I¢in Beslenme
Sporcularin Tiiketmemesi Gereken
N . 4 12,1
Beslenme Hakkinda Sa&lik Acisindan Zararli Besinler
Daha Detayh Bilgi  Kalori Hesaplama 3 91
Edinilmelilstenen Ogiin Siklig1 Nasil Olmali1? 3 91
Konular * (n:33) Zaman Yetersizligi Olanlarda 3 91
Saglikli ve Pratik Beslenme '
Yag Yakimina Yardimci Besinler 2 6,1
Performansi Arttirmaya Yardimet
- 2 6,1
Besinler
Viicut Gelistirme Sporunda Beslenme 2 6,1
Hizli Agirhk Kaybetmek Igin Nasil 1 30
Beslenilmeli? :
Porsiyon Kontrolii 1 3,0
Popliler Diyetler 1 3,0
Insiilin Dengesi 1 3,0

* Birden ¢ok konu belirtilmistir.
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Korumali futbol sporcularinin zayiflama diyeti uygulama durumu, siklig1 ve

uygulanan zayiflama diyeti sonrasi ortalama agirlik kayiplar1 Tablo 4.23’te verilmistir.

Buna gore korumali futbol sporcularinin %26,5’1 zayiflama diyeti uyguladigini,
%73,5’1 ise zayiflama diyeti uygulamadigini belirtmistir. Zayiflama diyeti
uygulayanlarin ise %59°u 1 kez, %24,5’1 2 kez, %12,2’si 3 kez ve %4,1°1 4 kez
zayiflama diyeti uyguladigini bildirmistir. Zayiflama diyeti uygulayanlarin %30,6’s1
1-5 kg, %30,6’s1 6-10 kg ve %20,4°t4 11-15 kg araliginda agirlik kaybettigini
belirtmistir.

Tablo 4.23. Korumali Futbol Sporcularinin Zayiflama Diyeti Uygulama Durumu,
Siklig1 ve Agirlik Kayiplari

Zayiflama Diyeti Korumah Futbol Sporcu Sayisi
Uygulama Durumu, Sikhg Degiskenler . o
ve Agirhik Kayiplar °
Uygulama Durumu (n:185) —=Y&t 49 26,5
Hayir 136 73,5
1 Kez 29 59,2
Uygulama Sikhg (n:49) _2Ke€Z 12 245
3 Kez 6 12,2
4 Kez 2 4,1
1-5 kg 15 30,6
6-10 kg 15 30,6
Ortalama Agirhk 11-15 kg 10 20,4
Kayiplari (kg) (n:49) 20 kg 3 6,1
25 kg 3 6,1
32kg 2 4,1
36 kg 1 2,0

Korumali futbol sporcularinin diyetisyenden yardim alma durumu ve yardim

aldiklar1 konular Tablo 4.24°te gosterilmistir.

Korumali futbol sporcularinin %13’iinlin daha 6nce diyetisyenden yardim aldig,
%87’sinin ise yardim almadigi belirlenmistir. Daha 6nce diyetisyenden yardim alan
korumal1 futbol sporcularinin en ¢ok yardim aldigi konular sirasiyla; agirlik kaybi
(%66,7), kas kiitlesinin arttirilmasi (%12,5) ve viicut agirhgmin arttirtlmasi (%12,5)

olarak bulunmustur.
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Tablo 4.24. Korumali Futbol Sporcularinin Diyetisyenden Yardim Alma Durumu ve
Yardim Aldiklar1 Konular

Diyetisyenden Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Yardim Alma Degiskenler
Durumu ve Yardim n %
Alinan Konular
Yardim Alma Evet 24 13,0
Durumu (n:185)  Hayir 161 87,0
Agirlik kaybi 16 66,7
Yardim Alman Kas kiitlesinin arttirilmasi 3 12,5
Konu (n:24) Viicut agirhiginin arttirilmasi 3 12,5
Sporcu beslenmesi 2 8,3

Korumali futbol sporcularinin besin destegi kullanim 6zellikleri Tablo 4.25°te
verilmigtir. Koruimali futbol sporcularmmin %24,3°li besin destegi kullanirken,
%75,7°s1 besin destegi kullanmamaktadir. Besin destegi kullananlarin en ¢ok
kullandiklar1 besin destekleri arasinda whey protein (%71,1), kreatin (%37,8) ve dall
zincirli aminoasitler (%20) yer almaktadir. Besin destegi kullanim siireleri ele
alindiginda ise, %48,9’unun 1-3 ay ve %40’ min ise 1-2 yildir besin destegi kullandig1

belirlenmistir.

Besin destegi kullanimini Onerenler incelendiginde ise korumali futbol
sporcularinin %53,3’1i besin destegini arkadasinin, %26,7’si ise antrenOrin dnerdigini
belirtirken ve %15,6’s1 ise besin destegini kendisinin tercih ettigini bildirmistir. Besin
destegi kullananlarin %48,9’u miisabaka doneminde, %33,3’ti hem pasif hem
musabaka doneminde, %17,8’1 ise pasif donemde besin destegi kullandigini

belirtmistir.

Besin desteklerinin en ¢ok kas gelistirmek (%71,1), performans gelistirmek
(%55,6) ve agirlik arttirmak (%46,7) amaci ile kullanildiklar1 saptanmistir. Besin
destegi kullanan korumali futbol sporcularinin %40’1 besin destegi kullandiginda
farkli hissetmedigini, %37,8’1 daha giiclii hissettigini, %28,9’u ise yorgunlugunun
cabuk gectigini belirtmistir. Besin destegi kullananlarin %86,7’si herhangi bir yan
etkisinin olmadigini belirtirken, %4,4’1 siskinlik hissettigini, %4,4’ti de ishal
oldugunu belirtmistir.

Besin destegi kullanan korumal1 futbol sporcularinin besin desteklerini daha ¢ok

internet (%75,6) tizerinden aldigir bulunurken, %37,8’inin besin desteklerine yilda
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250-500 TL, %22,2’sinin 100-250 TL, %17,8’inin ise 500-750 TL araliginda harcama

yaptig1 saptanmistir.

Tablo 4.25. Korumali Futbol Sporcularinin Besin Destegi Kullanim Ozellikleri

Besin Destegi

Korumali Futbol Sporcu Sayis1

O E . Degiskenler
Kullanim Ozellikleri n %
Besin destegi Evet 45 243
kullanma (n:185) Hayir 140 75,7
Whey protein tozu 32 71,1
Kreatin 17 37,8
Dalli zincirli amimo asitler (BCAA) 9 20,0
Vitamin-mineral takviyesi (Mg, Zn, Vit. 3 6.7
B6) '
Balik yag1 (Omega-3) 3 6,7
Kullaml‘fm besin Performansu\_/e kas gelistirici kompleks 3 6.7
destekleri * (n:45) besin destegi '
Arjinin 2 44
Kafein 1 2,2
Glutamin 1 2,2
L-Karnitin 1 2,2
Agirlik kazanimina yardimer kompleks
besin destegi A 22
Besin destegi kullanim 13 ay e 489
siiresi (n:45) 4-6ay ° 111
1-2 yil 18 40,0
Arkadasi 24 53,3
Besin destegi Antrenor 12 26,7
kullanimini 6neren Kendisi 15,6
(n:45) Kardesi 2,2
Diyetisyen 2,2
Besin destegi Pasif donem 17,8
kullandig1 donem Musabaka dénemi 22 48,9
(n:45) Hem pasif hem miisabaka dénemi 15 33,3
Kas gelistirmek 32 71,1
Besin destegi Performans gelistirmek 25 55,6
kullanma amaclar1 * Agirlik arttirmak 21 46,7
(n:45) Saglig1 gelistirmek 4 8,9
Yag yakimina yardimci olmak 2,2
Farklt hissetmiyor 18 40,0
Daha guiclii hissediyor 17 37,8
Besin destegi - :
kullanildiginda Yorgunlugu gabuk gegiyor 13 28,9
hissedilen * (n:45) Tokluk 13 28,9
Yorulmuyor 17,8
Daha ¢ok terliyor 2,2

96



Tablo 4.25. Korumal Futbol Sporcularinin Besin Destegi Kullanim Ozellikleri (Devami)

Besin Destegi Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Kullanim Degiskenler .
Ozellikleri n 7o

Herhangi bir yan etkisi olmuyor 39 86,7

Besin destegi Siskinlik 2 4,4

kullamldiginda yan Ishal 2 4.4

etki gorilme (n:45) Sivilce 1 22

El uyusmasi 1 2,2

Besin desteginin Internet sitesi 34 75,6
nereden alindigi (n:45)

Spor magazasi 11 24,4

50-100 TL 3 6,7

Besin desteklarine 0020 TL 10 22,2

yilda harcanan toplam  250-500 TL 17 37,8

ortalamiénlktar 500-750 TL 8 17.8

(n:45) 750-1000 TL 4 8,9

1000-1250 TL 3 6,7

* Birden fazla degisken belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularinin besin destekleri tiiketim sikligina ait bulgular Tablo

4.26’°da verilmistir.

En sik kullanilan besin desteklerinin tiiketim sikliklari incelendiginde, whey

protein tozu kullanan korumali futbol sporcularinin %75’i haftada 3-4 giin, %15,6’s1

haftada 1-2 giin bu besin destegini tiikketirken, kreatin kullananlarin %47,1’i haftada 3-
4 giin, %35,31 her giin, BCAA kullananlarin ise %77,8’i haftada 3-4 giin, %22,2’si
her guin bu besin desteklerini tiketmektedir.
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Tablo 4.26. Korumali Futbol Sporcularinin Besin Destekleri Tiiketim Sikligi Durumu

Haftada Haftada 3-4 Haftada 1-2 Ayda 2 Gin

Her Giin .. - Toplam
Besin Destegi 56 Gl gun Gun

n % n % n % n % n % n %
Whey protein tozu 1 31 2 63 24 750 5 156 0 0 32 100
Kreatin 6 35.3 2 118 8 47,1 1 5.9 0 0 17 100
Dall zincirli amino
asitler (BCAA) 2 22,2 0 0 7 77,8 0 0 0 0 9 100
Balik yag1 (omega-3) 1 333 O 0 2 66,7 O 0 0 0 3 100
Performans ve kas
gelistirici 0 0 0 0 1 333 1 333 1 333 3 100
kompleks besin destegi
Arjinin 0 0 1 500 1 500 O 0 0 0 2 100
Glutamin 0 0 0 0 1 100 0 0 0 0 1 100
L-Karnitin 0 0 0 0 1 100 0 0 0 0 1 100

Vitamin-mineral
takviyesi (¢inko, 0 0 0 0 1 100 0 0 0 0 1 100
magnezyum, vit B6)

Agirhik kazanimina
yardimci kompleks 0 0 0 0 0 0 1 100 0 0 1 100
besin destegi

Kafein 0 0 0 0 1 100 0 0 0 0 1 100

Korumali futbol sporcularinin mevcut viicut agirliklarina ait diistinceleri Tablo
4.27°de belirtilmistir. Korumali futbol sporcularinin %45,9°u viicut agirhigindan

memnun oldugunu, %54,1°1 iSe memnun olmadigini bildirmistir.

Viicut agirligindan memnun olmayan korumali futbol sporcularinin %44’i
viicut agirhgini azaltmak istedigini, %56°s1 da viicut agirligini arttirmak istedigini
belirtmistir. Viicut agirhgmi azaltmak isteyenlerin %43,2°si 2-5 kg, %34,1°1 6-10
kg ve %11,4’0 15 kg agirhik kaybetmesi gerektigini, viicut agirligini arttirmak
isteyenlerin ise %58,9’u 2-5 kg, %32,1’1 6-10 kg ve %7,1°1 ise 15 kg agirlik

kazanmas1 gerektigini belirtmistir.
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Tablo 4.27. Korumali Futbol Sporcularmnin Viicut Agirliklarina liskin Diisiinceleri

AgirhKlar ile Tigili Degiskenler Korumah Futbol Sporcu Sayisi
Diisiinceleri n %
Agirhgindan Memnun ~Memnun 85 45,9
Olma Durumu (n:185)  Memnun degil 100 54,1
Memnun Olmayanlarin Kilo vermek istiyor 44 44
Istegi (n:100) Kilo almak istiyor 56 56
2-5kg 19 43,2
Azaltilmas: istenilen 6-10 kg 15 34,1
Viicut Agirhgi (kg) 15 kg 5 114
35 kg 2 4,5
Arttirilmas: istenil 25K = 25.9
rttrilmasi Istenilen
6-10 k
Viicut Agirhig (kg) g 18 32,1
(n:56) 15kg 4 71
20 kg 1 1,8

Korumali futbol sporcularinin yemek yeme aligskanliklari ve istah durumlarina
iligkin ozellikleri ise Tablo 4.28’de gosterilmistir. Buna gore, korumali futbol
sporcularinin %43,2’sinin her giin, %21,1’inin haftada 5-6 kez disarida yemek yedigi;
%78,4’linlin istah durumunun iyi oldugu; %73 iiniin yemegi arkadaslari ile birlikte

yedigi; %72,4’tiniin de can1 sikildiginda aralarda yemek yedigi saptanmistir.

Korumali futbol sporcularinin canlar1 sikildiginda aralarda en ¢ok tiikettikleri
yiyecek ve igecekler arasinda ise ¢ay-kahve (%76,9), cikolata-tatli (%59,7), meyve
(%56) ve kuruyemis (%54,5) yer almaktadir.
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Tablo 4.28. Korumali Futbol Sporcularmin Yemek Yeme Aliskanliklari ve Istah

Durumlar1
Yemek Yeme Korumali Futbol Sporcu Sayisi
_ Ahskanliklar1 ve Degiskenler
Istah Durumlari ile n %
Hiskili Ozellikleri
Her gilin 80 43,2
Haftada 5-6 kez 39 21,1
Disanda Yemek — Haftada 3-4 kez 39 21,1
Yeme SIKhgt (n:185) = fada 1-2 kez 23 12,4
15 ginde 1 3 1,6
Ayda 1 1 0,5
Genel istah Durumu Ivi 145 784
(n:185) Orta 38 20,5
Kot 2 11
Genelde Yemegi Arkadaglart ile 135 73,0
Birlikte Yedigi Kisi ~ Yalniz 32 17,3
(n:185) Tiim aile 18 9,7
Cam Sikildiginda Evet 134 72,4
Aralarda Yemek
Yeme Durumu
(n:185) Hayir 51 27,6
Cay-kahve 103 76,9
Cikolata-tath 80 59,7
Meyve 75 56,0
Kuruyemis 73 54,5
Hazir meyve sulari, gazoz, kola 53 39,6
Hamur isi 45 33,6
Sit-ayran 45 33,6
Cam Sikildiginda Taze meyve sulari 28 20,9
Aralarda Tuketilen _¢ker-sekerleme 26 19,4
Yiyecek ve icecekler ~Maden suyu 6 45
* (n:134) Salata 2 1,5
Yulaf ezmesi 2 15
Soguk cay 2 15
Patlamis misir 1 0,7
Su 1 0,7
Salep 1 0,7
Kefir 1 0,7
Enerji icecegi 1 0,7
Bira 1 0,7

* Birden ¢ok secenek isaretlenmistir



4.4. Korumah Futbol Sporcularinin Miisabaka Oncesi, Sirasi ve Sonrasi

Beslenme Alskanliklarina iliskin Bulgular

Korumali futbol sporcularinin miisabaka donemine iliskin beslenme aligkanliklar
ile sivi tiketim durumlarina ait bulgular Tablo 4.29-Tablo 4.36 araliginda
sunulmustur. Higbir takimda sporcularin beslenmeleri ile ilgilenen birinin olmadigi

saptanmistir.

Korumali futbol sporcularinin musabaka gunleri beslenmelerine diger giinlere
oranla daha fazla dikkat etme durumlar1 Tablo 4.29’da gosterilmistir. Bu gercevede
korumal1 futbol sporcularmnin %49,2°si miisabaka giinleri beslenmesine daha fazla
dikkat etmekle birlikte, en ¢ok dikkat ettikleri noktalar arasinda basit karbonhidrat
icerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesi (%20,9), yagl kizartmalarin tiiketilmemesi

(%19,8) ve enerji igerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesi (%16,6) yer almaktadir.
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Tablo 4.29. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabaka Giinleri Beslenmelerine Dikkat
Etme Durumlar1 ve Dikkat Ettikleri Noktalar

Beslenmeye Korumal Futbol Sporcu Sayisi
Dikkat Etme
Durumu ve Dikkat
Edilen Noktalar

Dikkat Etme Evet 91 49,2
Durumu (n:185)  Hayir 94 50,8

Basit karbonhidrat igerigi yiiksek

Degiskenler n %

besinler tiketiyor 19 209
Yaglh kizartmalar tiikketmiyor 18 19,8
Enerji igerigi yiiksek besinler tiiketiyor 15 16,6
Kompleks karbonhidrat igerigi yiiksek
besinler tliketiyor 13 14,3
Siskinlik ve gaz yapan besinleri
tiketmiyor 8 8.8
Besin igerigi yoniinden zengin, daha
saglikli bir kahvalt1 yapiyor 8 88
Asitli icecekleri tiketmiyor 6 6,6
Asirt sekerli besinler tilketmiyor 6 6,6
Beslenme_de Ogiinlerde tiikettigi besin miktarini 6 66
Dikkat Edilen azaltryor ’
Noktalar * (n:91)  Fast-food tarz: iiriinler tiiketmiyor 6 6,6
Daha once hi¢ yemedigi besinleri
tuketmiyor 5 55
Islenmis et iiriinleri tiikketmiyor 4 4,4
Posa icerigi yiiksek besinleri tercih
ediyor 4 4.4
Stv1 tiiketimini arttiriyor 4 4,4
Yemek saatlerine dikkat ediyor 3 3,3
Sindirimi kolay besinler tiiketiyor 3 3,3
Ye_terli su tiiketip tiiketmedigine dikkat 3 33
ediyor '
Ogiin atlam1yor 3 3,3
Vitamin-mineral takviyesi kullaniyor 2 2,2

* Dikkat edilen birden gok nokta belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularmin miisabaka giinlerine 6zel beslenme programi
uygulama durumlar1 ve uyguladiklari beslenme programlar1 Tablo 4.30’da
belirtilmistir. Buna gore korumali futbol sporcularinin %15,1°1 miisabaka glinleri 6zel
bir beslenme programi uygulamaktadir. Miisabaka giinleri 6zel bir beslenme programi
uygulayanlarin %64,3’i karbonhidrat agirlikli, %32,1’1 ise protein agirlikli bir

beslenme programi uygulamaktadir.

102



Tablo 4.30. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabaka Giinlerine Ozel Beslenme
Programi Uygulama Durumu ve Uyguladiklar1 Beslenme Programlari

Miisabaka Guniine Ozel Korumal Futbol Sporcu Sayisi

Beslenme Programi Degiskenler
Uygulama Ozellikleri n %
Beslenme Programi Evet 28 15,1
Uygulama Durumu
(n:185) Hayr 157 84.9
Karbonhidrat agirlikli bir 18 64.3
beslenme programi
Protein agirlikli bir beslenme 9 321
Uygulanan Beslenme programi '
Programlar1 * (n:28) Yagsiz bir beslenme programi 4 14,3
Az yagl bir beslenme programi 3 10,7
Posa igerigi yiiksek bir 2 71

beslenme programi

* Birden ¢ok beslenme programi belirtilmistir.

Korumali1 futbol sporcularinin miisabakadan once ve sonra Ogiin tiiketme

zamanlarina ait bulgular Tablo 4.31°de yer almaktadir.

Korumali futbol sporcularinin %74,1’inin misabakadan dnceki 2 saat icerisinde,
%19,5’inin ise 3-4 saat Once son ana 6Zlnini yaptigi belirlenmistir. Korumali futbol
sporcularinin %70,2’sinin misabakadan sonraki ilk 1 saat ve %17,3 liniin ilk yarim
icerisinde 6giin tiikkettigi saptanirken, %28,1’inin iSe 1 saatten daha uzun bir siire sonra

Oglin tiikkettigi bulunmusgtur.
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Tablo 4.31. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabakadan Once ve Sonra Ogiin
Tiiketme Zamanlarina Ait Bulgular

Korumali Futbol Sporcu Sayisi

Musabakadan Once ve Sonra Degiskenler

Ogiin Tiiketme Zamanlari n %
0,5-1 saat Once 2 1,1
) 1 saat Once 23 12,4
Musabakadan Onceki Son 1-2 saat 6nce 21 11,4
Ana Ogunu?n".l"&kscztlm Zamani 2 saat Gnce 91 49,2
' 2-3 saat 6nce 12 6,5
3 saat dnce 32 17,3

4 saat 6nce 4 2,2
ilk 0,5 saat icerisinde 32 17,3

Miisabakadan Sonraki ilk 0,5-1 saat sonra 13 7,0
Ogiiniin Tiiketim Zamam 1 saat sonra 85 459
(n:185) 1-2 saat sonra 23 12,4
2 saat sonra 29 15,7

3 saat sonra 3 1,6

Korumali futbol sporcularmin miisabakadan dnceki son ana 6giinde tiiketmeyi
tercih ettikleri yiyecek ve iceceklere dair bulgular Tablo 4.32°de sunulmustur.
Korumal1 futbol sporcularinin miisabakadan 6nceki son ana 6giinde en ¢ok tercih
ettikleri yiyecek ve icecekler arasinda pilav-makarna (%34,6), et-tavuk-balik (%30,3),
meyve-kuru meyve (%26,5), kahve (%16,8), siit (%13,0) ve taze meyve sulari (%6,5)

yer almaktadir.
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Tablo 4.32. Korumali Futbol Sporcularmin Miisabakadan Onceki Son Ana
Ogiinlerinde Tiiketmeyi Tercih Ettikleri Yiyecek ve I¢ecekler

‘Musabakadan Korumali Futbol Sporcu Sayisi (n: 185)
Onceki Son Ana Degiskenler n %
Ogiinde Tercih
Edilenler
Pilav-makarna 64 34,6
Et-tavuk-balik 56 30,3
Meyve-kuru meyve 49 26,5
Yumurta 43 23,2
Bal-recel-pekmez 38 20,5
Sebze 36 19,5
Peynir 31 16,8
Kahve 31 16,8
Sit 24 13,0
Beyaz ekmek 20 10,8
Kahvaltilik tahil tirtinleri (yulaf 19 103
ezmesi, misir gevregi)
Cikolata 18 9,7
;l/“jlrgf;ahllh ekmekler (kepek, ¢avdar, 14 76
Tost-sandvig 12 6,5
Taze meyve sular1 12 6,5
Yer fistig1 ezmesi 11 59
Zeytin 11 59
) Hazir meyve sulari 10 5,4
;; L{iclfltr"f Yogurt 10 5,4
Su 9 49
Gay 9 49
Maden suyu 8 4,3
Siitla tatlilar 7 3,8
Findik ezmesi 6 3,2
Sekerli Gazli igecekler (kola vs.) 6 3,2
Kek 5 2,7
Pogaca-borek 5 2,7
Pizza 5 2,7
Ayran 5 2,7
Tereyag 4 2,2
Kuruyemis 3 1,6
Protein bar 3 1,6
Proteinli st 3 1,6
Sporcu igecegi 3 1,6
Whey protein-suyla 3 1,6
Vitaminli su 3 1,6
Patates kizartmasi 2 1,1
Enerji igecegi 2 11
Biskuvi, kraker 1 0,5

* Birden fazla degisken belirtilmigtir.
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Tablo 4.33’te korumali futbol sporcularinin devre arasinda yiyecek ve igecek
tiketme durumlar1 yer almaktadir. Korumali futbol sporcularinin %75,7’si devre
arasinda yiyecek ve icecek tiikketmekle birlikte, yiyecek ve icecek tiiketenlerin de
%85’1 muz, %39,3’i su, %19,3’i sporcu igecegi ve %16,4’1 ise cikolata
tlketmektedir.

Tablo 4.33. Korumali Futbol Sporcularinin Devre Arasinda Yiyecek ve Icecek
Tiketimlerine Iliskin Bulgular

Devre Arasinda Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Yiyecek ve igecek Degiskenler n %
Tuketme Ozellikleri
Yiyecek ve Icecek  Evet 140 75,7
Tlketme Durumu
(n:185) Hayir 45 243
Muz 119 85,0
Su 55 39,3
. _ Sporcu igecegi 27 19,3
igecckler * (n140) —Sikolaa 2 o4
Biskuvi 11 7,9
Bal 1 0,7
Kuruyemis 1 0,7
Taze sikilmig portakal suyu 1 0,7

* Birden fazla yiyecek ve/veya igecek belirtilmistir.

Korumali futbol sporcularinin miisabaka sirasinda siv1 tiikketme durumlar1 Tablo
4.34’te verilmistir. Buna gore, korumali futbol sporcularinin %98,9’u miisabakada su
tilkettigini bildirmistir. Bununla birlikte, korumali futbol sporcularinin %34,6’s1
miisabaka sirasinda sporcu icecegi tiikketmektedir.

Tablo 4.34. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabaka Sirasinda Sivi Tiiketme
Durumlar1

Miisabaka Sirasinda Korumali Futbol Sporcu Sayisi
Sivi Tiiketme Degiskenler
Durumlar N %
Miisabakada Su Tlketiyor 183 98,9
Tuketme Durumu
(n:185) Hig tiiketmiyor 2 11

Musabakada Sporcu  Tiiketiyor 64 34,6

Icecegi Tiiketme

Durumu (n:185) Hic tiketmiyor 121 65,4
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Tablo 4.35’te ise korumali futbol sporcularinin miisabaka sirasindaki ortalama
stv1 tilketim miktarlar1 gosterilmistir. Miisabaka sirasinda ortalama su tiiketim miktari
940,43+506,96 ml iken, ortalama sporcu i¢ecegi tiiketim miktar1 ise 477,34+155,31

ml olarak bulunmustur.

Tablo 4.35. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabaka Sirasinda Sivi Tiiketim
Miktarlar1

Ortalama Tiiketim Miktari (ml)

Miisabaka Sirasinda Siv1 Tiiketim Miktarlari X+S
(AIt-Ust)
Musabaka Sirasinda Su Tiiketim Miktari 940,43+506,96
(n:183) (200,00-2500,00)
Miisabaka Sirasinda Sporcu icecegi Tiiketim 477,34+155,31
Miktar (n:64) (200,00-1000,00)

Korumal1 futbol sporcularinin miisabakadan sonraki ilk 6giinde tiiketmeyi tercih
ettikleri yiyecek ve iceceklere iliskin bulgular Tablo 4.36’da gosterilmistir.
Miisabakadan sonraki ilk 6giinde en ¢ok tercih edilen yiyecek ve icecekler arasinda et-
tavuk-balik (%47,6), sekerli gazli igecekler (%20,5), pilav-makarna (%18,4),
hamburger (%17,3), patates kizartmasi (%16,8) ve ayran (%16,2) yer almaktadir.
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Tablo 4.36. Korumali Futbol Sporcularinin Miisabakadan Sonraki Ik Ogiinlerinde
Tuketmeyi Tercih Ettikleri Yiyecek ve Igecekler

Musabakadan .. Korumali Futbol Sporcu Sayisi (n: 185)
Sonraki ik Ogiinde Degiskenler 3
Tercih Edilenler n Yo

Et-tavuk-balik 88 47,6
Sekerli gazli icecekler (kola vs.) 38 20,5
Pilav-makarna 34 184
Hamburger 32 17,3
Patates kizartmasi 31 16,8
Ayran 30 16,2
Sebze 23 12,4
Doner, kebap vs. 22 11,9
Meyve 20 10,8
Maden suyu 20 10,8
Pide, lahmacun, pizza 19 10,3
Ekmek arasi yiyecek/diirlim 14 7,6
Sut 11 59
Sekersiz Gazli igecekler (diyet kola vs.) 10 54
Sitli tathilar 9 49
Su 9 4,9
Corba 8 4,3
Yogurt 7 3.8
Cikolata 7 3.8
Serbetli tatlilar 7 38
Kek 7 3,8

Yiyecek ve icecekler Tost-sandvig 7 3.8

* Hazir meyve sulari 7 3.8
Beyaz ekmek 5 2,7
Kurufasulye 5 2,7
Biskivi, kraker 5 2,7
Cips 5 2,7
Soguk Cay 5 2,7
Sporcu i¢ecegi 5 2,7
Alkollu icecekler 5 2,7
Tam tahilli ekmekler (kepek, cavdar,

4 2,2

yulaf)
Peynir 4 2,2
Proteinli siit 4 2,2
Yumurta 4 2,2
Taze meyve sulari 4 2,2
Nohut 3 16
Protein bar 3 16
Cay 3 1,6
Kahvaltilik tahil tiriinleri (yulaf ezmesi, 2 11
misir gevregi)
Findik ezmesi 2 11
Borek 2 1,1
Kefir 1 0,5
Enerji icecegi 1 0,5

* Birden fazla degisken belirtilmigtir
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45. Korumal Futbol Sporcularimin Fiziksel Aktivite Durumlarina fliskin

Bulgular

Bu béliimde korumali futbol sporcularinin spor ge¢misi, antrenman sikliklart ve

streleri ile yaptiklar1 diger spor tiirlerine iligskin bulgular yer almaktadir.

Sporcularin korumali futbol gegmisi, antrenman sikliklar1 ve sireleri Tablo
4.37°de verilmistir. Buna gore korumali futbol sporcularinin %40,5°1 1 yildan daha az
bir siiredir, %38,4’1 ise 1-2 yildir korumali futbol sporu yapmaktadir. Tiim takimlarin
korumal1 futbol sporcular1 haftada 3 gilin antrenman yapmakla birlikte, %50,8’inin

antrenman suresi 2,5 saat/gun, %49,2’sinin ise 3 saat/glin olarak saptanmuistir.

Tablo 4.37. Sporcularin Korumali Futbol Gegmisi, Antrenman Sikliklar1 ve Stireleri

Korumali Futbol Korumal Futbol Sporcu Sayisi
Gecmisi ve Degiskenler (n:185)
Antrenman 0
Ozellikleri n %

1 yildan daha az 75 40,5

Korumah Futb?l 12 yil 71 38.4

Sporu Yapilan Siire
3-4 yil 27 14,6
5-6 yil 12 6,5
Korumalh Futbol
Antrenman Sikhg Haftada 3 kez 185 100,0
Korumal Futbol 2,5 saat 94 50,8
Antrenman Siresi 3 saat 91 49,2

Korumali futbol sporcularinin, korumali futbol diginda diizenli olarak yaptiklart
diger spor tiirlerine iliskin bilgiler Tablo 4.38’de belirtilmistir. Korumali futbol
sporculariin %24,9’unun korumali futbol disinda diizenli olarak yaptig1 baska spor
tiirleri bulunurken, en ¢ok yapilan spor tiirleri basketbol (%39,1), futbol (%21,7) ve

viicut gelistirme (%19,6) olarak belirlenmistir.
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Tablo 4.38. Sporcularin Korumali Futbol Disinda Diizenli Olarak Spor Yapma
Durumlar1 ve Yaptiklar1 Diger Spor Tiirleri

Korumalh Futbol Korumal Futbol Sporcu Sayisi
Disinda Diizenli Degiskenler
olarak Spor Yapma n %
Ozellikleri
rems £ 46
Olarak Spor Yapma
Durumlart (n:185) Hayr 139 7.1
Basketbol 18 39,1
Futbol 10 21,7
Viicut gelistirme 9 19,6
Yiizme 5 10,9
Capoeira 3 6,5
_ Masa tenisi 2 4,3
a_l’r‘u*;:;ri‘z‘;:;mf"r Binicilik 2 4,3
Kick Boks 2 4,3
Powerlifting 2 4,3
Tenis 1 2,2
Badminton 1 2,2
Hentbol 1 2,2
Boks 1 2,2
Aikido 1 2,2

4.6. Korumal Futbol Sporcularinin Beslenme Durumlarina iliskin Bulgular

Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gére misabaka donemine ait
gunlik diyetle aldiklar1 ortalama enerji ve besin 6gelerine iligkin bulgular Tablo
4.39’da yer almaktadir.

Korumali futbol sporcularinin viicut agirligi basina diyetle aldiklar1 ortalama
enerji (kkal/kg) degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik gdstermektedir (p<0,001).
Savunma ¢izgi oyuncularinin (SCO) diyetle aldig1 ortalama enerji degeri 27,84+12,85
kkal/kg iken, hicum ¢izgi oyuncularmin (HCO) 25,98+9,17 kkal/kg, savunma bek
oyuncularinin (SBO) 33,45+8,63 kkal/kg, hiicum bek oyuncularinin (HBO)
34,03+11,61 kkal/kg ve top tutucu oyuncularin (TTO) ise 41,49+20,12 kkal/kg olarak
elde edilmistir. Buna gore TTO’larin viicut agirhigi basina diyetle aldig1 ortalama enerji
degeri, SCO ile HCO’larm viicut agirligi basmna diyetle aldigi ortalama enerji
degerlerinden daha yiliksek bulunmustur. Korumali futbol sporculariin diyetle

aldiklar1 ortalama toplam enerji (kkal) degerleri ise pozisyon gruplarina gore farklilik
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gostermemektedir (p>0,05). Buna gore SCO’larin diyetle aldiklar1 ortalama toplam
enerji degeri 2817,14+1172,54 kkal iken, HCO’larin 2787,994+806,39 Kkkal,
SBO’larin 2630,60+627,70 kkal, HBO’larin 2639,02+813,24 kkal ve TTO’larin
3035,16+£1221,47 kkal olarak bulunmustur. Korumali futbol sporcularinin viicut
agirhigr basina diyetle aldiklari ortalama karbonhidrat (g/kg) miktarlari pozisyon
gruplarma gore farklilik géstermektedir (p<<0,001). Buna goére SCO’larin vlcut agirhig
basina diyetle aldigi ortalama karbonhidrat miktar1 2,73£1,35 g/kg iken, HCO’larin
2,47+0,85 g/kg, SBO’larin 3,32+1,11 g/kg, HBO’larin 3,33+1,31 g/kg ve TTO’larin
ise 4,31+2,34 g/kg olarak saptanmistir. Bu ¢ercevede TTO’larn viicut agirligi bagina
aldig1 ortalama karbonhidrat miktarimin, SCO ile HCO’larin aldig1 miktarlardan daha
yuksek oldugu tespit edilmistir. Korumali futbol sporcularinin viicut agirligi basina
aldiklar1 ortalama protein (g/kg) miktarlari pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p=0,007). Buna gore SCO’larin viicut agirhigi basina aldig: ortalama
protein miktar1 1,29+0,68 g/kg iken, HCO’larin 1,21+0,61 g/kg, SBO’larin 1,59+0,54
g/kg, HBO’larin 1,61+0,68 g/kg ve TTO’larin ise 1,81+0,91 g/kg olarak bulunmustur.
Bu kapsamda TTO’larin viicut agirligi basina diyetle aldigi ortalama protein
miktarinin, SCO ile HCO’larin aldigindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Korumali
futbol sporcularinin pozisyonlarina gore diyetle aldiklar1 diger besin Ogelerinin

ortalama miktarlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamustir.

