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OZET

Bu calisma voleybol oyuncularimin beslenme bilgi diizeyi ile beslenme durumunun degerlendirilmesi ve
beslenme egitiminin sporcularin beslenme bilgi diizeyine etkisinin incelenmesi amaciyla planlanmig ve
yiritilmistiir. Calismaya yaslar1 16-23 yil olan 40 erkek 49 kadin olmak iizere toplam 89 milli
voleybolcu katilmistir. Sporcularin genel 6zellikleri, saglik bilgileri, beslenme aligkanliklar1 ve spor
gecmigleri hakkindaki bilgiler anket formu ile sorgulanmistir. Sporcularin antropometrik Sl¢iimleri
alimmig ve besin tiiketimleri son 3 aylik tliketimin sorgulandigi besin tiiketim sikligi formu ile
belirlenmistir. Sporcularin beslenme bilgi diizeyinin belirlenmesinde adaptasyonu Diinya Saghk Orgiitii
kriterlerine uygun olarak yapilan 20 soruluk bir test kullanilmistir.  Beslenme egitimi 6ncesi ve
sonrasinda bu test sporculara uygulanmistir. On test sonrasi sporculara arastirmaci tarafindan 45-60
dakika sliren bir beslenme egitimi verilmis ve sonrasinda bilgi diizeyi testi tekrarlanmigtir.
Voleybolcular igin referans antropometrik degerlere bakildiginda erkeklerin %15 inin viicut agirlhiginin,
%27,5’inin boy uzunlugunun ve %30’unun iist orta kol ¢evresinin kadinlarin ise %24,5’inin viicut
agirhgmin, %61,2’sinin boy uzunlugunun, %4,1’inin BKI’sinin %69,4’{iniin iist orta kol ¢evresinin ve
%?2’sinin de yag oranlarmin referans degerlerden yiiksek oldugu saptanmstir. Erkek sporcularin enerji
ve besin Ogesi alimlar1 degerlendirildiginde ortanca (IQR) giinliikk enerji ve kilogram basina
karbonhidrat ve protein alimlar1 sirasiyla 2727,27 (1254,52) kkal, 3,53 (1,60) g/kg ve 1,42 (0,62)
g/kg’dir. Kadin sporcularin ise sirasiyla 2031,87 (1129,76) kkal, 2,74 (1,60) g/kg ve 1,47 (0,48)
g/kg’dir.  Buna gore sporcularin enerji ve karbonhidrati yetersiz, proteini yeterli tiikettikleri
saptanmugtir. Sporcularin su tiiketiminin ideal ancak sporcu igecegi tiiketiminin yetersiz oldugu
belirlenmis ve neredeyse hig alkol tiiketmedikleri saptanmistir. Kadmn sporcularin %63,04 (60,99)unun
siit ve trlinlerini, %48,72 (28,21)’inin kurubaklagilleri, %64,29 (40,29)’unun ekmek ve tahil grubunu
yetersiz tiikettigi erkeklerin ise %39,74 (47,44) unun kurubaklagilleri ve %89,89 (41,96)’smin sebzeleri
onerilen miktarlardan daha az tiikettigi belirlenmistir. Sporcularin tamaminin beslenme bilgi diizeyinin
yetersiz (<75 puan) oldugu ancak beslenme egitimi ile beraber %43,8’inin beslenme bilgi diizeyinin
yeterli diizeye (>75) ulastig1 belirlenmistir. Beslenme bilgi diizeyi ile antropometrik 6l¢timler, enetji ve
besin 6gesi alimlart ve sivi tiikketimleri arasinda bir iliski saptanmamustir. Sadece kadin sporcularin yag
oranlar ile beslenme bilgi diizeyleri negatif iliskili bulunmustur (r=-0,310; p<0,05). Yapilacak olan
caligmalarla beslenme egitimi sonrasinda belirli donemlerde sporcularin beslenme durumu
degerlendirilmeli ve beslenme bilgisinin tekrarlanan egitimler ile davranisa doniistiiriilmesi
saglanmalidir.
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THE EVALUATION OF NUTRITIONAL KNOWLEDGE, ASSESSMENT AND THE
EFFECT OF NUTRITION EDUCATION ON VOLLEYBALL PLAYERS
(M. Sc. Thesis)
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ABSTRACT

This study was conducted to evaluate the nutritional knowledge, nutrition assessment and the effect of
nutrition education on nutritional knowledge on volleyball players. Participants were between 16-23 years
old and 40 male, 49 female of total 89 individuals. General characteristics, health data, nutritional habits and
sports life pasts of the athletes were inquired through a survey form. Anthropometric measurements were
taken and nutritional intakes were determined with the form of food consumption frequency which query the
intake of last 3 months. Pre and post education tests were made by an adapted according to World Health
Organisation criteria ‘sport nutrition knowledge questionnaire’ which consists 20 questions after 45-60
minutes of PowerPoint nutrition knowledge presentation by the researcher. According to anthropometric
measurement reference value for volleyball player the 15% of male athletes body weight were higher, 27,5%
of male athletes were tall and the 30% of male athletes upper arm circumferance values were bigger, while
the 24,5% of female athletes body weight were higher, 61,2% of female athletes were tall, 4,1% of female
athletes were ovverweight, 69,4% of female athletes upper arm circumferance was higher and 2% of female
athletes body fat (%) was higher. Male athletes energy intakes were 2727,27 (1254,52) kkal while females
2031,87 (1129,76) kkal, and male athletes protein intakes were 1,42 (0,62) g/kg in the mean time the female
athletes protein intakes were 1,47 (0,48) g/kg also male athletes carbohydrate intakes were 3,53 (1,60) g/kg
as female athletes carbohydrate intakes were 2,74 (1,60) g/kg. According to these results athletes were unable
to have enough energy and carbohydrate but were having adequate protein intakes. It was determined that the
athlete’s water consumption was the ideal but sports drink consumption was inadequate and that they
consumed almost no alcohol. It was found that 63,04 (60,99) % of the female athletes milk and products,
48.72 (28.21) % of the female athletes legumes 64.29 (40.29) % of the female athletes bread and grain group
consumption was inadequate meanwhile 39,74 (47,44) % of male athletes legumes and 89,89 (41,96) % of
male athletes vegetable consumption was inadequate. Nutritional knowledge of all participants were
inadequate (<75) even so 43,8 % of athletes’ nutritional knowledge were adequate (>75) after the nutrition
education. There was no significant correlation between nutritional knowledge and daily energy and nutrient
intake and also there was no significiant correlation among the anthropometric measurement and nutritional
knowledge of athletes excluding the negative correlation between body fat percentage and nutritional
knowledge in female athletes (r=-0,310; p<0,05). As a result, it will be usefull if researchers will evaluate the
nutritional status after the education with a Schedule and plan repeated education to turn the knowledge into
the habits.
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Bu calismada kullanilmis simgeler ve kisaltmalar, agiklamalar ile birlikte asagida

sunulmustur.
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1. GIRIS

Diinya Saglik Orgiiti'ne (WHO) gére viicudun giinliik gereksinimini karsilayacak
besinlerin alimina beslenme denir. Tiim yas gruplarindaki ve fizyolojik durumdaki bireyler
icin yeterli ve dengeli beslenme ile diizenli fiziksel aktivite saglikli yasamin temelidir.
Ancak 6zellikle toplumdaki risk gruplarindan biri olan sporcular i¢in beslenmenin énemi

cok daha fazladir [1].

Yeterli ve dengeli beslenen sporcular optimum viicut fonksiyonu ve bilesimine ulasir [2].
Biitiin sporcular antrenman veya miisabaka dncesi, esnasi ve sonrasi i¢in fiziksel ve mental
performanslarin1 ~ gelistirecek beslenme stratejileri  gelistirmelidir. Kanita dayali
caligmalarda beslenme zamani ve 6giinlerin iceriginin sporcularin daha efektif antrenman
veya miisabaka performansi sergilemelerine yardimci oldugu belirtilmektedir [3]. Yeterli
enerji, makro ve mikrobesin 6gesi alimi ile dogru hidrasyon saglayan sporcularin
antrenmana olan adaptasyonunun arttirilmasi, performans hedeflerine ulagmasi, hastalik ve

sakatliga yakalanma risklerinin azalmasi da saglanmaktadir [4].

Diisiik beslenme bilgi diizeyi sporcularda besin alimini ve performansi etkilemektedir [5].
Sporcular antrenman veya miisabaka dncesi ve sonrasi i¢in adaptasyonlarini gelistiren veya
performanslarin1  iyilestiren beslenme stratejileri benimsemelidir. Ancak yapilan
caligmalarda diisiik beslenme bilgi diizeyine sahip sporcularin enerji alimlari, yag ve
eklenmis seker tliketimlerinin yliksek, besin 0gesi alimlarmin ise yetersiz oldugu
saptanmistir [6]. Bunun yaninda diisiik beslenme bilgi diizeyine sahip sporcularin giincel
onerilerden haberinin olmadig1 ve yetersiz karbonhidrat tiikettikleri de belirtilmektedir [7].
Beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyini ve beslenme durumunu diizelttigi ve bu
artigin besin se¢imini gelistirdigi/iyilestirdigi yapilan ¢alismalarla ortaya konmustur [8-10].
Sporcu beslenmesi ile ilgili calismalar literatiire destek saglamak, kanitlar1 arttirmak ve
yeni yaklasimlar saglayabilmek icin her gecen giin artis gdstermektedir. Ayrica birgok
uluslararas1 kurulus sporcu beslenmesini gelisen ve kendi dinamiklerine sahip bir bilim

dali olarak gérmekte ve bu alanda ¢alismalar yapmaktadir [2, 3, 11].

Bu calismada Tiirkiye Voleybol Federasyonu milli takimlarinda yer alan sporcularin
beslenme bilgi diizeylerinin 6l¢iimii, beslenme bilgi diizeyinin beslenme durumu ile iligkisi

ve beslenme egitiminin etkinliginin belirlenmesi hedeflenmistir.






2. GENEL BILGILER

2.1. Sporcu Beslenmesinin Tarihi ve Onemi

Sporcu beslenmesinin tarihinin bir Yunan efsanesi olan Krotonlu Milo ile basladigi
belirtilmektedir. Efsaneye gore Milo giinde 9 kg et, 9 kg ekmek ve yaklasik 9 litre sarap
tiiketmistir ve giires dalinda art arda 5 olimpiyat oyununu kazanmistir. Eger efsane dogru
ise bu sporcunun giinliik diyetinin yaklasik 57000 kkal oldugu diisiiniilmektedir [12].
Ayrica Spartali Charmis’in de yarismalardan kisa bir slire Oonce kuru incir tiikettigi
belirtilmektedir. Modern olimpiyatlarin  baslangic1  olarak bilinen 1896 Atina
olimpiyatlarinda maraton kosucularinin yarismadan Onceki gece herhangi bir besin
tiikketmedigi 2. Olimpiyatlarda ise yumurta beyazi, konyak ve striknin gibi zehirli maddeler
tilkettikleri ifade edilmektedir [13].

Sporcu beslenmesi alaninda yapilan c¢alismalar ve gelismelerle beraber Uluslararasi
Olimpiyat Komitesi (International Olympic Comitee-IOC), beslenmenin sporcunun
performansinda olduk¢a etkili oldugunu, tiiketilen besinin miktari, bilesimi ve
zamanlamasiin sakatlik veya yaralanmalarin Oniine gececegini ve iyi bir beslenme
stratejisinin performansi en iist seviyeye ¢ikaracagini belirtmistir [3].

Normal bir fitness programimna kayitli bireyler normal beslenmelerine (%45-60
karbonhidrat, %12-15 protein, %25-30 yag) devam ederek makrobesin dgesi ihtiyaglarini
karsilamakta zorluk g¢ekmemektedir. Ancak, orta veya yiiksek yogunluklu antrenman
yapan sporcular, makrobesin 6gelerini karsilayabilmek i¢in normal beslenmelerinden daha

fazla karbonhidrat ve protein tiiketmelidir [14].

Sporcular icin yeterli ve dengeli bir beslenmenin performansi arttirma ile beraber basarilar
arttiracagt da bilinmektedir. Swrp tenis¢i Novak Djokovic’in yanlis beslenme
aligkanliklarini bir diyetisyen esliginde degistirmesi sonucu kariyerinde onceden yer alan
mag ortasinda tiikenme durumunun degistigi, yeni ve dogru beslenme diizeni ile sadece 1
yil icinde mag ortasindaki tiikkenmelerinin son bulmasi ile kariyerinin zirvesini gérmesi bu
duruma en biiyiik 6rnektir [15]. Ayrica 25’ten fazla diinya rekoru bulunan diinyaca iinlii
yiiziicii Michael Phelps 2008 yilinda verdigi demeglerde 12000 kkal’e yakin enerji aldigin

belirtmis ancak daha sonra bu demecin biraz abart1 oldugunu yine de normal insanlardan

daha fazla tiikettigini kabul etmistir [16].
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2.2. Besin Ogeleri ve Sporcular icin Onemi

Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER 2015) ile beraber olusturulan saglikli bireyler igin
besin piramidinde piramidin en alt tabakasini tahillar, onun iistiinde de sebze ve meyveler
olusturmaktadir. En {ist boliimde ise tatlandiricilar ve tuz bulunmaktadir. Su ise piramidin
disinda yer almaktadir [17]. Sporcular i¢in gelistirilen beslenme piramitlerinde ise durum
farklidir. Ornegin Isvigre’de gelistirilen sporcular igin beslenme piramidinde su ve
icecekler piramidin en alt boliimiinii olusturmaktadir. Bir iist sirasinda ve daha iistiinde ise

sirayla meyve-sebzeler ile tahillar bulunmaktadir [18].

Yeterli ve dengeli enerji alimi viicut bilesimini dengede tutma veya istenilen diizeye
¢cekmeye yardimci olacagi i¢in bir sporcunun beslenmesinde en 6nemli noktadir [2].
Sedanter saglikl1 bireyler ile sporcular arasinda giinliik beslenmenin igeriginde oldugu gibi
miktar1 ve siklig1 arasinda da farkliliklar goriilmektedir. Sporcularin enerji ihtiyaci fazla
oldugu icin tiikettikleri besinlerin miktarlar1 saglikli bireylere gore fazla olmaktadir. Bunun
yaninda beslenme sikliginin artmasi kan toplam kolesterol, diisiik dansiteli lipoprotein
(LDL) ve insiilin diizeylerini diizenlerken aglik ve istah kontrolii saglanmaktadir. Aym
zamanda sporcunun tiikettigi protein miktar1 yeterliyken aldigi enerji diisiik bile olsa

yagsiz viicut kiitlesinin korundugu belirtilmektedir [19].
2.2.1. Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicuda enerji saglayan besin 6gelerinden biridir. Karbon, oksijen ve
hidrojenlerden olusmus organik bilesiklerdir. Bu 3 elementin sayisina, birlesme 6zelligine
ve insanlarin yararlanim durumuna gore gesitli yapida ve isimde karbonhidratlar vardir.
Karbonhidratlar insan ve hayvan dokularinda glikojen olarak depolanmaktadir [20].
Depolanan karbonhidratin 300-400 grami kaslarda kas glikojeni olarak depolanirken 75-
100 grami karacigerde depolanmaktadir [21]. Kan glikozu diistiiglinde karacigerdeki
glikojen glikoza hidrolize olmakta ve kana karigarak beyin ile diger dokulara enerji
kaynagi olmaktadir. Kaslardaki glikojen ise sadece kas hareketlerinin korunmasi ve

devaminin saglanmasi i¢in kullanilmaktadir [22].

Karbonhidratlarin sporcular i¢in énemli oldugu ve diger makrobesin Ogelerinden fazla

tilketilmesi gerektigi 20. Yiizyilin baslarindan itibaren konusulmaya baglanmistir. 1920



yilinda Krogh ve Lindhard [23] tarafindan yapilan bir ¢alisma ile ortaya konmustur.
Kaslarin enerji kaynagi olarak karbonhidrat ve yaglarin karsilastirilmasi yapilmis ve
karbonhidratlarin kas c¢alismasinda daha fazla etkinlik gosterdigi sonucuna varilmistir.
1924 yilindaki Boston Maratonu ile beraber karbonhidratlarin kasilma ve konsantrasyon
bozuklugunu azalttig1 tespit edilmis boylece dayaniklilik sporcularindaki 6nemi
belirtilmeye ve lizerinde daha fazla ¢alisilmaya baslanmistir [24]. Sonraki yillarda birgok
caligma yapilmis, yarismadan 1 giin O6nce tiiketilen yiiksek miktarlarda karbonhidratlarla
beraber yarismaya ¢ikilmaya baglanmistir. Altmislarin sonuna dogru kesfedilen yiiksek
karbonhidratli beslenmenin antrenmandan 6nce de dayaniklilik sporlarinda 6nemli oldugu

gercegi ile beraber karbonhidrat yiiklemesi denilen bir periyotlama ortaya ¢ikmistir [25]

Karbonhidrat yiiklemesi diye tanimlanan silire¢ yarigma/miisabakadan 6nceki donemde
dayaniklilik egzersizleri ile beraber ¢cok fazla miktarda karbonhidrat igeren yliksek nisastali
besinler tiiketilerek sporcularin miisabakalara hazirlanmasi siirecidir[26]. Ik kez 1967
yilinda iskandinavyali bilim insanlar1 Hultman ve Bergstrom [25] tarafindan 6nerilmistir.
Klasik karbonhidrat yiikleme miisabakadan 1 hafta dnce baglamakta ve 3-4 giin glikojen
depolarmi tiiketecek egzersizlerle beraber cok diisiik karbonhidratli beslenme (<%21)
yapilmakta, devam eden giinlerde diisiik yogunluklu egzersiz yapilarak yiiksek
karbonhidratli  beslenilmekte  (>%60) ve  kaslardaki  glikojen  depolarinin
siiperkompansasyona ugramasi saglanmaktadir. Sherman ve arkadaglar1 [27] tarafindan
gelistirilen ve modifiye karbonhidrat yiiklemesi olarak adlandirilan bir diger karbonhidrat
yiikklemesi protokoliinde ise miisabakadan ©nce 3 giin boyunca giinliik enerji
gereksiniminin %50’sini karsilayacak kadar karbonhidrat tiiketip yapilan egzersizin siddeti
giin gectikge azaltilmakta, devam eden 3 giinde ise glinliik enerji gereksiniminin %70’ini
karsilayacak miktarlarda karbonhidrat tiiketilmekte ve 7. glinde de yarigmaya
cikilmaktadir. Modifiye karbonhidrat yiikleme modelinin klasik modelle ayn etkiye sahip
oldugu belirtilmektedir [28]. Klasik yliklemedeki yorucu ve glikojen depolarini tiiketen
egzersiz ise bu protokolde bulunmamaktadir. Daha sonraki donemlerde glikojen
depolarinin tiikkenip tilkenmedigine bakilmaksizin yliksek karbonhidratli beslenme sekilleri
benimsenmistir. Busaau ve arkadaslar1 [29] 2002 yilinda miisabakadan 6nceki giin yiiksek
glisemik indeksli karbonhidrat (10 g/kg/giin) tiikettirerek glikojen depolarini 6nceki halinin

neredeyse 2 katina ¢ikarmay1 basarmistir.



Karbonhidratin miktarindan sonra beslenmenin zamanlamasi giiniimiiz diinyasinda daha
fazla 6n planda yer almaktadir. Bu baglamda uluslararasi kuruluslar beslenme sikligi ve
zamanlamasi ile alakali raporlar yayinlamaya baglamistir. Beslenmenin zamanlanmasi
antrenman Oncesi, esnasi ve sonrasi olarak 3 asamada incelenmektedir. Onceki dénemlerde
oldugu gibi dayaniklilik sporu yapan bireyler i¢in karbonhidrat énemini korumaktadir.
Uluslararast Sporcu Beslenmesi Toplulugu (Interantional Society of Sports Nutrition-
ISSN) saglikli, egzersiz yapan ve antrene bireylerin antrenman performansi ve viicut
kompozisyonu icin makrobesin 6gesi alim zamanlamasimi konu aldigi raporunu 2008
yilinin ardindan ikinci kez 2017 yilinda yaymlamistir. Sporcularin karbonhidrat ve giinliik
enerji gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamadigi g6z onilinde bulundurularak bir
sonraki miisabakadan oOnce glikojen depolarmmin onarilmasinin 6ncelikli oldugu

belirtilmektedir [30].