Genel olarak korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklart enerjinin
%40,45+8,25’1  karbonhidrattan, 9%19,12+4,71°1 proteinden, %39,79+6,94’1
yagdan saglanmaktadir. Korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklart toplam
ortalama enerjinin makro besin &gelerinden gelen oranlari kkal cinsinden
incelendiginde,  1105,34+402,84’Unlin  karbonhidrattan, =~ 523,24+210,51’inin
proteinden, 1103,04+435,05’inin ise yagdan geldigi gorulmektedir.

Korumali1 futbol sporcularinin genel olarak diyetle 271,27+99,44 g/gun
karbonhidrat, 128,23+51,73 g/gln protein ve 124,29+489 g/gin yag aldig
saptanmistir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 proteinin

ortalama 21,39+11,81 g’1 bitkisel kaynakli proteinden olugmaktadir.

Diyetle alinan tekli doymamis, coklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlar

incelendiginde, korumali futbol sporcularmin genel olarak diyetle ortalama
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45,554+19,37 g tekli doymamis yag, 24,36+12,68 g coklu doymamis yag ve 41,27+17,8
g doymus yag aldiklar1 gorilmektedir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin tekli

doymamus, ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji yizdeleri
sirasiyla ortalama %14,81+3,36, %7,86+2,81 ve %13,45+3,51 olarak saptanmustir.

Genel olarak korumali futbol sporcularinin esansiyel yag asitleri olarak da bilinen
omega-3 ve omega-6 yag asitlerini toplamda ortalama sirasiyla 2,14+1,81 g/gilin ve
16,7+10,35 g/giin aldiklar1 saptanmistir. Korumali futbol sporcularinin genel olarak
diyetle aldiklar1 omega-6 ve omega-3 yag asitleri miktarlarinin birbirlerine oranlari
incelendiginde, omega-6/0mega-3 oran1 ortalama 9,58+6,22 g/glin olarak tespit

edilmistir.

Korumali futbol sporcularinin genel olarak diyetle aldiklari lif (posa) miktari
ortalama 21,42+9,59 g/giin olarak saptanmistir. Korumali futbol sporcularinin genel
olarak diyetle aldiklar1 suda ¢6ziinen lif miktar1 ortalamasi ise 7,62+9,72 g iken, suda
cozinmeyen lif miktar1 ortalamasi1 ise 11,7£6,32 g/giin’diir. Korumali futbol
sporcularinin genel olarak diyetle aldiklar1 ortalama kolesterol miktar1 584,15+324,45

mg/gun olarak tespit edilmistir.
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Tablo 4.39. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gore Miisabaka Donemine Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji

ve Besin Ogeleri

SCO HCO SBO HBO TTO Genel Ortalama F p

Enerji ve Besin _ - - - - _

Ogeleri X%S X+S X%£S X+S X+S XtS

(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)

Enerji 2817,14+1172,54 2787,99+806,39 2630,60+627,70 2639,02+813,24 3035,16+1221,47 2750,43+896
(kkal) (1164,13-6197,62) (1605,64-4539,1)  (1191,94-4581,67)  (888,17-3990,86)  (949,17-7553,97)  (888,17-7553,97) 1,385 0.241
Eneriji 27,84+12,85 () 25,98+9,17 (a) 33,451+8,63 (ab) 34,03+11,61 (ab)  41,49+20,12 (b) 33,48+13,39 6,655 <0001
kkal/kg (10,68-63,56) (12,97-46,13) (16,42-58,15) (12,98-63,24) (15,98-120,09) (10,68-120,09)
Karbonhidrat 275,37£118,19 265,57+£82,00 259,88+75,46 256,02+88,51 310,37+138,19 271,27+£99,44
(9) (109,29-563,48) (97,26-399,74) (72,33-480,32) (88,39-428,58) (91,32-770,04) (72,33-770,04) 1847 0.122
Karbonhidrat 1118,06+475,93 1083,44+329,93 1059,17+305,45 1044,17+£361,67 1264,83+560,38 1105,34+402,84 1857 0.120
kcal (454,01-2293,12) (407,71-1621,19) (297,98-1950,49)  (364,15-1739,42)  (367,47-3097,13)  (297,98-3097,13)
Karbonhidrat 39,91+7,37 39,26+8,84 40,51+8,12 40,00+8,45 41,91+8,72 40,45+8,25 0,439 0,780
(%) (30-55) (23-69) (23-63) (22-59) (20-63) (20-69)
Karbonhidrat 2,73+1,35 (a) 2,47+0,85 (a) 3,32+1,11 (ab) 3,33+1,31 (ab) 4,31+2,34 (b) 3,33+1,55 6,678 0,001
(9/kg) (1,00-5,78) (0,72-3,74) (0,99-7,00) (1,12-6,25) (1,16-12,24) (0,72-12,24)
Protein 130,78+63,17 129,46+55,93 125,38+42,24 126,39+52,98 133,37+59,55 128,23+51,73
(9) (59,97-352,36) (73,10-268,50) (61,38-240,27) (37,86-265,64) (28,96-303,40) (28,96-352,36) . 0,956
Protein 533,96+256,5 527,51+227,75 511,93+173,77 515,92+216,61 543,74+238,89 523,24+210,51 0.158 0.959
keal (250,93-1425,45) (303,63-1089,38) (247,84-980,89) (157,63-1090) (113,90-1208,63)  (113,90-1425,45)
Protein 19,14+3,94 18,65+4,00 19,52+4,71 19,74+6,01 18,00+4,17 19,12+4,71 0.822 0513
(%) (14-29) (14-30) (12-33) (9-36) (10-29) (9-36)
Protein 1,29+0,68 (a) 1,21+0,61(a) 1,60+0,50 (ab) 1,61+0,68 (ab) 1,81+0,91 (b) 1,55+0,69 ss3l 0007
(9/kg) (0,59-3,61) (0,61-2,73) (0,80-3,14) (0,53-3,30) (0,49-4,82) (0,49-4,82)
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Tablo 4.39. Korumah Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Miisabaka Dénemine Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri (Devami)

B ) SCO HCO SBO HBO TTO Genel F p
Enerji ve Besin - - - - - -
Ogeleri X+8S X+S X+S X+S X+S X+S
(AIt-Ust) (Alt-Ust) (AIt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (AIt-Ust)
Bitkisel Protein 21,06+10,58 18,33+8,84 22,14+11,51 20,71+11,80 22,73£14,70 21,39+11,81 0.508 0,665
(9) (4,04-57,25) (0,00-33,18) (5,81-57,90) (1,49-54,29) (4,79-73,05) (0,00-73,05)
Yag 130,63+60,99 130,21+45,64 117,75+38,90 118,53+45,53 135,25+62,23 124,29+48,90 1,052 0382
(@) (42,54-286,06) (34,72-244.87) (30,19-259,59) (37,77-222,69)  (36,33-359,66) (30,19-359,66)
Yag 1159,09+546,64 1158,23+410,46  1044,81+346,54  1051,40+404,71  1199,83+548,64  1103,04+435,05 1,056 0.380
Kcal (384,16-2544,59)  (297,73-2224,16)  (273,27-2336,65)  (336,28-995,43)  (322,72-172,67)  (273,27-3172,67)
Yag 40,7346,36 41,3+7,36 39,39+6,97 39,53+7,14 39,29+6,97 39,79+6,94 0.484 0748
(%) (30-52) (14-57) (14-57) (25-52) (20-56) (14-57)
Tekli Doymamis Yag 48,02+21,03 47,46%20,76 42,53+14,61 43,29+16,87 51,10+26,46 45,55+19,37 1,425 0,228
(@) (15,99-103,88) (10,09-105,68) (8,56-94,99) (14,70-85,50) (10,52-132,14) (8,56-132,14)
Tekli Doymamis Yag 15,62+3,99 15,10+3,86 14,43+3,06 14,77+3,02 14,90+3,56 14,81+3,36 0,565 0,674
(%) (10,89-28,21) (4,27-25,22) (3,95-21,99) (8,52-22,50) (6,13-21,86) (3,95-28,21)
Coklu Doymamis 27,39+17,19 26,33+10,80 23,43+11,52 21,89+11,69 25,43+13,74 24,36+12,68 0932 0,447
() (5,64-83,07) (5,99-49,95) (10,69-77,41) (4,43-59,54) (7,53-62,90) (4,43-83,07)
Coklu Doymamig 8,64+3,55 8,50+2,62 7,92+2,70 7,25+2,76 7,42+2,59 7,86+2,81 1370 0,246
(%) (2,56-18,63) (2,53-11,50) (3,55-20,37) (3,12-17,35) (3,36-13,06) (2,53-20,37)
Doymus Yag 43,36+22,59 40,99 +16,53 39,37+13,78 41,76+18,76 43,50+21,80 41,27+17,80 0,416 0,797
(9) (10,44-112,84) (8,85-71,29) (4,53-80,73) (9,14-87,88) (12,77-132,96) (4,53-132,96)
Doymus Yag 13,75+4,34 13,14+3,80 13,41+3,09 14,12+4,20 12,91+2,84 13,45+3,51 0,600 0,663
(%) (8,07-26,50) (3,75-20,00) (2,09-19,40) (6,96-24,15) (6,44-17,00) (2,09-26,50)
Omega-3 2,52+2,11 2,33+2,87 2,11+1,83 1,82+0,96 2,14+1,29 2,14+1,81 0,567 0,687
(9) (0,32-9,34) (0,38-14,44) (0,28 -11,03) (0,30-4,50) (0,77-7,06) (0,28-14,44)
Omega-6 19,78+14,93 17,02+8,50 16,54+9,36 14,75+9,45 16,77+10,85 16,70+10,35 0,79 0,529
(9) (0,54-63,05) (2,38-38,68) (2,35-58,33) (1,99-47,84) (3,18-50,77) (0,54-63,05)
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Tablo 4.39. Korumal Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Miisabaka Dénemine Ait Giinliik Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri (Devami)

Enerji ve Besin

g sCo HCO SBO HBO TTO Genel F D

Ogeleri _ _ i _ _ _

XzS X<s Xzs X<s X<s XzS

Omega-6/Omega-3 8,8545,15 11,347,73 10,17+6,94 8,50+4,10 8,74+5,84 9,586,22 L1 0352
© (1,69-21,20) (1,16-33,39) (2,90-45,20) (2,80-18,26) (2,17-27,16) (1,16-45,20)
Lif (Posa) 19,79+7,28 20,36+10,12 21,018,55 21,23+10,59 24,15+11,34 21,42+9 59 0073 0423
© (7,95-40,56) (4,98-48 35) (7,69-45,59) (4,78-56,20) (6,44-55,95) (4,78-56,20)
Suda Céziinen Lif 7,68+5,88 6,50+5 24 6,423 46 8,00+6,13 10,38+19,99 7,6249,72 067 0374
© (2,70-28,06) (1,99-24 44) (1,98-18,88) (1,52-26,63) (1,24-120,03) (1,24-120,03)
Suda Goziinmeyen 11,16+4,95 10,92+7,49 11,204521 11,63+6,30 13,4548,12 11,7046,32
Lif 0,871 0,482
© (2,89-24,95) (2,31-36,48) (2,74-29,85) (2,52-35.73) (3,26-35,54) (2,31-36,48)
Kolesterol 583,81315,02 5775:31524  589,78%310,77  597,58+380,21  564,26+304,23  584,15+324 45
) (214.60-1356,13) _ (8546-1559,30)  (98,44-1400.73)  (97.01-1848,93)  (141,67-286,08)  (8546-1848,03) 0% 0,995

F: Tek yonlu varyans analizi, a-b: Ayn1 harfe saihp oyuncular arasinda fark yoktur.
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Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculari ve diger oyuncular olarak
gruplandirildiginda ise misabaka donemi gunlik diyetle aldiklar1 enerji ve besin

Ogeleri ortalamalarina iliskin bulgular Tablo 4.40’da yer almaktadir.

Cizgi oyuncular1 ve diger oyuncularin viicut agirhigi basina diyetle aldiklari
ortalama enerji (kkal’kg) degerleri arasinda anlamli bir sekilde farklilik oldugu
bulunmustur (p<0,001). Cizgi oyuncularinin diyetle aldig1 ortalama enerji degeri
26,89+11,04 Kkkal’kg iken, diger oyuncularin 35,6+13,42 kkal/kg olarak elde
edilmistir. Diger oyuncularin viicut agirligi basina diyetle aldigi ortalama enerji
degeri, ¢izgi oyuncularinin diyetle aldigi ortalama enerji degerinden daha yiiksek
bulunmustur. Cizgi oyunculari ve diger oyuncularin diyetle aldiklar1 ortalama toplam
enerji (kkal) degerleri arasinda ise farkliik goriilmemektedir (p=0,657). Cizgi
oyuncularinin diyetle aldiklar1 ortalama toplam enerji degeri 2802,24+990,72 kkal
iken, diger oyuncularin ise 2733,78+866,54 kkal olarak bulunmustur.

Cizgi oyuncularinin ve diger oyuncularin viicut agirlig1 basina diyetle aldiklari
ortalama karbonhidrat (g/kg) miktarlar1 arasinda ise anlamli bir farklilik oldugu
gorilmektedir (p<0,001). Cizgi oyuncularmin viicut agirhigr basina diyetle aldigi
ortalama karbonhidrat miktar1 2,6+1,12 g/kg iken, diger oyuncularin 3,57+1,6 g/kg
olarak saptanmigtir. Diger oyuncularin viicut agirligi basina aldigi ortalama
karbonhidrat miktarinin, ¢izgi oyuncularinin aldig1 miktardan daha yiiksek oldugu
tespit edilmistir. Cizgi oyuncularmin ve diger oyuncularmn viicut agirligr basina
aldiklar1 ortalama protein (g/kg) miktarlar1 arasinda anlamli bir farklilik oldugu
bulunmustur (p=0,001). Cizgi oyuncularinin viicut agirhi@i basina aldigi ortalama
protein miktar1 1,25+0,64 g/kg iken, diger oyuncularimin 1,65+0,69 g/kg olarak
bulunmustur. Diger oyuncularin viicut agirligi bagina diyetle aldig1 ortalama protein
miktarinin, ¢izgi oyuncularmin aldigindan daha yiiksek oldugu saptanmistir. Cizgi
oyuncular1 ve diger oyuncularin diyetle aldiklar1 diger besin 6gelerinin ortalama
miktarlar1 arasinda anlamli bir fark bulunmamais olup, genel olarak bulgular bir 6nceki

tablo ile benzerdir.
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Tablo 4.40. Cizgi Oyunculari ve Diger Oyuncularin Miisabaka Dénemine Ait Giinliik
Diyetle Aldiklar1 Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri

Cizgi Oyuncular Diger Oyuncular t degeri D
Enerji ve Besin (SQO_+HQO) (SBO+HI:3>O+TTO)
Ogeleri X+S X+S
(Alt-Ust) (Alt-Ust)
Enerji 2802,24+990,72 2733,78+866,54 0,445 0,657
(kkal) (1164,13-197,62) (888,17-7553,97)
Enerji 26,89+11,04 35,60+13,42 3,045 <0,001
kkal/kg (10,68-63,56) (12,98-120,09)
Karbonhidrat 270,36+100,27 271,56+99,53
-0,071 0,944
() (97,26-563,48) (72,33-770,04)
Karbonhidrat 1100,37+403,54 1106,94+404,05 10,095 0.924
Kcal (407,71-293,12) (297,98-3097,13)
Karbonhidrat 39,58+8,07 40,74+8,32
(%) (23-69) (20-63) 0818 0415
Karbonhidrat 2,60£1,12 3,57£1,60
(9/kg) (0,72-5,78) (0,99-12,24) 3,801 <000t
Protein 130,10+58,90 127,62+49,43
0,279 0,781
() (59,97-352,36) (28,96-303,40)
Protein 530,66+239,47 520,85£201,2
Kcal (250,93-425,45) (113,90-1208,63) G 0,787
Protein 18,89+3,93 19,19+4,95
0 30) 536 -0,376 0,708
Protein 1,25+0,64 1,65+0,69
(g/kg) (0,59-3,61) (0,49-4,82) 3427 0,001
Bitkisel Protein 19,66+9,71 21,94+12,39
-1,125 0,262
(9) (0-57,25) (1,49-73,05)
Yag 130,41+53,08 122,31+47,52
() (34,72-286,06) (30,19-359,66) 0,966 0335
Yag 1158,65+476,29 1085,17+421,20
Kcal (297,73-544,59) (273,27-3172,67) 0,986 0,326
Yag 41,02+6,82 39,40+6,96
(%) (14-57) (14-57) 1,366 0.174
Tekli Doymamis Yag 47,73+20,65 44 87+18,96
(9) (10,09-105,68) (8,56-132,14) 0,866 0,388
Tekli Doymamis Yag 15,35+3,89 14,63+3,17
(%) (4,27-28,21) (3,95-22,50) 1,254 0211
Coklu Doymamis Yag 26,85+14,13 23,55+12,12
(9) (5,64-83,07) (4,43-77,41) 1521 0.130
Coklu Doymamis Yag 8,57+3,07 7,63+2,69
(%) (2,53-18,63) (3,12-20,37) 1971 0,050
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Tablo 4.40. Cizgi Oyunculari ve Diger Oyuncularin

Ortalama Enerji ve Besin Ogeleri (Devami)

Miisabaka Doénemine Ait Giinlilk Diyetle Aldiklar

Cizgi Oyunculari

Diger Oyuncular

t degeri p
. (SCO+HCO) (SBO+HBO+TTO)
Enerji ve Besin Ogeleri - -
XzxS XtS
(Alt-Ust) (Alt-Ust)

Doymus Yag 42,15+19,54 40,98+17,28

0,380 0,705
(@) (8,85-112,84) (4,53-132,96)
Doymus Yag 13,44+4,04 13,46+3,34

-0,034 0,973
(%) (3,75-26,50) (2,09-24,15)
Omega-3 2,42+2,50 2,05%£1,53

0,947 0,348
(9) (0,32-14,44) (0,28-11,03)
Omega-6 18,37£12,02 16,16+9,74 1247 0214
(9) (0,54-63,05) (1,99-58,33) ' '
Omega-6/0Omega-3 10,12+6,64 9,4046,10

0,671 0,503
) (1,16-33,39) (2,17-45,2)
Lif (Posa) 20,08+8,75 21,85+9,83 1075 0284
) (4,98-48,35) (4,78-56,20) o '
Suda Cozlinen Lif 7,0945,53 7,79+£10,74

-0,423 0,673
(9) (1,99-28,06) (1,24-120,03)
Suda Coézlinmeyen Lif 11,04+6,31 11,92+6,33

-0,812 0,418
(9) (2,31-36,48) (2,52-35,73)
Kolesterol 580,59+311,55 585,3+329,57

-0,084 0,933
(mg) (85,46-1559,30) (97,01-1848,93)

t: Bagimsiz 6rnekler t testi

Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gére miisabaka doénemine ait

glinluk diyetle aldiklart ortalama vitamin degerleri Tablo 4.41’de gosterilmistir.

Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore diyetle aldiklar1 ortalama

vitamin degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Genel olarak korumali

futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 A vitamini miktarinin 1012,08+684,71 mcg; E

vitamini miktarinin 19,95+12,18 mg; K vitamini miktarinin 101,09+97,49 mcg; C

vitamini miktarinin 99,66+64,43 mg; Bivitamini (Tiamin) miktarinin 1,25+0,53 mg;

B2 vitamini (Riboflavin) miktarinin 2,29+1,06 mg; B3 vitamini (Niasin) miktarinin
28,99+15,38 mg; Be vitamini (Piridoksin) miktarinin 2,31+1,32 mg; Be vitamini (Folik

asit) miktarinin  309,82+133,59 mcg; Bi2 vitamini (Kobalamin) miktarinin ise

10,01+7,73 mcg oldugu bulunmustur.
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Tablo 4.41. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Misabaka Donemine Ait Glnllk Diyetle Aldiklar1 Vitaminlerin
Ortalamalar1

SCO HCO SBO HBO TTO Genel Ortalama F p
Vitaminigy Xz+S X+S X+S X+S X+S X+S
(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust)
A vitamini 1011,48+524,20 894,6+480,15 1085,71£790,27 1058,22+751,71 895,46+589,28 1012,08+684,71
(mcg) (343,74-238,24)  (162,79-2233,56)  (101,6-5574,38) (137,95-4416,84) (258,73-3063,14)  (101,60-5574,38) 0662 0619
E vitamini 23,22+16,60 21,61+12,82 19,25+9,88 17,35+11,24 20,74+13,63 19,95+12,18
(mg) (2,57-58,95) (3,71-63,61) (6,29-44,17) (1,35-57,76) (2,49-51,21) (1,35-63,61) 0987 0416
K vitamini 111,76+116,24 102,46+108,42 99,12+100,23 118,97+98,28 80,13+67,60 101,09+97,49
(mcg) (18,30-456,63) (21,60-401,73) (7,98-463,21) (3,89-382,72) (6,21-380,95) (3,89-463,21) 0761 0552
C vitamini 94,68+56,98 105,15+66,64 103,71+67,34 97,43+59,65 93,13+68,41 99,66+64,43
(mg) (12,17-209,92) (0,41-285,10) (20,41-403,02) (6,35-283,94) (4,85-301,75) (0,41-403,02) 0241 0915
B1 vit. (Tiamin) 1,18+0,50 1,19+0,54 1,24+0,45 1,310,61 1,29+0,60 1,25+0,53
(mg) (0,57-2,61) (0,51-2,55) (0,55-3,20) (0,36-2,68) (0,31-3,32) (0,31-3,32) 0314 0869
B2 vit. (Riboflavin) 2,38+1,14 2,36%1,10 2,28+0,92 2,34+1,23 2,17+1,11 2,29+1,06
(mg) (0,72-5,28) (0,84-5,10) (0,78-4,87) (0,53-5,33) (0,37-6,31) (0,37-6,31) 0190 0943
B3 vit. (Niasin) 29,83+20,90 31,21£16,59 28,99+12,68 26,63+13,51 29,26+17,74 28,99+15,38
(mg) (13,68-116,70) (12,07-72,54) (8,88-68,32) (7,49-58,85) (5,79-99,73) (5,79-116,70) 0334 0855
B6 vit. (Piridoksin) 2,09+1,38 2,25%1,65 2,37%1,15 2,19+1,18 2,46%1,52 2,31%1,32
(mg) (0,87-6,16) (0,62-7,92) (0,93-6,85) (0,80-5,45) (0,52-6,87) (0,52-7,92) 0373 0828
B9 vit. (Folik Asit) 303,76+165,09 300,67£173,21 310,50+108,80 330,31+144,98 298,35+122,13 309,82+133,59
(mcg) (122,07-907,12) (80,47-706,37) (134,60-606,71) (45,57-693,68) (64,39-683,02) (45,57-907,12) 0299 0879
B12 vit. (Kobalamin) 11,09+6,59 8,79+4,96 11,26%10,42 8,9945,27 8,61+4,70 10,0147,73
(mcg) (2,82-31,63) (3,24-21,3) (2,68-69,03) (1,93-25,92) (1,04-22,76) (1,04-69,03) L1S0 033

F: Tek yonlu varyans analizi

119



Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculart ve diger oyuncular olarak gruplara
ayrildiginda ise misabaka dénemi giinliik diyetle aldiklar1 ortalama vitamin degerleri
Tablo 4.42’de gosterilmistir.

Buna gore ¢izgi oyuncular ve diger oyuncularin diyetle aldiklar1 ortalama vitamin
degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Cizgi oyuncular1 ve diger
oyuncularin diyetle aldiklari ortalama vitamin degerleri de bir onceki tabloda

gosterilen degerler ile benzerdir.

Tablo 4.42. Cizgi Oyuncular1 ve Diger Oyuncularin Mlsabaka Donemine Ait Glnlik
Diyetle Aldiklar:1 Vitaminlerin Ortalamalari

Cizgi Oyunculari Diger Oyuncular -
td
(SCO+HCO)  (SBO+HBO+TTO) egert P
Vitaminler = =
X%£S X%£S
(Alt-Ust) (Alt-Ust)

A vitamini 951,74+499,91 1031,47+734,81

0,679 0,498
(mcg) (162,79-2238,24) (101,60-5574,38)
E vitamini 22,40+14,64 19,16+11,23

1,558 0,121
(mg) (2,57-63,61) (1,35-57,76)
K vitamini 107,01+111,13 99,19+93,05

0,467 0,641
(mcg) (18,30-456,63) (3,89-463,21)
C vitamini 100,03+61,63 99,54+65,52

0,044 0,965
(mg) (0,41-285,10) (4,85-403,02)
B1 vit. (Tiamin) 1,19+0,51 1,27+0,53

-0,879 0,380
(mg) (0,51-2,61) (0,31-3,32)
B2 vit. (Riboflavin) 2,37+1,10 2,27+1,04

0,573 0,568
(mg) (0,72-5,28) (0,37-6,31)
B3 vit. (Niasin) 30,54+18,62 28,49+14,23

0,777 0,438
(mg) (12,07-116,7) (5,79-99,73)
B6 vit. (Piridoksin) 2,17+¢1,51 2,35+1,25

-0,766 0,444
(mg) (0,62-7,92) (0,52-6,87)
B9 vit. (Folik Asit) 302,18+167,37 312,28+121,37

-0,440 0,661
(mcg) (80,47-907,12) (45,57-693,68)
B12 vit. (Kobalamin) 9,92+5,86 10,04+8,26

-0,094 0,925
(mcg) (2,82-31,63) (1,04-69,03)

t: Bagimsiz 6rnekler t testi

Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore miisabaka donemine ait

giinliik diyetle aldiklar1 ortalama mineral degerleri Tablo 4.43’te yer almaktadir.
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Korumali futbol sporcularmin pozisyonlarina gore diyetle aldiklar1 ortalama
mineral degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Genel olarak korumali
futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 kalsiyum miktarinin 1030,64+493,03 mg; demir
miktarinin  14,13+4,95 mg; magnezyum miktarinin 366,09+155,08 mg; fosfor
miktarinin 1771,86+659,38 mg; potasyum miktarinin 3022,07+1090,66 mg; sodyum
miktarinin  4846,1+£2049,01 mg; c¢inko miktarinin ise 15,38+5,70 mg oldugu

bulunmustur.
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Tablo 4.43. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Miisabaka Dénemine Ait Giinlik Diyetle Aldiklart Minerallerin

Ortalamalari
SCO HCO SBO HBO TTO Genel Ortalama F p
Mineraller X+S X+S X+S X+S X+S X+S
(Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (Alt-Ust) (AIt-Ust) (Alt-Ust)
Kalsiyum 1067,13+605,90 1040,81+508,44 972,32+406,57 1086,54+558,9 1065,02+515,37 1030,64+493,03 0427 0.789
(mg) (296,34-2791,39) (342,79-2361,12) (275,24-2320,83) (79,95-2437,86) (168,67-2729,6) (79,95-2791,39)
Demir 13,49+4,03 13,7245,82 13,92+4,22 14,0145,28 15,35+5,90 14,13+4,95
(mg) (5,45-22,37) (8,12-29,21) (5,48-24,35) (4,85-28,59) (3,19-28,73) (3,19-29,21) 0,69 0,594
Magnezyum 353,69£169,73 355,33+192,35 361,17+120 377,80+168,20 379,58+175,38 366,09+155,08 0192 0.942
(mg) (160,60-837,46) (186,00-906,88) (191,16-784,75) (99,33-769,88) (84,63-947,07) (84,63-947,07)
Fosfor 1746,83+795,78 1749,17+688,75 1741,62+539,78 1793,04+736,81 1843,26+720,90 1771,86+659,38
(mg) (838,91-3798,28) (1057,85-3660,18) (843,46-3053,45) (389,65-3526,86) (471,89-3938,24) (389,65-3938,24) 0,160 0,958
Potasyum 2814,92+1138,77 3042,89+1473,16 3015,21+885,32 3044,53+1092,62 3130,68+1191,27 3022,07£1090,66
(mg) (1290,57-5453,54) (1339,10-7479,15)  (1456,80-6912,92)  (1143,97-5512,38)  (773,81-6040,94) (773,81-7479,15) 0,287 0,880
Sodyum 4871,10+1507,33 4828,90+2233,58 4604,00+1697,27 4561,30+2060,31 5609,47+2689,73 4846,10+2049,01
(mg) (1510,89-7664,27)  (2313,26-10126,28) (1539,61-10630,3)  (560,18-9976,50)  (1649,79-14776,78)  (560,18-14776,78) Lo51 0,163
Cinko 15,3145,78 14,80+6,93 15,03+4,61 15,63+5,79 16,27+6,81 15,3845,70 0.350 0.844
(mg) (7,01-25,69) (7,23-39,17) (6,32-26,28) (6,27-30,19) (2,68-34,85) (2,68-39,17)

F: Tek yonlu varyans analizi
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Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculart ve diger oyuncular olarak gruplara
ayrildiginda ise miisabaka donemine ait giinliik diyetle aldiklari ortalama mineral

degerleri Tablo 4.44’°te gosterilmistir.

Buna gore c¢izgi oyuncular1t ve diger oyuncularin diyetle aldiklar1 ortalama
mineral degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamistir. Cizgi oyunculari ve
diger oyuncularin diyetle aldiklar1 ortalama mineral degerleri de bir 6nceki tabloda

gosterilen degerler ile benzerdir.

Tablo 4.44. Cizgi Oyuncular1 ve Diger Oyuncularin Miisabaka Dénemine Ait Glinliik
Diyetle Aldiklar1 Minerallerin Ortalamalari

Cizgi Oyunculari Diger Oyuncular -
td
(SCO+HCO) (SBO+HBO+TTO) egert P
Mineraller Z Z
X+S X+S
(Alt-Ust) (AIt-Ust)

Kalsiyum 1053,68+551,94 1023,24+474,46

0,359 0,720
(mg) (296,34-2791,39) (79,95-2729,60)
Demir 13,60+4,97 14,30+4,95

-0,822 0,412
(mg) (5,45-29,21) (3,19-28,73)
Magnezyum 354,53+179,58 369,81+146,87

-0,574 0,567
(mg) (160,60-906,88) (84,63-947,07)
Fosfor 1748,03+£734,46 1779,52+636,03

-0,278 0,781
(mg) (838,91-3798,28) (389,65-3938,24)
Potasyum 2931,44+1310,46 3051,20+1013,67

-0,640 0,523
(mg) (1290,57-7479,15) (773,81-6912,92)
Sodyum 4849,53+1891,90 4845,00+2103,48

0,013 0,990
(mg) (1510,89-10126,28) (560,18-14776,78)
Cinko 15,05+6,33 15,48+5,50

-0,445 0,657
(mg) (7,01-39,17) (2,68-34,85)

t: Bagimsiz 6rnekler t testi

Korumali futbol sporcularinin miisabaka donemine ait giinliik diyetle aldiklari
ortalama besin 6geleri alimlarinin TUBER 2015°te 6nerilen referans degerlere gre

yeterliliklerinin degerlendirilmesi Tablo 4.45°te gosterilmistir.

Korumali futbol sporcularmin karbonhidrat, protein ve yag alimlar
incelendiginde, tiim pozisyon gruplarindaki oyuncularin biiylik ¢ogunlugunun diyetle
yetersiz dlzeyde karbonhidrat (SCO: %68,2; HCO: %82,6; SBO: %74,6; HBO:
%70,6; TTO: %54,3) aldig1; savunma ve hiicum ¢izgi oyuncularinin ¢ogunun diyetle
yeterli miktarda protein (SCO: %50; HCO: %69,6) alirken, savunma ve hiicum bek
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oyunculari ile top tutucu oyuncularin ise biiyiik kisminin diyetle asir1 miktarda protein
(SBO: %54,9; HBO: %55,9; TTO: %65,7) aldig1; ozellikle hiicum ¢izgi oyunculari
olmak Uzere tim pozisyonlardaki oyuncularin biiyiik kismimin diyetle asir1 miktarda
yag (SCO: %68,2; HCO: %91,3; SBO: %70,4; HBO: %67,6; TTO: %74,3) aldig:
tespit edilmistir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin %70,3’{iniin yetersiz,
%28,1’inin yeterli, %1,6’smin asir1 karbonhidrat; %5,4’{iniin yetersiz, %44,3 linlin
yeterli ve 9%50,3’liniin asir1 protein; %1,6’siin yetersiz, %25,4’linlin yeterli ve
%73’1linlin asir1 miktarda yag; %33,5’inin yetersiz, %54,1’inin yeterli ve %12,4 liniin

ise asirt miktarda lif (posa) aldigi saptanmistir.

Calismaya katilan korumal1 futbol sporcularinin vitamin alimlari incelendiginde,
tiim pozisyon gruplar1 dahil olmak {izere korumali futbol sporcularinin biiyiik kisminin
diyetle yetersiz diizeyde K vitamini (%61,1) aldig1; tiim pozisyon gruplari dahil olmak
Uzere ¢ogunun yeterli diizeyde Bo vitamini (%63,2) aldigi; hiicum ¢izgi oyuncular
hari¢ diger oyuncularm biiyuk kisminin yeterli seviyede B1 vitamini (SCO: %68,2;
SBO: %73,2; HBO: %55,9; TTO: %71,4) aldigi; hiicum ¢izgi oyuncularinin ¢cogunun
yeterli miktarda C vitamini (%52,2) aldigi; tiim pozisyon gruplari dahil olmak tizere
korumali futbol sporculariin biiyiik gogunlugunun E, B2, B3, Bs ve B12 vitaminlerini
asir1 seviyede (E: %52,4; B2: %64,3; Bs: %57,3; Be: %59,5; B12: %75,1) aldig1; hiicum

bek oyuncularimin ¢ogunun ise A vitaminini agir1 seviyede (%55,9) aldig1 saptanmuistir.

Korumali futbol sporcularinin mineral alimlart incelendiginde, tim pozisyon
gruplar1 dahil olmak {izere biiylik ¢ogunlugunun diyetle yetersiz diizeyde potasyum
(%60) aldig1; genel olarak biiyiik kisminin Ca, Fe, Mg ve Zn minerallerini yeterli
seviyelerde (Ca: %53; Fe: %58,4; Mg: %62,7; Zn: %53,5) aldig1; genel olarak blyiik
bir kisminin sodyum ve fosfor minerallerini asir1 diizeyde (Na: %93,5; P: %97,3) aldig1

bulunmustur.
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Tablo 4.45. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gore Musabaka
Donemine Ait Glnlik Diyetle Aldiklar1 Besin Ogelerinin Yeterlilik Dlzeyleri

Yetersiz/ SCOo HCO SBO HBO TTO Genel
Besin Ogeleri Y SLoTVASInI
s Tiketim % n % n % n % n % n %
Duizeyi

; Yetersiz 15 682 10 826 53 746 24 706 19 543 130 703
gfr?(?(r;?)'drat Yeterli 7 318 3 130 17 239 10 294 15 429 52 281
o, Asirt 0 0 1 43 1 14 0 0 1 29 3 16
Protein Yetersiz 3 136 3 130 0 0 3 88 1 29 10 54
(a/kg/giin) Yeterli 11 500 16 696 32 451 12 353 11 314 82 443
9/'kg/g Asirt 8 364 4 174 39 549 19 5509 23 657 93 503
_ Yetersiz 0 0 1 43 1 14 1 29 0 0 3 16
Yag (%, kkal) Yeterli 7 318 1 43 20 282 10 294 9 257 47 254
Asirt 15 682 21 913 50 704 23 676 26 743 135 730
] ) Yetersiz 10 455 10 435 21 296 13 382 8 229 62 335
Lif (g/gin) Yeterli 11 500 10 435 41 577 17 500 21 600 100 541
Asirt 1 45 3 130 9 127 4 118 6 171 23 124
- Yetersiz 3 136 7 304 9 127 6 176 9 257 34 184
A Vitamini Yeterli 10 455 9 391 30 423 9 265 15 429 73 395
Asirt 9 409 7 304 32 451 19 5590 11 314 78 422
o Yetersiz 3 136 1 43 7 99 9 265 8 229 28 151
E Vitamini Yeterli 6 273 8 348 29 408 10 294 7 200 60 324
Asirt 13 501 14 609 35 493 15 441 20 571 97 524
N . Yetersiz 14 636 16 696 45 634 17 500 21 600 113 611
K Vitamini Yeterli 3 136 3 130 16 225 8 235 11 314 41 222
Asirt 5 227 4 174 10 141 9 265 3 86 31 168
. Yetersiz 9 409 7 304 27 380 12 353 15 429 70 378
C Vitamini Yeterli 8 364 12 522 30 423 17 500 15 429 82 443
Asirt 5 227 4 174 14 197 5 147 5 143 33 178
B1 vit. Yetersiz 3 136 8 348 9 127 6 17.6 5 143 31 168
(Tiamin) Yeterli 15 682 10 435 52 732 19 559 25 714 121 654
Asirt 4 182 5 217 10 141 9 265 5 143 33 178
B2 vit. Yetersiz 1 45 1 43 1 14 5 147 2 57 10 54
' . Yeterli 6 273 8 348 27 380 6 176 9 257 56 303
(Riboflavin) Asirt 15 682 14 609 43 606 23 676 24 686 119 643
B3 vit. Yetersi_z 0 0 0 0 1 14 1 29 3 8.6 5 27
(Niasin) Yeterli 9 409 8 348 25 352 16 471 16 457 74 400
Asirt 13 591 15 652 45 634 17 500 16 457 106 57.3
B6 vit. Yetersiz 0 0 2 8.7 1 14 3 8.8 4 114 10 54
Asirt 12 545 11 478 46 648 18 529 23 657 110 595
B9 vit. (Folik Yetersiz 5 227 7 304 16 225 7 206 10 286 45 243
Asit) Yeterli 15 682 13 565 45 634 22 647 22 629 117 632
Asirt 2 91 3 130 10 141 5 147 3 86 23 124
B12 vit. Yetersiz 1 45 0 0 0 0 4 118 2 57 7 38
Kobalami Yeterli 4 182 8 348 13 183 6 176 8 229 39 211
(Kobalamin) Asirt 17 773 15 652 58 817 24 706 25 714 139 751
] Yetersiz 9 409 8 348 27 380 10 204 13 371 67 362
Kalsiyum Yeterli 10 455 13 565 38 535 19 550 18 514 98 530
Asirt 3 136 2 87 6 85 5 147 4 114 20 108
. Yetersiz 1 45 0 0 2 2.8 3 8.8 1 29 7 3.8
Demir Yeterli 13 501 18 783 38 535 18 529 21 600 108 584
Asirt 8 364 5 217 31 437 13 382 13 371 70 378
Yetersiz 4 182 7 304 9 127 6 176 5 143 31 168
Magnezyum Yeterli 13 591 12 522 49 690 19 559 23 657 116 627
Asirt 5 227 4 174 13 183 9 265 7 200 38 205

Yetersiz 0 0 0 0 0 0 0 0 00 0 0
Fosfor Yeterli 0 0 0 0 0 0 3 88 2 57 5 27
Asirt 22 1000 23 1000 71 1000 31 912 33 043 180 97.3
Yetersiz 16 727 16 696 42 592 19 559 18 514 111 60.0
Potasyum Yeterli 6 273 5 217 28 394 15 441 17 486 71 384
Asiri 0 0 2 87 1 14 0 0 00 3 16
Yetersiz 0 0 0 0 0 0 1 29 0 0 1 05
Sodyum Yeterli 2 91 1 43 1 14 4 118 3 86 11 59
Asirt 20 909 22 957 70 986 29 853 32 014 173 0935
] Yetersiz 3 136 1 43 2 28 3 88 1 29 10 54
Cinko Yeterli 9 409 16 696 38 535 18 529 18 514 99 535
Asirt 10 455 6 261 31 437 13 382 16 457 76 411
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Cizgi oyuncular1 ve diger oyuncularin miisabaka dénemine ait gunlik diyetle
aldiklar1 ortalama besin 6geleri alimlarmin TUBER 2015°te onerilen referans

degerlere gore yeterliliklerinin degerlendirilmesi Tablo 4.46°da gosterilmistir.

Cizgi oyuncular1 ve diger oyuncularin karbonhidrat, protein ve yag alimlari
incelendiginde, ¢izgi oyuncularmin %75,6’smin ve diger oyuncularin %68,6’sinin
diyetle yetersiz diizeyde karbonhidrat aldig1; ¢izgi oyuncularinin biiyiik bir kisminin
diyetle yeterli dizeyde protein (%60) alirken, diger oyuncularin gogunun asiri
miktarda protein (%57,9) aldigi; ¢izgi oyunculart ve diger oyuncularin biiyiik
cogunlugunun diyetle asir1 diizeyde yag (CO: %80; DO: %70,7) aldig1 saptanmustir.
Cizgi oyuncularinin %46,7’sinin, diger oyuncularin ise %56,4’inin diyetle yeterli

diizeyde lif aldig1 bulunmustur.

Cizgi oyuncular1 ve diger oyuncularin diyetle vitamin alimlar1 incelendiginde,
biiyiikk ¢cogunlugunun E, B2, B3, Be, B12 vitaminlerini asir1, K vitaminini yetersiz, B1
ve Bo vitaminleri ise yeterli diizeyde aldigi bulunmustur. Diyetle mineral alimlarina
bakildiginda, ¢izgi oyuncular1 ve diger oyuncularin biiylik bir kisminin sodyum ve
fosforu asir1, potasyumu yetersiz ve kalsiyum, demir, magnezyum ve ¢inkoyu ise

yeterli aldiklart saptanmustir.
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Tablo 4.46. Cizgi Oyuncular1 ve Diger Oyuncularin Mlsabaka Donemine Ait Glnluk
Diyetle Aldiklar1 Besin Ogelerinin Yeterlilik Diizeyleri

Yetersiz/Yeterli/Asir1 Cizgi Oyuncular1 Diger Oyuncular

Besin Ogeleri Tuketim Duzeyi n % N %
i Yetersiz 34 75.6 96 68.6
Karbonhidrat (%, kkal) Yeterli 10 22.2 42 30.0
Asirt 1 2.2 2 14
Yetersiz 6 13.3 4 29
Protein(g/kg/gin) Yeterli 27 60.0 55 39.3
Asiri 12 26,7 81 57.9
Yetersiz 1 2.2 2 14
Yag (%, kkal) Yeterli 8 17.8 39 27.9
Asirt 36 80.0 99 70.7
Yetersiz 20 44.4 42 30.0
Lif (g/giin) Yeterli 21 46.7 79 56,4
Asirt 4 8.9 19 13.6
] Yetersiz 10 22.2 24 171
A Vitamini Yeterli 19 42,2 54 38,6
Asirt 16 35,6 62 44,3
Yetersiz 4 8.9 24 17.1
E Vitamini Yeterli 14 311 46 329
Asirt 27 60.0 70 50.0
Yetersiz 30 66.7 83 59,3
K Vitamini Yeterli 6 13.3 35 25.0
Asiri 9 20.0 22 157
Yetersiz 16 35.6 54 38.6
C Vitamini Yeterli 20 444 62 44,3
Asirt 9 20.0 24 17.1
Yetersiz 11 24,4 20 14,3
B1 vit. (Tiamin) Yeterli 25 55,6 96 68.6
Asirt 9 20,0 24 17.1
Yetersiz 2 4.4 8 5.7
B2 vit. (Riboflavin) Yeterli 14 311 42 30.0
Asirt 29 64.4 90 64.3
Yetersiz 0 0 5 3.6
B3 vit. (Niasin) Yeterli 17 37.8 57 40,7
Asiri 28 62,2 78 55,7
Yetersiz 2 4.4 8 57
B6 vit. (Piridoksin) Yeterli 20 44.4 45 321
Asiri 23 51.1 87 62,1
Yetersiz 12 26,7 33 23,6
B9 vit. (Folik asit) Yeterli 28 62,2 89 63.6
Asirt 5 11,1 18 12,9
Yetersiz 1 2.2 6 43
B12 vit. (Kobalamin) Yeterli 12 26.7 27 19.3
Asirt 32 71,1 107 76.4
Yetersiz 17 37.8 50 357
Kalsiyum Yeterli 23 511 75 53,6
Asiri 5 111 15 10.7
Yetersiz 1 22 6 4,3
Demir Yeterli 31 68.9 77 55,0
Asir 13 28.9 57 40,7
Yetersiz 11 24,4 20 14,3
Magnezyum Yeterli 25 55,6 91 65.0
Asiri 9 20,0 29 20,7

Yetersiz 0 0 0 0
Fosfor Yeterli 0 0 5 3.6
Asirt 45 100.0 135 96.4
Yetersiz 32 71,1 79 56.4
Potasyum Yeterli 11 244 60 429
Asir 2 4.4 1 0.7
Yetersiz 0 0 1 0.7
Sodyum Yeterli 3 6.7 8 57
Asin 42 93.3 131 93,6
Yetersiz 4 8.9 6 4.3
Cinko Yeterli 25 55,6 74 52,9
Asiri 16 35,6 60 429
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4.7. Korumali Futbol Sporcularimin Viicut Kompozisyonlar: ve Antropometrik

Olciimlerine Tliskin Bulgular

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin antropometrik élctimleri ve vicut

kompozisyonlarina iliskin bulgular Tablo 4.47-Tablo 4.54 araliginda verilmistir.

Korumali futbol sporcularinin genel olarak antropometrik Olcumleri ve vicut
kompozisyonu degerleri Tablo 4.47°de gosterilmistir. Korumali futbol sporcularinin
ortalama boy uzunlugu 178,58+6,49 cm, ortalama viicut agirlig1r 85,14+15,83 kg,
ortalama BKI degeri 26,66+4,56 kg/m2, ortalama bel cevresi 86,29+10,58 cm,
ortalama kalca gevresi 100,01+£9,64 cm, ortalama bel/kalga oranit 0,86+0,04 cm,
ortalama bel/boy oran1 0,48+0,06 cm, ortalama viicut yag kiitlesi 16,90+10,91 kg,
ortalama viicut yag yiizdesi 18,59+8,46, ortalama yagsiz viicut kiitlesi 68,24+7,78 kg,
ortalama toplam vicut suyu 49,87+5,63 litre ve cunningham formaliine gére ortalama
BMH degeri 1844,11+168,03 kkal olarak bulunmustur.

Tablo 4.47. Korumali Futbol Sporcularmimn Genel Antropometrik Olgtimleri ve Viicut
Kompozisyonu Degerleri

Antropometrik Olgtimler ve Viicut

Kompozisyonu Degerleri Ort.£SS Min. Max.
Boy Uzunlugu (cm) 178,59+6,49 163,00 195,00
Viicut Agirligr (kg) 85,14+15,83 55,80 134,90
BKI (kg/m?) 26,66+4,56 16,90 45,10
Bel Cevresi (cm) 86,29+10,58 67,00 127,00
Kalca Cevresi (cm) 100,01+9,64 79,00 130,00
Bel/Kal¢a Orani (cm) 0,86+0,04 0,76 1,01
Bel/Boy Orani (cm) 0,48+0,06 0,37 0,70
Viicut Yag Kiitlesi (kg) 16,90+10,91 1,80 58,60
Viicut Yag Yiizdesi (%) 18,60+8,47 3,00 48,30
Yagsiz Viicut Kiitlesi (FFM) (kg) 68,24+7,78 50,20 91,40
Toplam Vicut Suyu (L) 49,8745,63 36,80 66,80
BMH (Bazal Metabolik Hiz) (kkal) 1844,11+£168,03 1455,00 2345,00

Korumali futbol sporcularmin pozisyon gruplarma gére WHO’nun BKI
siiflamasindaki durumlart Tablo 4.48’de gosterilmistir. Buna gore SCO’larin
%36,4’1 hafif sisman, %31,8°1 1. derece obez, %18,2°si 2. derece obez ve %4,5°1 ise
3. derece obez olarak saptanirken, HCO’larin %52,2’si 1. derece obez, %21,7’si hafif
sisman, %13’ 2. derece obez ve %8,7’s1 3. derece obez olarak siniflandirilmistir.

SBO’larin %57,7°si, HBO’larin %38,2’si ve TTO’larin %20°’si ise hafif sisman olarak
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bulunmustur. Genel olarak degerlendirildiginde korumali futbol sporcularinin %40°1
hafif sisman, %13’0 1. derece obez, %3,8’i 2. derece obez ve %1,6’s1 3. derece obez

olarak simiflandirilirken, bir sporcu orta diizeyde zayif olarak siniflandirilmistir.

Tablo 4.48. Korumal1 Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplaria Gére WHO'nun BK1
Siniflamasindaki Durumlari

SCO HCO SBO HBO TTO GENEL

n % n % n % n % n % n %

BKi Arahklar (kg/m?)*

Orta Diizeyde

Zayif 16,0-16,99 0 0 0 0 0 0 1 29 0 0 1 0,5
Normal 18,5-24,9 2 9,1 1 43 28 394 17 500 28 800 76 411
Hafif Sigman 25-29,9 8 364 5 217 41 577 13 382 7 200 74 400
1. Derece Obez 30,0-34,9 7 318 12 522 2 28 3 88 O 0 24 13,0
2. Derece Obez 35,0-39,9 4 182 130 0 0 0 0 0 0 7 3,8
3. Derece Obez >40,0 1 45 8,7 0 0 0 0 0 3 1,6
Toplam 22 100 23 100 71 100 34 100 35 100 185 100

* Diinya Saghk Orgiitii (WHO) Smiflandirmast

Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculari (SCO+HCO) ve diger oyuncular
(SBO+HBO+TTO) olarak ayrildiginda, WHO nun BKi smiflamasindaki durumlar
Tablo 4.49°da verilmistir. Buna gore ¢izgi oyuncularmin %42,2’si 1. derece obez,
%15,6’s1 2. derece obez, %6,7’si ise 3. derece obez olarak saptanirken, aralarinda 2.
ve 3. derece obez bulunmayan diger oyuncularin %43,6’s1 hafif sisman, %3,6’s1 1.

derece obez olarak saptanmustir.

Tablo 4.49. Cizgi Oyuncular1 ve Diger Oyuncularin WHO'nun BKI Smiflamasindaki
Durumlar1

BKIi Araliklar1 (kg/m?)* Cizgi Oyunculan Diger Oyuncular
(SCO+HCO) (SBO+HBO+TTO)
n % n %
Orta Diizeyde Zayif 16,0-16,99 0 0 1 0,7
Normal 18,5-24,9 3 6,7 73 52,1
Hafif Sisman 25-29,9 13 28,9 61 43,6
1. Derece Obez 30,0-34,9 19 42,2 5 3,6
2. Derece Obez 35,0-39,9 7 15,6 0 0
3. Derece Obez >40,0 3 6,7 0 0
Toplam 45 100 140 100

Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore bel gevresi bulgulart

Tablo 4.50’de verilmistir. SBO, HBO ve TTO’larin biiyiik ¢cogunlugu onerilen uygun
aralikta yer alirken, SCO ve HCO’larin sirasiyla %31,8’1 ve %26,1°1 saglik riskinin
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bulundugu ve 6nlem alinmas1 gereken aralikta, sirastyla %31,8’1 ve %47,8’1 ise yliksek
saglik riskine isaret eden aralikta bulunmaktadir. Korumali futbol sporculari, ¢izgi
oyuncular1 ve diger oyuncular olarak ayrildiginda ise ¢izgi oyuncularinin %28,9’u
saglik riskinin bulundugu ve 6nlem alinmasi gereken aralikta ve %401 ise yiiksek
saglik riskine isaret eden aralikta bulunurken, diger oyuncularin biiyiik cogunlugunun
Onerilen uygun aralikta oldugu belirlenmistir. Genel olarak tiim korumali futbol
sporcularnin  %81,1’inin Onerilen uygun aralikta, %9,2’sinin saglik riskinin
bulundugu ve 6nlem alinmasi gereken aralikta, %9,7’sinin ise yiiksek saglik riskine
isaret eden aralikta oldugu saptanmustir.

Tablo 4.50. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gore Bel Cevresi
Bulgular1

Bel Cevresi Araliklari (cm)

Korumal Futbol . & ok
Sporcularmin Pozisyon Onerilen Sag()l'lrl:lgnl:kl, Yﬁkse!( S.aghk
Gruplar ve Sayilari Uygun Gerekli Riski
<94 94-102 >102
Pozisyon Gruplari n n % n % n %
SCO 22 8 36,4 7 31,8 7 31,8
HCO 23 6 26,1 6 26,1 11 47,8
SBO 71 69 97,2 2 2,8 0 0
HBO 34 32 94,1 2 59 0 0
TTO 35 35 100,0 0 0 0 0
Toplam 185 150 81,1 17 9,2 18 9,7
Cizgi Oyunculari 45 14 31,1 13 28,9 18 40,0
Diger Oyuncular 140 136 97,1 4 2,9 0 0

Korumali futbol sporculariin pozisyon gruplarina gore gore bel/kalga oranlarina
iliskin bulgular Tablo 4.51°de gosterilmistir. Buna gére SCO ve HCO’larin sirasiyla
%36,4°tnin ve %47,8’inin bel/kal¢a oranlarimin 0,90 ve Ustl degerlerde oldugu
saptanirken, SBO, HBO ve TTO’larin biiyiik ¢cogunlugunun bel/kalca oranlarinin ise
<0,90 degerlerde oldugu bulunmustur. Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculari ve
diger oyuncular olarak ayrildiginda ise ¢izgi oyuncularmin %42,2’sinin bel/kalca
oraninin 0,90 ve iistii degerlerde oldugu belirlenirken, diger oyuncularin ise
%88,6’smin bel/kalga oraninin <0,90 degerlerde oldugu saptanmistir. Genel olarak
tim korumali futbol sporcularinin %81,1’inin bel/kal¢a oranmmin <90 degerlerde
oldugu, %18,9’unun bel/kalca oraninin ise 0,90 ve iistii degerlerde yer aldigi

bulunmustur.
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Tablo 4.51. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gore Bel/ Kalca

Oran1 Bulgular1

Korumali Futbol Sporcularimin Pozisyon

Bel/ Kalca Orami Araliklar: (cm)

Gruplari ve Sayilari <0,90 0,90 ve Usti
Pozisyonlar n n % n %
SCO 22 14 63,6 8 36,4
HCO 23 12 52,2 11 47,8
SBO 71 63 88,7 8 11,3
HBO 34 28 82,4 17,6
TTO 35 33 94,3 2 57
Toplam 185 150 81,1 35 18,9
Cizgi Oyuncular1 (SCO+HCO) 45 26 57,8 19 42,2
Diger Oyuncular (SBO+HBO+TTO 140 124 88,6 16 114

Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore bel gevresi/boy uzunlugu

orani siniflamasindaki durumlar1 Tablo 4.52°de verilmistir. Bel ¢evresi/boy uzunlugu

orani simiflamasina (Tablo 3.2) gore SCO ve HCO’larin sirasiyla %59,1°1 ve %56,5’1

eylem diistiniilmesi gereken riskli aralikta yer alirken, sirasiyla %9,1°1 ve %26,1°1 ise

eyleme gecilmesi Onerilen ve tedavi gerektiren aralikta bulunmaktadir. SBO, HBO ve

TTO‘larin biiyiik cogunlugu ise uygun goriilen normal aralikta yer almaktadir.

Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculari ve diger oyuncular olarak ayrildiginda ise

¢izgi oyuncularinin %57,8’1 eylem diistiniilmesi gereken ve riskli aralikta yer alirken,

%]17°8’1 de eyleme gecilmesi Onerilen ve tedavi gerekten aralikta bulunmaktadir.

Diger oyuncularin ¢ogunun ise uygun goriilen normal aralikta oldugu saptanmuistir.

Genel olarak korumal1 futbol sporcularinin %64,3’{i uygun goriilen normal aralikta yer

alirken, %28,1°1 eylem diisliniilmesi gereken ve riskli aralikta bulunmaktadir.
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Tablo 4.52. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Bel Cevresi
Boy Uzunlugu Orani Bulgulari

Bel Cevresi/Boy Uzunlugu Oram Araliklar: (cm)

Korumah ¥ utbp ! . - Uygun, .. I.:'.yl..em . GEgillenr::aeli-

Sporcularinin Pozisyon Dikkat, Riskli Diisiiniilmeli- .
Gruplar1 ve Sayilar Normal Riskli TEda\.“.
Gerektirir

<0,4 0,4-0,5 0,5-0,6 >0,6

Pozisyonlar n n % n % n % n %
SCO 22 0 0 7 31,88 13 59,1 2 9,1
HCO 23 0 0 4 17,4 13 56,5 6 261

SBO 71 2 2,8 52 732 17 23,9 0 0

HBO 34 1 2,9 24 70,6 9 26,5 0 0

TTO 35 3 8,6 32 914 0 0 0 0
Toplam 185 6 3,2 119 64,3 52 28,1 8 4,3
Cizgi Oyuncular1 45 0 0 11 244 26 57,8 8 178

Diger Oyuncular 140 6 43 108 77,1 26 18,6 0 0

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore
antropometrik dl¢limlerine iligkin bulgular Tablo 4.53’te verilmistir. Bu ¢aligmaya
katilan korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore viicut agirligi, boy
uzunlugu, beden kiitle indeksi, bel cevresi, kal¢a cevresi, bel/kal¢a oran1 ve bel/boy

orani degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Viicut agirhigr (kg) ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). Buna gére SCO ve HCO’larin ortalama viicut agirliklarinin
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha fazla oldugu
saptanmistir. SBO, HBO ve TTO’larin ortalama viicut agirliklari ise kendi aralarinda
benzer bulunmustur. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin (SCO+HCO) viicut agirliginin
(106,94+£12,9 kg), diger oyuncularin (SBO+HBO+TTO) viicut agirligindan
(78,14+£8,71 kg) anlamli bir sekilde daha fazla oldugu goriilmektedir (p<0,001).

Boy Uzunlugu (cm) ortalama degerleri pozisyon gruplarmma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). Buna gore, SCO ve HCO’larin ortalama boy uzunluklarinin
kendi aralarinda ve TTO’lar ile benzer, SBO ve HBO’lara gore daha uzun oldugu;
SBO ve HBO’larin ortalama boy uzunluklarinin kendi aralarinda ve TTO’lar ile
benzer, SCO ve HCO’lara gore ise daha kisa oldugu; TTO’larin ortalama boy

uzunlugunun ise diger tiim oyuncular ile benzer oldugu bulunmustur. Genel olarak
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¢izgi oyuncularinin ortalama boy uzunlugunun (182,66+6,43 cm), diger oyunculara

(177,2845,97 cm) kiyasla daha uzun oldugu saptanmistir (p<0,001).

Beden kiitle indeksi (BKI) ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama BKI degerlerinin kendi
aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SBO ve
HBO’larin ortalama BK1 degerlerinin kendi aralarinda benzerken, TTO’lara gore daha
yiiksek oldugu; TTO’larin ortalama BKI degerinin ise diger tiim pozisyonlara kiyasla
daha diisiik oldugu saptanmustir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama BKI
degerinin (32,18+4,62 kg/m?), diger oyunculara (24,89+2,79 kg/m?) kiyasla daha
yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,001).

Bel cevresi ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik gostermektedir
(p<0,001). Buna gore, SCO ve HCO’larin ortalama bel ¢evresi degerlerinin kendi
aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SBO’larin
ortalama bel ¢evresi degerinin ise HBO’lar ile benzerken, TTO’lara gore daha ytiksek
oldugu belirlenmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama bel ¢evresi degerinin
(99,87+10,68 cm), diger oyunculara (81,9245,76 cm) kiyasla daha yiiksek oldugu
saptanmigstir (p<0,001).

Kalga ¢evresi ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik gostermektedir
(p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama kalga ¢evresi degerlerinin kendi aralarinda
benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SBO, HBO ve
TTO’larin ortalama kalga cevresi degerlerinin ise kendi aralarinda benzer oldugu
goriilmiistiir. Genel olarak ¢izgi oyuncularmin ortalama kalca g¢evresi degerinin
(112,16£8,99 cm), diger oyunculara (96,1+£5,86 cm) kiyasla daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<<0,001).

Bel/kalga oranm1 ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). HCO’larin ortalama bel/kal¢a orani degerinin SCO’lar ile
benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SCO’larin ortalama
bel/kalca orani degerinin HCO, HBO ve SBO’lar ile benzerken, TTO’lara gore daha
yiiksek oldugu; SBO, HBO ve TTO’larin ortalama bel/kal¢a oran1 degerlerinin ise

kendi aralarinda benzer oldugu bulunmustur. Genel olarak en yliksek bel/kal¢a oranina

133



sahip olan pozisyon grubunun hiicum ¢izgi oyunculari (0,90+0,05 cm) oldugu

saptanmustir.

Bel c¢evresi/boy uzunlugu orani ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore
farklilik gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama bel g¢evresi/boy
uzunlugu orani degerlerinin kendi aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore
daha yuksek oldugu; SBO ve HBO’larin ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu orani
degerlerinin kendi aralarinda benzerken, TTO’lara gore daha yiiksek oldugu;
TTO’larin ise ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu orani degerinin diger tiim
pozisyonlardan daha diisiik oldugu belirlenmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin
ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu orani degerinin (0,55+0,07 cm), diger oyunculara
(0,46+0,04 cm) kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001).
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Tablo 4.53. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarina Gére Antropometrik

Olcumleri
Antropometrik - Pozisyon n:185 Min. Max. X SS F/t p
Olgumler Gruplan
SCO (b) 22 83,8 125 10361 11,75
) . .. HCO(b 23 91,1 1349 110,13 13,39
Viicut Agirhg SBgo ((a)) 71 558 942 7931 7,31 76926 <0,001
(kg) HBO (a) 34 563 968 7853 9,67
TTO (a) 35 585 971 7539 9,04
Viicut Asirhsr  SCO+HCO 45 838 1349 10694 129
(kg;; S SBOTHBOTTTO 140 558 971 7814 87l 13990 <0001
SCO (b) 22 1705 193 18211 625
Bov Usunlugy SO ®) 23 173 105 18317 6,69
y &% 7SBO (a) 71 167 186 17658 4,41 9453  <0,001
(cm) HBO (a) 34 163 193 17596 7,47
TTO (ab) 35 168 194 17999 6,41
Boy Uzunlugu _SGO+HCO 45 1705 195 18266 643 .ioo o000
(cm) SBO+HBO+TTO 140 163 194 17728 597
SCO (c) 22 238 418 31,38 443
HCO (c) 23 249 451 3295 477
BKi (kg/m?)  SBO (b) 71 18,7 32,2 2546 25 47,652 <0,001
HBO (b) 34 16,9 332 2541 32
TTO (a) 35 189 271 2321 2726
) SCO+HCO 45 238 451 32,18 4,62
BKI (kg/m’) SgO+HgO+TTO 140 169 332 2489 279 0021 <0001
SCO (c) 22 83 120 97,09 9,39
Bel Cevresi  —HSO(©) 23 86 127 10252 11,36
SBO (b) 71 70 94 8269 557 58215 <0,001
(em) HBO (ab) 34 70 96 83 6,07
TTO (a) 35 67 87 7931 515
Bel Cevresi _SGO+HCO 45 83 127 9987 1088 0.0 o001
(cm) SBO+HBO+TTO 140 67 96 81,92 576
SCO (b) 22 97 130 11041 892
Kalca Cevresi 20 ®) 23 100 128 11383 8093
SBO (a) 71 85 113 96,75 563 90,402 <0,001
(cm) HBO (a) 34 86 109 9644 61
TT0 (a) 35 79 106 9446 5093
Kalga Cevresi _SCO+HCO 45 97 130 112,16 8,99 11238 <0,001
(cm) SBO+HBO+TTO 140 79 113 96,1 586
SCO (bc) 22 081 094 088 003
Bel/Kalca _HGO (b) 23 081 10l 090 0,05
Oram SBO (ac) 71 0,79 0,94 085 004 10639 <0,001
(cm) HBO (ac) 34 0,8 091 086 0,03
TT0 (a) 35 076 093 084 0,03
BellKalca _SCO+HCO 45 081 101 089 005 .0 oo
Orani SBO+HBO+TTO 140 0,76 094 085 0,04
SCO (c) 22 0,45 0,7 053 0,06
HCO (c 23 044 068 056 0,07
Bel/Boy Oram SBCO ((b; 71 039 055 047 004 35498 <0001
(cm) HBO (b) 34 037 056 047 004
TTO (a) 35 038 049 044 003
Bel/Boy Oram _ SCO+HCO 45 0,44 0,7 0,55 0,07 8241 <0001
(cm) SBO+HBO+TTO 140 0,37 056 046 0,04

F: Tek yonlii varyans analizi, t: Bagimsiz ornekler t testi, a-b: Ayni1 harfe sahip oyuncular arasinda fark yoktur.
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Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore viicut
kompozisyonlarina iligkin bulgular Tablo 4.54’te verilmistir. Bu ¢alismaya katilan
korumal1 futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore viicut yag yiizdesi ve kiitlesi,
yagsiz viicut kiitlesi, toplam viicut suyu ve bazal metabolizma hiz1 degerleri arasindaki

farklilik istatistiksel olarak anlamli bulunmustur (p<0,001).

Viicut yag yiizdesi ortalama degerlerinin pozisyon gruplarina goére anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi saptanmistir (p<<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama viicut
yag yiizdelerinin kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lardan daha yiiksek
oldugu; SBO’larin ortalama viicut ylizdesinin HBO’lar ile benzer iken, TTO’lara gore
daha yiiksek oldugu; TTO’larin ortalama viicut yiizdesinin ise HBO’lar ile benzer iken,
diger tiim pozisyon gruplarina gore daha diisiik oldugu bulunmustur. Genel olarak
¢izgi oyuncularinin ortalama viicut yag yiizdesinin (%28,14+8,23), diger oyuncularin
ortalama viicut yag yiizdesinden (%15,53+5,89) anlamli bir sekilde daha yiiksek
oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

Viicut yag kiitlesi ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama viicut yag kiitlelerinin kendi
aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara kiyasla daha fazla oldugu; SBO’larin
ortalama viicut yag kiitlesinin HBO’lar ile benzer iken, TTO’lara gére daha fazla
oldugu; TTO’larin ortalama viicut yag kiitlesinin ise HBO’lar ile benzer iken, diger
tiim pozisyon gruplarina gére daha diisiik oldugu bulunmustur. Genel olarak cizgi
oyuncularinin ortalama viicut yag kiitlesinin (30,84+11,82 kg), diger oyuncularin
ortalama viicut yag kiitlesinden (12,42+5,5 kg) anlamli bir sekilde fazla oldugu
saptanmistir (p<0,001).

Yagsiz viicut kiitlesi ortalama degerlerinin pozisyon gruplart arasinda farklilik
gosterdigi  bulunmustur (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut
kiitlelerinin kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara kiyasla daha fazla
oldugu; SBO, HBO ve TTO’larin ortalama yagsiz viicut kiitlelerinin ise kendi
aralarinda benzer oldugu goriilmiistiir. Genel olarak ¢izgi oyuncularmin ortalama
yagsiz viicut kiitlesinin (76,1+£6,55 kg), diger oyuncularin ortalama yagsiz viicut
kiitlesinden (65,7246,34 kg) anlamli derecede daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,001).
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Toplam viicut suyu ortalama degerleri pozisyon gruplarmma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama toplam viicut suyu miktarlar
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha fazla oldugu; SBO,
HBO ve TTO’larin ortalama toplam viicut suyu miktarlarinin ise kendi aralarinda
benzer oldugu saptanmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama toplam viicut
suyu miktarinin (55,56+4,73 L), diger oyuncularin ortalama toplam viicut suyu
miktarindan (48,04+4,59 L) anlamli bir sekilde daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,001).