Glikojen depolarinin sinirli oldugu ve en iyi ihtimalle birka¢ saat sonra tiikendiginin
belirtildigi raporda antrenmandan Once, antrenman esnasinda ve antrenmandan sonra
karbonhidrat alimmin o6nemli olduguna deginilmektedir. Antrenmandan oOnce alinan
karbonhidratin oksidasyonu arttirdig1 ve glikojen depolarinin daha uzun siire dayandig
belirtilmektedir [31]. Son yayinlanan raporda ise karbonhidrat tiikketiminin dayaniklilik ve
diren¢ egzersizlerine olan etkileri ayr1 ayr1 incelenmistir ve karbonhidratlarin her iki
egzersiz tipi i¢in de enerji kaynagi olarak kullanildig: hatta enerjinin karbonhidratlara bagl
oldugu belirtilmistir. Haftada 12 saatten fazla %70 VO max’imn lizerinde egzersiz yapan
bireyler i¢in tiikketilmesi gereken karbonhidrat miktar1 5-12 g/kg/giin olarak ve bu araligin
iist ucu olarak da 8-10 g/kg/giin degeri belirtilmektedir[30]. Miisabakadan 6nceki 68iinde
(miisabakaya 4 saatten az bir siire kaldiginda) tiiketilmesi gereken karbonhidratin ¢esidi ve
miktart ile de iligkili birgok ¢aligma yapilmistir. Yapilan ¢aligmalarda miisabakadan 30-45
dakika once alinan karbonhidratin glisemik indeksi fark etmeksizin 135-150 dakika 6nce
alinmas: ile performansa etkisinin farkli olmadig1 sonucuna varilmis ve miisabakadan 6nce
cok fazla karbonhidrat veya siv1 tiiketilmemesi gerektiginden bahsedilmistir [30, 32, 33].
Fairchild ve arkadaglar1 [34] tarafindan yapilan ¢alismada glisemik indeks farketmeksizin
miisabakadan onceki giin 8-10 g/kg/giin karbonhidrat tiikettirerek elde edilmistir. Yiiksek
glisemik indeksli besinler hizli sindirilip kana glikoz olarak geger, diisiik glisemik indeksli

besinler ise yavas sindirilirler [28].



Antrenman esnasinda karbonhidrat tiiketimine bakildiginda 10-12 dakikada bir 230-350 ml
%6-8 oraninda karbonhidrat iceren bir sivinin tiiketilmesinin dayaniklilik sporlarinda
performansi arttirdig1 ve kan glikoz diizeyini optimize ettigi gozlenmistir [30]. Direng
egzersizi yapan sporcularla yapilan bir ¢calismada ise %6 karbonhidrat igeren sivinin ayni
zamanda 6 g elzem aminoasit igermesinin kas liflerinde olumlu etki olusturdugu

belirtilmektedir [35].

Kas glikojenlerinin toparlanmasi egzersizden sonraki en temel beslenme hedefidir.
Antrenmandan hemen sonraki 30 dakika i¢inde 2 g/kg karbonhidrat tiiketimi ile
antrenmandan sonraki 4 saat icinde 2 g/kg karbonhidrat tiiketimi arasindaki iliskiye
bakildiginda antrenmandan sonraki 30 dakika icinde tiiketilen karbonhidratla kas
glikojeninde %350 daha fazla toparlanma oldugu belirtilmektedir. Egzersizden hemen
sonraki 30 dakika icinde 0.6-1.0 g/kg karbonhidrat verilmesinin de yararli oldugu hatta
stiregelen 6 saat boyunca 2 saatte bir ayn1 miktarlarda karbonhidrat tiiketilmesi gerektigi de
belirtilmektedir. Ayrica antrenmandan sonraki 3. ve 5. Saatler i¢in her 30 dakikada bir 1.2

g/kg karbonhidrat tiiketilmesinin de faydali olabilecegi belirtilmektedir [30].

Karbonhidratlarin 6nerilen miktarlarinin yaninda kompleks ve farkli tiir karbonhidratlarin
bir arada kullanilmasmin yararli olacagi belirtilmektedir [36]. Karbonhidrat tiiketiminin
yeterli oldugu zamanlarda zamanlamasinin éneminin azaldigi ancak antrenmandan Once,
antrenman esnasinda veya antrenmandan sonra karbonhidrat tiikketiminin negatif etkisinin
olmayacag belirtilmektedir. Ayrica 8 g/kg/giin karbonhidrattan fazla karbonhidrat tiikketen
sporcularin 24 saatte glikojen depolarinin toparlandigi ve yetersiz karbonhidrat
tilketiminden siipheleniliyorsa karbonhidrat tiiketiminin zamanlanmasinin biiyiik bir 6nemi

oldugu belirtilmektedir [30].

2.2.2. Lipidler

Suda ¢oziinmeyip eter, benzin, kloroform gibi ¢oziiclilerde ¢oziinen hayvan ve bitki
dokularinin boliimlerine lipid denir. Igerisinde degisik kimyasal yapida organik &geler
vardir. Bunlardan en Onemlileri; yaglar ve mumlar gibi basit lipidler ile fosfolipitler,

glikolipitler ve steroidler gibi bilesik lipidlerdir [37].



Yaglar i¢in sporcularda tliketilmesi gereken miktarlar bakimindan net bir Oneri
bulunmamaktadir ancak yag asitleri agisindan bilissel performansa ve inflamasyona etkileri
hakkinda ¢alismalar yapilmaktadir [38, 39]. Ayrica Evan ve arkadaglarinin [40] yaptig1
plasebo kontrollii ¢alismada (n:30) omega-3 yag asidi kullanilmasimin ndéromuskiiler
fonksiyonlarda artma ve yorgunluk olusumunda gecikme meydana getirebilecegi ancak
daha fazla calisma yapilmasi gerektigi bildirilmistir. Yaglar ayrica karbonhidratlar ve
proteinlere oranla sagladiklar1 enerji, hiicre zarinin yapisina katilmasi, kas kasilmasini
uyaran sinir sinyallerinin iletimi, A, D, E, K vitaminlerinin taginmas1 ve depolanmasi, aglik

hissinin olusmasinin gecikmesi bakimindan 6nem tasimaktadir [41].

Antrenman esnasinda kullanilan intramuskuler trigliseritlerin yerine konmasi i¢in
antrenmandan sonra tiikketiminin gerekli oldugu diisiiniilmektedir ve giinliik tiikketiminin 2
g/kg/giin olmasi1 halinde intramuskuler trigliseritlerin yerine konabilecegi belirtilmektedir.
Yapilan bir ¢aligmada 2 saat siiren %67°lik VO2max ile yapilan treadmill antrenmani ile
kaslardaki trigliseritlerin miktarinin %25 azaldig1 belirtilmektedir. Egzersizden sonra
verilen diisiik (%10) ve orta diizeyli (%35) yag iceren bir beslenme ile kaslardaki
trigliseritlerin yerine konup konulamadigina bakildiginda ise orta diizeyli yag iceren
beslenmenin yeterli oldugu saptanmistir [42]. Ayn1 zamanda yiliksek yagli beslenmenin
iskelet kaslarindaki yag miktarim1 arttirdigi ve insiilin direncine sebep oldugundan

bahsedilmektedir [43].

2.2.3. Proteinler

Radikal grup (R) adi verilen ve aminoasitlerin tiirinii belirleyen bir gruba bagli karboksil
grubu (COOH) ve bir de amin (NH2) grubundan olusan organik Ogelere aminoasit
denmektedir. Bitkilerde organik inorganik azottan olusan NH2, karbondioksit (CO2) ve
suyun birlegsmesiyle aminoasitler ve aminoasitlerin karboksil uglar1 ile amin gruplarinin

peptit baglartyla baglanmasi ile de proteinler olugsmaktadir. [20].

Proteinlerin sporcular i¢in 6nemi ¢ok Onceden beri arastirilmaktadir. Kaslarin yapisina
katilmalar1 proteinlerin degerini daha fazla arttirmaktadir. 2007 yilinda ISSN tarafindan ilk
defa yayinlanan ‘protein ve egzersiz’ baglikli raporda sporcularin tiilketmesi gereken
protein miktariin saglikli bireyler i¢in 6nerilen 0,8-1,0 g/kg/gilin degerinden fazla olmasi

gerektigini belirtmis ancak bunun i¢in tiiketilmesi gereken st limiti (2,0 g/kg/giin) de



raporuna eklemistir. Protein tiikketim miktarinin yaninda protein kalitesinin tiiketilmesi
gereken protein miktarinin zamanlamasinin ve dalli zincirli aminoasitlerin (DZAA)
egzersiz ile olan iliskisi de ayni raporda ele alinmistir [44]. Protein tiiketiminin egzersiz
performansina etkisine bakildiginda bu durumun egzersiz tiplerine gore degerlendirilmesi

gerektigi bilinmelidir [45].

Dayaniklilik egzersizi yapan sporcularda yapilan yiiksek protein/diisiik karbonhidrath
beslenmenin gozlendigi calismalar sonucunda 1,5 g/kg/giinden fazla protein tiiketenlerde
dayaniklilik performansinda artis olmadigi hatta diisebildigi belirtilmektedir. Bunun
yaninda antrenman esnasinda karbonhidratlarla beraber tiiketilen proteinin de performansi
gelistirmedigi ancak kas protein hasarinin gostergesi olan kreatin kinaz degerinde
azalmaya yol agabilecegi belirtilmektedir. Ergojenik bir etkisinin olmamasinin yaninda
kreatin kinaz degerindeki bu azalma ile antrenman esnasinda 0,25 g/kg protein tiiketiminin
kas agrilarin1 azaltabilecegi belirtilmektedir. Sonug¢ olarak dayaniklilik egzersizi yapan
sporcularin karbonhidrat tiiketimi yeterli diizeydeyse ekstra protein tiiketimi birkag¢ giin
veya hafta icin performansta gelismeye neden olmamaktadir. Ayrica egzersiz esnasi veya

sonrasinda protein tiikketimi kas hasarini ve agrilarin1 azaltmaktadir [46].

Protein tiiketiminin diren¢ egzersizi yapan sporcular tizerindeki etkilerine bakildiginda
diren¢g egzersizlerinin yogunluklarinin, siirelerinin, c¢alismaya katilan sporcularin
antrenman durumlari, giinliik beslenme ile alinan enerji miktarinin, tiiketilen proteinin
kalitesinin farklilifi ve egzersizden sonra tiiketilen besin destek iirlinlerinin (kreatin,
Hidroksimetil biitirat) farkliligt gibi degiskenlerin varligi konunun c¢alisilmasini
zorlagtirmaktadir. Direng egzersizi yapan sporcular {izerinde yapilan c¢alismalarda
katilimcilarin saglikli, geng, antrene olmayan katilimcilar ile ¢alisilmasi smirliliklar
arttirmaktadir. Yapilan ¢aligmalar protein tiiketiminin direng egzersizlerine etkisi
degerlendirdiginde olumlu ve olumsuz bir¢ok calisma bulunmaktadir [46, 47]. Direng
egzersizi yapan (n:24) whey protein tozu kullaniminin viicut bilesimine olan etkisinin
incelendigi bir calismada katilimcilar 10 hafta boyunca direng egzersizi yapmistir. Calisma
sonucunda whey protein tiiketen gruptaki (n:13) kas kiitlesi artisi (2,3 £ 3,6 kg)
tiikketmeyen gruba (n:11) gore (0,8 £ 0,9 kg) daha fazla bulunmustur [48]. En az 2 yildir
diren¢ egzersizi yapan 23 erkek kolej takimi sporcusunda yapilan bir caligmada,
katilimcilar sporcular i¢in 6nerilen protein miktarindan diistik (1,0-1,4 g/kg/giin), esit (1,6-

1,8 g/kg(giin) ve fazla tiiketen (> 2,0 g/kg/glin) olarak gruplandirilmis ve katilimcilarin
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tamami ayni egzersiz programina 12 hafta boyunca dahil edilmistir. Katilimcilardan
giinliik 6nerilen protein miktarindan daha fazla protein tiikketen grupta sadece agirlikli squat
(comelme) giiciindeki artis anlamli bulunmustur [49]. Yapilan bir meta-analiz calismasinda
protein tiiketiminin antrenman yapmayan bireyler ¢alismaya alindigi takdirde protein
desteginin devam eden haftalarda giic anlaminda az bir etkisi oldugu ancak yapilan
egzersizin siiresi, siddeti ve hacmi arttikca etkisinin daha belirgin olabileceginden
bahsedilmektedir [50]. Yapilan bir diger meta-analiz ¢calismasinda ise egzersizden 6nce ve
sonra protein tilketiminin kas liflerinde biliyiime ve giiclenmeye (hipertrofi) etki ettigi

belirtilmistir. [51].

Sadece egzersiz veya beslenme ile anabolik bir etkinin olusturulamayacagi anabolik
etkinin gozlenebilmesi i¢in egzersiz programi ve beslenme programinin beraber bir uyum
icinde olmasi gerekmektedir. Siit proteinlerinden olan whey proteinlerinin kas protein
sentezinde kazeine oranla daha etkin oldugu belirtilmekte ve egzersizden 2 saat 6nce veya
sonra protein tiiketildigi takdirde kasta ve mitokondride protein sentezinin daha etkin
oldugu ayn1 zamanda glikojen sentezini de etkiledigi belirtilmektedir. Egzersizden sonra
tiikketilen proteinin kaslardaki protein dengesini pozitif anlamda arttirdig1 bir¢cok calisma ile
ortaya konmustur [44, 52]. Protein tiikketiminin zamanlamasindan bagimsiz olarak gii¢ ve
hipertrofiyi uyardig1 kabul goérmiistiir. Sonug olarak, elzem aminoasitleri igeren bir 6giinle
beraber kas protein sentezi artis gosterebilmekte, antrenmandan sonraki 4 saat iginde
tilketilen proteinin kandaki elzem aminoasit igeriginin artmasi ile beraber kas protein
sentezini arttiracagl dinlenme halindeyken de bu etkisini devam ettirecegi belirtilmektedir.
Acglik halinde kas sentezi olugsmamaktadir. Yapilan ¢alismalarla ortaya konan bir diger
gergcek ise kaslarin antrenmandan sonraki 24 saat i¢in hipertrofiye daha hassas oldugu

gercegi ve protein tiiketiminde bu durumun g6z 6niinde bulundurulmasi gerektigidir [46].

Saglikli bireyler icin giinliik tiiketilmesi gereken protein miktar1 0,8-1,0 g/kg’dir [53].
Sporcular i¢in 6nerilen giinliik protein alimi yapilan egzersizin siiresi ve siddetine bagl
olarak degismekte ve 1,4-2,0 g/kg olarak belirtilmektedir. Direng¢ egzersizinden sonra kas
protein sentezini arttirmak icin ise 0,25 g/kg veya 20-40 gram protein tiiketiminin yararh
olabilecegi 70 gramdan fazla protein tliketimi ise kas protein yikimimi azalttig

belirtilmektedir [46].
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Dall1 zincirli aminoasitler olan 16sin, izolosin ve valinin protein metabolizmasinda, noral
fonksiyonlarda, kan glukozu ve insiilinin regiilasyonunda onemli rolleri bulunmaktadir.
Oral yolla alinan DZAA’lar kanda ¢abuk belirip kaslardaki miktarlar1 da arttig1 icin kas
protein sentezindeki Onemli bilesenleri olusturmaktadir. Losinin tek basina Ogiinler
arasinda tiiketiminin protein sentezini arttirdigt da ayrica belirtilmektedir. Elzem aminoasit
icerigi yliksek olan protein kaynaklar1 kaliteli protein kaynaklar1 olarak kabul edilmektedir.
Egzersizden sonra 6-15 gram elzem aminoasit tiiketiminin veya dalli zincirli
aminoasitlerden olan 16sinin 1-3 gram tiiketiminin kas protein sentezini uyarmasi agisindan
daha etkili oldugu belirtilmekte ve l6sin/dalli zincirli aminoasit karigimi bir protein
tiiketimi ile kas protein sentezi uyarisinin daha fazla olacag bildirilmektedir. Tiketilen
l6sinden daha fazla miktarda elzem aminoasit tiiketerek kas protein sentezinin kalici

olabilecegi de belirtilmektedir. [46, 54].

Hayvansal kaynakli proteinlerin elzem aminoasit igeriklerinden dolay1 sporcular agisindan
daha degerli oldugu bilinmekte ve siit proteinlerinden olan whey proteinlerinin antrenman
adaptasyonunu gelistirdigi belirtilmektedir. Tam yagl siit 200 ml’sinde yaklagik 150 kkal
enerji ve %21 oraninda protein bulundurmaktadir. Yagsiz siit ise 200 ml’sinde yaklagik 90
kkal enerji ve %40 oraninda protein i¢ermektedir. Sporcu triinleri genellikle %70-80
oraninda protein igerirken izole iiriinler %90 oraninda protein icerebilmektedir. Sporcular

i¢in protein kaynaklari secilirken ihtiyac ve igeriklere de dikkat edilmelidir [46].

Bircok c¢aligma da protein tliketiminin saglikli bireyler i¢in Onerilen 0,8-1,0 g/kg/giin
degerinin tlizerinde olmasmin hatta diren¢ egzersizi yapan antrene bireylerin 2.5-3.3.
g/kg/giin miktarina kadar protein tiikketmesinin kan lipit profili, karaciger veya bobrekte

negatif bir etki olusturmadigi belirtilmektedir [46, 54].

2.2.4. Vitaminler

Vitaminler, minerallerle birlikte viicutta enerji olusumuna yardime1 mikrobesin dgerleridir.
Suda ve yagda erime 6zelliklerine gore 2 gruba ayrilirlar. Yagda eriyen vitaminler, A, D, E
ve K vitaminleridir. Yagda eridikleri i¢in viicutta depolanabilir ve fazlasi toksik etki
olusturabilmektedir. Suda eriyenler B grubu vitaminleri, Kolin, Karnitin ve C vitaminidir.
Viicutta depolanmaz, fazlasi idrarla atilir ve toksisite giinliik beslenmeye ek yiiksek oranda

supleman alimi varsa gozlenir [14].
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A vitamini

A vitamini aktivitesi tasiyan molekiiller, hayvansal dokularda retinoidler (retinol,
hidroretinol, retinal ve retinoik asit) halinde bulunurken bitkisel dokularda karotenoidler
olarak bulunmaktadir. A vitamini viicutta epitel dokunun biitiinliigiiniin korunmasinda,
kemik ve dislerin gelisimi ve sagliginda gérme fonksiyonlarinda, biiyiimede ve hastaliklara
kars1 direncin gelismesinde etkilidir. A vitamininin 19-50 yas arasi saglikli erkeklerde
giinliik tiiketilmesi gereken miktar 900 npg/giin iken 19-50 yas aralifindaki saglikli
kadinlarda 700 pg/giin olarak belirtilmistir. Tolere edilebilir {ist limit ise her iki grup i¢in
de 3000 pg/giin olarak belirtilmektedir (Cizelge 2.1) [53].

Sporcular i¢in A vitamini viicuttaki islevlerinin yaninda viicutta demir ve bakir
minerallerini tasiyan ferritin ve seruloplazmin yapisina katildigi i¢in Onemlidir.
Antioksidan 6zelligi ile sporcular i¢in 6n plana ¢ikan vitaminler arasinda bulunmaktadir.
Bu nedenle sporcular tarafindan besinlerle yeterli miktarlarda alinmasi gerekmektedir. A
vitaminin viicutta kullanilmasi i¢in ¢inkoya ihtiya¢ duyulurken megadoz seviyesinde
alinmas1 halinde ise D vitamini ile bir yarisa girip D vitamininin yararlihigini

azaltabilmektedir [55].