Bazal metabolik hiz (BMH) ortalama degerleri pozisyon gruplari arasinda
farklilik gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama BMH degerleri
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara kiyasla daha yiiksek oldugu;
SBO, HBO ve TTO’larin ortalama BMH degerlerinin ise kendi aralarinda
benzer oldugu saptanmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama BMH
degerinin (2013,78+141,45 kkal), diger oyuncularin ortalama BMH degerinden
(1789,58+136,85 kkal) anlaml1 derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,001).
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Tablo 4.54. Korumali Futbol Sporcularinin Pozisyon Gruplarma Gore Vicut
Kompozisyonu Degerleri

Vicut Pozisyon  .185  Min. Max. X sS  Fit D
Kompozisyonu Gruplan
SCO (9 22 134 483 2613 819
. . THCO(c 23 152 421 3006 7,33
Viicut Yag sgo ((b; 71 51 301 1681 55 37,058 <0001
(%6) HBO (ab) 34 3 326 1560 6.73
TTO (a) 35 3 24 1279 491
Viicut Yag __SCO*HGO % 134 483 2814 828 .
(%) SBO+HBO+TTO 140 3 326 15563 580 ’
SCO(d) 22 124 586 2789 1198
Viieut Yag _HCO (@) 23 144 538 3367 1119
Kutlesi SBO (b) 71 3.8 26 13,56 51 57,015 <0,001
(kg) HBO (ab) 34 22 204 1262 648
TTO (a) 35 18 179 991 449
Viicut Yag _SGO*HGO % 124 586 304 1@ o T oo
Kitlesi (kg) SBO+HBO+TTO 140 18 294 1242 55
SCO (b) 22 629 84 7573 559
B HCO (b) 23 603  9L4 7646 746
Yagsiz Viieut —gp575) 71 502 751 6575 523 22210 <0001
Kutlesi (k) g5 @ 34 509 844 659 7.8
TTO () 35 528  8L2 6548 731
Yagsiz Viicut _SGO+HCO % 603 o914 761 6% .
Kitlesi (kg) SBO+HBO+TTO 140 502 844 6572 634 '
SCO (b) 22 462 626 5521 307
) HCO (b) 23 44 668 5580 543
Toplam Vicut —gg57) 71 368 548 4806 382 22188 <0001
Suyu (L) HBO (3) 34 372 615 4819 542
TTO (a) 35 386 59 4787 525
Toplam Viicut _SCO+HCO 45 4668 ss6 413 o
Suyu(L)  SBO+HBO+TTO 140 368 615 4804 459 ’
SCO (b) 22 1728 2215 200582 120,64
Bazal HCO (b) 23 1672 2345 202139 16124
Metabolik Hiz SBO (a) 71 1455 1993  1790,32 112,85 22,194 <0,001
(BMH) HBO () 3 1470 2193 179347 16153
TTO (a) 35 1510 2125 178429 158,04
Bazal SCO+HCO % b2 2045 201378 14145
Metabolik Hiz _SBO+HBO+TTO 140 1455 2193 178958 13685 ’

F: Tek yonlu varyans analizi, t: Bagimsiz 6rnekler t testi, a-b: Ayni harfe sahip oyuncular arasinda fark yoktur.
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5. TARTISMA

Glinlimiizde tliniversiteli korumal1 futbol sporculari; korumali futbola olan ilgi ve
rekabet diizeyinin artmasi ile birlikte, antrenman ve miisabakalarda performanslarini
en iist seviyeye ¢ikarmayi1 hedeflemekte, bir yanda da {liniversite egitimlerinde basarili
olmaya ¢alismaktadir. Yogun antrenman/miisabaka ve egitim donemlerinde korumali
futbol sporcularinin beslenme aligkanliklar1 ve viicut kompozisyonlari degisebilmekte,
sakatlanma riskleri artabilmekte, bu da olumlu ya da olumsuz olarak sagliklarini ve
performanslarini etkileyebilmektedir. Dolayisiyla korumali futbol sporcularinin
antrenman ve miisabakalara profesyonel sporcular gibi hazirlanmalari, sporcu
beslenmesi ilkeleri hakkinda bilgi sahibi olmalar1 ve beslenmelerine dikkat etmeleri
son derece Onemlidir. Bu c¢alismada korumali futbol sporcularinin beslenme

aliskanliklan ve viicut kompozisyonu 6zelliklerinin degerlendirilmesi amacglanmistir.

5.1. Korumah Futbol Sporcularinin Genel Saghk Durumu ve Beslenme

Aliskanhklar

Sporcularda sigara ve alkol kullaniminin yalnizca performans: degil, saglig1 da
son derece olumsuz yonde etkiledigi bilinen bir gergektir. Sigara i¢en sporcularda
aerobik ve anaerobik performans azalmakta, kan basinci yiikselmekte ve yorgunluk
belirtileri ortaya ¢ikmaktadir (156). Sporcularda alkol tiiketimi ise toparlanma sirecini
olumsuz etkilemekte, performansi diistirmekte ve sakatlik riskini arttirabilmektedir
(157). Sporcu popiilasyonlarinda alkol kullanimimin yaygin oldugu belirtilmektedir.
Yapilan bir ¢alismada, korumali futbol sporcularinin %70’inin alkol kullandig: tespit
edilmistir (158). Amator sporcular ile yapilan farkli bir ¢alismada ise sporcularin
%41,5’inin sigara kullandig1 saptanmustir (156). Universiteli sporcular ile yapilan bir
calismada, sporcularin  %26,8’inin  sigara, %29,9’unun ise alkol kullandig1
bulunmustur (159). Sporcu olma sart1 aranmaksizin tiniversite 6grencileri ile yapilan
bir ¢alismada, Ogrencilerin %37’sinin sigara, %28’inin ise alkol kullandig
saptanmistir (160). Yine iiniversite 0grencileri ile yapilan diger bir caligmada ise
ogrencilerin = %29,5’inin  sigara kullandigi, %55,6’sinin  da alkol kullandig1
bulunmustur. (161). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin %40,5’inin sigara,

%72,4’tintin ise alkol kullandig1 belirlenmistir. Diger c¢alismalardaki sonuglarla
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birlikte degerlendirildiginde, c¢alismamiza katilan korumali futbol sporcularinin
profesyonel ve amator sporcular ile benzer oranda, ancak universiteli sporculara
kiyasla daha yiiksek oranda sigara ve alkol kullandiklar1 saptanmistir. Bununla
birlikte, calismamizdaki korumali futbol sporcularinin diger tiniversiteli sporculardan
ve Ozellikle sporcu olmayan liniversite 6grencilerinden ¢ok daha yiiksek oranlarda
sigara ve alkol kullanmalari, sporcu performansi ve sagligi agisindan son derece endise
verici olarak degerlendirilmektedir. Dolayisiyla, diyetisyen ve takim calisanlari ile
birlikte, korumali futbol sporcularina yonelik, sigara ve alkolin sagliga ve sporcu

performansina olan zararl etkileri konusunda egitimler verilmesi yararl olacaktir.

Sporcularda 6glin sayisinin arttirilmasinin, viicut kompozisyonu ve kandaki
insiilin seviyelerini olumlu sekilde etkileyerek performansin gelistirilmesine katki
sagladigi belirtilmektedir (162). Sporcularin enerjisi diisiik bir diyet uygulamast; viicut
agirligiin, kas kutlesinin ve egzersiz performansinin azalmasina, sakatlik ve hastalik
riskinin artmasina neden olabilmektedir. Bu ylzden sporculara, diyetlerinde enerji
icerigi yliksek besinlere yer vermeleri ve giinde en az 4-6 Ogiin tiiketmeleri
Onerilmektedir (46). Yapilan bir ¢alismada, sporcularin %52’sinin giinde 3 6giin,
%27,5’inin 4 6giin, %15,3 liniin 2 6giin ve %5,1’inin ise 5 ve daha fazla 6giin tiikettigi
saptanmistir (163). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ise %93’iiniin
giinde 3 ana 6giin, %35,9’unun giinde 2 ana 6g8iin ve %1,1’inin giinde 1 ana 6giin
tilkettigi bulunurken, %32,4’{iniin giinde 3 ara 6giin, %27,6’sin1n giinde 2 ara 6giin ve
%25,4’linilin glinde 1 ara 6giin tiikettigi ve %14,6’smin ise hi¢ ara dgiin tiiketmedigi
saptanmistir. Yapilan diger calismaya kiyasla, calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin  biiyiik ¢ogunlugunun gun igerisinde daha fazla 6giin tiikettigi
gortlmektedir. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin neredeyse tamaminin
giinde en az 3 ana 6giin ve biiyiik cogunlugunun giinde en az 1 ara 6giin tiiketmesi

olumlu olarak degerlendirilmektedir.

Sporcular nasil antrenman atlamamaya 0zen gosteriyorlarsa, 6giin atlamamaya da
0 kadar 0zen gostermelidirler. Sporcularin 6glin atlamasi; viicudun metabolizmasini
bozmakta, kaslarin parcalanma riskini arttirabilmekte ve viicut yag kiitlesinin
artmasina sebep olabilmektedir. Bir 6giin atlandiginda, gelecek 6giline viicudun verdigi
insilin tepkisi daha yiksektir. Ayrica sporcularin 6giin atlamalari, a¢ kalmalarina ve

huzursuz olmalarina sebep olmaktadir. (164). Farkli branglardan tniversiteli sporcular
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ile yapilan bir calismada, sporcularin %24,4’{inlin ana 6giin atladig1 ve ogiin
atlayanlarin ise %46,2’sinin 6gle, %44,6’sinin sabah, %9,2’sinin ise aksam 6glinlinii
atladigr bulunmustur. Yine aymi calismada 6giin atlayan sporcularin %55,4 {iniin
zaman yetersizligi, %24,7’sinin can1 istememesi/istahsiz olmasi, %13,9’unun
aligkanligt olmamasi, %3’liniin kilo almak istememesi, %]1,5’inin ise maddi
olanaksizlik sebebiyle 0giin atladigi saptanmistir (159). Milli sporcular ile bir
caligmada ise, sporcularin %22,8’inin 6giin atladigi ve O6glin atlayanlarin ise
%46,3 linlin kahvaltiy1, %41,5’inin 6gle yemegini ve %12,2’sinin ise aksam yemegini
atladig1 belirlenmistir. Yine ayni ¢alismada 6gilin atlayan sporcularin %31,7’sinin
istahsizlik, %24,4linlin zaman yetersizligi, %22’sinin ge¢ kalma, %12,2’sinin
zayiflama istegi, %?7,3’lnlin aligkanligt olmamasi ve %2,4’linlin ise ekonomik
nedenlerden 6tiiri 6giin atladigi saptanmistir (165). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin ise %69,7’sinin giin igerisinde 6giin atladigr ve 6giin atlayanlarin
%354,3 1iniin sabah 6giiniint, %13,2’sinin kusluk 6giiniinii, %13,2’sinin 6gle 6&liniinil,
%7’sinin ikindi O6giiniini, %?2,3’lnlin ise aksam Ogilinlinii atladigr bulunmugtur.
Ogiin atlayan korumali futbol sporcularinm, %69,8’inin zaman yetersizliginden,
%26,4’tinlin can1 istemediginden/istahsiz oldugundan, %17,8’inin aligkanlig1
olmadigindan, %11,6’sinin ekonomik nedenlerden ve %7,8’inin ise zayiflamak
istediginden dolayr 6g&ilin atladigr belirlenmistir. Yapilan diger calismalardaki
sporcularin ¢ok az bir kismmnin 6giin atladig:r gorullrken, bizim g¢aligmamizdaki
korumali futbol sporcularimin ise yarisindan ¢ogunun 6giin atladigr belirlenmistir. Bu
durumun c¢alismamizda atlanan ara 6giinlerin de degerlendirilmesinden kaynaklandig:
diisiiniilmektedir. Yine yapilan ¢alismalar incelendiginde, sporcular tarafindan en ¢ok
atlanan 6giinlerin sabah ve 6gle 6glinleri oldugu goriilmektedir. Bizim ¢aligmamizda
da, en ¢ok atlanan 6giin sabah 6giinii iken, 6gle 6gliniinii atlayanlarin orani ise diger
caligmalara kiyasla daha azdir. Bununla birlikte, yapilan calismalara benzer sekilde,
caligmamizdaki sporcularn da en ¢ok zaman yetersizliginden ve canlar
istemediginden/istahsiz olduklarindan dolay1 6giin atladiklar1 gOrilmektedir.
Sporcularin en ¢ok sabah Ogiiniinii atlamasi son derece endise vericidir. Ciinki
sporcular o6zellikle 6glen yapilan antrenman ve miisabakalardan once kahvalti
yapmadiklarinda, antrenman ve miisabakadan dnce sadece bir kez 6gilin yapabilme

firsat1 bulabilmekte ve bu durum sporcularin antrenman ve miisabakalara yetersiz
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enerji alimi ile baglamalarina sebep olabilmektedir (166). Calismamizdaki korumali
futbol sporcularinin 6giin atlama aligkanliginin fazla olmasi ve en ¢ok zaman
yetersizliginden dolay1 6giin atlamalarinin ise yogun 6grencilik ve spor yasamlari ile
iliskili oldugu ve bu olumsuzluklarin diizeltilmesi i¢in ayni zamanda 6grenci olan
bu sporculara yonelik pratik ve saglikli beslenme Onerileri verilmesi gerektigi

distiniilmektedir.

Sporcularin optimal dilizeyde performans saglayabilmeleri i¢in antrenman
doneminde dogru bir sekilde beslenmeleri gerekmektedir. Cesitli branslardan milli
sporcular ile yapilan bir ¢alismada, sporcularin %45,9’unun antrenmandan 3-4 saat
once, %>54,1’inin 1-2 saat Once son ana Ogiinlerini tikettikleri belirlenirken,
%11,6’smin antrenmandan 2-3 saat sonra, %88,4’linlin ise antrenmandan sonraki 1
saat icerisinde &giin tiikettikleri tespit edilmistir (167). Universiteli korumali futbol
sporcular ile yapilan bir ¢alismada ise, sporcularin %63,2’sinin antrenman sonrasi
yarim saat igerisinde 6giin tiikettigi bildirilmistir (168). Calismamizdaki korumali
futbol sporcularmin %82,2’sinin antrenmandan Onceki 2 saat igerisinde son ana
oglintint tiikettigi belirlenirken, yalnizca %11,3’lintin 3-4 6nce son ana ogiiniinil
tiikettigi saptanmistir. Korumali futbol sporcularinin biiyiik cogunlugunun (%82,2) ise
antrenmandan sonraki ilk 1 saat icerisinde 6giin tiikettigi belirlenmistir. Milli sporcular
ile yapilan ¢alisma ile karsilastirildiginda, calismamizdaki sporcularin ¢ok daha az bir
kisminin antrenmandan 3-4 saat 6nce son ana dgiiniini tiikettigi bulunurken, benzer
sekilde biilyiik gogunlugunun antrenmandan sonraki ilk 1 saat igerisinde 6giin tiikettigi
belirlenmistir. Universiteli korumali futbol sporculari ile yapilan diger calismaya
kiyasla, calismamizdaki korumali futbol sporcularinin oldukc¢a az bir kisminin
antrenmandan sonraki ilk yarim saat igerisinde 6giin tiikettigi goriilmektedir (Bkz.
Tablo 4.15). Korumali futbol sporcularinin biiyiik ¢ogunlugunun antrenmandan sonra
en geg 1 saat igerisinde 6giin tiiketmeleri olumlu olarak degerlendirilse de, toparlanma
slirecinin hizlanmasi agisindan Onerilere uygun bir sekilde antrenmandan sonraki
yarim saat icerisinde Oglin tiiketmeleri daha yararli olacaktir. Bununla birlikte,
korumali futbol sporcularinin biyiik bir kismmin antrenmana kisa bir siire
kala oOgiin tiiketmesi ise, Yiyeceklerin sindirimi tamamlanmadan antrenmana

cikabileceklerini diisiindiirmektedir. Bu durum, antrenman sirasinda sporculari
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rahatsiz edebileceginden, sindirime olanak saglanmasi i¢in sporcularin son ana

Oglinlinii antrenmandan 3-4 saat 6nce tuketmeleri dnerilmektedir.

Bir saatten uzun siiren antrenmanlarda sporcularin yeterli sivi tiketimi ile
elektrolit kayiplarini ve enerji ihtiyaglarii karsilamalar1 son derece énemlidir (66,
106). Universiteli korumali futbol sporculari ile yapilan bir ¢alismada, sporcularin
%80’inin antrenman sirasinda yalnizca su tiikettigi, %20’sinin ise Sporcu igecegi de
tikettigi bildirilmistir (168). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin tamami
antrenman sirasinda su tiiketmekle beraber, %89,7’sinin sadece su tiikettigi,
%10,3’tintin ise su disinda da igecek tiikettigi bulunmustur. Antrenmanda su disinda
icecek tiiketen korumali futbol sporcularinin %84,2’sinin sporcu igecegi, %15,8’inin
ise meyve suyu tiikettigi belirlenmistir. Korumali futbol sporcularinin antrenman
esnasinda tiikettikleri ortalama su miktar1 ise 936,5+450,6 ml olarak saptanmustir.
Yapilan diger calisma ile karsilastirildiginda, calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin benzer bir sekilde biiylik bir kisminin antrenman sirasinda yalnizca su
tikettigi, ancak ¢ok az bir kismmin sporcu igecegi tiikettigi gorilmektedir. Genel
olarak 1 saatten uzun siiren antrenmanlarda sivi dengesinin korunmasi ve
hipohidrasyonun dnlenmesi igin her 15-20 dakikada bir 150-300 ml veya her saat igin
0,4-0,8 L siv1 tiiketimi Onerilmektedir (53, 55). Buna gore, antrenmanlar1 genel olarak
2,5-3 saat sliren korumali futbol sporcularinin antrenman esnasinda daha fazla su
tiketmeleri faydali olacaktir. Calisgmamizda antrenman esnasinda hig siv1 tiikketmeyen
sporcunun olmamast olumlu olarak degerlendirilirken, agir koruyucu ekipmanlar
altinda antrenman yapan korumali futbol sporcularinin, 6zellikle sicak havalarda
yapilan antrenmanlar esnasinda su tiiketimlerini arttirmalarinin ve bunun yaninda
elektrolit kayiplarini ve enerji ihtiyaglarini karsilayacak sekilde %6-8 karbonhidrat ve
20-30 mEg/L sodyum Klortir iceren (43, 103) sporcu icecekleri tiketmelerinin de

yararli olacagi diistiniilmektedir.

Sporcularin giinliik siv1 tilketimleri incelendiginde, farkli branglardan tiniversiteli
sporcular ile yapilan bir ¢calismada, sporcularin giinde ortalama 1917.3+823.9 ml su
tikettigi saptanmigtir. Yine ayni ¢alismada sporcularin giin igerisinde su disinda
tiikkettikleri icecekler ¢ay ve bitki ¢aylar, tiirk kahvesi, neskafe, hazir meyve sulari,
taze meyve sulari, kolali icecekler ve salgam suyu olarak bulunmus olup, sporcularin

gun igerisinde ortalama olarak cay ve bitki ¢aylarin1 270.1+380.7 ml, turk kahvesini
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32.4+40.9 ml, neskafeyi 152.4+176.2 ml, hazir meyve sularini1 116.6+168.6 ml, taze
meyve sularin1 66.8+103.3 ml, kolali igecekleri 102.7+291.6 ml ve salgam suyunu
16.2+52.3 ml tokettikleri belirlenmistir (159). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin giinde ortalama 2668,9+930,4 ml su tiikettigi saptanmistir. Korumali
futbol sporcularinin giin igerisinde su disinda tiikettikleri igecekler ise ¢ay, kahve, asitli
icecek, meyve suyu, bitki ¢ay1, sporcu i¢ecegi, siit, maden suyu ve soguk cay olarak
bulunmus olup, giin igerisinde ortalama olarak ¢ay1 270,27+157,08 ml, kahveyi
366,13+£205,98 ml, asitli icecekleri 445,27+231,96 ml, meyve suyunu 324,72+222,69
ml, bitki caymi 204,21+61,94 ml, sporcu igecegini 466,67+89,97 ml, sutl
375,45£244,60 ml, maden suyunu 275,00+148,80 ml ve soguk ¢ay1 566,00£253,53 ml
tiikkettikleri saptanmistir. Genel olarak ¢alismamizdaki sporcularin giin icerisinde suya
ek olarak farkli icecekler tiikketmesi, sivi ihtiyaclarinin karsilanmasi agisindan faydali
olarak gorilmektedir. Yapilan diger ¢alismaya kiyasla, ¢alismamizdaki sporcularin
gunlik su tlketiminin daha fazla oldugu goriilmekte ve bu durum olumlu olarak
degerlendirilmektedir. Calismamizdaki sporcular giin icerisinde, yapilan diger
calismadaki sporcularla benzer miktarda cay tliketirken, daha fazla miktarda kahve,
meyve suyu ve asitli igecekler tiikettigi goriilmektedir. Sekerli igecek tiiketiminin
kardiyometabolik hastalik riskinin artmasiyla iligkili oldugu belirtilmektedir (169).
Saglik agisindan diisiiniildiigiinde, korumali futbol sporcularinin giin igerisinde
fazladan kalori alimina sebep olan ve besleyici degeri bulunmayan asitli icecekler,
meyve suyu vb. sekerli igeceklerin tiiketiminden kag¢inmalarinin faydali olacag:

distiniilmektedir.

Farkli branslardan Universiteli sporcular ile yapilan bir ¢aligmada, sporcularin
%70,9’unun beslenme hakkinda farkli kaynaklardan bilgi edindigi, %29,1’inin ise
bilgi edinmedigi bulunmustur. Yine ayni g¢alismada beslenme hakkinda farkli
kaynaklardan bilgi edinen sporcularin %33,1’inin antrendr, %15,7’sinin kendi
istegiyle, %10,2’sinin aile/arkadas, %7,1’inin okul dersi, %4,7’sinin doktor ve
%3,1’inin ise diyetisyen araciligiyla bu bilgiyi edindikleri belirtilmigtir (159).
Universiteli korumal1 futbol sporcular: ile yapilan bir galismada ise, sporcularmin
%25’1nin antrendr, %21 inin internet, %19 unun spor egitmeni, %6’sinin diyetisyen,
%4 1linlin magazin ve %3 linlin ise akademik yayinlar araciligiyla beslenme hakkinda

bilgi edindigi saptanmistir (20). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin
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%54,6’s1 beslenme hakkinda farkli kaynaklardan bilgi edindigini belirtmis olup, bilgi
edinenlerin ise %70,3’li internet, %45,5’1 antrendr, %39,6’s1 aile/arkadas/tanidik,
%25,7’s1 diyetisyen, %22,8’1 doktor, %17,8’1 gazete/dergi, %14,9’u kitap/ders kitab,
%13,9’u TV/radyo ve %5°1 ise reklam/tanitim/brostir araciligiyla bu bilgiyi edindigini
bildirmistir. Farkli branglardan iiniversiteli sporcular ile yapilan ¢alismaya kiyasla,
calismamizdaki sporcularin daha azinin beslenme konusunda herhangi bir
kaynaktan bilgi edindigi goriilmektedir. Yapilan diger ¢alismalardan farkli olarak,
calismamizdaki korumali futbol sporcularinin beslenme hakkinda daha ¢ok internet
araciligiyla bilgi edindikleri ve bunu takiben en ¢ok bilgi edindikleri ikinci kaynagin
ise diger calismalara benzer sekilde antrendr oldugu goriilmektedir. Calismamizdaki
korumal1 futbol sporcularmin, diger calismalardaki sporculara kiyasla beslenme
hakkinda bilgi edinme konusunda diyetisyeni daha ¢ok tercih etmesi olumlu olarak
degerlendirilmektedir. Ancak internet tizerinde beslenme hakkinda ¢ok fazla yanlis
bilgi olmas1 sebebiyle, sporcularin daha ¢ok internete giivenmesi; yanlis beslenme
uygulamalar1 yapmalarina, saglik ve performanslarinin bozulmasina yol agabilir.
Calismalardaki sonuglar goz 6niine alindiginda, bu sporcularin beslenme hakkinda
dogru bilgiyi hangi kaynaklardan edinebilecekleri konusunda bilgilendirilmesinin

faydali olacag: diisiintilmektedir.

Universiteli korumali  futbol ~ sporcularinin  beslenme  aliskanliklarinin
degerlendirildigi bir ¢aligmada, sporcularinin %97’sinin performans: arttirmak igin
beslenme, %81 inin agirlik kazanimi i¢in beslenme, %71 inin disarida saglikli yemek
yeme ile ilgili ipuglari, %65 inin egzersiz programlarinda beslenme, %52 sinin agirlik
kontrolii, %48’inin saglikli yemek pisirme ve hazirlama teknikleri ve %39 unun ise
saglikli beslenme igin dogru aligveris uygulamalar1 konularinda daha detayli bilgi
edinmek istedikleri bulunmustur (60). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin
beslenme hakkinda daha detayli bilgi edinme istegi sorgulandiginda ise, yalnizca
%17,8’1 beslenme hakkinda daha detayli bilgi edinmek istedigi belirlenmis ve bu
sporcularin  %30,3’linlin viicut yag ylizdesini azaltmak igin nasil beslenilmesi
gerektigi, %24,2’sinin kas kiitlesini arttirmak i¢in nasil beslenilmesi gerektigi,
%21,2’sinin antrenman/miisabaka dncesi ve sonrasi beslenme, %18,1’inin sporcularda
protein gereksinimi, %15,2’sinin saglikli bir sekilde agirlik kazanimi i¢in beslenme,

%12,1’inin sporcularin tiilketmemesi gereken ve saglik agisindan zararli besinler,
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%09,1’inin 6gilin sikliginin nasil olmas1 gerektigi ve yine %9,1’inin zaman yetersizligi
olanlarda saglikl1 ve pratik beslenme konularinda daha detayli bilgi edinmek istedigi
saptanmustir. Calismamizdaki, beslenme konusunda daha detayli bilgi edinmek isteyen
sporcu orani, diger ¢alismaya kiyasla oldukca diisiiktiir. Yapilan diger calisma ile
birlikte degerlendirildiginde ise korumali futbol sporcularinin viicut kompozisyonu
hedeflerini gergeklestirmede ve performanslarimi arttirmada beslenmenin roli ve
sporculara yonelik enerji ve makro besin 6gesi ihtiyaclarinin karsilanmasi ile saglikli
ve pratik beslenme uygulamalarina iliskin daha detayli bilgilere ihtiya¢ duyduklari
gorilmektedir. Korumali futbol sporcularinin arzuladiklari viicut kompozisyonu ve
performans hedeflerine ulagsmalari i¢in, ilgi duyduklar1 konularda beslenme egitimleri

verilmesinin yararli olacagi diisiintiilmektedir.

NCAA 1. Ligi’nde oynayan 76 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir ¢aligmada,
sporcularinin  %69,7’sinin besin destegi aldigi ve bunlarin %37,7’sinin protein
shake/barlar1 , %24,5’inin multivitamin ve %1’den daha azinin ise kreatin ve balik
yagi kullandig1 tespit edilmistir (168). Yine NCAA 1. Ligi’nde oynayan 31 korumali
futbol sporcusunun beslenme aliskanliklarmin incelendigi farkli bir ¢alismada ise,
sporcularin %42’sinin besin destegi aldig1 ve bunlarin %36’smin kreatin, %23 {iniin
vitamin, %13 iiniin protein shake, %7’sinin bitkisel trtinler ve %3 {iniin ise aminoasit
kullandig1 saptanmistir (60). Farkli branslardan tiniversiteli sporcular ile yapilan bir
calismada, sporcularin %55,1’inin besin destek iirlinii aldigi ve bu sporcularin
%33,1’inin  sporcu icecegi, %?26’siin vitamin/mineral, %2,4’lniin kreatin,
%21,3linilin protein tozu, %13,4’tiniin BCAA, %3,2’sinin gainer, %7,1’inin glutamin,
%0,8’inin L-karnitin ve 9%0,8’inin L-arjinin kullandig1 belirlenmistir (159).
Caligmamizdaki korumali futbol sporcularinin %24,3inln besin destegi aldigi ve
bunlarin %71,1’inin whey protein tozu, %37,8’inin kreatin %20’sinin BCAA,
%20’sinin vitamin-mineral takviyesi, %6,7’sinin balik yagi (Omega-3), %6,7’sinin
performans ve kas gelistirici kompleks besin destegi, %4,4’tinlin arjinin, %2,2’sinin
kafein, %2,2’sinin glutamin, %2,2’sinin L-karnitin ve yine %2,2’sinin agirhk
kazanimima yardimci kompleks besin destegi (gainer) kullandiklar1 saptanmustir.
Yapilan diger ¢alismalar ile karsilastirildiginda, ¢alismamizdaki besin destegi kullanan
sporcu oraninin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Korumali futbol sporcular ile

yapilan diger ¢aligmalara kiyasla, ¢calismamizdaki korumali futbol sporcularinin daha
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cok protein, kreatin ve aminoasit destegi kullandiklar1 goriiliirken, daha az vitamin
destegi kullandiklari tespit edilmistir. Farkli branslardan tniversiteli sporcular ile
yapilan ¢alismaya kiyasla ise, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin daha ¢ok
protein, kreatin, BCAA, karnitin ve arjinin destegi kullandiklar1 bulunurken, daha az
vitamin-mineral, glutamin ve agirlik kazanimina yardimci besin destegi kullandiklari
saptanmistir. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ¢ogunun saglik agisindan
guvenilir olarak kabul edilen whey protein ve kreatin gibi besin desteklerini
kullanmalar1 olumlu olarak degerlendirilirken, bu besin desteklerinin daha ¢ok
kullanilmasmin ise, korumali futbol sporcularinin yagsiz viicut kiitleleri ve

performanslarini arttirma hedefleri ile iliskili oldugu diistiniilmektedir.

Farkli branglardan tiniversiteli sporcular ile yapilan bir ¢alismada, besin destegi
kullanan sporcularin %73,5’inin viicut kas oramini arttirmak, %11,8’inin viicut
agirhigimi arttirmak, %11,8’inin basarili olmak i¢in besin destegi kullandiklari
bulunmustur. Yine bu ¢alismada sporcularin %31,5’inin antrendr, %28,3°tindn kendi
istegi, %21,3’linlin aile/arkadas araciligiyla besin destekleri hakkinda bilgi edindigi
bildirilmistir (159). Giiresciler ile yapilan farkli bir ¢alismada ise, besin destegi
kullanan giiresgilerin %72,3’tiniin performans gelistirme ve %19,1’inin ise kas
gelistirme amact ile besin destegi kullandiklari bulunmustur. Yine ayni ¢alismada
besin destegi kullanan giirescilerin %46,8 inin kendi iradesi, %40,4 {iniin kondisyoner
ve %12,8’inin ise antrendr oOnerisiyle besin destegi kullandigi belirlenmis ve
%83’tiniin  kullandig1 besin desteklerinden katki sagladigi bildirilmistir (165).
Farkli branglardan {iniversiteli sporcular ile yapilan c¢alismaya benzer sekilde,
caligmamizdaki korumali futbol sporcularinin biiyiik ¢ogunlugunun da besin
desteklerini kas gelistirmek (%71,1), performans gelistirmek (%55,6) ve vicut
agirhigini arttirmak (%46,7) amaci ile kullandiklar saptanmustir. Giiresgiler ile yapilan
calismada ise, giiresgilerin en ¢ok performans gelistirme amaciyla besin destegi
kullandiklar1 goriiliirken, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin ise daha ¢ok
kas gelistirme amaci ile besin destegi kullandiklar1 goriilmektedir. Yapilan
caligmalarda sporcularin daha ¢ok antrendr ve kondisyonerlerin Onerisiyle besin
destegi kullandig1 belirtilirken, galismamizdaki korumali futbol sporcular1 ise daha
¢ok arkadaglarinin onerisi (%53,3) ile besin destegi kullanmaktadir. Guresciler ile

yapilan ¢alismaya benzer sekilde, calismamizdaki korumali futbol sporcularinin blytk
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cogunlugu da kullandiklart besin desteklerinden katki sagladigini belirtmistir (Bkz.
Tablo 4.25). Besin destekleri gerekmedikge sporcular tarafindan kullanilmamali,
gerekli durumlarda ise sporcu diyetisyenlerine danisilarak kullanilmalidir. Besin
desteklerinin seciminde; yapilan spor tiirii, yas, cinsiyet ve diger saglik problemleri

gibi faktorlerinde gz 6niinde bulundurulmasi gerekmektedir.

Genel olarak her korumali futbol sporcusunun oynadig1 pozisyona 6zgili viicut
kompozisyonu hedefi bulunmakta ve buna bagli olarak viicut agirliklarini degistirmek
isteyebilmektedirler (60). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 76 korumali futbol sporcusu ile
yapilan bir ¢alismada, sporcularin %69’unun viicut agirligindan memnun olmadigi,
memnun olmayanlarin ise %55’inin viicut agirligini arttirmak ve %14°Uniin de vicut
agirligini azaltmak istedigi bildirilmistir (168). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularmin ise %54,1’inin viicut agirhigindan memnun olmadigi ve memnun
olmayanlarin ise %56’sinin viicut agirligini arttirmak, %44’ iiniin de viicut agirligin
azaltmak istedigi bulunmustur. Yapilan diger calismaya kiyasla, ¢alismamizda viicut
agirligindan memnun olmayan korumali futbol sporcularinin orani daha az olmakla
birlikte, viicut agirh@mni arttirmak isteyenlerin orani benzer iken, viicut agirhgimi
azaltmak isteyenlerin orani ise daha yiiksektir. Aradaki bu farkliligin 6rneklem
boyutundan kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir. Genel olarak viicut kompozisyonu
ve viicut agirligi, korumali futbol sporculari arasinda dikkatle (zerinde durulan
konulardir. Korumali futbol sporcularinin, ideal viicut agirligi hedeflerine ulasabilmesi
icin diyetisyenler tarafindan verilecek egitimlerle desteklenmesinin faydali olacag:

distiniilmektedir.

5.2. Korumah Futbol Sporcularinin Miisabaka Oncesi, Sirasi ve Sonrasi

Beslenme Aliskanhklar:

Universiteli korumali futbol sporcularinin beslenme aliskanliklarinin incelendigi
bir ¢alismada, miisabaka doneminde sporcularin %26’siin diyetinde asir1 sekerli
besinlerin, %]13’tnun kizarmis yiyeceklerin, %10’unun mayonez vb. yaglarin,
%?7’sinin fast food tarzi lirtinlerin ve %3’iinln kirmizi etlerin tiketiminden kagindig:
bulunmustur (60). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin %49,2’sinin
miusabaka gunleri beslenmelerine dikkat ettigi saptanmis ve bu sporcularin %19,8’inin

yagl kizartmalarin, %8,8’inin siskinlik ve gaz yapan besinlerin, %6,6’sinin asitli
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iceceklerin, %6,6’sinin asir1 sekerli besinlerin, yine %6,6’smin fast food tarzi
urinlerin ve %4,4’inlin ise islenmis et driinlerinin tiiketiminden kagindigi
belirlenmistir. Korumali futbol sporcular ile yapilan diger ¢alismada, Sporcularin en
cok asir1 sekerli besinlerin tiiketiminden kagindigi goézlenirken, calismamizdaki
korumali futbol sporcunlarinin ise en ¢ok yaglh kizartmalarin tiikketiminden kagindigi
gortlmektedir. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin neredeyse yarisinin
miisabaka giinleri zararli beslenme aligkanliklarindan uzak durmasi olumlu olarak
degerlendirilirken, saglik agisindan bu aligkanliklarin yalnizca miisabaka giinleri
degil, ayn1 zamanda genel olarak da uygulanmasi ve yasam tarzi haline getirilmesi
gerekmektedir. Bununla birlikte, calismamizda miisabaka giinleri beslenmesine dikkat
eden sporcu sayisinin az olmasi, bu sporculara yonelik miisabaka doneminde beslenme

konusunda egitim verilmesinin faydali olacagini diistindiirmektedir.

Sporcularin  musabakalarda basarili bir performans gostermeleri i¢in dogru
beslenmeleri son derece Onemlidir. Yapilan bir ¢alismada sporcularin %70’inin
musabakadan 3-4 saat once, %25’inin 2 saat once, %2,5’inin 4 saat Once, diger
%2,5’inin ise 1 saat 6nce son ana ogunlerini tiikkettikleri saptanmustir (170). Milli
sporcular ile yapilan farkli bir calismada, sporcularin %86,7’si miisabakadan 2-4 saat
once, %11,1°1 4-6 saat 6nce, %2,2’si ise 1-2 saat 6nce son ana 6giiniin tiikketilmesi
gerektigini bildirmistir (171). Profesyonel ve amatdr sporcular ile yapilan bir
calismada ise, sporcularin %97,5’1 miisabakadan 6nceki son ana 0giiniin miisabakadan
3-4 saat Once tiiketilmesi gerektigini, %2,5°1 ise 1-2 saat Once tiiketilmesi gerektigini
belirtmistir. (172). Giiresgiler ile yapilan diger bir ¢alismada, sporcularin %23,3’{iniin
miusabakadan 1-2 saat dnce, %76,1’inin ise 3-4 saat 6nce son ana 6gtinlind tiikettigi
saptanirken, %72,2’sinin miisabakadan sonraki ilk 1 saat igerisinde, %27,7’sinin ise
musabakadan 2-3 saat sonra 6giin tiikettigi belirlenmistir (165). Farkli branglardan
tniversiteli sporcularin yer aldig1 bir c¢alismada, sporcularin %50,4’{iniin
musabakadan 6nceki son ana 6giiniinii 2 saatten daha kisa bir siire 6nce, %44,1’inin 2-
4 saat dnce, %2,4iiniin ise en az 4 saat dnce tiikettigi saptanmustir (159). Universiteli
korumal1 futbol sporcular ile yapilan bir ¢alismada ise, sporcularinin %89 unun
musabakadan 4 saat 6nce son ana o6gininu tikettigi saptanmistir (168). Diger
calismalardan farkli olarak, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin blyik

cogunlugunun miisabakadan onceki 2 saat igerisinde son ana Ogiiniinii tiikettigi,
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musabakadan 3-4 saat Once son ana 6giiniinii tiikketenlerin ise olduk¢a az oldugu
bulunmustur (Bkz. Tablo 4.31). Bununla birlikte, ¢calismamizdaki korumali futbol
sporculariin biiylik ¢ogunlugunun, yapilan diger caligmalardaki sporculara benzer
sekilde miisabakadan sonraki ilk 1 saat i¢erisinde 6gilin tiikettigi saptanmistir (Bkz.
Tablo 4.31). Calismamizdaki korumali futbol sporcularmin biiyiik ¢ogunlugunun,
musabakadan sonra en ge¢ 1 saat igerisinde Ogiin tiiketmeleri olumlu olarak
degerlendirilse de, 0zellikle misabakadan sonra kisa bir siire i¢erisinde antrenman
yapilmasi veya farkli sehirlerde yapilan miisabakalar sonrasi doniis yolculugunun
uzun stirmesi durumunda, glikojen depolarinin doldurulmasi ve toparlanma strecinin
hizlandirilmasi agisindan onerilere uygun bir sekilde miisabakadan sonraki yarim saat
icerisinde o6giin tiikketmeleri daha faydali olacaktir. Bununla birlikte, korumali
futbol sporcularimin biiyiikk bir kisminin miisabakaya kisa bir siire kala 6giin
tiketmesi ise, yiyeceklerin sindirimi tamamlanmadan musabakaya ¢ikabileceklerini
diistindiirmektedir. Bu durumun ise, miisabaka sirasinda sporculari rahatsiz ederek
performanslarini ve basarilarin1 olumsuz yonde etkileyebilecegi diisliniilmektedir. Bu
yuzden, sindirime olanak saglanmasi igin sporcularin son ana 6giiniinii miisabakadan

3-4 saat Once tiiketmesi dnerilmektedir.

Profesyonel ve amator futbolcularin beslenme aligkanliklarinin degerlendirildigi
bir ¢alismada, musabaka sirasi/devre arasinda sporcularin %70’inin su, %15’inin
maden suyu, %7,5’inin Sporcu igecegi ve %5’ inin meyve suyu tiikettigi, %2,5’inin ise
herhangi bir igecek tiiketmedigi saptanmustir (170). Calismamizdaki Korumali futbol
sporcularinin ise, %98,9’unun miisabaka sirasinda su tiikettigi bulunmustur. Ayrica
calismamizdaki korumali futbol sporcularinin %34,6’sinin misabaka sirasinda sporcu
icecegi tiikettigi saptanmustir. Bununla birlikte, korumali futbol sporcularmin
%75,7’sinin devre arasinda yiyecek ve igecek tiikettigi belirlenirken, en g¢ok
tikettikleri yiyecek ve iceceklerin ise sirasiyla muz (%85,0), su (%39,3), sporcu
icecegl (%19,3), c¢ikolata (%16,4) ve biskiivi (%7,9) oldugu saptanmistir.
Calismamizdaki, miisabaka sirasinda su ve sporcu igcecegi tiikketen sporcu sayisi
oraninin, yapilan diger ¢alismaya kiyasla daha yiiksek oldugu goriilmektedir. Bununla
birlikte, ¢alismamizda maden suyu ve meyve suyu tilketen sporcu bulunmamaktadir.
Ayrica korumali futbol sporcularinin devre arasinda su ve sporcu iceceginden daha

cok muz tiiketmeyi tercih ettigi ve bunun yaninda ¢ikolata ve biskiivi gibi yiyecekleri
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de tlikettikleri goriilmektedir. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin, aralikli
ve uzun siiren korumali futbol miisabakalarinda artan enerji ihtiyaglarini kargilama
egilimlerinden dolay1, devre arasinda muz, ¢ikolata ve biskiivi gibi yiyecekler
tiketmeyi tercih ettikleri distiniilmektedir. Miisabaka sirasinda korumali futbol
sporcularinin neredeyse tamaminin su tiiketmesi ve aralarinda sporcu icecegi
tilketenlerin de bulunmasi olumlu olarak degerlendirilmekte, devre arasinda enerji
ihtiyaglarmi karsilamaya yonelik karbonhidrat iceren yiyecek ve igecek tiketmeleri
ise, miisabaka sirasinda beslenme konusunda bilingli olduklarina isaret etmektedir.
Genel olarak 1 saatten uzun siiren miisabakalarda sivi dengesinin korunmasi ve
hipohidrasyonun onlenmesi igin her 15-20 dakikada bir 150-300 ml veya her saat
icin 0,4-0,8 L s1v1 tuketimi 6nerilmektedir (53, 55). Korumali futbol miisabakalarinin,
devre arasi ile birlikte yaklasik olarak 80 dakika siirdiigii géz Oniine alindiginda,
calismamizdaki korumali futbol sporcularmin miisabaka sirasinda tiikettikleri

ortalama su miktarinin 6nerilen aralikta oldugu saptanmistir (Bkz. Tablo 4.35).

Misabaka oncesi tiiketilen ogiinlerin, miisabaka sirasinda sporcularin tok
kalmalarin1 ve glikojen depolarinin dolu olmasini saglamasi gerekmektedir (30).
Bununla birlikte miisabakadan oOnce tiiketilen Ogiinler, sporcularin miisabaka
performansin1 ve dolayisiyla takim basarisini olumlu ya da olumsuz ydnde
etkileyebilmektedir (55, 111). Miisabaka sonrasi tiiketilen 6gilinler ise sporcularin
daha hizli toparlanmasini saglamaktadir (43, 46). Giiresciler ile yapilan bir calismada,
miisabakadan once giirescilerin %42,2’sinin karbonhidrat igerigi zengin, %17,8’inin
protein igerigi zengin, %3,9’unun ise yag igerigi zengin yiyecekleri tukettikleri
saptanirken, miisabakadan sonra ise %30,6’sinin karbonhidrat igerigi zengin,
%21,7’sinin protein igerigi zengin, %3,9’unun yag icerigi zengin yiyecekler tiikettigi
belirlenmistir (165). Farkli branglardan tiniversiteli sporcular ile yapilan diger bir
calismada ise, miisabakadan 6nce sporcularin %57,5’inin karbonhidrat igerigi zengin,
%37’sinin protein igerigi zengin Ve %0,8’inin yag igerigi zengin yiyecekleri tercih
ettikleri belirtilirken, miisabakadan sonra ise sporcularin %59,1’inin protein igerigi
zengin, %33,1’inin ise karbonhidrat igerigi zengin Yyiyecekleri tercih ettikleri
bulunmustur (159). Yapilan diger ¢alismalarla benzer sekilde, c¢alismamizdaki
sporcularin da miisabakadan dnceki son ana 6giinde daha ¢ok karbonhidrat ve protein

icerigi yiiksek yiyecekleri tercih ettikleri gorulmektedir (Bkz. Tablo 4.32). Ayrica,
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giiresgiler ile yapilan c¢alismadan farkli olarak ¢alismamizdaki sporcularin
miisabakadan sonraki ilk 6giinde karbonhidrattan ziyade daha gok proten igerigi
yuksek yiyecekleri tercih ettikleri gérilmekle birlikte, yag igerigi yiiksek yiyecekleri
de tercih ettikleri belirlenmistir. (Bkz. Tablo 4.36). Genel olarak korumali futbol
sporcularinin miisabakadan 6nceki son ana dgiinde karbonhidrat ve protein igerigi
yuksek yiyecekleri tercih etmeleri olumlu olarak degerlendirilmekte, ancak korumali
futbol miisabakalar1 aralikli ve uzun siirdiigiinden dolay1, misabakadan sonraki ilk
oglinde toparlanma siirecini desteklemesi agisindan protein ve yagdan ziyade daha

¢ok karbonhidrat icerigi ylksek olan yiyecekleri tercih etmeleri gerekmektedir.

5.3. Korumali Futbol Sporcularinin Beslenme Durumlarinin Degerlendirilmesi

Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin miisabaka donemine ait ¢
giinliik besin tiiketim kayitlarina gore giinliik aldiklari enerji ve besin dgelerinin
ortalama degerleri hesaplanmustir. Ayrica TUBER 2015°de yetiskinler igin 6nerilen
referans degerler kapsaminda (EK-5) (+%33’e gore) besin oOgeleri yeterlilikleri
degerlendirilmistir. Bununla birlikte, korumali futbol sporcularinin beslenme
durumlarinin degerlendirilmesine iliskin literatiiriin ¢cok sinirli olmas1 ve az sayidaki
caligmalarin farkli 6rneklem boyutu ve pozisyon gruplamalari ile degisken donemlerde
yapilmasi, korumali futbol sporcularinin beslenme durumlarimin  dogrudan

karsilagtiritlmasini pek miimkiin kilmamaktadir.

NCAA 1. Ligi’nde oynayan 28 korumali futbol sporcusunun beslenme
aligkanliklarmin degerlendirildigi bir ¢alismada, tim oyuncularin 3 ginlik diyetle
aldiklar1 toplam enerji ortalamasi 2624 kkal/giin olarak bulunmustur (173). Yine
NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15 korumali futbol sporcunun beslenme durumlarinin
incelendigi farkli bir ¢alismada ise, oyuncularin diyetle aldiklari toplam enerji
ortalamasi 3,518+849 kkal/gun olarak saptanmistir (13). NCAA 3. Ligi’nde oynayan
korumal1 futbol sporculart ile yapilan bir ¢alismada, 21 ¢izgi oyuncusunun besin
tiketim kayitlart incelenmis ve bu oyuncularin diyetle aldiklar1 toplam enerji
ortalamasi 5225.4+1693.6 kkal/giin olarak belirlenmistir (20). Calismamizdaki tiim
korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 toplam ortalama enerji 2750,43+896
kkal/giin, ¢izgi oyuncularmin diyetle aldiklar1 toplam ortalama enerji ise

2802,24+990,72 kkal/gun olarak hesaplanmistir. Calismamizda korumali futbol
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sporcularmin giinliik aktivite kayitlar1 alinmadigindan dolay1 enerji gereksinimleri
hesaplanamamistir. Ancak 28 oyuncu ile yapilan calismaya kiyasla, ¢aligmamizdaki
korumal1 futbol sporcularinin diyetle daha fazla enerji aldigi bulunurken, 15
oyuncunun degerlendirildigi ¢alismayla karsilastirildiginda ise diyetle daha az enerji
aldiklar1 tespit edilmistir. Cizgi oyuncular ile yapilan calisma ile karsilastirildiginda
ise, calismamizdaki ¢izgi oyuncularinin diyetle ¢ok daha az enerji aldiklar
gorulmektedir. Ayrica ¢alismamizdaki ¢izgi oyuncularinin viicut agirligi basina
aldiklar1 ortalama enerji degeri de, yine ¢alismamizdaki diger oyunculara kiyasla
O6nemli 6lglide daha diisiik bulunmustur (p<0,001) (Bkz. Tablo 4.40). Bununla birlikte,
calismamizdaki sonuglara ve yapilan diger ¢aligmalara gore degerlendirildiginde,
ozellikle viicut agirliklar1 ve boy uzunluklari diger oyunculara gore ¢ok daha yiiksek
olan ¢izgi oyuncularinin diyetle yetersiz enerji aldigi 6n goriilmekte ve bu yiizden
diyetle enerji alimlarini arttirmalarinin, performanslarini olumlu yonde etkileyecegi

distiniilmektedir.

DRI ve TUBER 2015’¢ gore, yetiskin bireylerin diyet ile aldiklar1 enerjinin
belirli oranlarda karbonhidrattan (DRI: %45-65; TUBER: %45-60), proteinden
(DRI: %10-35; TUBER: %10-20) ve yagdan (DRI: %20-35; TUBER: %20-35)
gelmesi gerekmektedir (96, 97). Sporcularin diyetle aldiklar1 enerjinin %55-65’inin
karbonhidrattan, %12-15’inin proteinden ve %20-35’inin yagdan saglanmasi gerektigi
belirtilmektedir (51). Ayrica ¢ok yogun antrenmanlarda ve dayaniklilik sporlarinda,
sporcularin karbonhidrat gereksiniminin %70’e kadar cikabilecegi belirtilmektedir
(96).

NCAA 1. Ligi’'nde oynayan 28 korumali futbol sporcusunun beslenme
aligkanliklarinin degerlendirildigi bir ¢alismada, sporcularin diyetle aldiklari ortalama
enerjinin %47’sinin karbonhidrattan, %22’sinin proteinden ve %24’liniin yagdan
geldigi saptanmustir (173). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin diyetle
aldiklar1 ortalama enerjinin ise %40,45’i karbonhidrattan, %19,12’si proteinden ve
%39,79’u yagdan gelmektedir. Yapilan diger calisma ile karsilastirildiginda,
caligmamizdaki korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklari ortalama enerjinin
proteinden gelen yuzdesi benzer bulunurken, karbonhidrattan daha az ve yagdan ise
daha ¢ok enerji sagladiklar1 goriilmektedir. Bununla birlikte, calismamizdaki korumali

futbol sporcularmin pozisyonlarina gore diyetle karbonhidrat, protein ve yagdan
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aldiklar1 enerji degerleri arasinda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
Caligmamiza katilan korumali futbol sporcularinin genel olarak diyetle aldiklari
enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesinin TUBER ve DRI'nin yetiskinler igin,
ACSM, IOC ve ISSN’nin ise sporcular i¢in onerdigi referans degerlere gore yetersiz
oldugu; proteinden gelen yiizdesinin TUBER ve DRI'nin 6nerdigi aralikta bulundugu;
yagdan gelen yiizdesinin ise TUBER ve DRI’'nin 6nerdigi degerden daha yiiksek
oldugu saptanmustir. Ayrica ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin diyetle
aldiklar1 karbonhidrattan gelen enerjinin  TUBER 2015’teki degerlere (EK-5) gore
yeterliligi degerlendirildiginde de, benzer bulgular saptanmis olup, korumali futbol
sporcularinin toplamda ortalama %70,3 {iniin yetersiz, %28,1’inin yeterli karbonhidrat
aldig1 belirlenmistir. Bu durumun ise, korumali futbol sporcularinin hatali beslenme
aligkanliklarindan ve yag icerigi yiiksek olan fast food tarzi besinlerin tiketiminden

kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

Korumal1 futbol sporcularinin karbonhidrat alimlari, antrenman ve toparlanma
stirecindeki enerji ihtiyaglarinin karsilanmas: agisindan son derece Onemlidir
(30). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 28 korumali futbol sporcusunun beslenme
aligkanliklariin degerlendirildigi bir ¢aligmada, sporcularinin diyetle ortalama 299
g/gun karbonhidrat aldiklari bulunmustur (173). Yine NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15
korumal1 futbol sporcusunun beslenme durumlarinin incelendigi farkli bir calismada,
sporcularin diyetle ortalama 353+118 g/gun karbonhidrat aldiklar1 saptanmistir (13).
NCAA 3 Ligi’nde oynayan korumali futbol sporculari ile yapilan bir ¢alismada ise,
21 ¢izgi oyuncusunun besin tiiketim kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin diyetle
aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktarinin 649.2+261.5 g/giin oldugu bulunmustur
(20). Calisgmamizdaki korumali futbol sporcularinin ise genel olarak diyetle ortalama
271,27+99,44 g/glin karbonhidrat aldig1 ve ¢izgi oyuncularinin da yine benzer sekilde
diyetle ortalama 270,36+100,27 g/giin karbonhidrat aldigi saptanmistir. Hem genel
olarak caligmamizdaki korumali futbol sporcularinin, hem de ¢izgi oyuncularinin
diyetle aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktarlarinin diger ¢alismalara kiyasla
oldukca diisiik oldugu goriilmektedir. Korumali futbol sporcularinin bazen giinde 1
saatten uzun bir siire boyunca yiiksek yogunluklu ve gli¢ gerektiren antrenmanlari
oldugundan dolay1, kas ve karaciger glikojen depolarinin korunmasi ve yenilenmesi

icin glinde 5-7 g/kg/gun karbonhidrata ihtiya¢ duyabilecekleri belirtilmektedir (30).
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Ayrica genel olarak sporcular icin ACSM 6-10 g/kg/gun, ISSN 5-8 g/kg/giin ve 10C
ise 5-7 g/kg/gln karbonhidrat alimimi 6nermektedir. Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin genel olarak viicut agirligi basina diyetle aldiklar1 ortalama karbonhidrat
miktariin ise 3,33+1,55 g/kg/giin oldugu tespit edilmis olup, tim pozisyon gruplari
dahil olmak {iizere Onerilen degerlerin altinda karbonhidrat aldiklar1 goriilmektedir.
Caligmamizdaki korumal1 futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore viicut agirligi
basina aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktarlar1 incelendiginde, genel olarak ¢izgi
oyuncularinin diger oyunculara kiyasla anlamli bir sekilde daha diisiik miktarda
karbonhidrat aldig1 (p<0,001) (Bkz. Tablo 4.40) ve en diisiik alima sahip olan grubun
hiicum ¢izgi oyunculari oldugu belirlenirken, en yiiksek alimin ise top tutucu oyuncu
grubunda goriildigii saptanmigtir (Bkz. Tablo 4.39). Korumali futbol sporcularinin
yetersiz karbonhidrat aliminin, sporcu beslenmesi hakkinda bilgi diizeylerinin eksik
veya yetersiz olmasindan ve diyetlerinde protein alimini 6n planda tutup, karbonhidrat
alimin1 ikinci planda tutmalarindan dolay1 kaynaklanabilecegi diistiniilmektedir.
Korumali futbol sporcularinin, karbonhidratlarin sporcular agisindan O6nemi
konusunda bilinglendirilmesi ve diyetle karbonhidrat alimlarinin iyilestirilmesi

gerekmektedir.

Sporcularin  protein ihtiyaci, yapilan sporun tiiriine gore degisiklik
gosterebilmektedir. Korumali futbol sporculari i¢in 6zel bir alim aralig1 olmadigindan,
genellikle korumali futbol sporcularmin 1,6-1,7 g/kg aralifinda protein almasi
onerilmektedir (30, 61). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15 korumali futbol sporcusunun
beslenme durumlarinin incelendigi bir ¢alismada, sporcularin viicut agirliklar1 bagina
diyetle aldiklar1 ortalama protein miktarinin 1,8 g/kg/guin, genel olarak diyetle aldiklar
toplam ortalama protein miktarinin ise 169252 g/giin oldugu bulunmustur (13). NCAA
3. Ligi’nde oynayan korumali futbol sporculari ile yapilan bir ¢aligmada ise, 21 ¢izgi
oyuncusunun besin tiiketim kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin viicut agiliklari
basina diyetle aldiklar1 ortalama protein miktar1 2g/kg/giin, genel olarak diyetle
aldiklar1 toplam ortalama protein miktarimin ise 225.0+£89.6 g/giin oldugu saptanmistir
(20). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 28 korumali futbol sporcusunun beslenme
aligkanliklarinin  degerlendirildigi farkli bir ¢alismada ise, sporcularmin diyetle
ortalama 129 g/gun protein aldiklar1 belirlenmistir. (173). Calismamizdaki korumali

futbol sporcularinin viicut agirliklar1 basina aldiklar1 ortalama protein miktari
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1,55+0,69 g/kg/glin, genel olarak diyetle aldiklar1 toplam protein miktar1 ise
128,23+51,73 g/giin olarak bulunmus olup, diger calismalar ile kiyaslandiginda
oldukca diisiik miktarlarda protein aldiklart goriilmektedir. Bununla birlikte,
calismamizdaki ¢izgi oyuncularmin viicut agirliklar basina aldiklar1 ortalama protein
miktart 1,25+0,64 g/kg/giin ve genel olarak diyetle aldiklar1 toplam ortalama protein
miktart ise 130,1+58,9 g/giin olup, ¢izgi oyunculari ile yapilan diger ¢calismaya gore
oldukca diisiik miktarlarda protein aldiklart bulunmustur. Calismamizdaki oyuncularin
pozisyon gruplarina gore viicut agirligl basina aldiklar1 ortalama protein miktarlari
incelendiginde, genel olarak ¢izgi oyuncularinin diger oyunculara kiyasla anlamli bir
sekilde daha diisiik protein aldig1 (p=0,001) (Bkz. Tablo 4.40) ve en diisiik protein
alimina sahip olan grubun hiicum ¢izgi oyunculari oldugu belirlenirken, en yiiksek
protein aliminin ise top tutucu oyuncu grubunda gorildiigii belirlenmistir (Bkz. Tablo
4.39). Bununla birlikte calismamizdaki korumali futbol sporcularinin TUBER 2015°¢
(protein: 1,04 g/kg/giin) ve DRI’ya gore (protein: 0,8 g/kg/gilin) asir1 miktarda protein
aldiklar1 belirlenmistir. Bu ¢alismadaki korumali futbol sporculariin viicut agirlig
basina aldiklar1 protein miktarinin yeterliligi degerlendirildiginde de (EK-5), benzer
sonuglar bulunmus olup; %5,4’Unun yetersiz, %44,3’iniin yeterli %50,3liniin ise asir1
miktarda protein aldig1 saptanmistir. Her ne kadar, ¢alismamizdaki korumali futbol
sporcularinin yarisindan ¢cogunun TUBER 2015’e gore asirt miktarda protein aldig:
g0Ozlikse de, yapilan diger ¢aligmalara kiyasla oldukga diisiik miktarda protein aldiklar
ve top tutucu oyuncular harig 6zellikle ¢izgi oyunculari olmak iizere tiim oyuncularin,
korumali futbol sporculari i¢in 6nerilen araligin altinda protein aldig1 tespit edilmistir.
Bu ylizden 6zellikle ¢izgi oyuncularimin diyetle protein alimlarini arttirmalarinin

faydali olabilecegi diisiiniilmektedir.

ACSM; diyetle alinan enerjinin %10 unun tekli doymamis, %10’unun g¢oklu
doymamis, %10 unun doymus yag asitlerinden gelmesi gerektigini 6nermektedir (43).
TUBER 2015°te ise yagdan gelen toplam enerjinin %12-15’inin ise tekli doymamis
yaglardan %7-10’unun ¢oklu doymamis yaglardan, %10 unun (tercihen %7-8)
doymus yaglardan saglanmasi Onerilmektedir (96). NCAA 1. Ligi’'nde oynayan
28 korumali futbol sporcusunun beslenme aligkanliklarinin degerlendirildigi bir
calismada, sporcularin diyetle aldiklar tekli doymamis, ¢oklu doymamis ve doymus

yag asitleri miktarlar sirasiyla ortalama 25 g, 13 g ve 33 g, diyetle aldiklar1 tekli

156



doymamis, ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji yiizdeleri ise
sirastyla %9, %4 ve %11 olarak bulunmustur (173). NCAA 3. Ligi’nde oynayan
korumali futbol sporculari ile yapilan farkli bir ¢alismada ise, 21 ¢izgi oyuncusunun
besin tiiketim kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin diyetle aldiklar1 tekli doymamas,
coklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlar1 sirasiyla ortalama 49.0+15.7 g,
29.249.3 g ve 61.3£17.3 g olarak saptanmistir (20). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin diyetle aldiklar1 tekli doymamis, ¢coklu doymamis ve doymus yag asitleri
miktarlar1 sirasiyla ortalama 45,55+£19,37 g, 24,36£12,68 g ve 41,27+17,8 g, diyetle
aldiklar1 tekli doymamis, ¢coklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen enerji
ylizdeleri ise sirasiyla %14,814+3,36, %7,86£2,81 ve %13,45+£3,51 olarak
belirlenmigtir. Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore diyetle aldiklari
tekli doymamis, ¢oklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlari ve bunlardan
gelen enerji ylizdeleri arasindaki farklilik 6nemli bulunmamistir (p>0,05). Bu
calismadaki korumali futbol sporcularimin tekli doymamis yag asitleri alim
ylizdelerinin ACSM’nin onerdigi yiizdenin iizerinde, TUBER’e gére ise Onerilen
ylizde araliginda oldugu; doymamis yag asitleri alim yiizdelerinin ACSM’nin
onerdigi yiizdenin altinda, TUBER’e gore ise Onerilen yiizde arahiginda oldugu;
doymus yag asitleri alim yiizdelerinin ise ACSM’nin 6nerdigi ylizdenin Uzerinde,
TUBER 2015’e gore ise Onerilen ylzdeden daha fazla oldugu belirlenmistir.
Genel olarak korumali futbol sporcularinin degerlendirildigi ¢alismaya kiyasla, bu
calismadaki korumali futbol sporcularmin diyetle aldiklari tekli doymamus, goklu
doymamis ve doymus yag asitleri miktarlarinin ve alim yiizdelerinin daha fazla
oldugu goriilmektedir. Cizgi oyunculari ile yapilan diger ¢alismaya kiyasla ise,
calismamizdaki ¢izgi oyuncularinin diyetle aldiklar1 tekli doymamis, ¢coklu doymamis
ve doymus yag asitleri miktarlarinin daha az oldugu bulunmustur. Doymus yag icerigi
yiksek diyetler uygulanmasinin, kardiyovaskiiler hastaliklara (KVH) yakalanma
riskinin artmasiyla iliskili oldugu belirtilmektedir (174, 175). Bu veriler 1s1ginda
calismamizdaki korumali futbol sporcularinin, doymus yag igerigi yiiksek fast food
tiirii yiyecekler yerine, kardiyovaskiiler agisindan koruyucu olan ve yiiksek miktarda
tekli ve goklu doymamis yag asitleri igeren meyve, sebze ve tam tahilli besinleri (176,

177, 178) daha ¢ok tiiketmeleri 6nerilmektedir.
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Sporcular agisindan 6nemli olan ve besinlerle alinmasi gereken omega-3 ve
omega- 6 elzem coklu doymamuis yag asitleri, dengeli bir sekilde tiiketilmelidir (33).
NCAA 3. Ligi’nde oynayan korumali futbol sporculari ile yapilan bir ¢alismada, 21
¢izgi oyuncusunun besin tiiketim kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin diyetle
ortalama 2.4+0.7 g/gin omega-3 ve 25.5+8.7 g/gin omega-6 yag asitleri aldig1
bulunmustur (20). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin pozisyonlara gore
diyetle aldiklar1 ortalama omega-3 ve omega-6 yag asitleri miktarlar1 arasinda anlamli
bir fark olmayip (p>0,05), genel olarak sirasiyla 2,14+1,81 g/gin ve 16,7+10,35
g/giin, ¢izgi oyuncularinin ise sirastyla 2,42+2.5 g/gin ve 18,37+£12,02 g/giin omega-
3 ve omega-6 yag asitleri aldiklar1 saptanmistir. Cizgi oyunculari ile yapilan diger
calismaya kiyasla, calismamizdaki korumali futbol sporcularinin genel olarak daha
diisiik miktarda omega-3 yag asidi aldigi, ancak ¢alismamizdaki ¢izgi oyuncularinin
benzer miktarda omega-3 yag asidi aldig1 tespit edilmistir. Yine ¢izgi oyunculari ile
yapilan diger ¢alismaya kiyasla, ¢calismamizdaki hem genel olarak korumali futbol
sporculariin hem de ¢izgi oyuncularinin oldukca diisiik miktarda omega-6 yag asidi
aldiklar1 saptanmistir. Ayrica DRI cergevesinde omega-3 (1,3-2,6 g/giin) ve omega-6
(11-12 g/gun) yag asitleri igin belirtilen alim araliklarina (97) gore, genel olarak
calismamizdaki korumali futbol sporcularinin diyetle aldigi ortalama omega-3 yag
asidi miktariin onerilen aralikta, ortalama omega-6 yag asidi miktarinin ise onerilen
araligin istiinde oldugu goriilmektedir. Yapilan epidemiyolojik ¢alismalar, diyetteki
omega-6/omega-3 oranmin disiiriilmesinin ¢esitli hastaliklar tizerindeki faydali
etkileri oldugunu gostermistir (179, 180). WHO’nun 5-10 g omega-6 yag asidine
karsilik, 1 g omega-3 yag asidi tiikketimini 6nerdigi ve bu oranin da 5-1’e (omega-
6/omega-3) karsilik geldigi belirtilmektedir (33). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin genel olarak diyetteki omega-6/0mega-3 oraninin ise 9,58+6,22 oldugu
saptanmis olup, WHO tarafindan onerilen oran (5/1) (33) ile genel olarak sporcular
icin Onerilen orandan (3/1) (51) daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Bu gergevede,
korumal1 futbol sporcularinin omega-6 yag asidi agisindan zengin bitkisel yag ve
margarin gibi besinlerin tiiketimini azaltmalarinin, omega-3 yag asidi agisindan zengin
balik, ceviz ve yesil yaprakli sebzeler gibi besinlerin tiiketimini ise arttirmalarinin

faydali olacag diisiintilmektedir.
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NCAA 1. Ligi'nde oynayan 15 korumali futbol sporcusunun beslenme
durumlarimin incelendigi bir ¢aligmada, sporcularin diyetle ortalama 19+8 g/gin lif
(posa) aldiklar1 saptanmustir (13). NCAA 3. Ligi’nde oynayan korumali futbol
sporculari ile yapilan farkli bir ¢alismada ise, 21 ¢izgi oyuncusunun besin tiiketim
kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin diyetle ortalama 45.8+18.5 g/gun lif aldiklar:
bulunmustur (20). Calismamiza katilan korumali futbol sporcularinin genel olarak
diyetle aldiklari lif miktar1 ortalama 21,42+9,59 g/giin olarak saptanmistir. Ayrica
calismamiza katilan korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore diyetle aldiklar
ortalama lif miktarlart arasinda anlamli bir farklilik olmayip (p>0,05), c¢izgi
oyuncularinin da benzer sekilde ortalama 20,08+8,75 g/giin lif aldiklar1 belirlenmistir.
Yalnizca ¢izgi oyuncularmin besin alimlarinin degerlendirildigi ¢aligmaya kiyasla,
calismamizdaki ¢izgi oyuncular1 da dahil olmak iizere genel olarak tiim oyuncularin
oldukga diisik miktarlarda lif aldiklar1 goriiliirken, yapilan diger ¢alismaya gore ise
benzer miktarlarda lif aldiklart bulunmustur. Bununla birlikte, bu ¢alismadaki
korumali futbol sporcularinin TUBER-2015"de 6nerilen (lif: 25 g/giin) (96) miktardan
daha diisiik, genel olarak sporcular i¢in Onerilen miktara (lif: 20-30 g/gun) (181)
gore ise benzer miktarda lif aldiklar1 saptanmistir. Bu baglamda korumali futbol
sporcularinin, 6zellikle yogun antrenman ve miisabaka donemlerinde karbonhidratlari,
meyve ve sebzeler ile tam tahilli besinlerden almalari, diyetle lif alimlarini
iyilestirebilir ve dolayisiyla kardiyovaskiiler hastaliklara yakalanma risklerini de
azaltabilir (51).

NCAA 1. Ligi’'nde oynayan 28 korumali futbol sporcusunun beslenme
aligkanliklarinin degerlendirildigi bir calismada, sporcularinin diyetle ortalama 399
mg/giin kolesterol aldiklari tespit edilmistir (173). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15
korumal1 futbol sporcusunun beslenme durumlarinin incelendigi diger bir ¢alismada
ise, sporcularin diyetle ortalama 757+333 mg/gun kolesterol aldiklar1 saptanmistir
(13). NCAA 3. Ligi’nde oynayan korumali futbol sporculari ile yapilan farkli bir
calismada, 21 ¢izgi oyuncusunun besin tiikketim kayitlari incelenmis ve bu oyuncularin
diyetle ortalama 957.6+406.3 mg/gin kolesterol aldiklari bulunmustur (20). Bu
calismada, korumali futbol sporcularinin pozisyonlarma gore diyetle aldiklar
ortalama kolesterol miktarlar1 arasinda anlamli bir fark olmayip (p>0,05), korumali

futbol sporcularmin genel olarak diyetle ortalama 584,15+324,45 mg/gin ve
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¢izgi oyuncularinin da benzer sekilde 580,59+311,55 mg/giin kolesterol aldiklar
bulunmustur. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin, 28 oyuncu ile yapilan
calismaya kiyasla diyetle daha yiiksek, 15 oyuncu ile yapilan diger galismaya
gore ise diyetle daha diisik miktarda kolesterol aldiklar1 goriilmektedir. Ayrica
cizgi oyunculart ile yapilan diger calismaya kiyasla, calismamizdaki ¢izgi
oyuncularinin diyetle aldig1 kolesterol miktarinin oldukga diisiik oldugu saptanmastir.
Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin, yapilan diger ¢alismalarin ¢oguna
gore diyetle daha az miktarda kolesterol almasi olumlu olarak degerlendirilirken,
saglikli bireyler igin Onerilen degerlere (<300 mg/giin) (96) gore, diyetle aldiklari
kolesteroliin yiiksek olmasi ise disiindiiriiciidiir. Bu yiizden korumali futbol
sporcularinin, kolesterol igerigi yiiksek olan fast-food tarzi yiyeceklerin tiiketiminden

kaginmalarinin faydali olacagi 6n gorulmektedir.