D vitamini

D vitamini balik yagi disindaki dogal yiyeceklerde ¢ok az bulunmaktadir. D vitamini 6n
maddelerinin glineslenme (gilines 15181) ile aktiflestigi belirtilmektedir. D vitamini kemik
metabolizmasinda bagirsaklardan kalsiyum emilimini arttirarak, kemik ve bobreklerden
kana kalsiyum tagiyarak ve bobreklerden kalsiyumun geri emilimini saglayarak etkinlik
gostermekte ve rasitizm ve osteomalasia gibi kemik hastaliklarinin olusmasinin
onlenmesinde etkin rol almaktadir. Ayrica kanser, kardiyovaskiiler hastaliklar, sedef,
multipl skleroz, tip 1 diyabet gibi hastaliklar ilizerinde kandaki D vitamini diizeylerinin
normal olmasi durumunda hastaliklarin olusumunda azalma goézlendigi belirtilmektedir
[20]. D vitamininin 19-50 yas aras1 saglikli erkek ve saglikli kadinlarda giinliik tiiketilmesi
gereken miktar 15 pg/giin olarak belirtilmektedir. Her iki grup adma 100 pg/giin aliminin
toksik bir etki olusturdugundan bahsedilmektedir (Cizelge 2.1) [53].
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D vitamininin viicuttaki islevlerinin genisligi gz oniinde bulunduruldugunda sporcular
icin 6nemi goz ardi edilmemelidir. Yapilan bir¢ok ¢alisma ile D vitamininin sakatlanmay1
Onleyici, rehabilite edici, néromuskiiler fonksiyonlar1 gelistirici, inflasmayonu azaltici,
kirik riskini azaltict etkileri ortaya konmustur. Ayrica kandaki D vitamini diizeylerinin
normal olmasi ile akut solunum yolu enfeksiyonlarinin 6nlenmesinde ve sporcularin
antrenmana adaptasyonu daha iyi saglamasinda etkili oldugu belirtilmektedir. Amerikan
Spor Hekimleri Koleji (Amerikan College of Sports Medicine-ACSM) 2016 yilinda
yayinladigi raporda D vitamininin kandaki diizeylerinin 80 nmol/L (32 ng/ml) ile 100-125
nmol/L (40-50 ng/ml) degerlerinin arasinda olmasi ile sporcularin optimal egzersiz
diizeyine ulagtigini, stres kiriklarmin azaldigini ve antrenmana olan adaptasyonlarinin
gelistigini belirtmektedir [2].  Elit futbolcularda (n:23) yapilan bir calismada yaz
sezonunun sonunda, kis ve ilkbahar aylarinda alinan serum D vitamini degerleri
karsilastirildiginda yaz sezonu sonuna gore kis aylarinda anlamli bir distikliik
gozlenmistir. Ayrica sporcularin %9,1’inin yaz sezonu sonu, %32’sinin kis ve %28’inin
ilkbaharda serum D vitamini degerlerinin diisiik oldugu belirtilmistir. [56]. Serum D
vitamini degerlerinin bakildig1 7 profesyonel basketbolcu ile yapilan bir c¢aligmada
katilimcilarin 6’sinda degerler <100 nmol/L olarak bulunmus, sadece 1 katilimcida 144
nmol/L olarak bulunmustur. Katilimcilar arasinda sadece bu katilimcinin da D vitamini
destegi kullandig1 belirtilmis ve destek yapilmadan D vitamini degerlerinin normal

diizeylerde olmasinin ¢ok zor oldugundan bahsedilmistir [57].

E vitamini

E vitamininin (tokoferol) lireme sagliginda etkili oldugu, eksikliginin kaslarda yorgunluga
yol actiginin belirtilmesinin yaninda gii¢lii bir antioksidan olma 06zelligi tasidig
belirtilmektedir [20]. Tokoferollerin antioksidan 0Ozellik gdstermesinden dolay:
inflamasyonu ve kanser gelisimini Onledigi diyabet, kardiyovaskiiler hastaliklar ve
norolojik hastalik goriilme riskini azalttig1 belirtilmektedir [22]. E vitamininin giinliik
gereksinimi  19-50 yas arasindaki saglikli erkek ve kadinlarda 15 mg olarak
belirtilmekteyken tolere edilebilir iist limitinin ise her iki grup adina da 1000 mg/giin
oldugu belirtilmektedir (Cizelge 2.1) [53]. Yiiksek ¢oklu doymamis yag asidi tiiketimi E
vitamini gereksinimini arttirmaktayken fazla alindigi takdirde K vitamini ile yarisa

girmektedir [55].
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Deniz seviyesinden yiiksekte egzersiz yapan sporcularda E vitamininin kaslarin yapisini
koruyucu yonde performansa olumlu etki olusturacagi belirtilmektedir ancak yapilan
caligmalarda sporcularin dayanikliligina etki etmedigi de belirtilmektedir. E vitamininin
dayanikliliga etkisinden ¢ok antioksidan etkisinden dolay1 sporcular i¢in énemli oldugu
belirtilmekte ve egzersiz yapan bireylerin giinliik onerilen tiikketim miktarlarina ek olarak

%25-50 daha fazla E vitamini tilketmesi gerektigi bildirilmistir [55, 58, 59].

K vitamini

K vitamini, kanin pihtilagsmasini saglar. Yagda ¢o6ziinlir ancak suda ¢oziinen formu
parenteral olarak kullanilmaktadir [20]. K vitamininin giinliik tiiketilmesi gereken miktar
19-50 yas arasi saglikli erkek bireyler i¢in 120 pg/giin iken ayni yas grubundan saglikli
kadinlarda 90 pg/glin olarak belirtilmekte ve tolere edilebilir {ist limitinin olmadigi
bildirilmektedir (Cizelge 2.1) [53]. K vitamininin viicuttaki islevleri bircok ilacla
etkilesime girip engellenebilmekte veya artabilmektedir. Dolayistyla saglikli bireylerde de
sporcularda da kullanilan ilaglara gore tiiketimine dikkat edilmesi gerekmektedir [20, 55].

Tiamin (B; vitamini)

Tiamin (B1 Vitamini), protein ve yag metabolizmasinda yer alirken daha ¢ok karbonhidrat
metabolizmasinda rol almaktadir. Karbonhidrat tiiketim miktar1 arttikga insanda
gereksinimi artmaktadir. [20]. Tiamin gereksinimi 19-50 yas aralifindaki saglikli erkek
bireylerin gereksinimi 1,2 mg/giin iken ayni yas grubundaki saglikli kadinlar igin
gereksinim 1,1 mg/giin olarak belirlenmistir (Cizelge 2.1) [53]. Ayrica 0,27-0,33 mg/1000
kkal tiiketilmesi gerektigi de belirtilmektedir [20]. Bireylerin gereksinim duydugu enerjiyi

besinlerden elde etmesi ile tiamin gereksinimi karsilanmakta veya artmaktadir [22].

Tiaminin enerji metabolizmasinda ki islevinden dolay1 sporcularda performansi gelistirici
bir etkisinin olmasi beklenmektedir, ancak yapilan caligmalar ile tiamin desteginin
sporcularin performanslarma herhangi bir etkisinin olmayacagi sonucuna varilmistir [60,

61].
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Riboflavin (B vitamini)

Riboflavin (B vitamini), enerji metabolizmasinda koenzim olarak bircok reaksiyona
katilmaktadir [20]. Riboflavinin 19-50 yas araligindaki saglikli erkek bireyler i¢in 1,3
mg/giin gereksinim belirtilmisken ayni yas araligindaki saglikli kadinlar i¢in 1,1 mg/giin
gereksiniminin oldugu belirtilmektedir (Cizelge 2.1) [53]. Ayrica 0,25-0,27 mg/1000 kalori
gereksinme oldugu da belirtilmektedir [20]. Bireylerin gereksinim duydugu enerjiyi
besinlerden elde etmesi ile tiamin gereksinimi karsilanmakta veya gereksinmeden fazla

tilkketilmektedir [22].

Diyet ile alimda bir eksiklik s6z konusu ise riboflavin destegi olumlu sonug verirken
sporcularda destek olarak kullanimi fiziksel performans, oksijen kapasitesi veya kuvvet
gelisiminde bir etki olusturmamaktadir [61]. Beslenme ile beraber gereksinim diizeyinde
riboflavin alinmas1 durumunda sporcular igin ekstra bir destege ihtiyag duyulmamaktadir

[62].

Niasin (Nikotinamid, Nikotinik asit, B3 vitamini)

Niasin metabolizmada koenzim olarak Nikotinamid Adenin Diniikleotid (NAD) ve
Nikotinamid Adenin Diniikleotid Fosfat (NADP) seklinde etkinlik gosterir. Bu iki koenzim
enerji mekanizmasinda karbonhidrat, protein ve alkoliin metabolizmasinda ¢ok 6nemlidir
[20, 22]. Nisain i¢in 19-50 yas araligindaki saglikli erkeklerin 16 mg/g aym1 yas grubu
kadilarin 14 mg/giin gereksinimi oldugu belirtilmektedir (Cizelge 2.1) [53]. Ayrica
tiiketilen enerjinin 1000 kkal igin 6,7 mg kkal gereksinimi oldugu da bildirilmektedir Iyi

kalite protein tiiketimi niasine olan gereksinim azalmaktadir [20].

NAD ve NADP’nin enerji metabolizmasindaki bu islevlerinden dolay: destegin sporcularin
aerobik performansini arttirdigr diisiiniilebilmektedir ancak yapilan ¢alismalarda boyle bir
sonuca vartlmamistir. Yine de sporcularin enerji ihtiyact fazla oldugundan ve
gereksinimden az niasin aliminin enerji metabolizmasinda aksakliklar olusturacagi igin

sporcular da onerilen giinliik gereksinimin karsilanmasi zorunludur [60-62].
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Pantotenik asit (Bs vitamini)

Pantotenik asit (Bs vitamini), karbonhidrat, protein ve yaglarin metabolizmasinda asetil
gruplarini tagiyarak enerji metabolizmasinda kullanilmalari i¢in elzem rol alir. Ayrica sinir
sisteminde, kolesterol, A vitamini, D vitamini ve steroid hormon sentezinde de gorev
almaktadir [20, 62]. Pantotenik asidin 19-50 yas aralifindaki saglikli bireyler icin gereken
giinliik tiiketim miktart 5 mg’dir. Tolere edilebilir iist limitinin olmadig1 belirtilmektedir
(Cizelge 2.1) [53]. Eksiklik durumunda kaslarda kasilma, kalp atim hizinda artis,
gastrointestinal sistem bozukluklar1 biiyltime gerilikleri ve 6lii dogumlar goriilebilmektedir

[20, 61].

Sporcularla yapilan fazla ¢alisma olmamasina karsin yapilan bir ¢alismada 2 hafta boyunca
2 g/glin pantotenik asit desteginin kan laktat diizeyini ve oksijen tiikketimini azalttig
belirtilmektedir. Yine de bu durumun sporcu performansina etki etmedigi belirtilmektedir
[60]. Yapilan diger calismalarda pozitif bir etki bulunmazken sporcular igin giinliik
tilketilmesi gereken miktarin saglikli bireyler i¢in Onerilen miktarlardan az olmamasi

gerektigi belirtilmektedir [61].

Bs vitamini (Pridoksal, Pridoksamin, Pridoksin)

Bs vitamini (viicutta 100°’den fazla reaksiyonda goérev almaktadir. Bu reaksiyonlar
cogunlukla aminoasit metabolizmast 1ile ilgili olsa da karbonhidrat ve yag asidi
metabolizmasinda da etkinlik gostermektedir. [22]. B¢ vitamininin 19-50 yas araligindaki
saglikli erkek ve kadin bireyler i¢in gereksinimi 1,3 mg/gilin olarak belirtilmektedir
(Cizelge 2.1) [53]. B¢ vitamini metabolizmada aldig1 rol itibari ile protein alimina baglh

olarak 0,016 mg/g protein tiiketilmesi gerektigi de belirtilmektedir [20].

B6 vitamini ile yapilan ¢alismalarda destek kullaniminin yani giinliik 6nerilen miktarlardan
fazla tiiketilmesinin aerobik performansi veya kuvveti gelistirmedigi belirtilmektedir [22,

60, 62].

Biotin (B7 vitamini)
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Biotin (B7 vitamini), yag asitlerinin sentezi, glikoneogenez ve 19sin metabolizmasinda rol
almaktadir [62]. 19-50 yas araligindaki saglikli kadin ve erkek bireyler i¢in Onerilen
giinliik alim miktar1 30 pg/giin olarak belirlenmistir (Cizelge 2.1) [53].

Sporcularda biotin ile performans iliskisi arastirllmamistir [60-62].

Folik asit (By vitamini, Folat)

Folik asit kan hiicrelerinin ¢ogalmasi, bagisiklik sisteminde antikorlarin olugmasi, hiicre
cogalmasi, hizli biiyiiyen hiicrelerde DNA sentezi, homosisteinden metionin sentezi gibi
bircok metabolik reaksiyonda gorev almaktadir [20, 22]. 19-50 yas araligindaki saglikli
kadin ve erkek bireylerde folik asit gereksinimi 400 pg/giin olarak belirtilmektedir. Ayrica
19-50 yas grubu saglikli bireylerde 1000 pg/giin tiikketimi toksik etki olusturmaktadir
(Cizelge 2.1) [53]. Folik asit eksikliginde biiylime geriligi, ilireme bozukluklar1 ve

megaloblastik anemi goriilmektedir [20].

Yapilan caligsmalarda folik asit desteginin eritrositlerdeki rolii g6z 6niinde bulundurularak
bir etkisinin olabilecegi degerlendirilip destek sonucu kan diizeylerinde bir artis olmadigi
dolayisiyla performansa bir etkisinin olmadig1 sonucuna varilmistir. Ancak yapilacak olan
caligmalarla folatin hiicre i¢indeki durumunun degerlendirilmesi gerektigi belirtilmektedir
[61, 62]. Folik asidin tiiketilmesi gereken miktar olarak sporcularda da saglikli bireyler i¢in

onerilen miktar kabul edilmistir [62].

B2 vitamini (Kobalamin, Sivanokobalamin)

Bi2 vitamini yag, karbonhidrat ve protein sentez metabolizmalarinda etkinlik
gostermektedir [62]. Normal kirmizi kan hiicresi olusumu ve sinir sisteminde etkinlik
gostermektedir [61]. 19-50 yas araligindaki kadin ve erkek bireylerin Bi> vitamini
gereksinimi 2,4 pg/giin olarak belirtilmektedir (Cizelge 2.1) [53].

Sporcularda yapilan caligmalarda eksiklik goriilen bireylerde destek kullanimi sonucu
normal kan degerlerine erisildigi ancak calisma sonucunda egzersiz performansinda bir
gelisme olmadig1 sonucuna varilmistir. Bi2 desteginin performansa bir etkisi olmamasina
karsin giinliik alinan miktarin saglikli bireyler i¢in olan 6nerileri karsilamasi gerekmektedir

[61, 62].
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Kolin

Kolin, fosfolipitlerin yapisina katildigi icin lipitlerin tasinmasina ve metabolizmasina
yardimc1 olmaktadir [20]. Kolinin metabolizmada metil tasiyicisi ve vericisi olmasindan
kaynakli ¢ok fazla fonksiyonu bulunmaktadir. Genomik stabilizasyonunu saglamada ve
sinir sisteminde rol almaktadir. Ayrica antioksidan etkileri bulunmaktadir ve yetersiz
alimmasi1 sonucu hiicrelerde oksidatif stres ve apoptozise yol agmaktadir [22, 63]. Kolinin
19-50 yas araligindaki saglikli erkek bireyler i¢in onerilen giinliik alim miktar1 550 mg/giin
iken ayni yas grubu kadinlarda bu deger 425 mg/giin olarak belirtilmektedir. Her iki grupta
da 3,5 g/giin kolin tiikketiminin toksik etki gosterecegi bildirilmektedir (Cizelge 2.1) [53].

Kolin suplemantasyonunun dayaniklilik performansini gelistirmedigi ancak eksiklik
durumunda kolin destegi ile viicutta kolinin ulasilabilir kilindigindan bahsedilmektedir [64,

65].

Karnitin

Karnitin, Bt vitamini olarak da adlandirilmaktadir. Giinliikk 6nerilen bir tiikketim miktar

veya tolere edilebilir {ist limit degeri belirtilmemistir [53].

Karnitin ¢ogunlukla iskelet kas1 ve kalpte yer almaktadir. Uzun dénem kullaniminda
zararli bir etkisinin olmadig1 belirtilmekteyken giinde 1 veya 2 gram deste§in viicut
kompozisyonuna bir etkisinin olmadig1 ancak diren¢ egzersizinden sonra olusan serbest
radikalleri ve doku hasarini azalttig1 belirtilmektedir [66]. Karnitin destegi ile kaslardaki
diizeyinin degismedigi dolayisiyla kaslardaki lipit metabolizmasinda da bir etkinlik
gostermedigi bildirilmistir [67]. Giinde 5 gramdan fazla Karnitin tiiketimi hafif
gastrointestinal rahatsizliklar meydana getirmektedir. Literatiirde Karnitin kullaniminin
egzersiz sonrast bazi olumlu etkileri olsa da kanmtlarin yetersiz oldugu karnitinin
egzersizden sonraki veya egzersiz esnasindaki etkileri lizerinde daha fazla calisilmasi

gerektigi bildirilmektedir [68].

C vitamini

C vitamininin viicutta birgok islevi bulunmaktadir. Viicutta dokulari bir arada tutan

kollojen proteinin sentezinde rol almaktadir. Kilcal kan damarlarinin dayanikliliini
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arttirir. Viicudu enfeksiyon ve bakteri toksinlerinden korur. Antikanser ajanidir. Steroid
hormonlarin sentezinde rol almaktadir. Demir, kalsiyum, tiamin, Riboflavin, folik asit,
Pantotenik asit ile A ve E vitaminlerinin emilimini olumlu etkiler ancak fazla tiiketimi
sonucunda midede Bj> vitamini emilimini olumsuz etkilemektedir. Stres durumunda ve
sigara icenlerde gereksinimi artmaktadir [20, 22]. 19-50 yas araligindaki saglikli erkek
bireylerin ihtiyact olan C vitamini giinde 90 mg olarak belirtilirken ayni yas grubu
kadinlarda bu deger 75 mg olarak belirtilmektedir. Giinde 2000 mg C vitamini tiiketimi
toksik etki olusturmaktadir (Cizelge 2.1) [53]. Ayrica sigara i¢enlerin igmeyenlere oranla 2
kat daha fazla C vitamini tiikketmesi gerektigi belirtilmektedir [20].

C vitamini destegi aerobik kapasitede bir artisa veya laktat esiginin artmasina bir katkida
bulunmamaktadir [61]. C vitamini destegi ile saglikl1 bireylerde oldugu gibi sporcularda da
bagisiklik sisteminde gelismeler oldugu belirtilmektedir. Ancak bu etkinin yogun
egzersizler sonucu olustugu bilinmelidir. Destek kullaniminin ile kaslardaki yorgunlugu
geciktirdigi belirtilse de etkiler kanit diizeyinde degildir. Yiiksek miktarlarda destek ile
oksidan 6ge olusturabilecegi dolayisiyla destegin de Onerilen giinliikk miktarlar1 asmamasi

gerektigi belirtilmektedir [60].

C vitamininin sporcular iizerindeki etkisi daha ¢ok antioksidan Ozelligi gbéz Onilinde
bulundurularak ¢alisilmaktadir. Bu baglamda literatiirde antioksidan vitaminler olan A, C
ve E vitaminlerinin birlikte ¢alisildigi ¢alismalar mevcuttur. C ve E vitamininin oksidatif
stres, kas hasar1 ve performans lizerine etkisini anlamak i¢in yapilan bir caligmada 10 geng
futbolcu 2 gruba ayrilmistir. Her iki grupta aym tiir antrenmani gergeklestirmis ve
gruplardan birine sezon oOncesi 3 aylik kamp doneminde C ve E vitamini suplemani
verilmisken diger gruba da ayni siire ve egzersiz programinda plasebo verilmistir. Hazirlik
donemi sonunda yogun egzersizler sonucu deney grubunda kas hasar1t ve lipit
peroksidasyonunda azalma gozlenirken plasebo grubunda bir farklilik gézlenmemistir [59].
Yirmi alt1 erkek, 34 kadin kiirek sporcusu ile yapilan ¢alismada katilimcilarin 7 giinliik
besin tiiketim kayitlar1 toplanmis ve toplam antioksidan tiiketim anketi uygulanmistir.
Calisma sonucunda egzersizin toplam antioksidan kapasiteye sebze tiiketimi, A vitamini ve
C vitamini alimindan daha fazla etkisi oldugu sonucuna varilmistir [69]. Kadin sporcularda
yapilan (n:64) bir ¢alismada katilimcilar rastgele 4 gruba ayrilmistir. Gruplardan birine 250
mg/giin C vitamini, ikincisine 400 IU A vitamini, l¢iinclisiine C ve E vitamini birlikte ve

son gruba da plasebo verilmistir. Gruplar arasinda maksimum oksijen kapasitesinde veya
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miyoglobin diizeylerinde bir degisiklik gozlenmezken sadece C vitamininin verildigi 1.
grupta miyoglobin seviyelerinde belirgin bir artis gézlenmistir [70]. Yapilan caligmalar
sonucunda antioksidan Ogelerin suplemantasyonunun belki yogun egzersizlerde veya
egzersizler aras1 toparlanma igin yeterli zaman olmadiginda kullanilabilecegi
belirtilmektedir. C ve E vitamini i¢in giinlik Onerilen tiiketim miktarlarinin 2 katina
cikilabilecegi de bildirilmekte ve bu degere besinlerle ulagilmasi halinde diger antioksidan
Ogelerin de fazlasiyla karsilanacagi ve dolayisiyla oksidan 6gelerin olumsuz etkilerinin

oniine gecilebilecegi yine de yayinlanan raporlarin daha kisiye 6zgii olmasi gerektigi

onerilmektedir [71].

Cizelge 2.1. Vitaminler i¢in giinliik Onerilen tiiketim miktarlar1 ve tolere edilebilir iist

limitler
Vitaminler  — o S e SN = - o0 o =
2 2 ¢ 23 25 % £ 452 2 5 £
g E ® § < g @wofgE S = E OE g
o= - R o= E < S o= 75} o
Gereksinme g g C% g g é E/ v, g g g '% 2 E ;% g
1950y = 2 % =2 & 8 'z & S @ 5 7 M F
< A m M &z A e} - o
Erkek 900 15 15 120 1,2 1,3 6,7 5 1,3 30 400 24 550 90
Kadin 700 15 15 90 1,1 1,1 6,7 5 1,3 30 400 24 425 75
Tolere
edilebilir 3000 100 180 S- . 35 . 25 180 - - 2000

st limit
* Niasinin bir formu olan nikotinamidin tolere edilebilir {ist limiti 900 mg/giin olarak belirtilmektedir.

2.2.5. Mineraller

Insan viicudunun %4-5 kadar1 minerallerden olusmaktadir. Mineraller viicutta asit-baz
dengesini saglama, osmotik basinci diizenleme, membran gecisini saglama ile sinir ve kas

sisteminin iglevleri i¢in gereklidir [20, 62].

Islevleri ve sporcular icin 6onemi

Sodyum, Potasyum ve Klor

Sodyum ve potasyum viicutta asit-baz dengesinin saglanmasinda ve osmotik basing i¢in

gereklidir. Sodyum besinlerde genellikle klor ile beraber (sofra tuzu) bulunmaktayken
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sodyum da potasyum da klor, bikarbonat ve fosfat ile baglanarak kanin noétr halde
kalmasin1 saglamaktadir. Sodyum ve potasyumun viicutta yeterli miktarda bulunmasi kas

kasilmasi ve sinir iletimi i¢in de gereklidir [20, 62].

Sodyumun 19-50 yas araligindaki saglikli bireyler i¢in 1,5 g/gilin sodyum tiiketmesi yeterli
goriilmekteyken bu deger potasyum igin 4,7 g/giin olarak belirtilmektedir. Giinde 2300
mg’dan fazla sodyum tiiketimi toksik etki olustururken potasyum i¢in tolere edilebilir iist
limit degerleri belirlenmemistir. Klorun durumu viicutta potasyum ile paralel
ilerlemektedir. Potasyum eksikligi s6z konusu ise viicutta klor eksikligi de goriilmekte ve
osmotik basing bozulmaktadir [20, 22]. Klor icin giinliik gereksinmenin 2,3 g olmasi
gerektigi belirtilmekte ve tolere edilebilir iist limit diizeyinin 3,6 g/giin oldugu
bildirilmektedir. [53]. Sodyumun fazla tiiketilmesi sonucu viicutta 6dem, hipertansiyon
gibi saglik sorunlar1 olugmaktadir. Eksikliginde ise kusma, zihin bulanikligi, kas
yorgunlugu, agrilar ve solunum yetersizligi gibi belirtiler olusmaktadir. Potasyumun
yetersiz alinmasi durumunda glikojen depolarindaki azalma sonucu kas yorgunlugu, kalp

atis hizinda bozulma ve solunum yetersizligi goriilmektedir [20].

Sodyum ve potasyum viicuttan terleme, diski, idrar ve salgilarla atilmakta ve
gereksinmenin belirlenmesinde bu degerler goz oOniinde bulundurulmaktadir. Sporcular
egzersizle beraber daha fazla sivi kaybi1 yasamakta dolayisiyla sodyum ve potasyum gibi
minerallerin kayiplar1 da artmaktadir. Ayrica yiiksek sicaklik, egzersizin yogunlugu, siiresi
gibi etmenler terleme oranini etkilemekte ve beslenme miidahalesini gerekli
kilabilmektedir. Sodyumun viicutta su tutucu (6dem) ozelliginden faydalanarak bosaltim
sistemi ile s1v1 kayiplarini en aza indirgemek hedeflenmektedir [62]. Sodyum kan hacmini
korur ayrica sivi tiiketme istegi dogurur. Kan yogunlugunun korunmasi sporcularin
performansi i¢in onemlidir. Sporcular sodyum kayiplarindan dolayr saglikli bireyler i¢in

onerilen miktarlarin yaklasik 1.5 kat1 sodyum tiiketmelidir [17].

Kalsiyum

Kalsiyum, %99’u kemik ve dislerin yapisinda bulunan ve yetiskin bir bireyde 1000-1200 g
kadar deposu olan bir mineraldir. Kalsiyum, kanin pihtilagsma etmeni i¢in, hiicre zarmin
tagima iglemi i¢in ve sinir iletimi ve kalp atimi i¢in gerekli bir mineraldir [20]. D vitamini,

kalsitonin ve paratiroid hormon (PTH) kalsiyumun kandaki dengesi icin gereklidir [62].
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19-50 yas araligindaki bireylerin giinliik ihtiyag¢ duydugu kalsiyum miktar1 1000
miligramdir. Ayn1 yas grubu bireylerde tolere edilebilir {ist limit ise 2500 mg/giin
aciklanmustir[53].

Yiiksek miktarda tliketilen kalsiyum obezlerde agirlik kaybi ile iliskilendirilmektedir [72].
Kalsiyum destegi kalori kisitlamasinin oldugu durumlarda belki yararli olmaktadir [62].
Kalsiyumun beslenme ile yetersiz alimi stres kiriklarinda artiga sebep olmaktadir [2].
Ayrica geng kadin ve erkek sporcularda kalsiyum gereksinmesinin saglikli bireylere gore
daha fazla oldugu belirtilmektedir. Geng sporcular i¢in bu deger 1200 mg/giin olarak
belirtilmektedir [17].

Fosfor

Kalsiyumdan sonra insan bedeninde en fazla bulunan mineral fosfordur. Fosforun %801
viicutta kalsiyuma bagl olarak kemik ve dislerin yapisinda bulunmaktadir. Fosfor kemik
ve dislerin yapisina katilmasi disinda niikleik asitlerin temel bileseni olma, fosfolipit olarak
hiicre zarinin temel yapisini olusturma, karbonhidratlarin enerji metabolizmasina girisini
saglama (fosforilasyon), adenozin trifosfat (ATP) ve Kreatin-P gibi kas kasilmasi i¢in
gerekli enerji kaynaklarin yapisina katilma, asit-baz dengesini saglama gibi ¢ok onemli
metabolik olaylarda rol almaktadir [20]. 19-50 yas araligindaki saglikli bireyler i¢in gerekli
fosfor miktar1 700 mg/gilindiir. Ayn1 yas araligindaki saglikli bireylerde tolere edilebilir iist
limit ise 4000 mg olarak belirtilmektedir [53].

Fosforun metabolizmadaki roliinden dolay1 6nemi bilinmektedir. Dayaniklilik sporcularina
7 glin boyunca fazla fosfor verilmis ve plazma fosfati ile eritrositlerde artis gdzlenmistir
ancak bu artisin dayaniklilik performansina bir etkisinin olup olmadigina bakilmamistir
[73]. Yine de bu artisin performansi gelistirebilecegi ve daha fazla ¢alisma yapilmasi

gerektigi belirtilmektedir [62].

Magnezyum

Viicuttaki magnezyumun %60°1 kemik ve dislerde, %26’s1 kaslarda kalan1 da yumusak
dokularda ve viicut sivilarinda bulunmaktadir. Viicut sivilarindaki magnezyumun osmotik

basincin diizenlenmesi, asit-baz dengesinin saglanmasi, kas ve sinir sisteminde etkin, kas
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kasilmasini saglayan kalsiyumdan sonra magnezyum kasin gevsemesini saglamaktadir.
Enerji metabolizmasindaki fosfor eklenme reaksiyonlarinda magnezyum gereklidir. Kan
basincinin diizenlenmesinde ve glikoz toleransinin diizeltmede yardimcidir [20, 22].
Magnezyum icin 19-30 yas araligindaki saglikli erkeklerin giinliik tiiketmesi gereken
miktar 400 mg iken 19-30 yas aralifindaki saglikli kadinlarin giinliik tiiketmesi gereken
magnezyum miktar1 310 mg olarak belirtilmektedir [53]. Toksik etki olarak diyare ve buna
bagl gelisebilecek dehidrasyon gelisimi olabilecegi belirtilmektedir [22].

Basketbol (n:11), voleybol (n:8 ve hentbol (n:7) oyuncularinda yapilan bir ¢alismada 7
giinliik besin tiikketim kaydr alinmis ve kuvvet testleri uygulanmistir. Calisma sonucunda
sporcularin ortalama magnezyum tiikketimi Onerilen miktarlardan az bulunmus ve
magnezyumu fazla tiikketen sporcularin kuvvet testlerinde daha basarili oldugu belirtilmistir
[74]. Bir diger ¢alismada 42 direng egzersizi yapan bireye uygulanan magnezyum-¢inko
aspartat takviyesinin 8 haftanin sonunda viicut kompozisyonu, anabolik ve katabolik
hormonlar ile kuvvette bir degisiklige yol agmadigi sonucuna varilmistir [75]. Eksiklik
goriilmedigi stirece 500 mg/giin  magnezyum suplemantasyonunun sporcularin

performansini etkilemedigi ISSN tarafindan belirtilmektedir [36].

Demir

Yetigkin bir bireyde viicuttaki demirin %60 kadar1 kanda ve kandaki miktarin ¢ogunlugu
da oksijen tasmmmasina yardimci hemoglobinin yapisindadir. Bir miktar demir de
kaslardaki hemoglobin ve miyoglobinin yapisinda bulunmaktadir.  Oksijenin
taginmasindaki rolii demirin en 6nemli 6zelligidir. Bu sayede oksijenin metabolizmada
hidrojen ile birlesmesini saglayarak ATP iiretiminde rol almaktadir. Demir ayrica
bagisiklik sistemi ve biligsel performans i¢in de gereklidir [20]. Oksidasyon-rediiksiyon
tepkimelerinde aldig1 rol ile hiicrede amino asit yapimi, kollajen, hormon ve
ndrotransmitter sentezinde gerekli hale gelmektedir [22]. 19-50 yas aralifindaki saglikli
erkekler i¢in Onerilen giinliik yeterli demir tiiketim miktar1 8§ mg iken ayni yas grubu
kadinlarda 18 mg/giin onerilmektedir. Tolere edilebilir iist limit olarak 45 mg/giin alim
belirtilmektedir [53]. Demir, bitkisel dokularda hem olmayan (non-hem) demir olarak
bulunmaktadir ve bu demir tiiriiniin emilimi hayvansal besinlerdeki formu olan hem
demire oranla daha diisiiktiir. Yetersizliginde, kan hiicre ve hemoglobin sayisinin azalmasi

ile karakterize demir yetersizligi anemisi goriilmektedir. Anemi durumunda kanin oksijen
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tasima kapasitesi azalir ve bas donmesi, yorgunluk, istahsizlik, sindirim sisteminde
bozukluk, nefes almada giicliik, bagisiklik sisteminde yetersizlik, ¢alisma giiciinde ve

bilissel fonksiyonlarda azalma gbézlenmektedir [20, 22].

Yetersizligi sporcularda da fazla goriilmekte ve kirmizi kan hiicrelerinin toplanmasi ve
kanin akigkanliginda azalmaya yol actigi belirtilmektedir. Anemi olmasa bile demir
yetersizligi kas fonksiyonlarinda ve c¢alisma kapasitesinde azalma ile sporcularda
performanst olumsuz etkilemektedir. Yetersizligi hem demir kaynaklarinin yetersiz
tiketimi ya da yetersiz enerji alimi ile iliskilendirilmektedir. Bu etkisinden dolay1
sporcularda diizenli olarak takibinin yapilmasi gerektigi bildirilmektedir [2, 76].
Kosuculardan olusan 11 kadin ile yapilan bir c¢alismada 6 hafta boyunca normalde
tiikettikleri ekmek yerine yiiksek miktarda demir iceren (5.6 mg/100 g) teff unundan
yapilma ekmek tiiketmeleri istenmistir. Yirmidort saatlik besin tiiketim kayitlari
calismanin basinda, ortasinda ve sonunda alinmis ve kandaki demir miktarlar tokluk
halinde ¢alismanin basinda ve sonunda incelenmistir. Caligma sonucunda kadinlarin demir
tiikketimlerinin yetersiz oldugu 3 tanesinin ise kandaki demir diizeylerinin yetersiz oldugu
tespit edilmistir. Calisma sonucunda katilimcilarin demir tiikketimleri artmis ancak demirin
depolanmasinda bir gelisim goriilmemistir [77]. Yapilan ¢alismalarda beslenme ile demir
kaynaklarinin arttirilmasi sonucu celigkili sonuglar ¢iksa da demir tiiketiminin beslenme ile
arttirilmasinin  demir depolarina olumlu etki yapabilecegi sOylenebilmektedir [78].
Yetersizlik durumunda destek kullaniminin etkili oldugu belirtilmekte ancak kandaki
yetersizlik durumu s6z konusu degil ise destek yapilip yapilmamas: gerektigi daha fazla

caligma gerektirmektedir [79].

Bakir

Bakir, demirin taginmasinda ve hemoglobin sentezinde rol almaktadir. Yapisina katildigi
birgok enzim araciligiyla enerji sistemlerinde rol almaktadir. Bakirin 19-50 yas
araligindaki saglikli erkek bireyler i¢in gilinliik alinmas1 gereken miktar 900 pg iken aym
yas araligindaki saglikli kadinlarda 900 pg/giin olarak belirtilmektedir. Tolere edilebilir
list limiti ise ayn1 yas grubundaki saglikli bireyler i¢in 10000 pg olarak belirtilmektedir[53]

Bakir suplemantasyonunun sporcularin performansinda bilinen bir etkisi bulunmamaktadir

[62].



25

Iyot

Viicuttaki iyotun %75°1 tiroid bezinde kalani ise kan, siit salgilayan meme bezleri, mide
mukozas1 ve diger dokularda bulunmaktadir. Tiroid bezinden salgilanan triodotironin (T3)
ve tiroksin (T4) hormonlarinin yapisinda iyot bulunmaktadir. Hipofiz bezinden salgilanan
tiroid stimulan hormon (TSH) aracilifiyla kandaki diizeyi belirlenen T3 ve T4 hormonlari
bazal metabolizma hizini etkilemektedir [20]. Iyotun 19-50 yas araligindaki saglikli
bireyler i¢in giinliik gereksinimi 150 pg olarak belirtilmektedir. Tolere edilebilir {ist limit

ise 1100 pg/giin degeri bildirilmistir [53].

Beslenme ile alinan iyotun biiylik bir kismi idrarla atilmaktadir ancak diizenli olarak
antrenman yapan elit sporcularda terleme ile de iyot kayiplar1 olusabilmektedir. Yapilan
caligmalarda terleme ile kaybedilen elektrolit miktarlar1 iyi belirlenmisken iyot kayiplari
belirlenmemistir. Iyodun uzun dénem yetersizliginin tiroid hormon fonksiyonlarinda
olumsuz etki olusturdugu ve iyot yetersizliginin de sporcularda performansi olumsuz

etkileyebilecegi belirtilmektedir [80].
Flor

Sularinda yeterli flor bulunmayan bolgelerde osteoporoz ve kemik yogunlugunda azalma
daha sik goriilmektedir. Esas kaynagi sudur. Dolayisiyla flor eksikligine bagh dis ¢iirtigii
gelisimi toplumda nadir goriilmektedir [20]. Florun 19-50 yas araligindaki saglikli erkek
bireyler icin giinliik onerilen tiikketim miktar1 4 mg/giin iken ayni yas grubundaki saglikli
kadinlar i¢in bu deger 3 mg/giin olarak belirtilmektedir. Her iki grup i¢in toksik etki dozu
olarak 10 mg/giin belirtilmektedir [17].

Flor ile ilgili sporculardaki 6nemine dair ¢aligma bulunmamaktadir.
Cinko

Cinko gen ekspresyonu, hiicre zar1 ve DNA’da antioksidan etki, biiylime ve gelismeye
yardim, bagisiklik sistemini destekleme, insiilinin pankreasta {iretimi, sentezi ve salinimu,
ogrenme kabiliyetinde artis, tiroid hormon fonksiyonlarmma yardim, normal tat alma
duyusunun olugmasi, sperm iretimi, fetal gelisim gibi bircok protein igeren metabolik

olayda proteinin ¢aligmasina olan desteginden dolayr 6nemli rol almaktadir[20, 22]. Cinko
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icin 19-50 yas araligindaki saglikli erkek bireyler icin gilinliik tiiketilmesi gereken
miktarinin 11 mg, ayn1 yas grubundaki saglikli kadinlar i¢in bu deger 8 mg/giin olarak
bildirilmektedir. Tolere edilebilir iist limit ise 40 mg/giin degeri belirtilmistir [53].

Toplam 40 katilimci ile gergeklestirilen bir ¢alismada katilimcilarin 20 tanesi aktif olarak
giiresen sporculardan 20 tanesi Sedanter bireylerden secilmistir. Caligmada olusturulan 4
gruptan ilki giires¢i ve ¢inko destegi verilen grup, ikincisi giires¢i ve destek verilmeyen
grup, i¢linciisii Sedanter ve cinko destegi kullanan grup ve sonuncusu da Sedanter ve
destek verilmeyen grup olarak olusmustur. Calismada 8 hafta boyunca 5 mg/kg/giin ¢inko
stilfat (ZnSOs) destegi uygulanmistir. Calisma sonucunda ¢inko destegi kullanan gruplarin
antioksidan parametrelerinde diger gruplara gore artis gézlenmistir ve bu etkinin serbest
radikal olusumunu 6nlediginden dolay1r da sporcularin sagligi ve performansint olumlu
etkileyecegi sonucuna varilmistir [81]. Fazla cinko alimi bakir emilimini olumsuz
etkileyeceginden oOnerilen giinliik dozun lizerine ¢ikilmamasi gerektigi belirtilmektedir
[82]. Yiiksek miktarda c¢inko alimi ile beraber bagisiklik sisteminde zayifliklarin
olusabilecegi de ayrica belirtilmektedir [11].

Krom

Krom, insiilinin etkisini arttirarak glikozun kullanilmasini saglar [22]. Krom i¢in 19-50 yas
araligindaki saglikli erkeklerde giinliik tiiketilebilir miktar 35 pg olarak belirtilirken aym
yas grubu kadinlarda bu deger 25 pg/giin olarak belirtilmis ve tolere edilebilir iist limitin
belirlenmedigi bildirilmistir [53]. En iyi kaynaklar rafine edilmemis besinler, tam tahillar
olarak belirtilmektedir. Krom eksikliginde insiilin salinim1 azalmakta ve glikoz intoleransi

gelisebilmektedir [22].

Krom ile ilgili sporcularda yapilan ¢alismalarda suplemantasyonunun yag dokuyu
azalttigina dair kanitlar yetersiz bulunmus ve 200 pg/giine kadar tiiketilmesinin zararsiz
oldugu yetersizlik yasayan bireylerde bdyle bir etkinin olusabilecegi ancak bu durumun da

calisilmasi gerektigi belirtilmektedir [82].
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Selenyum

Selenyum, viicudun iyi antioksidanlar1 arasindadir. Antioksidan sistemde E vitamini ile
beraber ¢alismaktadir. Tiroid hormonunun da yapisina katilmaktadir [22]. Selenyumun 19-
50 yas araligindaki saglikli bireyler i¢in giinliik Onerilen tiiketim miktar1 55 pg olarak
belirtilmektedir. Tolere edilebilir iist limitin ise 400 pg/gilin oldugu bildirilmistir [53].

Selenyumun sporcularin performansina bilinen bir etkisi olmamakla beraber antioksidan
aktivite gosterdigi i¢in oksidatif hasara karsi koruyucu olabilecegi belirtilmektedir [62].
Onerilen iist alim diizeyinin iizerine ¢ikilmamasina 6zen gosterilmesi gerektigi de ayrica

belirtilmektedir [11].
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2.2.6. Sivi

Su, viicudumuzun %60’1n1 kapsamaktadir. Viicudumuzda kemikler, deri, bag dokusu ve
yaglar disindaki biitiin 6geler viicut suyunda ¢ozelti halinde bulunmaktadir. Su, besinlerin
sindirimi, emilimi ve hiicrelere taginmasi, biyokimyasal tepkimelerin saglanmasi, doku ve
organ sistemlerinin ¢aligmasi, metabolik olaylar sonucu ortaya ¢ikan iirlinlerin taginmasi ve
atilmasi, viicut 1s1sinin denetiminin ve eklem kayganliginin saglanmasinda rol almaktadir
[17]. Ayrica bilissel ve fiziksel performansin korunmasinda da suyun etkisi oldukca
fazladir [83]. Viicuttaki suyun bu onemli fonksiyonlarin1 yerine getirebilmesi igin su
dengesinin korunmasi gerekmektedir. Viicutta su dengesinin korunmasina hidrasyon
denmektedir. Su, viicuttan solunum yolu, idrar, ter ve diskiyla atilirken yiyecekler ve
icecekler araciligiyla alinmaktadir. Viicutta suyun azalmasi durumuna dehidrasyon

denmektedir. Dehidrasyon sonucu su, viicuttaki islevlerini yerine getirememektedir [17].