Farkli branslardan tniversiteli sporcular ile yapilan bir calismada, erkek
sporcularin A vitamini alim ortalamast 5079.7+8804.6 mcg/gin, E vitamini alim
ortalamasi 24.2+8.9 mg/giin, C vitamini alim ortalamasi ise 126.7+81.4 mg/giin olarak
belirlenmistir. Yine ayni calismada tiniversiteli erkek sporcularin A, E ve C vitaminleri
icin onerilen glnluk alim miktarlarint (RDA) karsiladiklart saptanmistir (159).
Calismamiza katilan korumali futbol sporcularinin genel olarak diyetle aldiklart A
vitamini ortalamas1 1012,08+684,71 mcg/gin, E vitamini ortalamas1 19,95+12 18
mg/gilin ve C vitamini ortalamasi ise 99,66+64,43 mg/giin’diir. Calismamiza katilan
korumali futbol sporcularinin, sporcular igin Onerilen referans degerlere (51) (A
vitamini: 700-900 mcg/gln, E vitamini: 15 mg/gin ve C vitamini: 200 mg/giin) ve
TUBER 2015°te yetiskinler icin onerilen referans degerlere (96) (A vitamini:750
mcg/gin, E vitamini:15 mg/gilin ve C vitamini:110 mg/giin) gore onerilenden diigiik
miktarda C vitamini ile Onerilenden fazla miktarda A ve E vitamini aldiklar
saptanmistir. Bununla birlikte, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin A, E ve
C vitaminleri alimlarmin yeterliligi degerlendirildiginde de (EK-5) benzer sonuglar
bulunmus olup, genel olarak korumali futbol sporcularinin %42,2’sinin A vitaminini
ve %52,4’liniin E vitaminini asir1 diizeyde, %37,8’inin ise C vitaminini yetersiz
aldiklar1 saptanmistir. Ayrica yapilan diger calismadaki erkek sporculardan farkli
olarak, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularinin A, C ve E vitaminlerini daha

diisiik miktarlarda aldiklar1 goriilmekle birlikte, diyetle aldiklart ortalama C vitamini

160



miktarmin TUBER 2015 ve sporcular i¢in dnerilen alim diizeylerini karsilamadig
bulunmustur. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin, C vitamini ihtiyaglarini
tam olarak karsilamalar1 agisindan giinlilk meyve ve sebze tiiketimlerini arttirmalari

gerektigi diigtiniilmektedir.

Farkli branglardan {iniversiteli sporcular ile yapilan bir c¢alismada, erkek
sporcularin diyetle B1, B2, B3, Bs, B9, B12 vitaminleri alim ortalamalar1 sirasiyla
1.9+0.9 mg/gin, 3.9£2.5 mg/gin, 47.7+45.4 mg/gln, 3.9+2.5 mg/gun, 518.4+247.6
mcg/gin ve 22.4+33.3 mcg/gun olarak saptanmis ve bu vitaminler icin Onerilen
ginlik alim miktarlarim1 (RDA) karsiladiklar1 belirtilmistir (159). Calismamiza
katilan korumali futbol sporcularinin diyetle B1, B2, B3, Bs, B9, Bi2 vitaminleri
alim ortalamalar1 ise sirasiyla 1,25+0,53 mg/giin, 2,29+1,06 mg/giin, 28,99+15,38
mg/gln, 2,31+1,32 mg/gin, 309,82+133,59 mcg/giin ve 10,01+7,73 mcg/giin olarak
saptanmistir. Caligmamizaki korumali futbol sporcularinin, sporcular igin Onerilen
referans degerlere (51) (B1: 1,5-3 mg/gin, B2: 1,3 mg/gun, Bs: 14-20 mg/gin, Bs: 1,5-
2,0 mg/giin, Be: 400 mcg/giin, Bi2: 2,4-2,5 mcg/giin) ve TUBER 2015°te yetiskinler
icin dnerilen referans degerlere (96) (B1: 1,2 mg/gilin, B2: 1,3 mg/giin, Bs: 16 mg/gin,
Bs: 1,3 mg/giin, Be: 330 mcg/guln, B12: 4 mcg/glin) gore onerilenden diisiik miktarda
Bo vitamini, Onerilen aralikta veya Onerilene ¢ok yakin miktarda B1 vitamini ve
Onerilenden yiiksek miktarda Bz, Bs, Be ve Bi2 vitaminleri aldiklar1 belirlenmistir.
Bununla birlikte, ¢alismamizdaki korumali futbol sporcularmin B grubu vitamin
alimlar1 agisindan yeterliligi degerlendirildiginde de (EK-5) benzer sonuclar
bulunmus olup korumali futbol sporcularmin %63,2’sinin Be vitaminini yetersiz;
%65,4’tintin B1 vitaminini yeterli; %64,3’tiniin B2, %57,3’lniin B3, %59,5’inin Be
ve %75,1’inin B12 vitaminlerini asir1 diizeyde aldiklari saptanmistir. Ayrica yapilan
diger calismadaki erkek sporculardan farkli olarak, calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin B grubu vitaminleri daha diisiik miktarlarda aldig1 ve diyetle aldiklar
ortalama Bg vitamini miktarimin TUBER 2015 ve sporcular igin Onerilen alim
diizeylerini karsilamadigi bulunmustur. Bu cergevede c¢alismamizdaki korumali
futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 Be ve B12 vitaminlerinin asir1 diizeyde ¢ikmasinin,
hayvansal kaynakli besin tiiketimleri ile iliskili olabilecegi diistiniilmektedir. Ayrica
bu sonuglara gore korumali futbol sporcularinin diyetle Bo (folik asit) vitamini

alimlarin1 artirmalarinin faydali olacagi goriilmektedir. Calismamizdaki korumali
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futbol sporcularinin her ne kadar asir1 miktarda Bi2 vitamini aldiklar1 goriilse de, bu

vitaminin herhangi bir olumsuz ve toksik etkisi bulunmamaktadir.

Farkli branglardan {iniversiteli sporcular ile yapilan bir g¢alismada, erkek
sporcularin diyetle aldiklar1 giinliik kalsiyum, magnezyum ve fosfor ortalamalari
sirastyla 1543.6+645.1 mg/gin, 636.7+286.8 mg/gun ve 3093.1+1391.9 mg/gun
olarak saptanmis ve bu mineraller igin Onerilen giinlik alim miktarlarin1 (RDA)
karsiladiklar belirtilmistir (159). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ise
diyetle aldiklar1 kalsiyum, magnezyum ve fosfor miktarlar1 ise sirasiyla ortalama
1030,64+493,03 mg/gln, 366,09+155,08 mg/glin ve 1771,86+£659,38 mg/giin olarak
saptanmigtir. Calismamiza katilan korumali futbol sporcularinin, sporcular igin
Onerilen referans degerlere (51) (Kalsiyum: 1300-1500 mg/gtin, Magnezyum: 400-450
mg/gun, Fosfor: 1250-1500 mg/giin) gore Onerilenden daha disiik kalsiyum,
magnezyum ve fosfor aldiklar;; TUBER 2015°te 6nerilen referans degerlere (96)
(Kalsiyum: 1200 mg/gln, Magnezyum: 350 mg/giin, Fosfor: 550 mg/giin) gore ise
Onerilenden diisiik miktarda kalsiyum, onerilenden yiksek miktarda magnezyum ve
fosfor aldiklar1 belirlenmistir. Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin mineral
alimlarinin yeterliligi degerlendirildiginde (EK-5) ise, korumali futbol sporcularinin
genel olarak ¢ogunlugunun, onerilen degerlere yakin oldugundan dolay1 kalsiyum
(%53,0) ve magnezyum (%62,7) minerallerini yeterli diizeyde aldiklari, fosfor
(%97,3) mineralini ise asir1 diizeyde aldiklar1 bulunmustur. Ayrica yapilan diger
calismadaki erkek sporculardan farkli olarak, c¢alismamizdaki korumali futbol
sporculariin kalsiyum, magnezyum ve fosforu daha diisiik miktarlarda aldiklari
ve diyetle aldiklar1 ortalama Kalsiyum miktarinin da TUBER 2015 ve sporcular
icin Onerilen alim diizeylerini karsilamadigi bulunmustur. Kalsiyum, kemiklerin
yapisina katilan ve dayanikliligini arttiran 6nemli bir mineraldir (51). Bu yUzden,
calismamizdaki korumali futbol sporcularmnin sakatlanma riskleri de goz Oniline
alindiginda, kalsiyum iceren besinlerin tiikketimini arttirmalarmin faydali olacag:

diistiniilmektedir.

Farkli branglardan iiniversiteli sporcular ile yapilan bir caligmada, erkek
sporcularin  diyetle aldiklar1 sodyum ve potasyum ortalamalar1 sirasiyla
5412.9+£2199.8 mg/giin, 5425.5£2593.9 mg/giin olarak saptanmis ve bu mineraller
igin Onerilen alim miktarlarint (RDA) karsiladiklari belirtilmistir (159). NCAA 3.
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Ligi’nde oynayan korumali futbol sporcular ile yapilan farkli bir ¢alismada ise, 21
¢izgi oyuncusunun besin tiketim kayitlar1 incelenmis ve bu oyuncularin diyetle
aldiklar1 ortalama sodyum ve potasyum miktarlar1 sirasiyla 9404.3+3390.5 mg/giin
ve 6298.1+1986.5 mg/giin olarak bulunmustur (20). Calismamizdaki korumali
futbol sporcularinin pozisyon gruplarina gore diyetle aldiklari ortalama sodyum
ve potasyum miktarlar1 arasinda anlamli bir fark olmayip (p>0,05), genel
olarak 4846,1+2049,01 mg/gin sodyum ve 3022,07£1090,66 mg/glin potasyum
aldiklar1 saptanmistir. Bu ¢alismadaki korumali futbol sporcularinin, sporcular
icin onerilen referans degerlere (51) (Potasyum: 4700 mg/gln, Sodyum: 1500-10000

mg/giin) gore potasyum alimi diisiik, sodyum alimi ise onerilen aralikta; TUBER

2015’te yetiskinler icin Onerilen referans
Sodyum: 1500 mg/giin) gore potasyum
bulunmustur. Calismamizdaki korumali
acisindan yeterliligi degerlendirildiginde
olup, genel olarak %93,5’inin sodyumu
diizeyde aldiklar1 saptanmistir. Farkl
yapilan c¢alismadaki erkek sporculardan

futbol sporcularinin daha diisiik miktarda

degerlere (96) (Potasyum: 4700 mg/gin,
alimi diisiik, sodyum alimi ise yiiksek
futbol sporcularinin mineral alimlari
de (EK-5) benzer sonuglar bulunmus
asirl, %60’1min ise potasyumu yetersiz
branslardan {iniversiteli sporcular ile

farkli olarak, ¢alismamizdaki korumali

sodyum ve potasyum aldiklar1 ve diyetle

aldiklar1 ortalama potasyum miktarinin da TUBER 2015 ve sporcular igin
Onerilen alim diizeylerini karsilamadigi bulunmustur. Ayrica ¢izgi oyuncularinin
degerlendirildigi ¢alismaya kiyasla, ¢alismamizdaki ¢izgi oyuncular1 da dahil olmak
Uzere tUm pozisyon gruplarindaki oyuncularin ¢ok daha diisik miktarlarda
sodyum ve potasyum aldiklar1 goriilmektedir. Calismamizdaki korumali futbol
sporcularmin diyetle aldiklar1 sodyum miktari, saglikli bir yetiskin i¢in yapilan
onerinin ii¢ katindan fazla olsa da, bu sporcularin bireysel ter oranlarina baglh
olarak uygun olabilir. Bu sporcu popiilasyonundaki sodyum aliminin net olarak
degerlendirilebilmesi i¢in her sporcunun kendine 6zgi durumu dikkate alinmalidir.
Yapilan diger calismalara kiyasla, ¢aligmamizdaki korumali futbol sporcularinin
diyetle daha diisiik miktarda sodyum almasi olumlu olarak degerlendirilse de, uzun
vadede asirt sodyum alimi, sporcularin ileriki hayatlarinda hipertansiyona ve buna
bagli olarak olumsuz kardiyovaskdler etkilere neden olabilmektedir (182). Bu veriler

1s181inda, korumalr futbol sporcularimin diyetle sodyum alimini azaltmalarinin,

163



potasyum alimini1 ise arttirmalarimin sagliklari acgisindan faydali olacagi on

gorulmektedir.

Farkli branglardan {iniversiteli sporcular ile yapilan bir g¢alismada, erkek
sporcularin diyetle aldiklari demir ve ¢inko minerallerinin ortalama miktarlar
strastyla 26.8+11.3 mg/gilin ve 22.1£9.5 mg/giin olarak saptanmis ve bu mineraller
icin Onerilen gilinlik alim miktarlarii (RDA) karsiladiklart belirtilmigtir (159).
Calismamizdaki korumali futbol sporcularmin diyetle aldiklari demir ve ¢inko
minerallerinin ortalama miktarlar1 ise sirasiyla 14,13+4,95 mg/gin ve 15,38+5,70
mg/giin olarak bulunmustur. Bu calismaya katilan korumali futbol sporcularinin,
sporcular igin onerilen referans degerlere (51) (Demir: 15-18 mg/gln; Cinko: 11-15
mg/gun) goére demir mineralini 6nerilen araliga yakin, ¢inko mineralini ise 6nerilen
aralikta aldiklari; TUBER 2015°te 6nerilen referans degerlere (96) (Demir: 11 mg/giin;
Ginko: 9,4-16,3 mg/gun) gore demir mineralini Onerilenden biraz daha yiiksek, ¢inko
mineralini ise Onerilen aralikta aldiklar1 belirlenmistir. Calismamizdaki korumali
futbol sporculariin mineral alimi agisindan yeterliligi degerlendirildiginde de (EK-5)
benzer sonuglara ulasilmis olup, %,58,4’tintin demir mineralini ve %53,5’inin de ¢inko
mineralini yeterli diizeyde aldiklar1 saptanmistir. Ayrica bu ¢alismadaki korumali
futbol sporcularinin, diger ¢alismadaki tiniversiteli erkek sporculara kiyasla demir ve
¢inko minerallerini oldukg¢a diisiik miktarlarda aldiklar1 goriilse de, 6nerilen referans

degerlere uygun oldugu i¢in bu durum olumlu olarak degerlendirilmektedir.

5.4. Korumali Futbol Sporcularinin Viicut Kompozisyonlar: ve Antropometrik

Olgiimlerinin Degerlendirilmesi

Korumali futbol sporcularinin antropometrik dl¢timleri ve viicut kompozisyonlari,
fiziksel performanslari ve basarilari agisindan 6zel 6nem tasimaktadir (21). Bu
cercevede literatiir incelendiginde ise, Universiteli korumali futbol sporcularmin
antropometrik 6lctimleri ve viicut kompozisyonlarini degerlendiren ¢aligmalar son
derece smirlt olmakla birlikte, az sayidaki ¢alismanin farkli 6rneklem boyutu ve
pozisyon gruplamalari ile yapilmasi, korumali futbol sporcularinin antropometrik
Ol¢iimleri ve viicut kompozisyonlarinin dogrudan karsilagtirilmasini ¢ok fazla

mumkin kilmamaktadir.
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NCAA 1. Ligi’'nde oynayan 15 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir
calismada, sporcularin toplam viicut agirligr 93,8+15,3 kg, ortalama boy uzunlugu
ise 187,369 cm olarak bulunmustur (13). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 62
korumali futbol sporcusu ile yapilan diger bir ¢alismada ise, sporcularin
ortalama vicut agirligi ve boy uzunlugu sirasiyla 97.4+18.3 kg ve 182.6£6.1 cm
olarak saptanmistir (183). NCAA 3. Ligi’nde oynayan 88 korumali futbol
sporcusu ile yapilan farkli bir g¢alismada ise, genel olarak tiim oyuncularin
ortalama vicut agirhgr 92.4+16.1 kg ve ortalama boy uzunlugu 180.6+£6.5 cm
bulunurken, ¢izgi oyuncularinin ortalama viicut agirhgr 113.9+10.2 kg ve
ortalama boy uzunlugu ise 182.8+6.3 cm olarak saptanmistir (20). NCAA 1.
Ligi’nde oynayan 65 korumali futbol sporcusunun viicut kompozisyonlarinin
degerlendirildigi bir ¢alismada ise, savunma ve hiicum ¢izgi oyuncularinin
viicut agirliklar sirasiyla 132.2+9.4 kg ve 136.5£11.0 kg olarak bulunurken, boy
uzunluklar ise sirasiyla 190.6+4.8 cm ve 195.0+4.2 cm olarak belirlenmis olup,
diger pozisyon gruplarina gore viicut agirliklarinin daha fazla ve boylarinin daha
uzun oldugu saptanmistir (p<0,05) (184). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 85 korumali
futbol sporcusu ile yapilan farkli bir ¢alismada, genel olarak oyuncularin ortalama
viicut agirligit ve boy uzunlugu sirasiyla 101.0+£19.3 kg ve 185.9+6.0 cm olarak
bulunurken, savunma ve hiicum c¢izgi oyuncularmin viicut agirliklart sirasiyla
111.0£2.3 kg ve 126.0+2.5 kg ve boy uzunluklari ise sirasiyla 186.6+1.1 cm ve
191.6+1.2 cm olarak bulunmustur (14). Ulkemizdeki tniversiteler liginde oynayan
40 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir ¢alismada, genel olarak tiim oyuncularin
ortalama viicut agirliklar: ve boy uzunluklari sirasiyla 88,35+18,30 kg ve 179,45+6,44
cm olarak bulunmustur. Ayni calismada korumali futbol sporculari, ¢alismamiza
benzer sekilde pozisyon gruplarina ayrilmis ve ¢izgi oyuncularinin ortalama vicut
agirhgimin diger pozisyon gruplarindaki oyunculara gore anlamli sekilde daha
fazla oldugu saptanirken (p<0,001), oyuncularin pozisyonlarina gére ortalama boy
uzunluklar1 arasinda ise Oonemli bir farklilik bulunmamistir (p>0,05). Yine ayni
calismada pozisyon gruplarina goére ortalama viicut agirliklart ve boy uzunluklar
sirastyla: savunma ¢izgi oyunculart (SCO) icin 103.78+15.60 kg ve 183.83+5.94
cm; hiicum ¢izgi oyunculart (HCO) icin 112.41+8.31 kg ve 182+34 4.96 cm;
savunma bek oyunculart (SBO) i¢in 78.01+5.29 kg ve 177.14+2.56 cm; hicum bek
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oyuncular1 (HBO) ig¢in 77.07+10.45 kg ve 177.34+8.56 cm; top tutucu oyuncular
(TTO) igin ise 74.77+8.81 kg ve 177.25+6.81 cm olarak bulunmustur (24).
Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ortalama viicut agirligi ve boy
uzunluklar1 sirasiyla 85,14+15,83 kg ve 178,59+6,49 cm olarak saptanmustir.
Bununla birlikte pozisyon gruplarina gore incelendiginde ise SCO, HCO, SBO,
HBO ve TTO’larin ortalama viicut agirliklari sirasiyla 103,61£11,75 kg, 110,13+13,39
kg, 79,31+7,31 kg, 78,53+9,67 kg ve 75,39+9,94 kg olarak bulunurken, ortalama
boy uzunluklar ise sirasiyla 182,11+6,25 cm, 183,17+6,69 cm, 176,58+4,41 cm,
175,96+7,47 cm ve 179,9946,41 cm olarak belirlenmistir. Calismamizdaki SCO ve
HCO’larin ortalama viicut agirliklarinin, diger pozisyonlardaki oyunculara gore
anlaml bir sekilde daha fazla oldugu (p<0,001) ve ortalama boy uzunluklarinin ise
SBO ve HBO’ya gore yine anlamli bir sekilde daha uzun oldugu (p<0,001)
bulunmustur. Yapilan diger calismalara ile karsilastirildiginda, c¢alismamizdaki
korumali futbol sporcularinin genel olarak ortalama vicut agirliginin daha diisiik ve
ortalama boy uzunlugunun daha kisa oldugu goriilmektedir. Ayrica ¢alismamizdaki
SCO ve HCO’larin ortalama viicut agirliklar1 ve boy uzunluklarinin, 65 ve 88
oyuncu ile yapilan diger iki calismaya kiyasla oldukga diisiik olduklar1 goriiliirken,
tilkemizde yapilan c¢alismaya gore ise benzer olduklar1 saptanmistir. Bu durumun,
tilkelere 6zgii viicut agirhigi ve boy uzunlugu ortalamalarinin farkliliindan veya

oyuncu se¢imindeki farkli tercihlerden kaynaklanabilecegi diisiiniilmektedir.

NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir ¢aligmada,
sporcularin ortalama BKI degerinin 26,6+3,4 kg/m> oldugu bulunmustur. (13).
Yine NCAA 1. Ligi’nde oynayan 31 korumali futbol sporcusu ile yapilan diger bir
calismada, oyuncularm ortalama BKI degerinin 27.6+3.6 kg/m? oldugu belirlenmistir
(60). NCAA 3. Ligi’nde oynayan 88 korumali futbol sporcusu ile yapilan farkli bir
calismada ise, genel olarak tiim oyuncularin ortalama BKI degeri 28.3+4.2 kg/m?2
olarak bulunurken, ¢izgi oyuncularmin ortalama BK1 degeri ise 34.2+4.3 kg/m2 olarak
saptanmistir (20). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 28 korumali futbol sporcusu ile
yapilan bir calismada, HCO’larm ortalama BKI degeri 36,43 kg/m? olarak
bulunmustur (173). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 85 korumali futbol sporcusu ile
yapilan diger bir calismada ise, genel olarak tiim oyuncularin ortalama BKI degeri

29.1+4.6 kg/m2 olarak belirlenirken, SCO ve HCO’larin ortalama BKI degerleri ise
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sirastyla 31.9+3.5 kg/m? ve 34.444.0 kg/m? olarak saptanmis ve diger pozisyon
gruplarinin ¢oguna kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur
(p<0,05) (14). Ulkemizdeki universiteler liginde oynayan 40 korumali futbol
sporcusu ile yapilan bir ¢alismada, genel olarak tiim oyuncularin ortalama BKI
degeri 27,42+4,84 kg/m? olarak bulunurken, SCO, HCO, SBO, HBO ve TTO’larin
ortalama BKI degerleri ise sirasiyla 30.80+3.55 kg/m2, 34.06+3.73 kg/m?, 24.81+
1.63 kg/m?, 24.78+2.81 kg/m? ve 23.80+2.50 kg/m? olarak belirlenmis olup, SCO ve
HCO’larin ortalama BKI degerlerinin diger pozisyon gruplarma gore, anlamli
sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001) (24). Calismamizdaki korumali
futbol sporcularinin ortalama BKI degeri 26,66+4,56 kg/m? olarak bulunurken,
pozisyonlara gore ortalama BKI degerleri ise SCO, HCO, SBO, HBO ve TTO’lar
icin sirastyla 31,38+4,43 kg/m?, 32,95+4,77 kg/m?, 25,46+2,5 kg/m?, 25,41+3,2 kg/m?
ve 23,21+2,26 kg/m? olarak saptanmis olup, SCO ve HCO’larin ortalama BKI
degerlerinin diger pozisyon gruplarina gore anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu
belirlenmistir (p<0,001). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ortalama
BKI degerinin, 15 oyuncu ile yapilan calismaya gore benzer, diger calismalara
kiyasla daha diisiik oldugu goriilmektedir. Pozisyonlara gore incelendiginde ise,
calismamizdaki ¢izgi oyuncularinin ortalama BKI degerinin genel olarak diger
calismalara gore biraz daha diisiik, SCO’larin ortalama BKI degerinin benzer ve
HCO’larmn ortalama BKI degerinin ise biraz daha diisiik oldugu goriilmektedir.
Ayrica calismamizdaki SBO, HBO ve TTO’larin ortalama BKI degerlerinin,
ulkemizde yapilan diger ¢alismada bulunan degerler ile benzer oldugu saptanmuistir.
Bu veriler 15181nda, calismamizdaki SCO ve HCO’larin ortalama BKI degerlerinin
diger ¢aligmalara gore biraz daha diisiik olmas1 olumlu olarak degerlendirilirken, bu
oyuncularda obeziteye bagli hastaliklara yakalanma risklerinin azaltilmas: igin BKI
degerlerinin en azindan 30’un altina diisiiriilmesi gerekmektedir. Calismamizdaki
TTO’larin ortalama BKI degeri normal aralikta bulunurken, SBO ve HBO’larmn
ortalama BKI degerlerinin ise, normale yakin olsa da biraz yiiksek oldugu ve

diistiriilmesinin faydali olacagi 6n goriilmektedir.

NCAA 1. Ligi’'nde oynayan 85 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir
calismada, WHO’nun BKI siniflandirmasma gére genel olarak tiim oyuncularin

%45,9’unun hafif sisman (25,0-29,9 kg/m?), %35,3’iniin obez (>30,0 kg/m?) ve
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%18,8’inin ise saglikli olarak goriilen normal aralikta (<25,0 kg/m?) oldugu
belirlenmistir (14). Calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ise, WHO’nun
BKI siniflandirmasina gére genel olarak %40,0’min hafif sisman (25,0-29,9 kg/m?),
%41,1’inin saglikli olarak goriilen normal aralikta (18,5-24,9 kg/m?) ve %18,4 {iniin
farkli derecelerde obezite sinifinda (>30,0 kg/m?) yer aldigi saptanmistir. Yapilan
diger calisma ile kiyaslandiginda, ¢aligmamizdaki korumali futbol sporcularinin
daha azimnin hafif sisman ve obez simiflandirmasinda yer aldigi goriiliirken, daha
cogunun saglikli olarak goriilen normal aralikta yer aldig1 belirlenmistir. Bu durum
olumlu olarak degerlendirilse de, calismamizdaki savunma ve hiicum ¢izgi
oyuncularinin biiyiik ¢ogunlugunun (SCO: %54,5 ve HCO: %73,9) farkli derecelerde
obezite sinifinda yer almasi, bu oyuncularin obeziteye bagli hastaliklar agisindan
biiylik risk tasidiklarini gostermektedir. Bu nedenle, 6zellikle ¢izgi oyuncularinin
beslenme aligkanliklarinin diyetisyenler tarafindan degerlendirilmesi ve bu konuda

onlara beslenme ve diyet danigmanlig1 yapilmasinin faydali olacagi diisiiniilmektedir.

NCAA 1. Ligi’nde oynayan 85 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir
calismada, tiim oyuncularin bel c¢evresi ortalamasmnin 91.8+13.6 cm oldugu
bulunurken, SCO ve HCO’larin bel ¢evresi ortalamalar1 ise sirasiyla 99.3£16.0 cm
ve 105.9£10.9 cm olarak belirlenmistir (14). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 62
korumal1 futbol sporcusu ile yapilan diger bir ¢alismada ise, genel olarak tiim
oyuncularin bel ¢evresi ortalamast 90,55+10,84 cm olarak bulunmus ve Dbel
cevresine gore siniflandirmalari incelendiginde %13’tiniin yiiksek saglik riskine
isaret eden bolgede (>102 cm) oldugu belirlenmistir (183). Calismamizdaki
korumali futbol sporcularinin genel olarak bel ¢evresi ortalamasinin 86,29+10,58
cm oldugu bulunurken, SCO ve HCO’larin bel ¢evresi ortalamalar1 ise sirasiyla
97,09£9,39 cm ve 102,52+11,36 cm olarak saptanmistir. Ayrica ¢alismamizdaki
korumal1 futbol sporculari, bel cevresine gore siniflandirildiginda genel olarak
%9,7’sinin yiiksek saglik riskine isaret eden bolgede (>102 cm), %9,2’sinin ise saglik
riskine isaret eden ve Onlem alinmasi gereken bolgede (94-102 cm) oldugu
bulunmustur. Genel olarak calismamizdaki korumali futbol sporcularinin ortalama
bel cevresi degerinin, yapilan diger caligmalara kiyasla daha diisik oldugu
belirlenmistir. Pozisyonlara gore degerlendirildiginde ise, ¢alismamizdaki SCO ve

HCO’larin bel ¢evresi ortalamalarinin, SCO ve HCO’larin degerlendirildigi diger
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calismaya gore biraz daha diisiik oldugu goriilmektedir. Ayrica oyuncularin bel
cevresi durumuna gore siniflandirildigr diger ¢alismaya kiyasla, c¢alismamizdaki
oyuncularin genel olarak daha az bir kisminin bel g¢evresine gore yiiksek saglik
riskine isaret eden bolgede yer aldigir goriilmektedir. Sonu¢ olarak calismamizdaki
korumal1 futbol sporcularinin bel ¢evresi ortalamalari, diger ¢alismalara gore biraz
daha diisiik olsa da, pozisyonlara iligskin bel ¢evresi siniflandirmalari incelendiginde
¢izgi oyunculariin %40’ min yliksek saglik riskine isaret eden bolgede ve %28,9’unun
ise saglik riskine isaret eden ve 6nlem alinmasi gereken bolgede bulundugu tespit
edilmistir. Bu yiizden, ¢izgi oyuncularina yonelik saglik agisindan uygun diyet
programlari gelistirilmesi ve bu oyuncularin bel gevresi dl¢limlerinin diizenli olarak
yapilarak, uygulanan diyet programlarinin etkinliginin degerlendirilmesi gerektigi

disiiniilmektedir.

NCAA 1. Ligi’nde oynayan 15 korumali futbol sporcusu ile yapilan bir ¢aligmada,
sporcularin ortalama Vvicut yag kiitlesi 15,877+6,197 kg, yagsiz viicut kiitlesi ise
70,478+7,741 kg olarak bulunmustur (13). NCAA 1. Ligi’nde oynayan 85 korumali
futbol sporcusu ile yapilan diger bir ¢alismada, tiim oyuncularin viicut yag
yuzdesi ortalamasinin %19.8+7.3 oldugu belirlenirken, SCO ve HCO’larin viicut
yag yilizdesi ortalamalarinin ise sirasiyla 9%22.1+1.3 ve %?27.6£1.3 oldugu
saptanmistir. Ayni1 ¢alismada SCO ve HCO’larin ortalama vicut yag yiizdelerinin,
diger pozisyonlardaki ¢ogu oyuncuya kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek
oldugu belirlenmistir (p<0,05) (14). Yine NCAA 1. Ligi’nde oynayan 65 korumali
futbol sporcusunun viicut kompozisyonlarinin degerlendirildigi farkli bir ¢alismada
ise, SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut kiitleleri sirasiyla 96.2+4.8 kg ve
96.6+6.8 kg; ortalama viicut yag kiitleleri sirasiyla 29.1+4.8 kg ve 32.7£4.6 kg;
ortalama vicut yag yiizdeleri ise sirasiyla %22.3+2.3 ve %24.442.2 olarak
bulunmustur. Ayni ¢alismada SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut Kutleleri,
viicut yag kiitleleri ve viicut yag yiizdelerinin, diger pozisyonlardaki oyuncularin
coguna gore anlamli bir sekilde daha yiliksek oldugu belirlenmistir (p<0,05) (184).
Ulkemizdeki universiteler liginde oynayan 40 korumali futbol sporcusunun viicut
kompozisyonlarinin degerlendirildigi bir ¢alismada, genel olarak tiim oyuncularin
ortalama viicut yag yiizdesi %26,52+11,38 olarak bulunmustur. Ayni ¢alismada

oyuncularin pozisyon gruplarina gore viicut kompozisyonlar1 degerlendirilmis ve
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SCO, HCO, SBO, HBO ve TTO’larin ortalama yagsiz viicut kiitleleri sirasiyla
73.40£5.26 kg, 71.46%5.32 kg, 62.32+4.83 kg, 60.32+7.39 kg ve 58.41+4.77 kg;
ortalama viicut yag kiitleleri sirasiyla 30.38+12.66 kg, 40.944+9.23 kg, 15.70+4.46 kg,
16.75+4.47 kg ve 16.36%5.29 kg; ortalama viicut yag yiizdeleri ise sirasiyla
%28.40£7.32, %36.17+6.44, %20.02+5.18, %21.54+3.58 ve %21.51+4.95 olarak
saptanmigtir. Yine aymi calismada SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut
kiitleleri ve viicut yag kiitlelerinin diger pozisyonlarda oynayan oyunculara gore
anlaml bir sekilde daha fazla oldugu bulunurken (p<0,001), HCO’larin ortalama
viicut yag yiizdesinin de diger pozisyonlarda oynayan oyunculara goére anlamli bir
sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001) (24). Calismamizdaki korumali
futbol sporcularinin genel olarak ortalama yagsiz viicut kiitlesi, viicut yag kiitlesi
ve ylizdesi sirasiyla 68,24+7,78 kg, 16,90+10,91 kg ve %18,60+8,47 olarak
bulunurken, pozisyonlara gore incelendiginde ise SCO, HCO, SBO, HBO ve
TTO’larin ortalama yagsiz viicut kiitleleri sirasiyla 75,734+5,59 kg, 76,46+7,46
kg, 65,75+5,23 kg, 65,9£7,48 kg ve 65,48+7,31 kg; ortalama viicut yag kiitleleri
strastyla 27,89+11,98 kg, 33,67+11,19 kg, 13,56+5,1 kg, 12,62+6,48 kg ve 9,91+4,49
kg; ortalama viicut yag ylizdeleri ise sirasiyla %26,13+£8,79, %30,06+7,33,
%16,81£5,5, %15,69+6,73 ve %12,79+4,91 olarak saptanmistir. Bununla birlikte,
calismamizdaki SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut kiitleleri, viicut yag
kutleleri ve ylzdelerinin, diger pozisyonlardaki oyunculara gore anlamli bir sekilde
daha fazla oldugu bulunmustur (p<0,001). Calismamizdaki korumali futbol
sporcularinin genel olarak ortalama yagsiz viicut kiitlesi ile viicut yag kitlesinin,
yine bu parametrelerin degerlendirildigi calismadaki bulgular ile blyuk o6l¢ude
benzerlik gosterdigi, ortalama viicut yag yiizdesinin ise 85 oyuncu ile yapilan
calismaya benzer iken, Ulkemizde yapilan ¢aligmaya gore oldukg¢a diisik oldugu
bulunmustur. Pozisyon gruplarina gore degerlendirildiginde ise, c¢alismamizdaki
SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz viicut kiitlelerinin, 65 oyuncu ile yapilan
calismaya kiyasla oldukc¢a diisiik, iilkemizde yapilan ¢alismaya gore ise daha fazla
oldugu; ortalama viicut yag kiitlelerinin, 65 oyuncu ile yapilan ¢alismaya benzer,
iilkemizde yapilan calismaya gore ise oldukca diisiik oldugu; ortalama viicut yag
ylzdelerinin ise 85 ve 65 oyuncu ile yapilan diger iki ¢alismaya gore daha yiiksek,

iilkemizde yapilan diger caligmaya gore ise daha diisiik oldugu goriilmektedir.
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Bununla birlikte, iilkemizde yapilan diger calismaya kiyasla, calismamizdaki
SBO, HBO ve TTO’larin ortalama yagsiz viicut kiitlelerinin daha fazla, ortalama
vicut yag kiitleleri ve yiizdelerinin ise daha diisiik oldugu belirlenmistir. Ayrica
ACE’nin belirledigi viicut yag yiizdesi siniflandirmasina gore (125), ¢alismamizdaki
TTO’larin ortalama viicut yag ylizdesinin sporcular icin ideal olan aralikta
(%6-13); SBO ve HBO’larin ortalama viicut yag yiizdelerinin aktif yasayanlar
icin Onerilen ideal aralikta (%14-17); SCO ve HCO’larin ortalama viicut yag
yuzdelerinin ise obeziteye isaret eden bolgede (>%25) yer aldigi tespit edilmistir.
NCAA liglerinde oynayan korumali futbol sporcularinin, tlkemizdeki Gniversite
liglerinde oynayan korumali futbol sporcularina gore daha profesyonel olduklari
bilinen bir gercektir. Dolayisiyla, NCAA liglerinde oynayan SCO ve HCO’larin
ortalama viicut yag yiizdelerinin, {ilkemizdeki tniversite liglerinde oynayan
SCO ve HCO’lara gore daha diisiik bulunmasi; diger oyunculara gore vicut
agirliklarmin daha fazla ve boy uzunluklarimin daha yuksek olmasi beklenen bu
pozisyonlardaki oyuncular i¢in “’yiiksek viicut yag yiizdelerinin normal kabul
edilebilecegi’’ algisinin yanlis oldugunu gostermektedir. Bu veriler 1s1ginda, ¢izgi
oyuncularinin viicut yag ylizdelerinin azaltilarak, en azindan ACE tarafindan
belirtilen kabul edilebilir (%18-24) araliga gelmesini saglamak icin duzenli
egzersiz ve beslenme programlarinin olusturulmasi, bu oyuncularda obeziteye bagh

hastaliklarin gortlme riskinin azaltilmasi agisindan biyik 6nem tagimaktadir.
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6. SONUC VE ONERILER

6.1. Sonuclar

v' Bu ¢alismaya, Universiteler Ligi (Unilig) biinyesinde diizenlenen Korumali
Futbol Siiper Ligi ve 1. Lig’nde miicadele eden ve Ankara Ilinde bulunan 6
tiniversitenin korumali futbol takimlarindaki farkli pozisyonlarda (SCO, HCO, SBO,
HBO, TTO) oynayan goniillii toplam 185 korumali futbol sporcusu katilmistir.

v’ Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin %56,8i evde ailesi ile birlikte,
%17,3’1i devlet yurdunda, %13,0’1 6zel yurtta, %9,7’si evde arkadaslari ile birlikte ve

%3,2’s1 ise evde tek basina yasamaktadir.

v Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin hepsi bekardir ve sosyal
giivenceleri bulunmaktadir. Ayrica ¢alismaya katilan korumali futbol sporcularinin
%91,9‘u herhangi bir iste galismamakta olup, %8,1°1 ise bir iste calismaktadir.