Viicudun hidrate veya dehidrate olup olmadigini anlamak icin ¢esitli yontemler
kullanilmaktadir. Bu yontemlerin ideal bir yontem oldugu sonucuna varmak i¢in toplam
viicut suyundaki yaklasik %3’liik degisimlere hassas olmasi istenmektedir. Toplam viicut
suyu, plazma ozmolaritesi, idrar spesifik gravite, idrarin ozmolaritesi ile viicut agirlig
yontemleri hidrasyon durumunu saptamada kullanilan yontemlerdir. Plazma ozmolaritesi
ile toplam viicut suyu beraber degerlendirildiginde en iyi sonucu vermektedir. Sabah
kalkip idrarin1 yaptiktan sonra tartilma yontemi de idrar konsantrasyonu ile beraber
hidrasyon derecesi igin diisiik yanilma pay1 igermektedir. Idrardaki biyomolekiillerin takibi

de bireylerin hidrate veya dehidrate olup olmadigin1 belirlemede yardimcidir [84].

Viicut agirligi olgiim yontemi sporcularin iyi hidrate ve yetersiz enerji almadiklari
donemde efektif ve dehidrasyonu belirlemede en kolay yontemdir. Sporcular belirtilen
sartlardaysa sabah uyanip idrarmi yaptiktan sonraki agirliklar1 arasinda giinden giine
farkliliklar %1°’den daha az miktarda goriilmektedir. En az 3 art arda gelen giinde bu
Olctimler yapilirsa bir temel veri elde edilip antrenmandan sonra yapilacak olan tartimdan
elde edilen agirlikla karsilagtirilir. Karsilastirma sonucunda kaybedilen her 1 gram agirlik
kaybmin 1-1,5ml sivi kaybina esit oldugu belirtilmektedir. Dogru ve hassas Sl¢limlerle
agirhik ol¢iim yonteminin toplam viicut sivisindaki akut degisikliklere oldukca hassas

oldugu belirtilmektedir. Art arda yapilan 3 giinliik 6l¢timler kadin sporcularda daha fazla
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giin yapilmalidir ¢iinkii kadinlarin menstrual siklus dongiisii siiresince agirliklarinda

degisiklikler olmaktadir [84].

Sporcular i¢in en iyi ergojenik destek sudur. Viicut agirliginin %2’°si kadar sivi kaybi
egzersiz performansini belirgin olarak etkilemektedir. Bu kayip %4’lere kadar c¢iktiginda
ise sicak carpmasi ve Oliim goriilebilmektedir. Sporcularin terleme hizi egzersiz yapilan
ortamin sicakligi, nem miktari, egzersizin yogunlugu ve genetik farkliliklara bagli olarak
saatte 0,5-2 litre arasinda degismektedir [85]. Katilimcilarin viicut agirliginin %?2’sini
kaybettirerek erkek ve kadin sporcular arasindaki reaksiyon zamani degisimleri ve farklari
gozlemlemek amaciyla yapilan bir calismada. Goniillii 10 kadin, 11 erkek birey
incelenmistir. Reaksiyon zamaninin belirlenmesi i¢in 6n testler yapildiktan sonra treadmill
ile katilmcilarin dehidrasyonu saglanmis ve ayni reaksiyon zaman testlerine tabi
tutulmuslardir. Sonug olarak her iki cinsiyette de reaksiyon zamanlarinin dehidrasyon
sonucu belirgin olarak azaldigi ve bu azalmanin kadinlarda daha fazla goriildiigi
belirtilmektedir. Gelecek caligmalar i¢in daha fazla katilimciya ulagilmasi gerektigi de
ayrica bildirilmistir [86]. Sporcular su igmek i¢in susama hissinin olusmasini beklememeli
ve kendilerini egzersiz esnasinda daha fazla su igebilmek igin egitmelidir ¢iinki

dehidrasyonu 6nlemenin en etkili yolu egzersiz esnasinda alinan sividir [36].

Egzersiz esnasinda terleme ile beraber sodyum ve potasyum gibi elektrolitlerin kayiplar da
gozlenmektedir. Dag bisiklet¢ilerinin  (n:27) katildigi ¢alismada sporcularin  sivi
tilketimleri, viicut agirliklari, kan, plazma sodyum, plazma potasyum, plazma ozmolarite,
idrar sodyum, idrar potasyum, idrar, spesifik gravite, idrar ozmolaritesi, idrardaki
Potasyum/Sodyum orani ve glomeriiler filtrasyon hizlarina bakilmis. Bir giin ara ile 2 giin
yapilan miisabakalar sonucunda bitis ¢izgisini goren 53 sporcudan 3’linde egzersiz
kaynakli hiponatremi, katilimcilarin plazma sodyumlarinda belirgin azalma, idrar
ozmolaritelerinde ve glomeriiler filtrasyon hizinda belirgin artig, viicut agirliklarinda
azalma, viicut agirligindaki eksilmesi fazla olan sporcularin plazma sodyum degerleri daha
fazla dustklik, sivi tiiketimi fazla olan sporcularin yaris performansinda artis olmasi ve
uzun siire yarigan sporcularin plazma sodyum degerlerinde daha fazla azalma oldugu

sonucuna varilmistir [87].

Egzersiz Oncesi, esnasi ve sonrasinda icilen iceceklere sporcu igecekleri denmektedir.

Egzersizden Once sivi tiiketimine birka¢ saat Oonce baslanmalidir. Bu sayede tiiketilen
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stvinin viicudu terk etmesi i¢in yeterli siire saglanacaktir. Ayrica tiiketilen sivinin
iceriginde sodyum var ise veya sivi yaninda tuzlu atistirmaliklar ile beraber tiiketilirse
stvinin viicutta kalig siiresi uzatilmis olacaktir. Egzersiz esnasinda sivi aliminin temel
amaci hiponatremi, sicak ¢arpmasi ve performansin olumsuz etkilerinden kaginmak ig¢in
%2’den fazla agirlik kaybetmemek ve elektrolit dengesini saglamaktir [84]. Egzersiz
esnasinda kaybedilen sivinin yaninda sodyum ve klor gibi elektrolitler yerine konmadigi
takdirde su zehirlenmesi veya hiponatremi denilen ve 6liimle sonuglanabilen saglik sorunu
ile karsilagilabilmektedir [88, 89]. Sporcularin s1v1 ihtiyaglar1 bireysel olarak belirlenmeli
bunun i¢in de antrenman esnasinda kaybedilen sivinin miktarmin bilinmesi gerektigi
belirtilmektedir. Egzersizden sonraki siirecte vakit yeterli ise sporcular normal
beslenmeleri ve sivi tiiketim aligkanliklar1 ile beraber hidrate hale (6hidrasyon)
geleceklerdir. Eger vakit sinirli ise kaybedilen her 1 kilogram agirlik bagia 1-1.5 litre sivi
tilketmeleri gerekmektedir [84]. Sporcu igeceklerinin yaklasik 20-30 mEq/L sodyum (klor
ile beraber), 2-5 mEq/L potasyum ve %5-10 araliginda karbonhidrat icermesi gerektigi
belirtilmektedir [90]. Karbonhidratlarin egzersiz i¢in temel enerji kaynagi olmasi, egzersiz
esnasinda terleme ile kaybedilen sivi ve elektrolitlerin yerine konmasi gerekliligi sporcu
icecegi endiistrisini de beraberinde gelistirmistir. Sporcu igeceklerinin temel amaci, sivi
emilimini arttirma, egzersiz esnasinda kullanilan karbonhidrati saglama ve egzersizden
sonraki toparlanmaya yardimci olmaktir. Sporcu igeceklerindeki diger igerikler ise
vitaminler ve minerallerdir. Sporcu igecekleri hipertonik, izotonik veya hipotonik
olabilmektedir. I¢eceklerin ¢ogu izotoniktir. Bu sekilde sindirim ve emilimin hizlanmasi

amaglanmaktadir [91].

Enerji icecekleri igerdikleri karbonhidrat ve kafeinden dolay1 performansa olumlu etki
yapabilirler ancak igerdikleri karbonhidratin miktar1 sporcular i¢in 6nerilen araliktan fazla
olabilmektedir. Kafeinin mental ve fiziksel performans iizerine etkileri belirtilmektedir
ancak iceceklerdeki kafein miktar1 Onerilen miktarlardan fazla olabilmektedir. Ayrica
kafein ve karbonhidratin yaninda enerji i¢eceklerine katilan diger maddelerin sporcularda
nasil bir etki olusturacagi bilinmemektedir. Giinde 1 porsiyondan fazla tiiketiminin saglik
lizerine olumsuz etkiler olusturabileceginden siiphelenilmekte ve genclerin saglik risklerini

g6z Oniine almalar1 halinde dahi ailelerinden izin almalar1 gerektigi onerilmektedir [92].



32

2.3. Agirlik Denetimi

Insan viicudu yag doku ve yagsiz doku olmak iizere 2 boliime ayrilmaktadir. Yagsiz
dokuda su, kaslar, kemikler ve organlar yer almaktadir. Sporcularin performanslar1 spor
yaptiklart bransa gore viicut bilesimlerine bagli olabilmektedir. Sporcular igin spor
dallarina 6zgii 6nerilen viicut bilesiminde olmalar1 performanslarina olumlu yanstyacaktir
[93]. Viicut yag oraninin spor dalina 0zgli degerlere getirilmesi sporcularin agirlik
denetiminde temel hedeftir. Beden Kiitle Indeksi saglikli bireylerin zayif-sisman olarak
siiflandirilmasina yararken sporcular i¢in boyle bir siniflandirma yerine istenilen viicut

bilesimleri belirlenmektedir [94].

Viicut bilesiminin belirlenmesinde 5 diizeyli yontem (I: atomik, II: molekiiler, III:
hiicresel, IV: Doku-sistem, V: tim viicut) gelistirilmistir. Atomik diizeyde hidrojen,
oksijen, nitrojen, karbon, sodyum, potasyum, klor, fosfor, kalsiyum, magnezyum ve siilfiir
incelenmektedir. Molekiiler diizeyde 2, 3 ve 4 bolimli yontemler bulunmaktadir.
Bunlardan 2 boliimlii olan1 viicudu yag ve yagsiz doku olarak ayirirken 3 boliimlii olan yag
doku, kemik minerali ve kalan doku olarak ayirmaktadir. Son olarak 4 boliimlii yontem de
viicudu yag doku, toplam viicut suyu, toplam viicut proteini ve kemik mineral igerigi
olarak ayirmaktadir. Hiicresel diizeyde 3 boliimli yontem hiicreleri, ekstraseliiler siviy1 ve
ekstraseliiler katt maddeleri kapsamaktayken 4 boliimlii sistem de viicut hiicre kiitlesi, yag
doku, ekstraseliiler sivi ve ekstraseliiler kati maddeleri kapsar. Doku organ diizeyinde
viicut yag doku, iskelet kaslari, kemik, i¢ organlar ve diger dokular olarak ayrilmakta ve
biitiin viicut da bas, govde, kollar ve omuzlar (uzantilar) olarak ayrilmaktadir. Yagsiz viicut
kiitlesinin belirlenmesi i¢in 4 boliimlii yontemin en iyi oldugu savunulmaktadir ancak
Olctim i¢in gerekli cihazlarin taginmasindaki zorluk ve maliyeti bakimindan smirliliklar
bulunmaktadir. Sporcular ve klinik c¢alismalarda daha c¢ok 2 bolimlii yontem
kullanilmaktadir. Bu yontemlerin Ornekleri; su altt Olgiimii (hidrodansimetre), hava
degisimi pletismografisi, deri kivrim kalinlig1 ve biyoelektrik empedans yontemidir. Dual
enerji-X-ray absorptiometry (DXA) ise 3 bolimli bir Ol¢iim yontemidir. Viicut
kompozisyonu dl¢iim yontemlerinin hepsinin sinirliliklart bulunmaktadir. Secilecek olan
yontemin danisanlara uygun cevabi saglamasi, kolay uygulanabilir ve ulagilabilir olmasina
0zen gosterilmelidir. Yontemi uygulayacak kisinin de uygulama konusunda pratik ve bilgi

sahibi olmas1 gerekmektedir [95].
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Istenilen viicut yag oranindan ¢ok yukarida olan sporcular igin hizli agirhk kayiplart
saglamak adina enerji kisitlamalar1 yapilabilirken diisiik viicut yag oranina sahip sporcular
icin boyle bir uygulamaya gidilmemelidir. Sporcularin agirlik kayip hedefleri viicut
agirliklarinin  yiizdece 0,7’si veya 0,5-1,0’1 kadar olmalidir. Bu uygulama yapilirken
sporcularin protein tiikketimi Onerilen (1,4-2,0 g/kg) miktarlardan fazla verildiginde kas
dokunun korundugu belirtilmistir [95]. Ayrica kalori kisitlamasi yerine sporcularin
antrenman programlarmin diizenlenmesi araciligiyla kas kiitlesini korumak i¢in protein
miktarin1 da Onerilen araliklarin {izerine ¢ikarak yapilmasinin da dogru olacagi

bildirilmektedir [96].

Fiziksel olarak aktif kadinlarda ve kadin sporcularda goriilen birbirine bagl kosullardan
olusan sendroma kadin atlet triadi denmektedir. Sendromun bilesenleri yeme davranis
bozukluguna bagli veya bagli olmayan enerji ulasilabilirligi, menstrual siklus bozuklugu ve
diisilk kemik-mineral yogunlugudur. Daha Once yapilan ¢aligmalarda bu 3 bilesenin bir
arada goriilmesi durumu kadin atlet triadi olarak adlandirilirken artik 3 bilesenden 2’sinin

bir arada goriilmesi de triad ¢er¢evesinde degerlendirilmektedir [97].

Enerji ulasilabilirligi, egzersizden sonra viicut fonksiyonlari i¢in kalan enerjidir. Bu enerji
yetersiz ise viicut fizyolojik mekanizmalarla hiicresel olaylar, termoregiilasyon, biiylime ve
ireme sistemlerindeki faaliyetlerini azaltir. Ulagilabilir enerjinin az olmasi ile hayati
fonksiyonlar devam eder ancak saglik olumsuz etkilenmektedir. Sporcular enerji
harcamalarini1 arttirarak veya enerji alimlarini azaltarak ulasilabilir enerjide kisitlamaya
gitmektedir. Ayrica uzun siireli aglik, gece yeme sendromu, laksatif kullanimi gibi yeme
davranis bozukluklar1 da gelistirmektedir [98]. Yeme davranis bozukluklar1 estetik sporlar,
agirlik smiflandirilmas1 olan sporlar ve dayaniklilik gerektiren sporlarda daha fazla
goriilmektedir [99]. Aneroksiya nervosa saglikli bireylerde oldugu gibi sporcular arasinda
da goriilen bir yeme davranig bozuklugudur. Asir1 enerji kisitlamasi sonucu kadinlarda
gorlilen menstrual siklusun 35 giinden uzun siirmesi (oligomenore) veya 3 ay siiresince
kesilmesi durumu (amenore) anoreksiyanin tani kriterlerindendir [98]. Triadin
bilesenlerinden de olan amenore eger menstrual siklus bagladiktan sonra goriililyorsa
ikincil, menstrual siklus yasa gore ge¢ basgliyorsa birincil amenore olarak
simiflandirilmaktadir [98]. Cesitli hastaliklar ve genetik farkliliklar ile goriilebilen
amenorenin enerji kisitlamasina bagli meydana gelmesi durumuna Fonksiyonel

Hipotalamik Amenore (FHA) denmektedir. Amenore sonucu kemik dokunun devamliligini
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saglamasi zorlasmaktadir. Amenore diisiik atletik performans ile iliskilendirilmektedir
[100]. Kemik mineral yogunlugu, ulagilabilir enerjinin azalmasi ve amenore goriilmesi ile
beraber kemikteki mineral yogunlugu azalmakta ve kirik risklerinin artmasi ile karakterize
osteoporoz hastalig1r goriilmektedir. Kemik mineral yogunlugu osteoporozun tanisi igin
giinlimiizde de gbéz Oniinde bulundurulmaktadir [98]. Normal sartlarda egzersiz yapan
kadmlarin Sedanter kadinlara goére kemik mineral yogunlugunun daha fazla oldugu
belirtilmektedir. Fiziksel olarak aktif ¢ocuklarin da kemik-mineral yogunlugu aktif
olmayanlara goére daha fazla oldugu savunulmaktadir. [101]. Erkek sporcularda da diisiik

kemik mineral yogunlugu goriilebilmektedir [102].

Diistik enerji ulasilabilirligi yeme davranis bozuklugu olsun veya olmasin diisiik 6zgiiven,
depresyon ve anksiyeteye sebep olmaktadir. Ayni zamanda kardiyovaskiiler, endokrin,
iireme, iskelet, gastorintestinal, renal ve merkezi sinir sistemi hastaliklarina da sebebiyet
vermektedir. Amenore durumunda kadinlarin tireme fonksiyonlar1 tamamen durmaktadir.
Kemik-mineral yogunlugundaki azalma stres kiriklarinda artiga sebep olmaktadir. Triadin
bilesenlerine sahip sporcularda bagisiklik sisteminde zayiflik ve sakatlik riskinde artis
meydana getirmektedir [84, 100]. Diisiikk enerji ulasilabilirligi i¢in kadin sporculara
yogunlasilmaktadir ancak agirlik simiflandirmas: olan sporlar, diisiik yag orani gerektiren
estetik sporlarda kadinlarda oldugu gibi erkeklerde de yeme davranis bozuklugu varlig

veya yoklugu ile beraber goriilebilmektedir [102].

Triadin tedavisinde spor hekimi, diyetisyen, psikiyatrist veya psikolog, takim antrendrti,
aile bireyleri ve endokronoloji uzmani veya jinekologdan olusan multidisipliner bir
yaklagim sergilenmelidir. Spor hekimleri ila¢ tedavisini saglarken, psikolojik destekle
sporcunun antrenman ve beslenme diizeninin degistirilmesine destek olunmaktadir.
Menstrual siklusun saglanmasi ve kemik mineral yogunlugunun normale dénmesi temel
hedefiyle diyetisyenlere diisen rol antrenman programi degistirildikten sonra ulasilabilir
enerjlyi arttirmak i¢in enerji dengesini saglamaktir. Enerji dengesinin saglanmasi halinde
menstrual siklusun yeniden basladigi ve BMD’nin iyilestigi belirtilmektedir [84, 100, 103].
Kadimn atlet triadinin bir¢ok etkisi enerji aliminin yagsiz kiitlenin kilogrami basina 30
kkal’den az enerji alindiginda ortaya c¢ikmaktadir. Tedavide yagsiz kiitlenin kilogrami
basina 30 kkal enerji saglandig1 takdirde belirtilerin iyilesmeye basladig belirtilmektedir
[84, 100].
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2.5. Ergojenik Destekler/Suplemanlar & Performansa Etkileri

Ergojenik desteklerin kullanimi1 sporcularda performansi gelistirici etkilerinin yaninda
etkileyici reklamlar ve g¢evrelerindeki bireyler tarafindan tecriibelerin aktarimi yolu ile
ozendirilmektedir. Ancak ergojenik destek iiriinlerinin bir sanayii olusu ve ticaretinin
yapiliyor olusu sporcularin reklamcilik ve baska yollarla yanlis kullanima itebilmektedir.
Ergojenik desteklerin elit ve veteran sporcular arasindaki kullanim yaygmhigi %37-89
arasinda degigsmektedir. Sporcularin bir kismi1 ergojenik destek onerilerini diyetisyenlerden
ve diger saglik profesyonellerinden alsa da ¢ogunlugu aile, arkadas, takim arkadaslari,

internet ve saticilardan bilgi almaktadir [104].

ISSN 2010 yili raporunda kas yapimina yardimeci olabilecekler (kreatin, protein, elzem
aminoasitler, hidroksimetil biitirat ve dall1 zincirli aminoasitler), agirlik kaybina yardimei
olabilecekler (diislik kalorili besinler, kafein, yiiksek lifli beslenme, kalsiyum, yesil cay
ekstrakti ve konjuge linoleik asit) ve performans gelistirmede etkisi olabilecekler (su,
sporcu icecegi, karbonhidrat, kreatin, sodyum fosfat, sodyum bikarbonat, kafein, beta-
alanin, antrenman sonrasi karbonhidrat+protein, elzem aminoasitler, dalli zincirli
aminoasitler, hidroksimetil biitirat ve gliserol) olarak gruplandirmistir [36]. Uluslararasi
Olimpiyat Komitesinin (IOC) 2018 yili raporuna gore ise yine spesifik amaglar i¢in
kullanildiklarinda sporcular i¢in yararli bulunan ergojenik destekler belirtilmistir. Uygun
kullanim sekilleri ile sporcularin performansini gelistiren destekler kafein, kreatin, nitrat,
Beta-alanin ve sodyum bikarbonat olarak siralanmaktadir. Egzersiz kapasitesinde,
toparlanmada, kas agrilarin1 azaltmada ve sakathik durumlarinda yararli olabilecek
destekler kreatin monohidrat, beta-hidroksi betametil biitirat (HMB), ®-3 yag asitleri ve D
vitamini olarak belirtilmektedir. Bunlarin disinda jelatin ve C vitamini/kollajen bilesimi ile
antiinflamatuar besin destekleri ile ilgili ise daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi
belirtilmektedir. Viicutta agirlik kayb1 veya kazanimima yardimci destekler ise protein ve
16sin olarak siralanmaktadir. Bunlarin disinda yesil ¢ay, piruvat, krom, a-lipoik asit,
konjuge linoleik asit, ®-3 yag asitleri ve ¢itosanin agirlik denetimine bir etkisinin olmadigi

daha fazla aragtirma yapilmasi gerektigi belirtilmektedir [11].

Kafein

Kafein, noromuskiiler fonksiyonlarda artis saglayarak, uyanikligi arttirarak, egzersiz
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sirasinda ¢abalamayi azaltarak etki gdstermektedir. Antrenman 6nce toz veya hap seklinde
3-6 mg/kg veya <3 mg/kg yaklasik 200 mg tiiketilmesinin performansa etki edecegi
bildirilmektedir. Egzersiz yaparken yorgunluk siiresini uzatma, verilen gorevi yerine
getirme siiresinde %3’liik artis saglayabilmektedir [11, 105]. Yapilan caligsmalarda kafeinin
direkt olarak sporcunun performansini etkileyecek ditiretik etkisi veya viicudun sivi
dengesinde herhangi bir degisime yol agmadigi belirtilmektedir [105]. Destek protokolii
olarak viicut agirliginin kilogrami basina 3-6 mg kafeinin egzersizden yaklasik 60 dakika
once toz veya hap olarak tiiketimi veya 3 g/kg’dan daha az yaklasik 200 miligraminin
egzersizden Once veya esnasinda karbonhidrat kaynaklari ile beraber tiiketimi olarak

belirtilmektedir [11].

Kreatin

Kreatin, 50 gram protein ve karbonhidrat i¢eren bir 6giinle beraber veya hemen ardindan
yaklagik 20 g/gilin kullaniminin 4 giin boyunca verilmesi ile yagsiz viicut dokusunda, kas
kuvveti ve giiclinde belirgin artis olusturdugu bildirilmektedir. Yiiksek yogunluklu
egzersizlerde tekrarlanan hareketlerin yapiminda ve ¢ok kisa siireli hareketlerde (<30 sn)
maksimum kuvveti arttiracagindan bahsedilmektedir. Kas kuvveti ve giiciinii arttirdigindan
bahsedilmektedir. Bu etkisi ile sakatliklarin Onlenmesine katkida bulundugu
belirtilmektedir. Ayrica daha az olsa da dayaniklilig1 arttirdig1, protein sentezini arttirdigi,
glikojen depolarini arttirdigi ve termoregiilasyonu sagladigindan bahsedilmektedir. Kreatin
destegi i¢in monohidrat formunun daha efektif oldugu bildirilmistir [11, 106, 107].
Uzerinde yiizlerce calisma yapildign géz 6niinde bulundurularak kisa ve uzun dénem
destegin zararli olmadigi ve hayat boyu giinde 3 g kadar tiketiminin zararh

olmayacagindan bildirilmektedir [107].

Nitrat

Yiiksek nitrat iceren yesil yaprakli ve kok sebzelerin tiikketilmesi ile viicuda alinan nitratin
uzayan egzersizlerde performansa yararli olabilecegi, kas liflerine etki ederek ve kaslara
gelen kanin akis hizini arttirarak da performansi gelistirici etki gosterdigi bildirilmektedir.
5-9 mmol yani yaklasik 310-560 gram besinsel kaynaginin tliketilmesinden 2-3 saat sonra
performansa etki etmeye basladigi 3 gilin boyunca bu miktarlarin tiiketilmesi ile de olumlu

etkisinin devam ettigi belirtilmektedir. Destegin yorulma siiresinde %25 artis yaptigi da
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ayrica belirtilmektedir [11].

Beta Alanin

Beta-alaninin 10-12 hafta siiresince 3-4 saatte bir toplamda 65 mg/kg destegin kaslarda
karnozin diizeyini arttirarak hiicre i¢inde tamponlayict (asitlik diizenleyici) bir etki
olustugu belirtilmektedir [11]. ISSN’ye gore 4 hafta boyunca giinde 4-6 g/gilin destegi de
tamponlayici etki yapmaktadir. 4-6 gram destek verildiginde 1-4 dakika siiren siireli veya
gorevli egzersizlerde performansi olumlu etkileyecegi bildirilmektedir. Beta-alaninin diger
destekler ile beraber kullaniminin daha iyi bir etki olusturabileceginden bahsedilmektedir
[108]. Ancak beta-alaninin kreatin monohidratla veya kreatin monohidratsiz desteginin kas
karnozin diizeylerine, performansa ve kreatin diizeylerine etkisini belirlemek amaciyla
yapilan bir ¢alismaya 32 rekreasyonel kadin sporcu katilmustir. Sporcular sadece beta
alanin tiiketen 1. Grup (n:8), sadece kreatin monohidrat verilen 2. Grup (n:8), beta-alanin
ve kreatin monohidrat tiiketen 2. Grup (n:9) ve plasebo grubu (n:7) olarak 4 gruba
ayrilmistir. Destekler Sporculara 4 hafta boyunca yaklagik 6 gram beta-alanin, ilk hafta
0,3 g/kg kreatin monohidrat ve devam eden 2-4. haftalarda 0,1 g/kg seklinde yapilmistir.
(Calisma sonucunda beta-alanin ve kreatinin beraber kullaniminin rekreasyonel kadinlarda

belirgin bir etki olusturmadigi belirtilmistir [109].

Sodyum bikarbonat

Sodyum bikarbonat, yiiksek yogunluklu egzersizlerde hiicre dis1 tamponlayict gorev
yaparak performansi arttirir. Egzersizden 60-150 dk once 0,2-0,4 mg/kg kadar tiiketimi
sonucunda etkisini gosterdigi belirtilmekte ve ayni miktarlarin kiigiikk dozlarla da
verilmesinin ayni etkiyi olusturacagi iletilmektedir. Yaklasik 1 dakika siiren sprint
performansi ile 10 dakikadan uzun siiren egzersiz tiplerinde de sarf edilen eforu azalttig
bildirilmektedir [11]. Giinde 2 kez 5’er gram kullanilan destegin 5 giin boyunca yapilmasi
halinde de yiiksek yogunluklu egzersizlerde tamponlayict etki olusturdugu ancak bu
dozlarin gastrointestinal rahatsizliklara yol agabilecegi dolayisiyla kiiclik dozlarda

tilkketilmesinin daha dogru olabilecegi belirtilmektedir [36].
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Beta-hidroksi betametil biitirat (HMB)

Beta-hidroksi betametil biitiratin protein yikimini azaltip sentezini ayn1 zamanda biiylime
hormonu sentezini arttirarak egzersize olan adaptasyonu arttirdigi belirtilmektedir [11].
Losin aminoasidinin bir metaboliti olan HMB’nin giinde 1,5-3 gram kadar verilmesi ile
egzersiz yapmaya yeni baslayan bireylerin ve yashilarin kas kiitlesinde belirgin bir artig
olusturmaktadir. Bu etkinin 3-6 hafta siiren egzersizlerde HMB verilmeyen gruplara oranla
0,5-1,0 kg kadar oldugu belirtilmektedir. Sporculardaki kas kiitlesi artis1 ile ilgili

caligmalarda anlamli olmasa da kas kiitlesini arttirdig1 belirtilmektedir [36].

Omega-3 yag asitleri

Omega-3 yag asitlerinin ise biligsel performansa etki ederek adaptasyonu arttirdigr ve
antrenmandan sonra toparlanmaya yardimci oldugu belirtilmektedir. Yapilan ¢aligmalarda
yaslilardaki orta veya ciddi diizeydeki mental bozukluklarin ®-3 yag asitleri destegi ile
daha gelismis bir hafiza olusturabileceginden bahsedilmektedir. Ancak bu etkinin geng ve
saglikl1 bireyler ile sporcularda olusup olusmayacagi net olarak bilinmemektedir [11]. Yine
de »-3 yag asitlerinin normal biiyiime, gorme aktivitesi ve biligsel gelisim i¢in gerekli

oldugu goz oniinde bulundurulmalidir [22].
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3. GEREC VE YONTEM

3.1. Arastirma Yeri, Zamam ve Orneklem Secimi

Bu caligma Kasim 2017 — Mayis 2018 tarihleri arasinda Tiirkiye Voleybol
Federasyonu’nun Ankara, Istanbul ve Izmir illerinde diizenledigi hazirlik kamplarma
katilan milli sporcular {izerinde planlanip ylritilmiistiir. Calisma evrenini kamplara
katilan tiim (n:100) sporcular olusturmustur. Orneklem ise ¢alismaya katilmay1 kabul eden
16-23 yas arast 40 erkek 49 kadin toplam 89 milli voleybolcudan olusmustur. Bireyler
calismanin igerigi ve siiresi konusunda sozlii olarak bilgilendirilmis ve arastirmaya

katilmay1 kabul edenlere goniillii onam formu imzalatilmistir (Ek-1).

Bu calisma igin Tiirkiye Cumhuriyeti Gazi Universitesi Etik Komisyonu tarafindan
25.10.2017 tarth ve 14574941-199- 152023 Karar numarali ‘Etik Komisyon Onayr’
alinmistir (Ek-2).

3.2. Veri Toplama Araglari

Calisma verileri arastirmaci tarafindan anket formu araciligiyla toplanmistir (Ek-3). Bunun
yaninda anket formu sonrasi, bireylere bir beslenme egitimi modiilii uygulanmis ve
beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi amaciyla egitim Oncesi 6n test, egitim sonrasi ise

son test uygulamalari gerceklestirilmistir (Ek- 4).

Anket Formunun Icerigi

Anket formu 7 bolimden olusmaktadir. Birinci boliim bireylerin sosyo demografik
ozellikleri (yas, cinsiyet, medeni durum, egitim durumu) gibi genel bilgilerini, ikinci
boliim saglik bilgilerini (herhangi bir kronik hastaligi olup olmadigi, herhangi bir yiyecek
alerjisi veya intoleransi olup olmadigi), iiclincii bolim yaptiklart spor ile ilgili bilgileri
(spora kag¢ yasinda basladiklari, profesyonel kariyer siireleri, milli takimlarda bulunma
stireleri, haftada ka¢ giin ve saat antrenman yaptiklari), dordiincii boliim bireylerin
beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgi kaynagina ait bilgileri (ana veya ara 6giin atlayip
atlamadiklari, beslenme egitimi alip almadiklari, egitimleri kimden aldiklar1 ve zamani ile

kuliiplerinde diyetisyen bulunup bulunmadigi) sorgulamaya yonelik sorular igermektedir.
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Besinci bolimde antropometrik dlglimler, altinc1 boliimde son ii¢ ayr sorgulayan besin
tilketim siklig1, yedinci boliimde ise son ii¢ aydaki ergojenik destek/supleman kullanim

siklig1 formu yer almaktadir.

Antropometrik Olciimlerin Alinmasi ve Degerlendirilmesi

Calismaya katilan bireylerin asagida oOlglim yontemleri detaylandirilan antropometrik
Olciimleri Tiirkiye Voleybol Federasyonu Performans Laboratuvari’nda bulunan arac-
gereglerle arastirmaci tarafindan alinmistir. Calismaya katilanlarin viicut agirliklari, boy
uzunluklari, beden kiitle indeksleri ve iist orta kol cevreleri sporculara 6zgii referans ile

degerlendirilmistir [110].

Viicut Agirlig

Viicut agirligi, Tanita BC 418 marka viicut analizoriinlin (biyoelektrik empedans cihazi
(BiA)) sadece agirlik dlgiim modu galistirlarak yapilmistir. Cihaz agirhig kg olarak ve 0,1
kg hassasiyet ile 6lgmektedir. Agirlik dl¢iimiiniin dogrulugu icin bireylerin en az 4 saatlik
aclik durumunda olmalari, sivi tilketmemeleri, idrara sikisik olmamalar1 g6z oniinde
bulundurulmustur [111]. Erkek bireyler < 86,3 kg diisiik, 86,3 — 94,0 kg aralig1 normal
>94,0 kg yiiksek olarak gruplandirilmistir. Kadinlar <61,6 kg diisiik, 61,6-73,8 kg normal
ve > 73,8 kg yliksek olarak gruplandirilmigtir [110].

Boy Uzunlugu

Boy 6l¢timii bas Frankfurt diizleminde, ayaklar topuklardan bitisik, sirt, kal¢ca ve topuklar
duvara degecek sekilde derin nefes aldirilarak taginabilir Leicester marka stadiometre ile
almmustir. Olgiimler cm olarak ve 0,1 cm hassasiyetle kaydedilmistir [111]. Erkekler
<191,5 cm kisa, 191,5-198,4 cm normal ve >198,4 cm uzun olarak gruplandirilmistir.
Kadin bireyler <169,3 cm kisa, 169,3-179,8 c¢cm normal ve >179,8 cm uzun olarak

gruplandirilmigtir [110].

Beden Kiitle Indeksi

Katilimeilarin viicut agirligmin (kg), boy uzunlugunun metre cinsinden karesine (m?)

boliinmesi ile beden kiitle indeksi (BKI) hesaplanmistir. Elde edilen BKI degerlendirilmesi
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sporcular i¢in referans deger baz alinarak erkeklerde <22,9 kg/m? diisiik, 22,9-24,5 kg/m?
normal ve >24,5 kg/m? yiiksek olarak gruplandirilmistir. Kadin bireyler ise <21,0 kg/m?
diisiik, 21,0-23,2 kg/m? normal ve >23,2 kg/m? yiiksek olarak smiflandirilmistir [110].

Bel cevresi

Bel ¢evresi, esnemeyen bir meziir ile en alt kaburga kemigi ile krista iliyak arasinda orta
noktadan Ol¢iilmiistiir. Bel c¢evresi dl¢limii alinmadan 6nce bireylerin iizerinde bulunan
ol¢iimii engelleyebilecek esya ve giysileri ¢ikarmalari istenmistir. Ol¢iimiin dogru
aliabilmesi i¢in kisinin ayakta dik bir sekilde durmasi, karin bolgesinin gevsek, kollar iki
yanda, ayaklar yan yana olacak sekilde Ol¢lim yapilacak kisi ile yiiz yiize olacak
pozisyonda olmasi saglanarak 6l¢iim almmustir. Olgiimler cm olarak ve 0,1 cm hassasiyetle
kaydedilmistir [111]. Bel ¢evresi kadinlarda < 80 cm normal, 80-88 cm aralig1 riskli, > 88
cm yiiksek riskli olarak degerlendirilmistir. Erkeklerde ise < 94 cm normal, 94-102 cm

araligi riskli, > 102 cm riskli olarak degerlendirilmistir [112].

Ust Orta Kol Cevresi

Birey ayakta ve kol dirsekten 90° biikiilii haldeyken akromial c¢ikint1 ile olekranon
cikintinin arasindaki orta nokta belirlendikten sonra kol serbest birakildiginda esnemeyen
meziir ile cevre Ol¢iimii yapilmistir. Olgiimler cm olarak ve 0,1 cm hassasiyetle
kaydedilmistir [111]. Ust orta kol cevresi erkeklerde <29,6 cm diisiik, 29,6-32,6 cm
normal, > 32,6 cm yiiksek kabul edilmistir. Kadinlarda ise <21,8 cm diisiik, 21,8-24,3 cm
normal ve >24.3 cm yliksek kabul edilmistir [110].

Deri Kiviim Kalinliklar

Deri kivrim kalinliklar1 mm cinsinden 1 mm’ye duyarli Holtain kaliper ile 3 bolgeden
almmistir. Kadin ve erkek sporcularda alinan bolgeler farklilik gostermektedir [113].
Kadinlarda triceps, suprailiak ve uyluk deri kivrim kalinliklart olgiiliirken erkeklerde
uyluk, goglis ve abdomen deri kivrim kalinliklart Ol¢ililmiistiir. Deri kivrim kalinliklar:
araciligiyla kadin ve erkek sporcularin viicut yogunluklari hesaplanip siri denklemi

(495/viicut yogunlugu — 450) ile yag oranlar1 hesaplanmistir. Viicut yogunlugu
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hesaplanmasi i¢in Jackson-Pollock’un 3 bolge icin gelistirdigi asagidaki formiilii

kullanilmigtir [114, 115].

Erkek: 1093800 - 0.0008267%(Deri Kivrim Kalinliklarinin = Toplami) +
0.0000016%( Deri Kivrim Kalinliklarinin Toplami)? — 0.0002574%(Y as)

Kadm: 1.0994921 — 0.0009929x(Deri Kivrim Kalinliklarinin  Toplami) +
0.0000023%( Deri Kivrim Kalinliklarmin Toplami)? — 0.0001392x(Yas)

Viicut yag orani hesaplandiktan sonra erkek sporcular < %11 diisiik % 11-14 normal, >
%14 yiiksek olarak gruplandirilmig kadin sporcular ise < %16 diistik, %16-25 normal ve >
%?25 yiiksek olarak gruplandirtlmistir [116].

Triceps deri kivrim kalinligi, birey ayaktayken sag kolunu 90° agrya getirerek akromial
cikint1 ile olekranon arasindaki orta noktadan 1 cm yiikseklikten kavranan tam orta

noktadan kaliper ile 6l¢tilmiistiir [111].

Suprailiak deri kivrim kalinligi, birey ayakta kollarini serbest sarkitmisken krista iliak
kemik {izerinden yaklasik 45° a¢1 ile midaksillar ¢izgi isaretlenmistir. Isaretlenen noktanin

yaklasik 1 cm iizerinden kavranarak isaretli noktadan 6l¢iim yapilmistir [111].

Uyluk deri kivrim kalinligi, birey ayaktayken Ol¢lim yapilacak ayak hafif biikiiliiyken
ingual katlant1 ve patellanin proksimal noktas1 arasindaki tam orta noktasi yaklasik bir cm

yiiksekten kavranarak ol¢timler alinmigtir [111].

Gogiis deri kivrim kalinlid, birey ayakta kollar serbest¢e sarkitilmigken 6n aksiller katlanti
ve gbgiis ucu hizasi arasindaki orta nokta belirlenip yaklagik 1 cm iizerinden kavranarak

orta noktadan dl¢timler alinmstir [111].

Abdomen deri kivrim kalinligi, birey ayakta normal nefes alirken gobek cukurunun

yaklagik 3 cm yanindan deri yatay katlanacak sekilde kavranip olgtimler alinmistir [111].
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Besin Tiiketim Siklig1

Besin tiiketim siklig1 icin etler, kurubaklagiller, yumurta, siit ve {iriinleri, tahillar, sebzeler,
meyveler, yaglar, tatlilar ve igecekler basliklar1 altinda toplam 10 besin grubundan, 123
cesit besin igeren besin tiiketim siklig1 anketi uygulanmistir. Bireylerin bu besinlerin her
birini son 3 ay icindeki tiiketim sikliklar1 her giin, haftada, ayda veya hi¢ kategorileri
seklinde sorgulanmis ve hangisine uygun oldugu ve bir seferdeki tiiketim miktarlar
kaydedilmistir. Haftalilk ve aylik tiiketim sikliklar1 giinliikk tiiketim miktarina
doniistiiriilmiis ve Beslenme Bilgi Sistemi (BEBIS) versiyon 7.0 programi kullanilarak
bireylerin gilinliik aldiklar1 enerji ve besin 6geleri hesaplanmistir (BeBis). Kalsiyum ve
sodyum disinda hesaplanan mikro besin 6geleri; yasa ve cinsiyete gore Onerilen “Diyetle

Referans Alim Diizeyi” (Dietary Reference Intake-DRI)’ne gére degerlendirilmistir [53].

Enerji alim yeterliliginin hesaplanmasinda Cunningham denklemi [117] (500+ 22 x yagsiz
viicut kiitlesi (kg)) ile dinlenme metabolizma hizi (DMH) hesaplanmis, giinliik enerji
harcamas1 (kkal) = DMH + Antrenman dis1 enerji harcamas1 (ADEH)+ Fiziksel aktiviteye
0zgl enerji harcamasi (FAEH) formiilii ile hesaplanmistir. ADEH hafif aktivite i¢cin = 0.3 x
DMH; ADEH orta aktivite i¢cin = 0.4 x DMH; ADEH agir aktivite i¢cin = 0.5 x DMH
seklinde almmustir. FAEH 3,1 kkal/saat/kg olarak hesaplanmistir [118]. Kalsiyum ve
sodyumun giinliik gereksinimi karsilama oranlar1 Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015’in

sporcu beslenmesi kismindaki degerler g6z 6niinde bulundurularak hesaplanmistir [17].