Calisanlarin %66,7’si Ucretli olarak ¢alismakta, %33,3°U ise serbest meslek caliganidir.

v’ Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin aylik ortalama giderlerinin

yaklagik olarak %52,47’sini beslenme masraflarina harcadiklari tespit edilmistir.

v’ Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin yas ortalamasi 19,85+1,48 yil
olup, oynadiklar1 pozisyonlara gore yaslari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir fark

bulunmamastir (p>0.05).

v Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin %9,7’sinin tanis1 doktor
tarafindan konmus bir hastaligi bulunurken, %90,3’liniin ise herhangi bir hastalig
yoktur. Hastalig1 olan korumali futbol sporcularinin, %22,2°sinin astim, %16,7’sinin
alerjik iirtiker, %11,1’inin dikkat eksikligi ve hiperaktivite bozuklugu hastaliklarina
sahip oldugu belirlenirken, tip 1 diyabet, herediter basinca duyarli néropati, vitiligo,
gastrit ve bel fitig1 gibi hastaliklar ise korumali futbol sporcularinda goriilen diger

hastaliklar arasinda yer almaktadir.

v' Korumali1 futbol sporcularinin %8,6’s1 ilag kullanirken, %91,4’i ilag
kullanmamaktadir. Tla¢ kullananlarin ise %25’inin agr1 kesici ilaglar, %18,8’inin alerji

ilaglari, %18,8’inin astim ilaglar1 ve yine %18,8 nin dikkat eksikligi ve hiperaktivite
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bozuklugu ilaglar1 kullandig1 bulunurken, akne giderici, antidepresan ve insiilin ilaglari

ise kullanilan diger ilaglar arasinda yer almaktadir.

v’ Calismaya katilan korumali futbol sporcularinin %40,5’inin sigara igerken,
%54,1’inin hi¢ sigara icmedigi ve %5,4’linlin sigaray1 biraktigi; %72,4’linlin alkol

kullanmakta iken, %27,6’sin1in ise alkol kullanmadig1 bulunmustur.

v’ Caligmaya katilan korumali futbol sporcularinin %43,2’si son 1 yilda spor
yaralanmasi ge¢irdigini ve bu sporcularin %25°1 de spor yaralanmasi gecirdikten sonra
beslenme durumunda degisiklik yaptigini belirtirken, beslenmesinde degisiklik
yapanlarin %45’inin protein igerigi yiiksek besinleri tiikettimini arttirdigi, %25’inin
enerji icerigi daha diisiik bir beslenme programi uyguladigi ve %20’sinin de kalsiyum

icerigi yiiksek besinlerin tiiketimini arttirdig1 saptanmustir.

v" Korumali futbol sporcularinin %93’i giinde 3 ana 6gtin, %5,9u giinde 2 ana
ogiin ve %]1,1’1 giinde 1 ana 6giin tiiketirken, %32,4’1 giinde 3 ara 6giin, %27,6’s1
giinde 2 ara 0giin ve %25,4’1 1 ara 6giin tiikketmekte ve %14,6’s1 ise hi¢ ara 6giin

tiketmemektedir.

v Korumali futbol sporcularinin %30,3’ii giin igerisinde 6giin atlamazken,
%69,7’si giin igerisinde o6giin atlamaktadir. Ogiin atlayan korumali futbol
sporcularinin en ¢ok atladiklar1 ana ve ara 6glinler sirasiyla, sabah 6giinii (%54,3) ve

kusluk 6g&iinti (%13,2) olarak bulunmustur.

v Korumali futbol sporculari, en ¢ok zaman yetersizliginden (%69,8) dolay1
ogiin atladiklarin1 bildirmistir. Cani istememe/istahsiz olma durumu (%26,4) ise
zaman yetersizliginden sonra en ¢ok bildirilen 6giin atlama nedeni olurken, zayiflama

istegi (%7,8) ise en az bildirilen 6giin atlama nedeni olarak bulunmustur.

v Korumali futbol sporcularinin %87,6’s1 6giin aralarinda yiyecek ve icecek
tiiketirken, %12,4’{iniin 6gilin aralarinda yiyecek ve icecek tiikketmedigi belirlenmistir.
Ogiin aralarinda yiyecek ve icecek tiiketen korumali futbol sporcularmin ise genel
olarak en ¢ok tukettikleri yiyecek ve igecekler sirasiyla; meyve-kurumeyve (%24,1),
kahve (%22,2), cay (%]18,5), su (%16,0), kuruyemis (%14,8) ve biskiivi-kraker
(%14,2) olarak bulunmustur.
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v' Korumali futbol sporcularinin %53 {iniin antrenmandan 6nce 6zel olarak tercih
ettikleri yiyecek ve igecekler oldugu, %47’ sinin ise 6zel olarak tercih ettikleri yiyecek
ve igecekler olmadigi belirlenmistir. Buna gore, korumali futbol sporculari
antrenmandan once en ¢ok sirasiyla pilav-makarna (%38,8), meyve (%27,6) ve et-
tavuk-balik (%19,4) tiiketmeyi tercih etmektedir.

v Korumali futbol sporcularmin %351,4’linlin antrenmandan sonra 6zel olarak
tercih ettikleri yiyecek ve igecekler bulunurken, %48,6’sinin ise 6zel olarak tercih
ettikleri yiyecek ve icecekler bulunmadigi saptanmistir. Korumali futbol sporculari
antrenmandan sonra en ¢ok sirasiyla et-tavuk-balik (%57,9), pilav-makarna (%18,9)

ve meyve (%11,6) tiketmeyi tercih etmektedir.

v Korumal1 futbol sporcularmin %82,2’sinin antrenmandan onceki 2 saat
icerisinde son ana Ogintnii tikettigi belirlenirken, yalmizca %11,3’liniin
antrenmandan 3-4 saat Once son ana oginiinii tiikettigi saptanmigtir. Korumali
futbol sporcularinin yalnizca %36,8’inin antrenman sonrasi ilk yarim saat igerisinde

ogiin tiikettigi belirlenmistir.

v' Korumal1 futbol sporcularinin tiimiiniin antrenman oldugu gilinler ve
antrenman olmadig1 giinler de dahil olmak Uzere her giin su tiikettigi bulunmustur.
Yine tamami antrenman esnasinda su tilkketmektedir. Bununla birlikte, korumali
futbol sporcularinin %89,7’s1 antrenmanda su disinda i¢ecek tiiketmezken, %10,3’{i su
disinda da icecek tiiketmektedir. Antrenmanda su disinda icecek tiketenlerin

%84,2’si1 sporcu igecegi, %15,8’1 ise meyve suyu tilketmektedir.

v Korumali futbol sporcularinin antrenman giinii su tiiketim miktar1 ile
antrenman olmadigi giin su tiikketim miktarlar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli
bir fark vardir (p<0,001). Antrenman oldugu giin ortanca olarak 3000 ml su
tiiketimi s6z konusu iken, antrenman olmadig1 giin 2000 ml su tiiketimi olmaktadir.
Gunluk su tiiketimi ortanca degeri 2500 ml iken, en az tiikketen 750 ml ve en ¢ok
tliketen de 5000 ml su tiiketmektedir. Antrenman esnasinda su tiiketim miktari ortanca

degeri de 1000 ml olarak bulunmustur.

v Korumali futbol sporcularinin tamami giin igerisinde su diginda igecek
tilketmektedir. Glin igerisinde su disinda en cok tiiketilen icecekler arasinda ise cay

(%60,5), kahve (%60,0) ve asitli igecekler (%30,3) yer almaktadir.
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v Calismamizda katilan korumali futbol sporcularinin biiyik ¢ogunlugunun
(%90,3) beslenme konusunda egitim almadigi tespit edilmistir. Beslenme konusunda
egitim alanlarin ise %44,4’1 diyetisyen, %22,2’si antrenor, %11,1°i doktor ve yine

%11,1°1 ise kurs/seminer araciliiyla bu egitimi aldigini bildirmistir.

v/ Korumali futbol sporcularinin  %54,6’s1  beslenme konusunda farkli
kaynaklardan bilgi edindigini belirtirken, beslenme konusunda en c¢ok bilgi
edinilen kaynaklar arasinda sirasiyla; internet (%70,3), antrendr (%45,5) ve
aile/arkadag/tanidik (%39,6) yer almaktadir.

v Korumali futbol sporcularinin %17,8’i beslenme hakkinda daha detayli bilgi
edinmek istedigi konular oldugunu bildirmistir. Daha detayli bilgi edinmek istenen
konularin baginda ise viicut yag yiizdesini azaltmak i¢in nasil beslenilmeli (%30,3),
kas kiitlesini arttirmak i¢in nasil beslenilmeli (%24,2) ve antrenman/miisabaka 6ncesi

ve sonrast beslenme (%21,2) konular1 yer almaktadir.

v/ Calismamiza katilan korumali futbol sporcularinin %26,5’i daha Once
zayiflama diyeti uyguladigini belirtmistir. Zayiflama diyeti uygulayanlarin ise %59’u
1 kez, %24,5°1 2 kez, %12,2°s1 3 kez ve %4,1’1 4 kez zayiflama diyeti uyguladiginm
bildirmistir. Zayiflama diyeti uygulayanlarin %30,6’s1 1-5 kg, yine %30,6’s1 6-10 kg
ve %20,4’1 ise 11-15 kg araliginda agirlik kaybettigini belirtmistir.

v Korumali futbol sporcularinin yalnizca %13 tiniin daha once diyetisyenden
yardim aldig1, %87 sinin ise yardim almadig1 belirlenmistir. Daha énce diyetisyenden
yardim alan korumali futbol sporcularinin en ¢ok yardim aldig:1 konular sirasiyla;
agirhk kayb1 (%66,7), kas kiitlesinin arttirilmasi (%12,5) ve viicut agirliginin
arttirilmasi (%12,5) olarak bulunmustur.

v Koruimali futbol sporcularinin %24,3’0 besin destegi kullanirken, %75,7’si
besin destegi kullanmamaktadir. Besin destegi kullananlarin en ¢ok kullandiklar
besin destekleri arasinda whey protein (%71,1), kreatin (%37,8) ve dalli zincirli
aminoasitler (%20) yer almaktadir. Besin destegi kullanim stireleri ele alindiginda ise,

%48,9’unun 1-3 ay ve %40’ 1min ise 1-2 yildir besin destegi kullandig1 belirlenmistir.

v Besin destegi kullanimini  6nerenler incelendiginde, korumali futbol
sporcularinin %53,3’1i besin destegini arkadasinin ve %26,7’si antrenoriin onerdigini

belirtirken, %15,6’s1 ise besin destegini kendisinin tercih ettigini bildirmistir.
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v" Besin desteklerinin en ¢ok kas gelistirmek (%71,1), performans gelistirmek
(%55,6) ve agirlik arttirmak (%46,7) amaci ile kullanildiklar1 saptanmistir. Besin
destegi kullanan korumali futbol sporcularinin %40’1 besin destegi kullandiginda
farkli hissetmedigini, %37,8’1 daha giiclii hissettigini, %28,9’u ise yorgunlugunun
cabuk gectigini belirtmistir. Besin destegi kullananlarin %86,7’si herhangi bir yan
etkisinin olmadigin1 belirtirken, %4,4’1 siskinlik hissettigini ve yine %4,4’l de ishal

oldugunu belirtmistir.

v Korumali futbol sporcularinin %45,9’u viicut agirligindan memnun oldugunu,
%54,1°1 ise memnun olmadigint bildirmistir. Memnun olmayanlarin %44’ viicut
agirhgint azaltmak istedigini, %56’s1 da viicut agirhgini arttirmak istedigini
belirtmistir. Viicut agirligimi azaltmak isteyenlerin %43,2°s1 2-5 kg, %34,1°’1 6-10
kg ve %11,4’0 15 kg agirlik kaybetmesi gerektigini, viicut agirligini arttirmak
isteyenlerin ise %58,9’u 2-5 kg, %32,1°1 6-10 kg ve %7,1°1 15 kg agirlik kazanmasi
gerektigini belirtmistir.

v Korumali futbol sporcularinin %43,2’sinin her giin, %21,1’inin haftada 5-6
kez disarida yemek yedigi; %78,4’liniin istah durumunun iyi oldugu; %73’{iniin
yemegi arkadaglar ile birlikte yedigi; %72,4’{inlin cani sikildiginda aralarda yemek
yedigi saptanmistir. Korumali futbol sporcularinin canlar sikildiginda aralarda en
cok tiikettikleri yiyecek ve igecekler arasinda ise gay-kahve (%76,9), cikolata-tatl
(%59,7), meyve (%56) ve kuruyemis (%54,5) yer almaktadir.

v Korumali futbol takimlarinda, sporcularin beslenmeleri ile ilgilenen birinin
olmadigr bulunmustur. Korumali futbol sporcularinin %49,2’si miisabaka giinleri
beslenmesine daha fazla dikkat etmekle birlikte, en cok dikkat ettikleri noktalar
arasinda basit karbonhidrat igerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesi (%20,9), yagh
kizartmalarin tiiketilmemesi (%19,8) ve enerji icerigi yiiksek besinlerin tiiketilmesi

(%16,6) yer almaktadir.

v Korumali futbol sporcularinin %15,1°i miisabaka giinleri 6zel bir beslenme
programi uygulamaktadir. Miisabaka giinleri 6zel bir beslenme programi
uygulayanlarin %64,3’tii karbonhidrat agirlikli, %32,1’i ise protein agirliklt bir

beslenme programi uygulamaktadir.
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v Korumali futbol sporcularinin %74,1’inin miisabakadan Onceki 2 saat
icerisinde son ana 6giliniinti tiikettigi saptanirken, sadece %19,5’inin 3-4 saat 6nce
son ana Ogiinilinii tlikettigi belirlenmistir. Korumali futbol sporcularinin yalnizca
%17,3’linlin miisabakadan sonraki ilk yarim saat igerisinde oOgiin tikettigi

bulunmustur.

v Korumali futbol sporcularinin miisabakadan 6nceki son ana Ggiinlerinde en
cok tercih ettikleri yiyecek ve igecekler arasinda pilav-makarna (%34,6), et-tavuk-
balik (%30,3), meyve-kuru meyve (%26,5), kahve (%16,8), siit (%13,0) ve taze meyve
sular1 (%6,5) yer almaktadir.

v Korumali futbol sporcularmnin %75,7’si devre arasinda yiyecek ve icecek
titketmekle birlikte, devre arasinda en ¢ok tiiketilen yiyecek ve icecekler arasinda ise

muz (%85), su (%39,3), sporcu igecegi (%19,3) ve cikolata (%16,4) yer almaktadir.

v Korumali futbol sporcularinin %98,9’u miisabakada su tiikettigini bildirmistir.
Bununla birlikte, korumali futbol sporcularinin %34,6’s1 miisabaka sirasinda sporcu
icecegi tiilketmektedir. Miisabaka sirasinda ortalama su tliketim miktar1 940,43+
506,96 ml iken, ortalama sporcu icecegi tiikketim miktar1 ise 477,34+155,31 ml

olarak bulunmustur.

v Korumali futbol sporcularinin miisabakadan sonraki ilk 6giinlerinde en ¢ok
tercih ettikleri yiyecek ve icecekler arasinda et-tavuk-balik (%47,6), pilav-makarna
(%18,4), hamburger (%17,3), sekerli gazli igecekler (%20,5), ayran (%16,2) ve maden
suyu (%10,8) yer almaktadir.

v Korumali futbol sporcularinin viicut agirligi basina diyetle aldiklar1 ortalama
enerji (kkal/kg) degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik gostermektedir (p<0,001).
SCO’larin viicut agirligr basina diyetle aldigi ortalama enerji degeri 27,84+12,85
kkal/kg iken, HCO’larin 25,98+9,17 kkal/kg, SBO’larin 33,45+8,63 kkal/kg,
HBO’larin 34,03+11,61 kkal/kg ve TTO’larin ise 41,49+20,12 kkal/kg olarak elde
edilmistir. TTO’larin viicut agirligi basina diyetle aldigi ortalama enerji degeri, SCO
ile HCO’larin viicut agirlig basina diyetle aldiklar1 ortalama enerji degerlerinden daha
yiiksek bulunmustur. Ayrica genel olarak ¢izgi oyuncularmin viicut agirligi basina
aldiklar1 ortalama enerji miktarinin (26,89+11,04 kkal/kg), diger oyuncularin viicut

agirhigr basina aldiklari ortalama enerji miktarina (35,6+13,42) kiyasla anlamli bir
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sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir (p<0,001). Genel olarak tim pozisyon
gruplart dahil olmak iizere, korumali futbol sporcularinin viicut agirligi basina
giinliik ortalama enerji alimlar;; ACSM, I0OC ve ISSN’nin orta ve yiiksek diizeyde
fiziksel aktivite yapan sporculara yonelik belirledigi referans degerlere gére onerilen

miktardan (50-80 kkal/kg/giin) diisiik bulunmustur.

v" Korumali futbol sporcularinin viicut agirhigi bagina diyetle aldiklar1 ortalama
karbonhidrat (g/kg) miktarlari, pozisyon gruplarina gore farklilik gostermektedir
(p<0,001). SCO’larin viicut agirhigi basma diyetle aldigi ortalama karbonhidrat
miktar1 2,73+1,35 g/kg iken, HCO’larin 2,47+0,85 g/kg, SBO’larin 3,32+1,11 g/Kkg,
HBO’larin 3,33+1,31 g/kg ve TTO’larin ise 4,31+2,34 g/kg olarak saptanmustir.
TTO’larin viicut agirligi basina aldigi ortalama karbonhidrat miktarinin, SCO ile
HCO’larin aldigi miktarlardan daha yiiksek oldugu tespit edilmistir. Ayrica genel
olarak ¢izgi oyuncularinin viicut agirligt basina aldiklar1 ortalama karbonhidrat
miktarmin (2,6£1,12 g/kg), diger oyuncularin viicut agirligi basma aldiklart
ortalama karbonhidrat miktarina (3,57+1,6 g/kg) kiyasla anlamli bir sekilde daha
diisiik oldugu saptanmistir (p<0,001). Genel olarak tiim pozisyon gruplari dahil
olmak tizere korumali futbol sporcularmin viicut agirhigi basina giinliik ortalama
karbonhidrat alimlari; ACSM, IOC ve ISSN’nin orta ve yiiksek diizeyde fiziksel
aktivite yapan sporcular i¢in Onerdigi referans degerlere (en az 5,0 g/kg/giin) gore

diisiik bulunmustur.

v" Korumali futbol sporcularinin viicut agirligi bagina aldiklari ortalama protein
(g/kg) miktarlari, pozisyon gruplarina gore farklilik gostermektedir (p=0,007).
SCO’larmn viicut agirhigi basina aldig1 ortalama protein miktart 1,29+0,68 g/kg iken,
HCO’larin 1,21+£0,61 g/kg, SBO’larin 1,59+0,54 g/kg, HBO’larin 1,61+0,68 g/kg
ve TTO’larm ise 1,81+0,91 g/kg olarak bulunmustur. TTO’larin viicut agirhig
basina diyetle aldig1 ortalama protein miktarinin, SCO ile HCO’larin aldigindan
daha yiiksek oldugu saptanmustir. Ayrica genel olarak ¢izgi oyuncularinin viicut
agirhigr basina aldiklar1 ortalama protein miktarinin (1,25+£0,64 g/kg), diger
oyuncularin viicut agirligi basina aldiklar1 ortalama protein miktarina (1,65+0,69
g/kg) kiyasla anlamli bir sekilde daha diisiik oldugu saptanmistir (p=0,001). Genel
olarak tiim pozisyon gruplart dahil olmak iizere, korumali futbol sporcularinin viicut

agirliklart bagina giinliik ortalama protein alimlari; ACSM, I0C ve ISSN’nin orta ve
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yiiksek diizeyde fiziksel aktivite yapan sporcular i¢in 6nerdigi referans degerlere (1,2-
1,7 g/kg/giin) gore onerilen aralikta bulunurken, TUBER 2015’in 6nerdigi referans

degere (1,04 g/kg/giin) gore ise dnerilenden fazla bulunmustur.

v Genel olarak korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 enerjinin
%40,45+8,25”1 karbonhidrattan, %19,12+4,71°1 proteinden, %39,79+6,94’ii yagdan
saglanmaktadir. Caligmaya katilan korumali futbol sporcularimin genel olarak
diyetle aldiklar1 enerjinin karbonhidrattan gelen yiizdesinin DRI ve TUBER ile
ACSM, ISSN ve I0OC’nin sporcular i¢in Onerdigi referans degerlere gore yetersiz,
proteinden gelen yiizdesinin DRI ve TUBER’e gore &nerilen aralikta oldugu,
ancak sporcular i¢in Onerilen seviyede olmadigi, yagdan gelen yiizdesinin ise

Onerilenden fazla oldugu tespit edilmistir.

v Diyetle alman ¢oklu doymamis ve doymus yag asitleri miktarlar
incelendiginde, korumali futbol sporcularmin genel olarak diyetle ortalama
45,55+19,37 g tekli doymamis yag, 24,36+12,68 g coklu doymamis yag ve 41,27+
17,8 g doymus yag aldiklar1 goriilmektedir. Genel olarak korumali futbol
sporcularmin tekli doymamis, ¢oklu doymamis ve doymus yag asitlerinden gelen
enerji ylizdeleri sirasiyla ortalama %14,81+3,36, %7,86+2,81 ve %13,45+3,51 olarak
saptanmistir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin diyetle aldiklari enerjinin
doymus yag asitlerinden gelen yiizdesi, TUBER 2015°’te &nerilen referans degere

(tercihen %7-8 veya en fazla %10) gore yiksek bulunmustur.

v" Genel olarak korumali futbol sporcularinin, esansiyel yag asitleri olarak da
bilinen omega-3 ve omega-6 yag asitlerini diyetle ortalama olarak sirasiyla
2,14+1,81 g/gin ve 16,7+10,35 g/gin aldiklart saptanmistir. Korumali futbol
sporcularmin genel olarak diyetle aldiklar1 omega-6 ve omega-3 yag asitleri
miktarlarinin birbirlerine oranlari incelendiginde, omega-6/0omega-3 orani ortalama
9,58+6,22 g/giin olarak tespit edilmistir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin
diyetlerindeki omega-6/omega-3 oraninin WHO tarafindan 6nerilen oran (5/1) ile

sporcular i¢in 6nerilen orandan (3/1) daha yiiksek oldugu bulunmustur.

v" Korumali futbol sporcularinin genel olarak diyetle aldiklari ortalama lif (posa)
miktart 21,42+9,59 g/gun olarak saptanirken, genel olarak diyetle aldiklari ortalama

kolesterol miktari ise 584,15+324,45 mg/giin olarak tespit edilmistir. Korumali futbol
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sporculariin, yetiskinler i¢in dnerilen degerlere (kolesterol: <300 mg/giin, lif: 20-30
g) gore daha fazla miktarda kolesterol aldiklar1 saptanirken, 6nerilen miktarlarda lif

aldiklar tespit edilmistir.

v Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore diyetle aldiklar1 ortalama
vitamin degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05). Genel olarak
korumal1 futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 A vitamini miktarinin 1012,08+684,71
mcg; E vitamin miktarinin 19,954+12,18 mg; K vitamini miktarinin 101,09+£97,49 mcg;
C vitamin miktarinin 99,66+64,43 mg; Ba vitamini (Tiamin) miktarinin 1,25+0,53
mg; B2 vitamini (Riboflavin) miktarinin 2,29+1,06 mg; Bz vitamini (Niasin)
miktarinin 28,99+15,38 mg; Be vitamini (Piridoksin) miktarinin 2,314+1,32 mg; Bo
vitamini (Folik asit) miktarinin 309,82+133,59 mcg; Bi2 vitamini (Kobalamin)

miktarinin ise 10,01+7,73 mcg oldugu bulunmustur.

v TUBER 2015’te énerilen referans degerlere gore korumali futbol sporcularinin
biiyiik cogunlugunun gunlik ortalama A, E, B2, Bs ve B12 vitamin alimlar1 6nerilenden
yiksek, B:1 vitamin alimlar1 onerilen degerde veya yakin, K, C ve Bo (Folik asit)

vitamin alimlar1 Onerilenden diisiik olarak saptanmuistir.

v Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarna gore diyetle aldiklari ortalama
mineral degerleri arasinda anlamli bir fark bulunmamistir. Genel olarak korumali
futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 kalsiyum miktarinin 1030,64+493,03 mg; demir
miktarinin  14,13+4,95 mg; magnezyum miktarinin 366,09+155,08 mg; fosfor
miktarmin 1771,86+659,38 mg; potasyum miktarinin 3022,07+1090,66 mg; sodyum
miktarinin  4846,1£2049,01 mg; ¢inko miktarinin ise 15,38+5,7 mg oldugu

bulunmustur.

v TUBER 2015°te 6nerilen referans degerlere gore korumali futbol sporcularinin
biiylik ¢cogunlugunun giinliik ortalama sodyum, fosfor ve demir mineral alimlari
Onerilenden yiksek; c¢inko ve magnezyum mineral alimlari 6nerilen degerde veya
yakin; Kkalsiyum ve potasyum mineral alimlar1 ise Onerilenden disiik olarak

saptanmuistir.

v  TUBER 2015°teki referans degerlerin +%33’line gore korumali futbol

sporcularinin genel olarak karbonhidrat ve protein alimlari agisindan yeterlilik
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durumlart  degerlendirildiginde, %70,3’{inlin yetersiz ve %28,1’inin yeterli

karbonhidrat; %50,3 {iniin asir1 ve %44,3 linilin ise yeterli protein aldig1 belirlenmistir.

v  TUBER 2015°teki referans degerlerin +%33’iine gére korumali futbol
sporcularinin  genel olarak vitamin alimlar1 agisindan yeterlilik durumlari
degerlendirildiginde, asir1 alimi1 en fazla olan vitaminlerin E, B2, B3, Bs, ve B2
(swrasiyla %52,4; %64,3; %57,3: %59,5; %75,1); yetersiz alimin en ¢ok gorildiigi
vitaminlerin K ve C (sirastyla %61,1; %37,8); yeterli alimin en fazla oldugu

vitaminlerin ise B1 ve Bg (sirasiyla %65,4; %63,2) vitaminleri oldugu saptanmistir.

v  TUBER 2015°deki referans degerlerin +%33’line gdére korumali futbol
sporcularnin genel olarak mineral alimlart acgisindan yeterlilik durumlart
degerlendirildiginde, asir1 alimi1 en fazla olan minerallerin fosfor ve sodyum (sirasiyla
%97,3; %93,5); yetersiz alimin en fazla goriildiigii mineralin potasyum (%60); yeterli
alimin en fazla oldugu minerallerin ise magnezyum, demir, ¢inko ve kalsiyum

(swrasiyla %62,7; %58,4; %53,5; %53) mineralleri oldugu saptanmustir.

v" Korumali futbol sporculari, ¢izgi oyunculari (SCO+HCO) ve diger oyuncular
(SBO+HBO+TTO) olarak ayrildiginda, WHO nun BKI smiflandirmasina gore ¢izgi
oyuncularinin %42,2’si 1. derece obez, %15,6’s1 2. derece obez, %6,7’si ise 3. derece
obez olarak saptanirken, aralarinda 2. ve 3. derece obez bulunmayan diger oyuncularin

%43,6s1 hafif sisman, %3,6’s1 ise 1. derece obez olarak saptanmistir.

v' SBO, HBO ve TTO’larin biiyiik gogunlugu bel ¢evresi siniflandirmasina gore
Onerilen uygun aralikta yer alirken, SCO ve HCO’larin sirastyla %31,8’1 ve %26,1°1
saglik riskinin bulundugu ve 6nlem alinmasi gereken aralikta; sirasiyla %31,8’1 ve
%47,8°1 1se yiiksek saglik riskine isaret eden aralikta bulunmaktadir. Korumali futbol
sporculari, ¢izgi oyunculart ve diger oyuncular olarak ayrildiginda ise c¢izgi
oyuncularinin %28,9’u saglik riskinin bulundugu ve dnlem alinmasi gereken aralikta
ve %401 yiiksek saglik riskine isaret eden aralikta bulunurken, diger oyuncularin
bliyiik ¢ogunlugunun o6nerilen uygun aralikta oldugu belirlenmistir. Genel olarak
tiim korumali futbol sporcularinin %81,1’inin Onerilen uygun aralikta, %9,2’sinin
saglik riskinin bulundugu ve 6nlem alinmasi gereken aralikta, %9,7’sinin ise yliksek

saglik riskine igaret eden aralikta oldugu saptanmustir.
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v Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore bel/kalga oranlarinlarinin
smiflandirilmasi incelendiginde ise, SCO ve HCO’larin sirastyla %36,4’linlin ve
%47,8’inin bel/kal¢a oranlarinin 0,90 ve iistii degerlerde oldugu saptanirken; SBO,
HBO ve TTO’larin biiyiik ¢ogunlugunun bel/kal¢a oranlarinin ise <0,90 degerlerde
oldugu bulunmustur. Korumal1 futbol sporculari, ¢izgi oyunculart ve diger oyuncular
olarak ayrildiginda ise ¢izgi oyuncularinin %42,2’sinin bel/kalga oraninin 0,90 ve istii
degerlerde oldugu belirlenirken, diger oyuncularin ise %88,6’sinin bel/kal¢a oraninin
<0,90 degerlerde oldugu saptanmistir. Genel olarak tiim korumali futbol sporculariin
%81,1’inin bel/kal¢a oraninin <90 degerlerde oldugu, %18,9’unun bel/kalga oraninin

ise 0,90 ve istii degerlerde yer aldig1 bulunmustur.

v Korumali futbol sporcularinin pozisyonlarina gore bel g¢evresi/boy uzunlugu
oranlarinin siniflandirilmasi incelendiginde, SCO ve HCO’larn sirastyla %59,1°1 ve
%356,5’1 eylem dusiiniilmesi gereken riskli aralikta yer alirken, sirasiyla %9,1°1 ve
%?26,1°1 ise eyleme gecilmesi Onerilen ve tedavi gerektiren aralikta bulunmaktadir.
SBO, HBO ve TTO‘larin biiyiik ¢cogunlugu ise uygun goriilen normal aralikta yer
almaktadir. Korumal1 futbol sporculari, ¢izgi oyuncular1 ve diger oyuncular olarak
ayrildiginda, ¢izgi oyuncularinin %57,8’1 eylem disiiniilmesi gereken ve riskli
aralikta yer alirken, %17°8’1 de eyleme gecilmesi Onerilen ve tedavi gerekten aralikta
bulunmaktadir. Diger oyuncularin ¢ogunun ise uygun goriilen normal aralikta
oldugu saptanmustir. Genel olarak korumali futbol sporcularinin %64,3’0i uygun
goriilen normal aralikta yer alirken, %28,1°1 eylem diisiiniilmesi gereken ve riskli

aralikta bulunmaktadir.

v Calismaya katilan korumali futbol sporcularimin pozisyon gruplarina gore
viicut agirligi, boy uzunlugu, beden kiitle indeksi, bel ¢evresi, kalca ¢evresi, bel/kalca
orani ve bel/boy orani degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlamli

bulunmustur (p<0,001).

v Viicut agirhgr (kg) ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama viicut agirliklart kendi
aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lardan daha fazla oldugu saptanmistir.
SBO, HBO ve TTO’larin ortalama viicut agirliklart ise kendi aralarinda benzer

bulunmustur. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin (SCO+HCO) ortalama vicut
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agirhiginin (106,94+12,90 kg), diger oyuncularin (SBO+HBO+TTO) ortalama viicut
agirhigindan (78,14+8,71 kg) anlamli bir sekilde fazla oldugu saptanmistir (p<0,001).

v Boy Uzunlugu (cm) ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). Buna gore, SCO ve HCO’larin ortalama boy uzunluklarinin
kendi aralarinda ve TTO’lar ile benzer, SBO ve HBO’lara gore daha uzun oldugu;
SBO ve HBO’larin ortalama boy uzunluklarinin kendi aralarinda ve TTO’lar ile
benzer, SCO ve HCO’lara gore ise daha kisa oldugu; TTO’larin ortalama boy
uzunlugunun ise diger tiim oyuncular ile benzer oldugu bulunmustur. Genel olarak
¢izgi oyuncularinin ortalama boy uzunlugunun (182,66+6,43 cm), diger oyunculara
(177,2845,97 cm) kiyasla anlamli bir sekilde daha uzun oldugu saptanmistir
(p<0,001).

v’ Beden kiitle indeksi (BKI) ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore
farklihk gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama BKI degerlerinin
kendi aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SBO
ve HBO’larin ortalama BKI degerlerinin kendi aralarinda benzerken, TTO’lara
kiyasla daha yiiksek oldugu; TTO’larin ortalama BK1 degerinin ise diger tiim pozisyon
gruplaria kiyasla daha diisiik oldugu saptanmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin
ortalama BKI degerinin (32,18+4,62 kg/m?), diger oyunculara (24,89+2,79 kg/m?)
kiyasla anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,001).

v  Bel c¢evresi ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). Buna gore, SCO ve HCO’larin ortalama bel cevresi
degerlerinin kendi aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha
yiiksek oldugu; SBO’ larin ortalama bel gevresi degerinin ise HBO’lar ile benzerken,
TTO’lara kiyasla daha yiiksek oldugu belirlenmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin
ortalama bel ¢evresi degerinin (99,87+10,68 cm), diger oyunculara (81,92+5,76 cm)
kiyasla anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001).

v Bel/kalga orani ortalama degerleri pozisyon gruplarma gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). HCO’larin ortalama bel/kalga orani1 degerinin SCO’lar
ile benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu; SCO’larin ortalama
bel/kalga oran1 degerinin HCO, HBO ve SBO’lar ile benzerken, TTO’lara kiyasla
daha yiiksek oldugu; SBO, HBO ve TTO’larin ortalama bel/kal¢a orani degerlerinin
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ise kendi aralarinda benzer oldugu bulunmustur. Genel olarak en yiiksek bel/kalga

oranina sahip olan pozisyon grubunun HCO’lar (0,90£0,05 cm) oldugu saptanmustir.

v' Bel ¢evresi/boy uzunlugu orani ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore
farklilik gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama bel g¢evresi/boy
uzunlugu orani degerlerinin kendi aralarinda benzerken, SBO, HBO ve TTO’lara
gore daha yiiksek oldugu; SBO ve HBO’larin ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu
orani degerlerinin kendi aralarinda benzerken, TTO’lara gore daha yiiksek oldugu;
TTO’larin ise ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu orani degerinin diger tiim pozisyon
gruplarina kiyasla daha diisiik oldugu belirlenmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin
ortalama bel ¢evresi/boy uzunlugu orani degerinin (0,55+0,07 cm), diger oyunculara
(0,46+0,04 cm) kiyasla daha yiiksek oldugu saptanmistir (p<0,001).

v Bu c¢alismaya katilan korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplarina
gore viicut yag yiizdesi ve Kkiitlesi, yagsiz viicut Kdtlesi, toplam vicut suyu ve
bazal metabolik hiz degerleri arasindaki farklilik istatistiksel olarak anlaml

bulunmustur (p<0,001).

v’ Viicut yag ylizdesi ortalama degerlerinin pozisyon gruplarina gére anlamli
diizeyde farklilik gosterdigi saptanmistir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama
viicut yiizdelerinin kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara kiyasla
daha yuksek oldugu; SBO’larin ortalama viicut yiizdesinin HBO’lar ile benzer iken,
TTO’lara gore daha yiliksek oldugu; TTO’larin ortalama viicut yilizdesinin ise
HBO’lar ile benzer iken, diger tiim pozisyon gruplarina gore daha diisiik oldugu
bulunmustur. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama viicut yag yilizdesinin
(%28,14+8,23), diger oyuncularin ortalama viicut yag yiizdesinden (%15,53+5,89)
anlamli bir gekilde fazla oldugu tespit edilmistir (p<0,001).

v Viicut yag kiitlesi ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama viicut yag kiitlelerinin
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha fazla oldugu;
SBO’larin ortalama viicut yag kiitlesinin HBO’lar ile benzer iken, TTO’lara gore
daha yiiksek oldugu; TTO’larin ortalama viicut yag kiitlesinin ise HBO’lar ile
benzer iken, diger tiim pozisyon gruplarina gore daha diisiik oldugu bulunmustur.

Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama viicut yag kiitlesinin (30,84+11,82 kg),
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diger oyuncularin ortalama viicut yag kiitlesinden (12,42+5,5 kg) anlaml1 bir sekilde
daha fazla oldugu saptanmistir (p<0,001).

v  Yagsiz viicut kiitlesi ortalama degerlerinin pozisyon gruplari arasinda
farklilik gosterdigi bulunmustur (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama yagsiz
viicut kiitlelerinin kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara kiyasla
daha fazla oldugu; SBO, HBO ve TTO’larin ortalama yagsiz viicut kiitlelerinin
ise kendi aralarinda benzer oldugu goriilmiistiir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin
ortalama yagsiz viicut kiitlesinin (76,1£6,55 kg), diger oyuncularin ortalama yagsiz
vicut kiitlesinden (65,72+6,34 kg) anlamli derecede daha fazla oldugu saptanmistir
(p<0,001).

v Toplam viicut suyu ortalama degerleri pozisyon gruplarina gore farklilik
gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama toplam viicut suyu degerleri
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha fazla oldugu; SBO,
HBO ve TTO’larin ortalama toplam viicut suyu degerlerinin ise kendi aralarinda
benzer oldugu saptanmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama toplam viicut
suyu degerinin (55,56+4,73 L), diger oyuncularin ortalama toplam viicut suyu
degerinden (48,04+4,59 L) anlamli bir sekilde daha yiiksek oldugu saptanmistir
(p<0,001).

v' Bazal metabolik hiz (BMH) ortalama degerleri pozisyon gruplari arasinda
farklilik gostermektedir (p<0,001). SCO ve HCO’larin ortalama BMH degerleri
kendi aralarinda benzer iken, SBO, HBO ve TTO’lara gore daha yiiksek oldugu;
SBO, HBO ve TTO’larin ortalama BMH degerlerinin ise kendi aralarinda
benzer oldugu saptanmistir. Genel olarak ¢izgi oyuncularinin ortalama BMH
degerinin (2013,78+141,45 kkal), diger oyuncularin ortalama BMH degerinden
(1789,58+136,85 kkal) anlamli derecede daha yiiksek oldugu bulunmustur (p<0,001).

6.1.1. Hipotezlerin sonuclar:
Calismamizda ulasilmasi hedeflenen hipotezler asagida listelenmistir.

H1: Korumali futbol sporcularinin oynadiklar1 pozisyon gruplarina gore yagsiz

viicut kiitleleri ve viicut yag kiitleleri ile ylzdeleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.
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H2: Korumali futbol sporcularinin oynadiklar1 pozisyon gruplarma gére BKI

degerleri arasinda anlamli farkliliklar vardir.

H3: Korumali futbol sporcularinin pozisyon gruplari arasindaki ortalama yag

kiitlesi farkinin biiyiikliigii %100’den fazladir.
H4: Cizgi oyuncularmin ortalama BKI degerleri 25 kg/m2’nin tizerindedir.

H5: Cizgi oyuncularinin ortalama BKI degerleri, diger pozisyonlarda oynayan

oyunculara gére anlaml1 bir sekilde daha ylksektir.

H6: Cizgi oyuncularinin ortalama giinliik enerji alimi, diger oyunculara gore

anlamli bir sekilde daha fazladir.

Bu calismadan elde edilen veriler H1, H2, H3, H4 ve H5 hipotezlerini
desteklemektedir. Cizgi oyuncular ile diger oyuncularin diyetle aldiklar1 ortalama
toplam enerji miktarlar1 arasinda anlamli bir fark olmadigindan dolay1r H6 hipotezi

desteklenememistir.

6.2. Oneriler

v Korumali futbol sporculari, saglikli olmalar1 ve optimal diizeyde performans
gosterebilmeleri agisindan sigara ve alkol kullaniminin zararlart konusunda
bilin¢lendirilmeli ve bu zararl aligkanliklardan kurtulmalarina yardimei olunmasi

i¢in plan ve programlar gelistirilmelidir.

v' Korumali futbol sporcularmin  maksimum diizeyde performans
sergileyebilmeleri, yeterli ve dengeli beslenmelerine bagli oldugundan dolay1 6giin

atlamamalar gerektigi konusunda bilinglendirilmelidirler.

v Genel olarak antrenman ve misabakadan 6nceki son ana 6giiniin 3-4 saat
once tuketilmesi, sindirim igin gerekli slirenin saglanmasi ve antrenman/misabaka

esnasinda gastrointestinal rahatsizliklarin 6nlenmesi agisindan 6nemlidir.

v"Antrenman ve miisabaka oncesi tiiketilen 6giiniin; karbonhidrat igeriginin
yuksek, protein igeriginin orta diizeyde, yag iceriginin ise diisiikk olmasi ve sporcularin
antrenman/miisabaka sirasinda a¢ kalmalarmi Onceleyecek sekilde yeterli enerji

saglamasi gerekmektedir.
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v" Korumali futbolun aralikli bir spor olmasi ve genellikle antrenman ve
miisabakalarinin 1 saatten uzun siirmesinden dolayi, sporcularin performanslarini
korumalar i¢in antrenman/miisabaka sirasinda sporcu igecegi (%6-8 karbonhidrat
igeren), atistirmaliklar veya spor jelleri ile saatte 30-60 g karbonhidrat tiiketmeleri

onerilmektedir.

v' Antrenman ve miisabaka sonrasi tiiketilen Ogiinde sebze ve meyveler,
yagsiz et-tavuk-balik ve tam tahilli besinler yer almalidir. Antrenman ve
miisabaka sonrasinda terle kaybedilen su ve elektrolitlerin karsilanmasi ve kas
glikojen depolarinin yenilenmesi i¢in antrenman/miisabaka sonrast ilk 30 dakika
icinde yeterli siv1 ile birlikte karbonhidrat igeren besinlerin tiiketimine baslanarak

toparlanma sireci hizlandirilmalidir.

v" Korumali futbol sporculari, diyetle yetersiz aldiklar1 vitamin ve mineralleri

iceren besinleri daha ¢ok tuketmelidirler.

v" Korumali futbol sporculari, besin desteklerinin kullanimi konusunda daha
cok diyetisyene danmigmali ve besin O0geleri acisindan yeterli ve dengeli beslenen
sporcularda gereksiz besin destegi kullanimindan kag¢inilmalidir. Besin destekleri
kullaniminin uygun goriildiigii durumlarda ise, daha ¢ok whey protein, kreatin ve
kafein gibi giivenli ve etkili olan besin destekleri tercih edilmeli ve dozlarina dikkat

edilmelidir.

v' Korumali futbol sporcularinin ¢ogu, diyetlerinde protein alimina
odaklanirken, yeterli miktarda karbonhidrat alimini ihtimal edebilmektedir. Ancak
korumal1 futbol antrenman ve miisabakalarinda tekrarlanan yiiksek yogunluklu
aktivitelerin yapilabilmesi igin saglanmasi gereken enerji, kas glikojenine ve
nihayetinde diyetle yeterli miktarda karbonhidrat alimina baghdir. Genel olarak
korumal1 futbol sporcularinin diyetle aldiklar1 ortalama karbonhidrat miktarlarinin
sporcular icin Onerilen referans degerlere gore yetersiz oldugu ve diyetle aldiklar
karbonhidrattan saglanan enerjinin yetersiz iken, yagdan saglanan enerjinin ise asiri
oldugu goriilmektedir. Bu baglamda, karbonhidratlarin sporcular agisindan 6nemi

konusunda egitimler verilmesinin faydali olacag: diistintilmektedir.

v" Korumali futbol sporcularinin diyetle asir1 yag alimi, beraberinde alinan

kolesterol ve doymus yag asidi miktarin1 da arttirabilmekte ve bu nedenle
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kardiyovaskiiler hastaliklar igin risk olusturabilmektedir. Bu yiizden korumali
futbol sporculari, kolesterol ve doymus yag asidi icerigi yiiksek olan fast-food
tiirli yiyecekler yerine, kardiyovaskiiler agisindan koruyucu olan ve yiiksek miktarda
tekli ve ¢oklu doymamis yag asitleri iceren meyve, sebze ve tam tahilli besinleri

tiketmelidirler.

v' Korumali futbol sporcularinin, 6zellikle yogun antrenman ve miisabaka
donemlerinde karbonhidratlart meyve ve sebzeler ile tam tahilli besinlerden almalari,
diyetle lif (posa) alimlarini arttirabilir ve dolayisiyla kardiyovaskiiler hastaliklara

yakalanma risklerini de azaltabilir.

v" Korumali futbol sporculari, omega-6 yag asidi agisindan zengin bitkisel yag
ve margarin gibi besinlerin tiiketimini azaltmali, omega-3 yag asidi acisindan zengin

balik, ceviz ve yesil yaprakli sebzeler gibi besinlerin tiikketimini ise arttirmalidir.

v" Korumali futbol sporculari, sodyum igerigi yiiksek olan sofra tuzu ve
islenmis et {irlinleri gibi besinlerin tlketimini azaltmali ve potasyum igerigi yiiksek

olan meyve ve sebze tiiketimini arttirmalidir.

v' Korumali futbol sporcularinin, diizenli olarak antropometrik dlciimleri ve
viicut kompozisyonu degerlendirmeleri yapilmali ve buna gore beslenme programlari

dizenlenmelidir.

v' Cizgi oyuncularinin, BKI degerleri ve viicut yag yiizdeleri diger oyunculara
kiyasla anlamli bir sekilde daha ylksektir. Bununla birlikte, ¢izgi oyuncularinin
BKI degerlerine gore yarisindan fazlasinin obez olarak smiflandirilmast ve ortalama
viicut yag yiizdelerinin de ACE’ye gore obeziteye isareten eden bolgede bulunmasi,
diger oyunculara kiyasla daha fazla kardiyovaskiiler hastalik riskine sahip olduklarin
gostermektedir. Amerika’da yapilan ¢alismalarda, ayn1 seviyede oynayan iiniversiteli
¢izgi oyuncularinin, ¢alismamizdaki ¢izgi oyuncularina kiyasla ortalama viicut yag
ylzdelerinin daha diisiik oldugu goriilmektedir. Bu yilizden ¢izgi oyuncularinin
oynadiklar1 pozisyon geregi viicut yag yiizdelerinin yiiksek olmasi normal olarak
karsilanmamalidir. Bu veriler g6z Oniline alindiginda, ¢izgi oyuncularinin viiciit
yag ylizdelerinin disiiriilmesi ve obeziteye bagl hastaliklara yakalanma risklerinin

azaltilmasi i¢in bu oyunculara yonelik spesifik beslenme stratejileri gelistirilmelidir.
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Korumali futbol sporcularinin beslenme aligkanliklart ve viicut kompozisyonlari,
bu sporcularin sagligi ve performanslari agisindan ayrilmaz bir biitiindiir. Beslenme
aligkanliklarinin, viicut kompozisyonu tizerine dogrudan etkisi oldugundan dolayz,
spesifik viicut kompozisyonu hedeflerine ulasilmasi i¢in de uygun beslenme
programlarinin olusturulmasi gerekmektedir. Korumali futbol sporcularinin genel
beslenme aligkanliklari, besin destegi kullanimlar1 ve antrenman/misabaka dénemi
beslenme aligkanliklar1 gibi bir ¢ok konuda ihtiya¢ duyduklar: bilgi ve uygulamalara
yonelik sporcu diyetisyenleri tarafindan egitimler verilmesi yararli olacaktir. Bu
baglamda, {niversitelerin biinyesinde sporcularin beslenmeleri ile ilgilenecek
diyetisyenlerin istihdam edilmesi, tiniversiteli sporcularin sagliginin korunmasina ve

performanslarinin gelistirilmesine katki saglayacaktir.

Mevcut literatiir bilgimize goére bu calisma, iilkemizdeki korumali futbol
sporcularinin beslenme aliskanliklarinin detayli bir sekilde degerlendirildigi ilk
bilimsel ¢alismadir. Literatiirde, korumali futbol sporcularinin beslenme aliskanliklar
ve viicut kompozisyonlarinin detayli olarak birlikte degerlendirildigi ¢aligmalarin
son derece sinirli olmasi, bu calismanin 6nemini daha ¢ok arttirmaktadir. Bu
calismanin, korumali futbol sporcularinin beslenme aligkanliklart ve viicut
kompozisyonlarina iligkin gelecekte yapilacak olan caligmalara onciiliik edecegi
ve yakin tarthte kurulan Korumali Futbol Milli Takimi’nin, oyuncularina yonelik
yapacagl beslenme uygulamalart ve egitimleri icin veri saglanmasi hususunda

yararli olacag diistintilmektedir.
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8. EKLER

EK-1: Orneklem Biiyiikliigii Hesaplamasi

Evren ve Orneklem Hesaplama

Aragtirmanin evreni, Ankara’da bulunan tniversitelerin Korumali Futbol Siiper Ligi ve 1. Lig’nde
yer alan korumali futbol takimlarindaki sporcular seklinde belirlenmistir. 2016-2017 sezonu
Ankara’da bulunan finiversitelerin Korumali Futbol Siiper Ligi ve 1. Lig’nde yer alan korumali
futbol takimlarindaki sporcu sayisinin; Atilim Universitesi = 35, ODTU = 87, Tiirk Hava Kurumu
Universitesi = 36, Hacettepe Universitesi = 60, Gazi Universitesi = 61, Baskent Universitesi = 39,
Ankara Universitesi = 50, Bilkent Universitesi = 28, TOBB Ekonomi ve Teknoloji Universitesi =
42 sporcu olmak iizere toplam 438 kisi oldugu ve belirtilen {iniversitelerde mevcut toplam erkek
sporcu sayisinin 1697 kisi oldugu bilgisine ulagiimigtir. Onsel bilgilerden yola gikarak; Ankara’da
bulunan iniversitelerin Korumal Futbol Siiper Ligi ve 1. Lig’nde yer alan korumali futbol
takimlarindaki sporcu sayisimn, toplam erkek sporcu sayisina orani %25,8 olarak hesaplanmistir.
Bu ¢ergevede p = %25,8; q = %74,2 olarak dikkate alinmustir. (Karagdz, Yalgin, Biyoistatistik,
Ankara: Nobel Akademik Yayincilik, 2015, Giincellenmis 2.basim, s.169)

. Ntzpq
dz(N—1)+r2pq

n: Ornekleme alinacak drnek sayisi

N: Hedef kitledeki birey sayisi

p: incelenen olaym goriiliis sikligi

q: Incelenen olayn goriilmeyis sikligi

t: Belirlenen bir anlamlhilik diizeyinde, t tablosuna gére bulunan teorik deger
d: Olayin goriiliis sikligina gore kabul edilen + 6rnekleme hatasi

e (438)(1,96)° (0,258)(0,742)
~(0,05)% (438 —1) + (196)*(0,258)(0,742)

= 176,2 olarak hesaplanmistir.

Evren sayist 438, %95 giiven araliginda, +%5 oOrnekleme hatas: ile istatistik tahminlerin
yapilabilmesi i¢in en az uygun Orneklem biiyiikliigii 176,2 olarak hesaplanmistir. Evren
genellemesi yapilabilmesi ve temsil edilebilmesi i¢in alinmas1 gereken gézlem sayisi en az 176

olmalidir.
Istatistik Uzman1 Ceyda Afacan
MSGSU Fen Bilimleri Enstitiisii Istatistik Boliimii Doktora Ogrencisi

Tel: 05353569659 e-posta: istatistiksel@gmail.com
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EK-3: Gonulld Onam Formu

ARASTIRMAYA KATILMA ONAYI

Aragtirmaya baslanmadan once goniillilye verilmesi gereken bilgileri gosteren 7
sayfalik metni okudum ve sozlii olarak dinledim. Aklima gelen tiim sorular1 arastiriciya
sordum, yazili ve sozlii olarak bana yapilan tiim agiklamalari ayrintilartyla anlamis
bulunmaktayim. Arastirmaya katilmay1 isteyip istemedigime karar vermem igin bana
yeterli zaman tanindi. Bu kosullar altinda, bana ait tibbi bilgilerin gézden gegirilmesi,
transfer edilmesi ve islenmesi konusunda aragtirma yiiriitiiciisiine yetki veriyor ve sz
konusu arastirmaya iliskin bana yapilan katilim davetini higbir zorlama ve baski
olmaksizin biiyiik bir goniilliiliik i¢erisinde kabul ediyorum. Bu formu imzalamakla yerel

yasalarin bana sagladig1 haklar1 kaybetmeyecegimi biliyorum.

GONULLU

iMZASI

ISIiM SOYiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

EBEVEYN

IMZASI

ISiM SOYIiSiM

ADRES

TELEFON

TARIH

ARASTIRMACI

iMZASI

ISsim SOYISIiM ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH

ONAM ALMA iSINE BASINDAN SONUNA KADAR TANIKLIK
EDEN KURULUS GOREVLISI

iMZASI

ISIM  SOYISIM ~ ve
GOREVI

ADRES

TELEFON

TARIH
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EK-4: Anket Formu

KORUMALI FUTBOL SPORCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARI VE
VUCUT KOMPOZiSYONLARININ DEGERLENDIRILMESI

Adi-Soyadi: Anket No:
Takimu: Oynadig1 Pozisyon:
Adres: Telefon Numarasi:
Tarih:
L. GENEL BILGILER:
1. Hangi iilke vatandasisiniz?
2. Dogum tarihiniz: | .. | .. Lo, (glin/ ay/ y1l)

3. Egitim durumu:

1.0On Lisans 2. Lisans 3. Yiksek Lisans
4. Doktora

4. Anne egitim durumu:

1. Okur-yazar degil 2. Okur-yazar 3. Ilkokul
4. Lise 5.0n Lisans 6. Lisans 7. Yiiksek
Lisans 8. Doktora

5. Baba egitim durumu:

1. Okur-yazar degil ~ 2. Okur-yazar 3. Ilkokul
4. Lise 5.0nLisans 6. Lisans 7. Yiksek
Lisans 8. Doktora

6. Yasadiginiz yer:

1. Evde ailesi ile birlikte 2. Evde arkadaslar ile
birlikte 3. Evde tek basma 4. Ozel Yurt 5.
Devlet Yurdu  5.Diger...............

nedir?

7. Medeni durumu: 1. Bekar 2. Evli 3. Bosanmis

8. Herhangi bir iste galigiyor 1. Evet 2. Hayir

musunuz?

9. Cevabiniz evet ise mesleginiz 1. Memur 2. Serbest meslek 3. Ucretli 4.

Isci 5. Diger.........

10. Aylik ortalama gideriniz ne
kadar?

11. Aylik ortalama giderinizin ne
kadarii beslenme masraflarina
harciyorsunuz?

Aylik ortalama giderin

12. Sosyal giivenceniz var mi1?
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II. GENEL SAGLIK DURUMU VE BESLENME ALISKANLIKLARI

13. Doktor tarafindan L.Evet (AdLiiiciecieeeeeeeee e )

tanis1 konmus herhangi

bir hastaliginiz var mi? 2. Hayir

14. Herhangi bir ilag 1. Evet 2. Hayir

kullantyor musunuz?

15. Cevabiniz evet ise Ilacin adi......ol kullanma

nedeni/siklig1..............

2. Hayir hi¢ icmedim

musunuz?

16. Sigara kullantyor 1. Evet 3. Biraktim
musunuz?

17. Cevabimiz evet veya | 1. Sigara igme suresi: ............ yil 20 e, adet/glin
biraktim ise 3. Birakma siiresi: ................. yil dnce

18. Alkol kullantyor 1. Evet 2. Hayir

19. Cevabiniz evet ise ne miktarda, ne siklikla ve hangi tiir alkolii tiikketiyorsunuz?

Alkol Cesitleri

Bir Seferde Tketilen Miktar Tiiketim Siklig1

kadeh/ sise/ ml giin/hafta/ay/yil

Bira

Raki, Votka, Cin

Viski

Kirmizi Sarap

Beyaz Sarap

Diger

20. Son bir yilda spor
yaralanmasi gegirdiniz
mi?

21. Cevabimiz evet ise
spor yaralanmast
gecirdikten sonra
beslenmenizde herhangi
bir degisiklik yaptiniz
mi?

22. Giinde kag 6glin
yemek yersiniz?
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23. Ogiinleri tiikketme
zamaniniz (saat)?

2. Kusluk (........... )
4. Ikindi (........... )

24. Ogiin atlar misiniz?

1. Evet 2. Hayrr

25. Cevabimiz evet ise
genelde hangi 6giinii
atlarsiniz?

1. Sabah 4. Tkindi 5.

Aksam

2. Kusluk 3. Ogle

6. Gece

26. Ogiin atlama
nedeniniz nedir?
(En fazla 3 secenek
isaretleyiniz)

1. Zaman yetersizligi
Zayiflamak istiyor

4. Aligkanlig1 yok

2. Cani istemiyor, istahsiz 3.

5. Ekonomik nedenler 6. Diger

27. Ogiin aralarinda
herhangi bir yiyecek
ve/veya icecek tiiketir
misiniz?

1. Evet 2. Hayir

28. Cevabiniz evet ise
genellikle ne tlketirsiniz?

29. Antrenmandan énceki
son ana §giintndzd,
antrenmandan ne kadar
siire once tiketirsiniz?

30. Antrenmandan 6nce
Ozel olarak tercih ettiginiz
yiyecekler ve icecekler
var mi1?

31. Antrenmandan

sonraki ilk 6giliniliniizi,
antrenmandan ne kadar
siire sonra tiiketirsiniz?

32. Antrenmandan sonra
0zel olarak tercih ettiginiz
yiyecekler ve igecekler
var mi1?

33. Ginde ortalama ne kadar su icersiniz?.................... litre /giin

34. Antrenman oldugu
gunler

1. Hig tiiketmem

35. Antrenman olmadigi
gunler

36. Antrenmanda ne
kadar su icersiniz?
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37. Antrenmanda su
disinda igecek tiiketir
misiniz?

38. Su disinda giinde
ortalama ne kadar s1vi
tuketirsiniz?

.................... Bitki Cay1

.................... Sporcu igecegi

39. Daha 6nce beslenme
konusunda egitim aldiniz
mi1?

40. Cevabiniz evet ise bu
egitimi nereden ve/veya
kimden aldiniz?

41. Beslenme konusunda
daha 6nce her hangi bir
kaynaktan bilgi edindiniz
mi?

1. Evet 2. Hayr

42. Evet ise bu bilgiyi
hangi kaynaktan
edindiniz? (Birden ¢ok
secenek
isaretleyebilirsiniz)

1. Antrenor
4, Doktor

5. TV/Radyo
. Internet

2. Aile/Arkadas/Tanidik 3. Diyetisyen

6- Gazete/Dergi 7. Kitap/Ders Kitab1

o0

9. Reklam/Tanitim/Brosiir 10. Diger .............ccoceenn.s
43. Beslenme hakkinda 1
daha detayli DilZl | oo
edinmek istediginiz =~ | ...
konular var ise yaziniz.

2.

3.
44. Hig zayiflama diyeti 1. Evet (kag kez?:.....) (agirhk kaymplarimz......... s eeenes
uyguladiniz mi1? o)

2. Hayir

45. Daha 0nce bir 1 Evet (Agiklayiniz):
diyetisyenden yardim | ..o
AldINIZ MI? | e e nnrs
...................... 2. Hayir
LEVet (coveviiiiiiiiii ) 2. Hayr
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46. Herhangi bir besin
destegi kullaniyor
musunuz?

Kullanilan Uriinler

1. Uriin

2. Uriin

3. Uriin

4. Uriin

47. Uriin adr:

48. Ne kadar suredir
kullaniyorsunuz?

49. Ne siklikta
kullantyorsunuz?

50. Kim 6nerdi?

1. Diyetisyen
2. Doktor

51. Hangi dénemde
kullaniyorsunuz?

1. Pasif donem
2. Musabaka donemi

52. Ne amagla
kullantyorsunuz?

1. Agirhik arttirma

2. Agirlik azaltma

3. Kas geligtirme

4. Performans gelistirme
5. Saghigr gelistirme

53. Kullandiginizda ne
hissediyorsunuz?

1. Farkli hissetmiyorum
2. Daha giclu
hissediyorum

3. Yorulmuyorum

4. Yorgunlugum c¢abuk
geciyor

5. Tokluk

54. Herhangi bir yan
etkisini gordiiniiz m?

1. Evet (Agiklayiniz

2. Hayir

55. Bu Urlini nereden
aliyorsunuz?
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56. Bu iiriine yilda
ortalama ne kadar
harciyorsunuz? (TL)

57. Agirhiginizdan 1. Evet 2. Hayir ise (.......... kilo vermem gerekiyor /

memnun musunuz? | .......... kilo almam gerekiyor)

58. Ne siklikta disarida 1. Her gin 2. Haftada 5-6 kez 3. Haftada 3-4 kez 4.

yemek yersiniz? Haftada 1-2kez 5.15gindel 6.Aydal 7.Aydal’

den daha seyrek 8. Hig

59. Genelde istah 1.Iyi  2.Orta 3. Kétii

durumunuz nasildir?

60. Caniniz sikildiginda 1. Evet 2. Hayir

aralarda yemek yer

misiniz?

61. Cevabiniz evet ise ne yer ve igersiniz?

Yiyecek 1. Cikolata-tatli 2. Hamurisi 3. Kuruyemis 4. Meyve 3.
Seker-Sekerleme 6. Diger (.......oovvvviiniininnnnn.. )

Icecek 1. Cay-kahve 2. Siut-ayran 3. Taze meyve sulart 4. Hazir
meyve sulari, gazoz, kola 5. Diger (.....oooeviiiiiiiiiinnn.. )

62. Genellikle 1. Yalmz 2. Arkadaslari ile 3. Sadece esiyle 4. Sadece

yemeginizi kiminle ¢ocuklartyla

iniz? s :
yersiniz: 5. Tum aile 6.Diger (\..oovennnn.n.. )

III. MUSABAKA ONCESI, SIRASI VE SONRASI BESLENME ALISKANLIKLARI

63. Takiminizda
beslenmeniz ile ilgilenen
biri var m1?

1. Evet (agiklaymiz).........ooveiiiiiiiiiiiiiiieeeeeaea,

2. Haywr

64. Misabaka gunleri
beslenmenize diger
gunlere oranla daha fazla
dikkat eder misiniz?

2. Hayir

65. Misabaka gtinleri
uyguladiginiz 6zel bir
beslenme programiniz var
mi1?

66. Misabakadan 6nceki
Son ana Ogiiniliniizi,
misabakadan ne kadar
sure once tiketirsiniz?
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67. Misabakadan dnceki
son ana Ggiiniiniizde ne
tlr yiyecek ve icecekleri
tlketmeyi tercih
edersiniz?

68. Devre arasinda
herhangi bir yiyecek ve/
veya icecek tuketir
misiniz?

2. Hayir

69. Bir miisabakada
ortalama ne kadar su
tuketirsiniz?

1. Hig tliketmem

20 i, Bardak /

70. Bir miisabakada
ortalama ne kadar sporcu
icecegi tiiketirsiniz?

1. Hig tliketmem

2. i, Bardak /

71. Misabaka sonrasi ilk
Ogliniliniizii miisabakadan
ne kadar stire sonra
tuketirsiniz?

72. Miisabaka sonrasi ilk
Ogliniiniizde ne tiir
yiyecek ve icecekleri
tiketmeyi tercih
edersiniz?

IV. FiZiKSEL AKTiVIiTE DURUMU:

oynuyorsunuz?

73. Kag yildir korumal: futbol

74. Haftada ka¢ kez korumali futbol
antrenmani yapiyorsunuz?

kadar suruyor?

75. Korumali futbol antrenmaniniz ne

mi1?

76. Korumali futbol disinda diizenli
olarak yaptiginiz baska spor tiirleri var

1. Evet 2. Hayir

spor turleri nelerdir?

77. Cevabiniz evet ise yaptiginiz diger | 1. .......c.covvvevieveeneene,

213




78. Korumali futbol disinda yaptiginiz

1o (spor tiirii)

diger spor tiirlerini ne sikhikla | ... giin/hafta
yaparsiniz?
20 i (spor tiirii)
.................... giin/hafta
3 (spor tiirii)
..................... giin/hafta
79. Korumali futbol disinda yaptigimiz | 1. ............... (spor tlirt) ........ dakika/giin
diger spor tiirleri ne kadar siiriiyor? | ........ saat/gun
2 (spor tiiri)) ....... dakika/giin
........ saat/gun
3 (spor tiiri)) ....... dakika/giin
........ saat/gun

V. ANTROPOMETRIK OLCUMLER:

Boy Uzunlugu (cm) :

Vicut Agirhigr (kg) :

BKI (kg/m2) :

Bazal Metabolik Hiz (BMH) :

Bel Cevresi (cm):

Kalga Cevresi (cm) :

Bel/ kal¢a orani :

Viicut Yag Kitlesi (kg) :

Vicut Yag Yiizdesi (%) :

Yagsiz Viicut Ktlesi (FFM) (kg) :

Toplam Vicut Suyu (L) :
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VL. 3 GUNLUK BESIN TUKETIM KAYDI:

Liitfen asagtya 1 giinliik besin tiiketiminizi miktarlariyla beraber yaziniz (1 ¢ay bardagi, 1 su
bardagi, 1 yemek kasigi, 1 tath kasigi... seklinde)

1. GUN:

OGUN BESIN ADI MIKTAR (NET) BESINLER VE
ICINDEKILER

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKINDI

AKSAM

GECE
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2. GUN:

OGUN

BESIN ADI

MIKTAR (NET)

BESINLER
ICINDEKILER

VE

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE
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OGUN

BESIN ADI

MIKTAR (NET)

BESINLER
ICINDEKILER

VE

SABAH

KUSLUK

OGLE

IKIiNDI

AKSAM

GECE
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EK-5: Erkekler icin Onerilen Gunliik Besin Ogeleri Alim Diizeyleri

Besin Ogeleri

Gereksinim

TUBER 2015 * (96)

DRI (Yetiskinler) (97)

Karbonhidrat

Toplam enerjmim (2400 kkal) %45-60’1

Toplam enerjinin %45-65’1 veya 130

Protein Toplam enerjinin %10-20’1 veya 1,04 | Toplam enerjinin %10-35’i veya 0,8
Yag Toplam enerjinin %20-35’1 Toplam enerjinin %20-35’i
A Vitamini 750 mcg/gin 900 mcg/gun

E Vitamini 13 mg/giin 15 mg/gin

K Vitamini 120 mcg/glin 120 mcg/giin

C Vitamini 110 mg/gin 90 mg/giin

Tiamin (B1) 1,2 mg/giin 1,2 mg/giin
Riboflavin(B2) 1,3 mg/glin 1,3 mg/giin

Niasin (B3) 6,7 mg/1000kkal 16 mg/giin

Piridoksin (Bs) 1,3 mg/glin 1,3-1,7 mg/giin

Folik Asit (B9) 330 mcg/giin 400 mcg/gin

Kobalamin (B12) 4 mcg/gin 2,4 meg/glin

Kalsiyum 1200 mg/gin** 1000 mg/giin

Demir 11 mg/gin 8 mg/gun

Magnezyum 350 mg/gilin 420 mg/giin

Fosfor 550 mg/giin 700 mg/gilin

Potasyum 4,7 g/guin=4700 mg/gin 4,7 g/gin

Sodyum 1,5 g/giin=1500 mg/giin 1,5 g/giin

Cinko 9,4-16,3 mg/gun *** 11 mg/gun

Posa/Lif 25 g/giin 38 g/giin

*19-50 yas aralig1 igindir. ** Sporcu beslenmesi kisimindadir. *** 300,600,900 ve 1200mg fitat alimi i¢in 9.4,11.7,14,16,3 mg
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