Besin gruplarmin alim diizeyleri ise Tiirkiye Beslenme Rehberi (TUBER)ne gore

degerlendirilmistir [17].

Ereojenik Destek/Supleman Kullanim Sikligi

Ergojenik destek/supleman siklig1 icin sporcu icecegi, karbonhidrat tozu, protein tozu,
kreatin, sodyum bikarbonat, kafein, beta-alanin, dall1 zincirli aminoasitler, hidroksimetil
biitirat (HMB), glutamin, multivitamin, multimineral, karnitin ve diger basliklar1 altinda
tilketim sikliklar1 sorgulanmistir. Bireylerin bu desteklerin her birini son 3 ay ic¢indeki
tilketim sikliklar1 her giin, haftada, ayda veya hic¢ kategorileri seklinde sorgulanmis ve
hangisine uygun oldugu ve bir seferdeki tiilketim miktarlar1 kaydedilmistir. Son olarak da

bu {irtinlerin kullanim1 i¢in kim veya kimlerden tavsiye aldiklar1 sorgulanmistir.
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3.3. Ik Test, Egitim ve Son Testin Uygulanmasi

Beslenme Bilgi Diizeyi Testinin Adaptasyonu

Calisma i¢in Torres-McGehee ve arkadaglar1 tarafindan 2012 yilinda sporcular ig¢in 6zel
olarak gelistirilmis olan anketin adaptasyonu saglanmistir [119]. Adaptasyon saglanmadan
once Torres-McGehee T.’den e-mail yolu ile adaptasyon izni alinmis (Ek-5) ve daha sonra
Diinya Saglik Orgiitii (DSO) kriterlerine gére adaptasyon saglanmistir. Diinya Saghk

Orgiitii bir anketin adaptasyonu i¢in kriterlerini 4 asamada belirtmektedir.

Bu asamalar;

1. Ana dili hedef dil olan bir saglik profesyoneli tarafindan ¢evirinin yapilmasi,

2. Hedef dilde uzman goriisiine sunulmasit ve geri doniisler iizerine degisikliklerin
yapilmasi,

3. Orijinal dile geviri ve orijinal dilde benzerliklerin karsilastirilmasi sonrasinda

4. Hedef gruba on testin uygulanmasi ve son diizeltme ile beraber kullanima sunulmasi

asamalaridir [120].

Ik asama arastirmacilar tarafindan yapilmustir. Ikinci asamada 5 adet uzman goriisii
alinmis ve diizenlemeler sonrast orijinal dile ¢evirisi yapilarak benzerlikler
degerlendirilmistir. Hedef grup olarak on test 14 kisiden olusan 20 yas alti Voleybol Erkek
Milli Takim oyuncularina uygulanmis ve son diizeltmeleri yapilmistir. Caligma sonucunda
2012 yilinda gelistirilen 20 adet coktan se¢gmeli sorudan ve makro ve mikrobesin ogeleri
(1-8. sorular), ergojenik destekler ve performans (9-10. sorular), agirlik denetimi ve yeme
bozukluklar1 (11-15. sorular) ile hidrasyon (16-20. sorular) boliimlerinden olusan 4
boliimlii sporcular icin beslenme bilgi diizeyi testi Tiirkgeye cevrilmesi ve adaptasyonu

tamamlanmis ve ¢alismada kullanilmistir.

Egitim Modiili

Egitimin igerigi test aracinin igerigine uygun olarak basliklandirilmigtir. Beslenme
egitiminde karbonhidratlar, proteinler, yaglar, vitaminler, mineraller, ergojenik destekler
ve performansa etkisi, agirlik denetimi ve yeme bozukluklari ile hidrasyon basliklarinin

sporcular i¢in dnemi ve performanslara etkisi anlatilmistir. Egitim PowerPoint sunusu (Ek-
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6) seklinde arastirmaci tarafindan sozlii olarak toplu halde verilmis ve her bir egitim 45-60

dakika stirmiistiir.

On Test, Egitim ve Son Testin Uygulanmasi

Bu ¢alismada 6n test ve son test i¢in kullanilan test aract Torres-McGehee ve arkadaslari
tarafindan 2012 yilinda sporcular i¢in 6zel olarak gelistirilmis beslenme bilgi diizeyi
testinin adaptasyonundan elde edilen aragla yapilmistir. On test sonrasinda egitim modiilii
uygulanmis ve hemen ardindan son test uygulanmistir. Testin puanlandirilmasi ve
degerlendirilmesi orijinal calismada oldugu gibi 100 puan {izerinden >75 puan igin

beslenme bilgi diizeyi yeterli <75 puan i¢in ise yetersiz olarak siniflandirilarak yapilmistir.
3.10. Verilerin Istatistiksel Degerlendirilmesi

Istatistiksel analizler SPSS (IBM SPSS Statistics 22) paket programi kullanilarak
yapilmistir. Bulgularin yorumlanmasinda frekans tablolar1 ve tanimlayici istatistikler

kullantlmigtir [121].

SPSS paket programinda normal dagilmayan degerler i¢in parametrik olmayan testler
uygulanmistir. Parametrik olmayan testlerde iki bagimsiz grubun degerlerinin
karsilagtirilmas1 yapilirken ‘¢ Mann-Whitney U’ (Z-tablo degeri) testi yontemi
kullanilirken 1ki bagimli grubun degerlerinin karsilastirilmas: yapilirken ‘© Wilcoxon’” (Z-

tablo degeri) testi kullanilmigtir [121].

En az bir 6lglim degerinin normal dagilima sahip olmadigi durumda iki 6l¢iim degerinin
birbirleri ile iligkilerinin incelenmesinde ‘‘Spearman’’ korelasyon katsayis1 kullanilmistir

[121].

Iki nitel degiskenin birbirleri ile iliskisinin incelenmesinde beklenen deger diizeylerine

gore “‘Kikare’’ (x?) capraz tablolari kullanilmustir [121].

Istatistiksel olarak anlamlilik %95 giiven araliginda p<0,05 degeri kabul edilmistir [121].
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3.11. Arastirma Sirasinda Karsilasilan Giicliikler

Arastirma sirasinda fiziki ortamin uygun olmasina ragmen yogun antrenman temposunun
yaninda beslenme egitimine yer agmak disinda herhangi bir zorlukla karsilasilmamistir. Bu
zorluk da antrendrlerin bu konuda istekli olmasi ve sporcularin ihtiyaglar1 oldugunu

diisiinmesi sonucunda agilmaistir.
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4. BULGULAR

Bu arastirma 16-23 yas araligindaki 40 erkek, 49 kadin olmak {izere toplam 89 goniillii

voleybol oyuncusu iizerinde yuriitiilmustiir.
4.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Arastirmaya katilan sporcularin demografik oOzellikleri Cizelge 4.1.°de belirtilmistir.
Calismaya katilan erkek ve kadin sporcularin yas ortalamasi sirasiyla 18,9 £ 1,08 yil ve
18,47 + 2,31 yil olarak bulunmustur (p> 0.05) (cizelgede gosterilmemistir). Sporcularin

tamaminin egitim diizeyi ortaokul ve {lizeri olup, bekardir.

Cizelge 4.1. Sporcularin demografik 6zelliklerine gore dagilimi

Erkek (n:40) Kadin (n:49) Toplam (n:89)
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)
Egitim Durumu
Ortaokul 18 (45,0) 36 (73,5) 54 (60,7)
Lise 22 (55,0) 13 (26,5) 35(39,3)
Medeni durum
Bekar 40 (100,0) 49 (100,0) 89 (100,0)

4.2. Sporcularin Saghk Bilgileri

Sporcularin saglik bilgileri Cizelge 4.2.’de verilmistir. Erkeklerin herhangi bir kronik
hastaligi bulunmamaktadir. Kadinlarin  %2’sinin  migren hastaligit  bulunmaktadir.
Kadinlarin 2’sinde besin alerjisi bulunmaktadir. Bunlarin birinde maya, kavun ve nohuta
alerji bulunmaktayken digerinde zencefile alerji bulunmaktadir. Sporcularin higbirinde

besin intoleransi bulunmamaktadir.
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Cizelge 4.2. Sporcularin saglik bilgilerinin dagilim1

Erkek Kadin Toplam

Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)
Kronik hastalik
durumu
Var - 1(2,0) 1(1,1)
Yok 40 (100,0) 48 (98,0) 88 (98,9)
Kronik Hastalik
Migren - 1 (100,0) 1 (100,0)
Besin alerjisi
Var - 2 (4,1) 2(2,2)
Yok 40 (100,0) 47 (95.,9) 87 (97,8)
Alerji gelistirilen
besin
Maya, kavun, nohut - 1 (50,0) 1(50,0)
Zencefil - 1 (50,0) 1(50,0)

4.3. Sporcularin Spor Gecmisleri ile Tlgili Bilgiler

Sporcularin spor ge¢misleri ile ilgili siirelerinin ortanca ve ¢eyrekler acikligi (Interquartile
Range-IQR) degerleri Cizelge 4.3.’te belirtilmistir. Calismaya katilan erkek ve kadinlarin
spora baslama yaslar1 ortanca (IQR) degeri sirasiyla 11,0 (3,0) y1il ve 10,0 (3,0) y1l olarak
bulunmustur (p<0,05). Bu sporcularin profesyonel sporcu olma siirelerinin ortancasi erkek
ve kadinlarda sirastyla 3,0 (3,0) yil ve 2,0 (3,5) y1l (p<0,05), milli takimlarda gorev alma
stirelerinin ortancasi sirastyla 2,0 (2,0) yil ve 3,0 (2,5) yil olarak bulunmustur (p>0,05).
Erkek ve kadin sporcular haftada ortanca 6,0 (0,0) giin antrenman yapmaktadir (p>0,05).

Antrenman saatleri ortanca degerleri erkek sporcularda 20,0 (5,0) saat kadinlarda ise 19,0

(4,0) saattir (p<0,05).



49

Cizelge 4.3. Sporcularin spor gegmisi ile ilgili siirelerinin ortanca ve IQR degerleri

Erkek Kadin Toplam istatistiksel
M (IQR) M (IQR) M ( IQR) analiz
Spora 11,00 ( 3,00) 10,00 ( 3,00) 10,00 ( 3,00) z=3,161
baslama yas1 .
=0,002
(1) P
Profesyonel 3,00 ( 3,00) 1,00 ( 3,00) 2,00 ( 3,50) z=-3,683
sporcu olma 3 .
siiresi (y1l) p= 10,000
Milli 2,00 ( 2,00) 3,00 ( 4,00) 3,00 ( 2,5) z=-945
Takimlarda
o p= 0,345
gorev alma
stiresi (y1l)
Haftalik 6,00 ( 0,00) 6,00 ( 0,00) 6 ( 0,00) z=-0,239
antrenman
- p=0,811
giinii say1st
(gtin)
Haftalik 20,00 ( 5,00) 1,00 ( 5,00) 19,00 (4,00) z=-3,566
antrenman .
p= 0,000

saati (saat)

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range, Z:Mann-Whitney U test degeri “p<0,05
4.4. Sporcularin Beslenme Aliskanliklari ile Tlgili Bilgiler

Arastirmaya katilan sporcularin beslenme aliskanliklarina iligkin 6zellikler Cizelge 4.4.’te
verilmistir. Sporcularin ana 6giin tiikketim durumlar1 degerlendirildiginde erkeklerin %2,5’1
ana Ogiinlerini atlamaktadir ve atlanan ana 0giin 6gle yemegi olarak tespit edilmistir
(p>0,05). Erkeklerin %97,5°1 kadinlarin %91,8°1 ara 6gtinleri atlamaktadir. Ara 6glinlerini
atlayan erkeklerin %95°1, kadmlarin %71,1°1 kusluk ara 6giiniinii, erkeklerin %35°1 ve
kadmlarin %13,3’10 ikindi ara O6gilinlinii atlamaktadir (p<0,05). Ayrica ara Oglinlerini
atlayan erkeklerin %82,0’si ve kadinlarin ise %68,9’u gece ara dgiinlerini atlamaktadir

(p>0,05).
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Cizelge 4.4. Sporcularin beslenme aligkanliklarina gore dagilimlar

Erkek (n) Kadin (n) Toplam (n) Istatistiksel
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%) analiz
Ana 6giin atlama
durumu
2
v =1,239
Atliyor 12,5 - 1(1,1
1yo @.5) (1.1 ot
Atlamiyor 39 (97,5) 49 (100) 88 (98,9)
Atlanan anadgiin
Sabah - - -
Ogle 1 (100) - 1 (100)
Aksam - - -
Ara 0giin atlama
durumu v*=12,812
Atliyor 39 (97.,5) 45 (91,8) 84 (77,5) p=0.,001
Atlamiyor 1(2,5) 4(8,2) 5(22.,5)
Atlanan ara 6giin
Kusluk 37 (95,0) 32 (71,1) 69 (82,1) $*=9,550
p=0,008"
Ikindi 2(5) 6 (13,3) 8(9,0) ¥*=2,230
p=0,328
Gece 32 (82) 31 (68,9) 63 (75,0) v?=3,046
p=10,218

Kisaltmalar: y*: Kikare test degeri “p<0,05

4.5. Sporcularin Beslenme Egitimi Alma Durumu

Arastirmaya katilanlarin beslenme egitimi alma durumu Cizelge 4.5.°te verilmistir.
Erkeklerin %17,5’1, kadmlarin %46,9’u daha once beslenme egitimi almistir (p<0,05).
Erkek ve kadin katilimcilardan beslenme egitimi alanlarin tamami egitimlerini
diyetisyenden almistir. Erkek sporcularin %10’unun, kadmlarin %10,2’sinin kuliiblinde

diyetisyen bulunmaktadir (p>0,05).



Cizelge 4.5. Sporcularin beslenme egitimi alma durumu
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Erkek Kadin Toplam Istatistiksel

Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%) analiz
Beslenme egitimi
alma durumu
Aldi 7(17.,5) 23 (46,9) 30 (33,7) v*=8,541
Almad 33 (82,5) 26 (53,1) 59 (66,3) p=0,003"
Egitim veren
kisinin meslegi
Diyetisyen 7 (100,0) 23 (100,0) 30 (100,0)
Kuliipte diyetisyen
bulunma durumu
Bulunuyor 4 (10,0) 5(10,2) 9 (10,1) v?=0,001
Bulunmuyor 36 (90,0) 44 (89,8) 80 (89.,9) p=0,975

Kisaltmalar: %% Kikare test degeri “p<0,05

4.6. Sporcularin Antropometrik Olciimleri

Arastirmaya katilan sporcularin antropometrik Slgiimlerinin ortanca ve IQR degerleri

Cizelge 4.6.°da verilmistir. Erkek sporcularin viicut agirliklart 85,00 (10,00) kg, boy
uzunluklar1 192,00 (13,88) cm, BKI degerleri 17,63 (2,51) kg/m?, bel cevresi 80,50 (5,00)
cm, UOKC’si 30,75 (3,00) cm ve viicut yag oranlar1 %8,66 (1,84) olarak bulunmustur.

Arastirmaya katilan kadinlarin viicut agirliklart 68,70 (10,50) kg, boy uzunluklar1 181,00
(7,00) cm, BKI degerleri 19,84 (1,52) kg/m?, bel gevresi 75,00 (3,75) cm, UOKC’si 27,00

(5,00) cm ve viicut yag oranlar1 %12,87 (6,72) olarak hesaplanmustir.
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Cizelge 4.6. Sporcularin antropometrik ol¢iimler ve viicut bilesimlerinin ortanca ve IQR
degerleri

Erkek

Kadin

M (IQR)

M (IQR)

Viicut agirligi (kg)

85,00 (10,00)

68,70 (10,50)

Boy uzunlugu (cm) 192,00 (13,88) 181,00 (7,00)
BKI 17,63 (2,51) 19,84 (1,52)
Bel ¢evresi (cm) 80,50 (5,00) 75,00 (3,75)
UOKC (cm) 30,75 (3,00) 27,00 (5,00)
Triseps DKK (mm) - 10,10 (7,00)
Suprailiak DKK - 8,00 (4,90)
(mm)

Uyluk DKK (mm) 4,00 (3,48) 8,00 (9,20)
Gogiis DKK (mm) 3,00 (1,63) -
Abdomen DKK 4,00 (1,40) -
(mm)

Viicut Yag orani (%) 8,66 (1,84) 12,87 (6,72)

Kisaltmalar: M: medyan, IQR: Interquartile range, UOKC: iist orta kol ¢evresi, BKI: beden
kiitle indeksi, DKK: deri kivrim kalinlig

Katilimcilarin antropometrik dlgiimlerinin referans degerlere gore dagilimi Cizelge 4.7.’de
verilmistir. Arastirmaya katilan erkek sporcularin tamamnin viicut yag oranlar1 ve BKI
degerleri referans degerlerin altindadir. Kadinlarin %2’sinin yag oranmi1 voleybolcular i¢in
kabul edilen referans viicut yag oranindan yiiksek, %77,6’sinin ise diisiik bulunmustur.
Erkek sporcularin %151 kadinlarin  %24,5’1 istenilen agirlik degerlerinden fazla
agirhiktadir ve erkek sporcularin %55°1, kadin sporcularin %16,3’l belirlenen referans
agirhik diizeyinden diisiik agirliga sahiptir. Erkeklerin %50’si, kadinlarin %4,1°1 kisa
boylu, erkek sporcularin %27,5’1, kadinlarin %61,2’si ise uzun boyludur. Beden kiitle

indeksi smiflamasina gore kadinlarin %89,8°1 distik, %6,1’1 normal, %4,1’1 yiiksek



53

bulunmustur. Erkek sporcularin %20’sinin kadm sporcularin ise %8,2’sinin UOKC’leri
istenilen cevre genisliginin altindadir. Erkeklerin %97,5’inin kadmlarin %91,8’inin bel
cevreleri normal bulunmustur. Erkeklerin %2,5’inin kadinlarin %38,2’sinin bel ¢evreleri ise

riskli diizeyde bulunmustur.

Cizelge 4.7. Sporcularin antropometrik 6l¢iimlerinin referans degerlere gore dagilimi

Cinsiyet
Erkek Kadin
Diisiik Normal Yiksek Diisiik Normal Yiksek

Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%) Sayt (%) Say1 (%)
Viicut 22 (55,0) 12 (30,0) 6 (15,0) 8 (16,3) 29 (59,2) 12 (24,5)
agirhigr (kg)
Boy 20 (50,0) 9(22,5) 11 (27.,5) 2(4,1) 17 (34,7) 30 (61,2)
uzunlugu
(cm)
BKI (kg/m?) 40 (100,0) - - 44(89,8)  3(6,1) 2(4.1)
Bel gevresi 39 (97,5) 1(2,5) - 45 (91,8) 4(8,2) -
(cm)
UOKC (cm) 8 (20,0) 20 (50,0) 12 (30,0) 4 (8,2) 11 (22,4) 34 (69,4)
Viicut yag 40 (100,0) - - 38(77,6) 10(20,4) 1(2,0)

orani (%)

Kisaltmalar: UOKC: Ust orta kol gevresi, BK1: Beden kiitle indeksi

4.7. Sporcularin Besin Tiiketimi, Enerji ve Besin Ogesi Almm Durumlarinin

Degerlendirilmesi

Sporcularin et ve yumurta tiiketim sikliklar1 Cizelge 4.8.’de verilmistir. Sporcularin
haftada en az bir defa dana eti, koyun eti, tavuk, islenmis et ve balik tiiketimleri sirasiyla
%78.,7, %9, %71,9, %14,6, %56,2 olarak bulunmustur. Sporcularin %73l haftada en az
bir defa yumurta tiilketmektedir. Erkek sporcularin %85°1 kadin sporcularin 73,5’1 haftada
en az bir defa dana eti tiiketmektedir. Erkeklerin %85°1 kadmnlarin % 91,81 koyun eti
tiilketmemektedir. Erkek sporcularin % 85’1, kadin sporcularin %71,9°u haftada en az bir
defa tavuk eti tiiketmektedir. Erkeklerin %65°1 kadinlarin %81,6’s1 islenmis et
tiketmemektedir. Erkek sporcularin %72,5°1 kadin sporcularin 73,51 glinde en az bir defa

yumurta tiiketmektedir.



Cizelge 4.8. Sporcularin et ve yumurta tiiketim sikliklar

125

Erkek Kadin Toplam
Giin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig
Et ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
yumurta (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Danaeti 5 (12,5) 34 1(2,5) - 9 (18,0) 36 24,1) 2@4,)0 14 70 3(33.4) 2(2,2)
(85,0) (73,5) 15,7y (78,7
Koyun - 6 (15,0) - 34 - 2(4,1) 2 (4,1) 45 - 8(9,0) 2(2,2) 79
eti (85,0) (91,8) (88,8)
Tavuk 1(2,5) 34 12,5 4(10,0) 11 30 2(4,1) 6(122) 12 64 3334 10
(85,0) (22,4) (61,2) (13,5) (71,9) (11,2)
Islenmis - 11 3(7,5) 26 2(4,1) 24,1)  5(10,2) 40 2(2,2) 13 8(9,0) 66
etler (27,5) (65,0) (81,6) (14,6) (74,2)
Balik 1(2,5) 14 16 9(22,5) 4,2 36 6(12,2) 3(6,1) 5(5,0) 50 22 12
(35,0) (40,0) (73,5) (56,2) (24,9) (13,5)
Yumurta 29 7(17,5) - 4 (10) 36 6 (12,2) - 7 (14,3) 65 13 - 11(12,4

(72,5) (73,5) (73,0) (14,6) )
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Sporcularin kurubaklagil tiikketim sikliklar1 Cizelge 4.9.’da verilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin haftada en az bir defa barbunya, kuru fasulye, nohut, mercimek, bezelye ve
soya fasulyesi tiiketimleri sirasiyla % 20,2, % 55,1, % 48,3, % 49,4, % 27 ve % 2,2 olarak
bulunmustur. Erkek sporcularin %12,5°1 barbunyay1, %701 kurufasulyeyi, %50’si nohutu,
%37,5’1 mercimegi, %7,5’1 bezelyeyi haftada en az bir defa tiilketmektedir. Kadin
sporcularin  %26,5’1 barbunyayi, %42,9’u kuru fasulyeyi, %46,9’u nohutu, %>59,2’si
mercimegi, %42,9’u bezelyeyi ve %4,1’1 soya fasulyesini haftada en az bir defa tiikettigi

belirlenmistir.



Cizelge 4.9. Sporcularin kurubaklagil tiikketim sikliklar

9¢

Erkek Kadin Toplam
Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Glin Hafta Ay Hig
Kurubaklagiller Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Barbunya - 5(12,5) - 35 - 13 2 (4,1) 34 - 18 2(2,2) 69
(87.,5) (26,5) (69,4) (20,2) (77,5)
Kuru fasulye 2 (5,0) 28 3(7,5) 70175 2(@4,1) 21 3(6,1) 23 4 (4,5) 49 6 (6,7) 30
(70,0) (42,9) (46,9) (55.1) (33.,7)
Nohut 2 (5,0) 20 4 (10,0) 14 - 23 7 (14,3) 19 2(2,2) 43 11 33
(50,0) (35,0) (46,9) (38,8) (48,3) (12,4) (37,1)
Mercimek - 15 5(12,5) 20 - 29 4(82) 16(32,7 - 44 9 (10,1) 36
(37.5) (50,0) (59.2) (49.4) (40,4)
Bezelye - 3(7,5) 12,5 36 - 21 7 (14,3) 21 - 24 8 (9,0) 57
(90,0) (42,9) (42,9) (27,0) (64,0)
Soya fasulyesi - - - 40 - 2(4,1) - 47 - 2(2,2) - 87
(100,0) (95,9) (97,8)
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Sporcularin siit ve triinleri tiiketim sikliklar1 Cizelge 4.10.’da verilmistir. Arastirmaya
katilan sporcularin giinde en az bir defa inek siitii, yogurt, ayran, kefir, beyaz peynir, kasar
peyniri, tulum ve ¢okelek tiiketimleri sirasiyla %24,7 %40,4, %25,8, %3.,4, %68,5, %33.7,
%?3,4 ve %18 olarak bulunmustur. Kadin sporcularin %14,3’i haftada en az bir defa badem
stitii tiiketmekte ancak erkek bireyler badem siitii tiiketmemektedir. Erkekler giinliik olarak
kefir ve ¢okelek tiiketmezken kadin sporcularin %6,1°1 kefiri ve %32,7’si ¢okelegi glinde

en az bir defa tuketmektedir.

Arastirmaya katilan erkek sporcularin %30’u inek siitiinii, %32,5’1 yogurdu, % 37,51
ayrani, %72,5’1 beyaz peyniri, %47,5’1 kasar peynirini ve %2,5’1 tulum peynirini giinde en
az bir defa tiiketmektedir. Kadin sporcularin ise inek siitli, yogurt, ayran, beyaz peynir,
kasar peyniri ve tulum peynirini giinde en az bir defa tiiketme oranlar1 sirasiyla %20,4,

%46.9, % 16,3, %65,3, %22,4 ve %4,1 olarak belirlenmistir.



Cizelge 4.10. Sporcularin siit ve iiriinleri tiiketim sikliklar

8¢

Erkek Kadin Toplam

Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig
Siit ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
ariinleri (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Inek siitii 12 (30,0) 17 (42,5  3(7,5) 8(20,00 10(20,4) 21(42,9) 3(6,1) 15(30,6) 22(24,7) 38(42,77) 6(6,7) 23(25,8)
Badem - - - 40 - 7 (14,3) - 42 (85,7 - 7(7,9) - 82 (92,1)
sttii (100,0)
Yogurt 13 (32,5) 19(47,5  2(5,0) 6 (15,0) 23(46,9) 15(30,6) 1(2,0) 10 (20,4) 36 (40,4) 34(38,2) 334 16 (18,0)
Ayran 15@37,5) 15(37,5 3(7,5 77,5  8(16,3) 23(46,9) - 18 (36,7) 23(25,8) 38(42,7) 3(3,4) 25(28,1)
Kefir - - 4(10,0) 36(90,00 3(6,1) 12,0 2(4,1) 43(87,8) 334 1(1,1) 6 (6,7) 79 (88,8)
Beyaz 29 (72,5) 6(15,0) 12,9 4(10,0) 32(653) 4(8,2) - 13(26,5) 61(68,5) 10(11,2) 1(1,1) 17 (19,1)
peynir
Kagar 19 (47,5) 7(17.5) 12,9 13(32,5) 11(2224) 240D - 36 (73,5 30(33,7) 9(10,1) 1(1,1)  49(55,1)
peyniri
Tulum 1(2,5) - 12,9 38 (95) 24,1 - - 47959 3334 - 1(1,D 85 (95,5)
Cokelek - - 12,5 39(097,5 16(32,7) 1(2,0) 24,1) 30(61,2) 16(18) 1(1,1) 33,4 69 (77,5)
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Katilimcilarin ekmek ve tahil tiiketim sikliklart Cizelge 4.11.’de verilmistir. Aragtirmaya
katilan sporcularin giinde en az bir defa beyaz ekmek, ¢avdar ekmegi, tam bugday ekmegi,
kepekli ekmek, piring, bulgur, yulaf, kinoa, karabugday ve makarna tiiketimleri sirasiyla
%49,4, %12,4, %19,1, %13,5, %18, %6,7, %2,2, %2,2 ve %18 olarak tespit edilmistir.
Erkek bireyler yulaf, kinoa, karabugday tiikketmezken kadin sporcularin haftada en az bir
defa yulaf, kinoa ve karabugday tiiketimleri sirasiyla %4,1, %14,3, %10,2 olarak
bulunmustur. Erkek sporcularin %77,5°1 haftada en az bir defa beyaz ekmek tiiketirken
kadin sporcularin % 26,5’1 giinde en az bir defa beyaz ekmek tiiketmektedir. Erkek
sporcularin %22,5°1 kadin sporcularin %14,3’ii giinde en az bir defa piring tiiketmektedir.

Erkeklerin % 25’1 kadinlarin 12,2’isi glinde en az bir defa makarna tiiketmektedir.



Cizelge 4.11. Sporcularin ekmek ve tahil tiikketim sikliklar

09

Erkek Kadn Toplam

Giin Hafta Ay Hig Giin Hafta Ay Hig Giin Hafta Ay Hic

Ekmek ve tahillar ~ Say1 Say1 Say1 Say1 (%) Sayi Say1 Say1 Say1 (%) Sayi Say1 Say1 Say1
(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (o) (%) (%0)

Beyaz 31 2(5,0) - 7(17,5) 13 4(8,2) - 32(65,3) 44 6 (6,7) - 39
(77,5) (26,5) (49,4) (43,8)

Cavdar 1(2,5) - - 39(97,5) 10 12 - 27(55,0) 11 12 - 66
(20,4) (24,5) (12,4) (24,5) (74,2)

Tam bugday 4 (10,0) - - 36(90,0) 13 4(8,2) - 32 (65,3) 17 4(4,5) - 68
(26,5) (19,1) (76,4)

Kepekli 5(12,5) - - 35(87,5) 7(143) 1(2) - 41 (83,7) 12 1(1,1) - 76
(13.,5) (85,4)

Mistr - 1(2,5) - 39 (97,5) - 4(8,2) 45(91,8) - 1(1,1) 445 84
(94,4)

Piring 9 (22,5) 19  3(7.5 9(22,5) 7(143) 11 - 31(63,3) 16 30 3(34) 40
(47,5) (22,4) (18,00 (33,7 (44,9)

Arpa - 1(2,5) - 39 (97.5) - - - 49 - 1(1,1) - 88
(100,0) (98,9)




Cizelge 4.11. (Devam) Sporcularin ekmek ve tahil tiikketim sikliklar

Erkek Kadn Toplam

Giin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig

Ekmek ve tahillar Say1 Say1 Say1 Sayr (%) Say1 Say1 Say1 Say1 (%) Say1 Say1 Say1 Say1

(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (o) (%) (%)

Bulgur 2(50) 820,00 1(2,5 29(72,5) 4(82) 28 4(82) 13(26,5) 6(6,7) 36 5(56) 42
(57,1) (40,4) (47,2)

Yulaf . . - 40 - 2 (4,1) - 47(95,9) - 2(2,2) - 87
(100,0) (97.8)

Kinoa ; ; ; 40 24,1)  7(143) - 40(8L,6) 2(22) 7(7.9) ; 80
(100,0) (89,9)

karabugday ; ; ; 40 2(4,1) 5(102) 2(4,1) 40(81,6) 2(22) 5(56) 2(22) 80
(100,0) (89,9)

Makarna 10 28 - 2(50)  6(122) 20  2(4,1) 21(42,9) 16 48 222 23
(25,0) (70,0) (40,8) (18,0) (53,9) (25,8)

19
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Sporcularin sebze tiikketim sikliklart Cizelge 4.12.°de verilmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin %57,3’1 brokoli, %77,5’1 briikksel lahanasi, %98,9°1 yesil lahana, %79,8’si
kivircik lahana, %50,6’s1 1spanak, %49,4’ii marul, %65,2’si taze fasulye, %79,8’si yesil
tath biber, %62,9’u maydanoz, %93,3’i tere, %97,8’s1 taze sogan, %25°1 salatalik, %95,5’1
kuskonmaz, %36’s1 havug, %55,1°1 limon, %41,6’s1 patates, %86,5’1 kirmiz1 pancar,
%94,41 karalahana, %74,2’si kirmizibiber, %15°’1 domates, %62,9’u patlican, %69,7’1
pirasa, %76,4’1i karnabahar, %66,3’1i mantar, %65,2’si enginar ve % 70,8’1 kerevizi hi¢
tilkketmemektedir. Arastirmaya katilan erkekler briiksel lahanasi, taze sogan, kuskonmaz ve

karalahanayi hig tiiketmemekte ve kadinlar yesil lahanay1 hig tiiketmemektedir.

Arastirmaya katilan erkek sporcularin giinde en az bir defa brokoli, kivircik lahana,
1spanak, marul, yesil tatli biber, maydanoz, tere, salatalik, kuskonmaz, havug, limon,
patates, kirmiz1 pancar, kirmizibiber, domates, kereviz tilketme oranlar1 sirasiyla %10,
%12,5, %25, %70, %7,5, %17,5, %2,5, %375, %25, %15, %7,5, %2,5, %52,5 ve
%?2,5tir. Kadin sporcularin %6,1°1 brokoliyi, %4,1°1 kivircik lahanay1, %44,9’u 1spanagi,
%24,5’1 taze fasulyeyi, %6,1°1 yesil tath biberi, %30,6’s1 maydanozu, %2’si tereyi,
%57,1’1 salataligl, %22,4’14 havucu, %24,5’1 limonu, %4,1’1 patatesi, %2’si kirmizi
pancari, % 4,11 karalahanayi, %16,3’1 kirmizibiberi, 51’1 domatesi, %4,1°’1 de pirasa,

enginar ve kerevizi haftada en az bir defa tiikketmektedir.



Cizelge 4.12. Sporcularin sebze tiiketim sikliklar

Erkek Kadin Toplam

Giin Hafta Ay Hicg Gilin Hafta Ay Hig Giin Hafta Ay Hig
Sebzeler Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1

(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Brokoli 4 (10,0) - 2 (5,0) 34 (85,0) 3(6,1) 21(52,9) 8(16,3) 17 (34,7) 7(7,9) 21 (23,6) 10 (11,2) 51(57,3)
Briiksel - - - 40 (100,0) - 14 (28,6) 6 (12,2) 29 (59.,2) - 14 (15,7) 6 (6,7) 69 (77,5)
lahanasi
Yesil lahana - 1(2,5) - 39 (97.,5) - - - 49 (100,0) - 1(1,1) - 88 (98,9)
Krviretk 5(12,5) 5(12,5) 1(2,5) 29 (72,5) 2(4,1) 3(6,1) 2(4,1) 42 (85,7) 7(7,9) 8(9,0) 334 71(79,8)
lahana
Ispanak 10 (25,0) 8(20,0) 4 (10,0) 28 (70,0) 22 (44,9) 20 (40,8) 8(16,3) 17 (34,7) 32 (36,0) 28 (31,5) 12 (13,5) 45 (50,6)
Marul 11 (27,5) 6 (15,0) 5(12,5) 18 (45) 12 (24,5) 9(18.,4) 2(4,1) 26 (53,1) 23 (25,8) 15 (16,9) 7(7,9) 44 (49.4)
Taze fasulye - 5(12.5) 3(7,5) 32 (80,0) 5(10,2) 12 (24,5) 6(12,2) 26 (53,1) 5(5,6) 17 (19,1) 9 (10,1) 58 (65,2)
Yesil tath 3(7,5) 7(17.,5) 1(2,5) 29 (72,5) 3(6,1) - 4(8,2) 42 (85,7) 6 (6,7) 7(7,9) 5(5,6) 71 (79,8)
biber
Maydanoz 7(17.5) 2(5,0) 4 (10,0) 27 (67,5) 15 (30,6) 3(6,1) 2(4,1) 29 (59,2) 22 (24,7) 5(5,6) 6 (6,7) 56 (62,9)
Tere 1(2,5) - - 39 (97.,5) 1(2,0) 4(8,2) - 44 (89,8) 2(2,2) 4(4,5) - 83 (93,3)
Taze sogan - - - 40 (100,0) - 2(4,1) - 47 (95,9) - 2(2,2) - 87 (97,8)
Salatalik 15 (37.5) 12 (30,0) 6 (15,0) 7(17.5) 28 (57,1) 3(6,1) - 18 (36,7) 43 (48,3) 15 (16,9) 6 (6,7) 25 (28,1)
Kuskonmaz - - - 40 (100,0) - 24,1 24,1 45 (91,8) - 2(2,2) 2(2,2) 85 (95,5)
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Cizelge 4.12. (Devam) Sporcularin sebze tiiketim sikliklar
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Erkek Kadin Toplam

Giin Hafta Ay Hic Giin Hafta Ay Hig Glin Hafta Ay Hig
Ekmek ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
tahillar (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Havug 1(2,5) 16 (40,0) 5(12,5) 18 (450)  11(224)  22(44,9) 2(4,1) 14 (28,6)  12(13.5) 38 (42,7) 7(7.9) 32(36,0)
Limon 6(150)  11(27.5) 1(2,5) 22 (55,0) 12 (24,5) 10 (20,4) - 27 (55,1) 18 (20,2) 21 (23,6) 1(1,1) 49 (55,1)
Patates - 18 (45,0) 4(10,0) 18 (45,0) 2 (4,1) 27 (55,1) 1(2) 19 (38,8) 2(2,2) 45 (50,6) 5(5,6) 37 (41,6)
Kirmizi 3(7,5) 2(5,0) 12,5 34 885) 12,0 - 5(10,2) 43 (87,8) 4(4,5) 2(2.2) 6 (6,7) 77 (86,5)
pancar
Karalahana - - - 40 (100,0) 2 (4,1) 3(6,1) - 44 (89,8) 2(2,2) 3(3.4) - 84 (94,4)
Kirmizibiber 12,5 4(10,0) 2 (5,0) 33(82,5) 8 (16,3) 4(8,2) 4(8,2) 33 (67.3) 9 (10,1) 8 (9,0) 6 (6,7) 66 (74,2)
Domates 21(52,5) 11(27.5) 5(12,5) 3(7.5) 25 (51,0) 12 (24,5) - 12(24,5)  46(51,7) 23 (25,8) 5(5,6) 15 (16,9)
Patlican - 6 (15) 4 (10,0 30 (75,0) - 13 (26,5) 10 (20,4)  26(53,1) - 19 (21,3) 14(15,7)  56(62,9)
Pirasa - 3(7.5) 3(7.5) 34 (85,0) 24,1 14 (28,6) 5(10,2) 28 (57.1) 2(2.2) 17 (19,1) 8 (9) 62 (69,7)
Karnabahar - 4(10,0) 2(5,0) 34 (85,0) - 12 (24,5) 3(6,1) 34 (69,4) - 16 (18,0) 5(5,6) 68 (76,4)
Mantar - 3(7.,5) 6 (15,0) 31(77,5) - 16 (32,7) 5(10,2) 28 (57,1) - 19 (21,9) 11(12,4)  59(66,3)
Enginar - 2(5,0) 7(17,5) 31(77.,5) 2(4,1) 10 (20,4) 10 (20,4) 27 (55,1) 2(2,2) 12 (13.5) 17 (19,1)  58(65,2)
kereviz 1(2,5) - 4(10,0) 35 (87.5) 2(4,1) 13 (14,6) 6(12,2) 28 (57,1) 3(3.4) 13 (14,6) 10(11,2) 63 (70,8)
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Sporcularin meyve tiiketim sikliklar1 Cizelge 4.13.’te verilmistir. Sporcularin %51,7’si tath
kavun, %60,7°si kivi, %52,8’si erik, %40,4’i portakal, %50,6’s1 mandalina, %92,1’i
greyfurt, %92,1°1 kis kavunu, %62,9’u nektarin, %44,9’u seftali, %66,3’1 kayisi, %89,9’u
ayva, %43,8’1 kiraz, %641 liziim, %58,4°1 ¢ilek, %82’s1 nar, %96,6’s1 karadut, %92,1°1
bogiirtlen, %38,2’si karpuz, %92,1’i yaban mersini, %89,9’u ahududu, %36’s1 elma,
%74,2’s1 armut, %24,7’si muz, %86,5°1 incir ve %73,1°1 avokadoyu hi¢ tiiketmemektedir.
Arastirmaya katilan erkekler greyfurt, karadut, bogiirtlen ve yaban mersinini hig

tuketmemektedir.

Arastirmaya katilan erkek sporcularin giinde en az bir defa tatl kavun, kivi, erik, portakal,
mandalina, kis kavunu, nektarin, kayisi, kiraz, tiziim, karpuz, ahududu, elma, armut, muz
tiiketim oranlar1 %17,5, %5, %7,5, %5, %2,5, %2,5, %7,5, %2,5, %2,5, %25, %5, %22,5,
%10, %30 olarak bulunmustur. Kadin sporcularin %6,1°1 tathi kavun, %8,2’si kivi, %4,1°1
erik, %6,1°1 portakal, %4,1°1 nektarin, %4,1°1 seftali, %8,2’si kayisi, %2’si kiraz, %2’si
cilek, %20,4’1 elma, %8,2’si armut, %26,5’1 muz, %8,2’si incir ve %10,2’si avokadoyu
haftada en az bir defa tiiketmektedir.



Cizelge 4.13. Sporcularin meyve tiiketim sikliklar
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Erkek Kadm Toplam

Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Giin Hafta Ay Hig
Meyveler Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1

(%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Tathh kavun 7 (17.5) 10 (25,0) 5(12,5) 18 (45,0) 3(6,1) 11 (22,4) 7(14,3) 28 (57,2) 10 (11,2) 21(23,6) 12 (13,5) 46 (51,7)
Kivi 2(5,0) 12 (30,0) 2 (5,0) 24 (60,0) 4 (8,2) 13 (26,5) 24,1 30 (61,2) 6 (6,7) 25(28,1) 4 (4,5) 54 (60,7)
Erik 3(7.5) 15 (37.5) 3(7,5) 19 (47,5) 2(4,1) 19 (38,8) - 28 (57,1) 5(5,6) 34 (38,2) 334 47 (52,8)
Portakal 2(5,0) 17 (42,5) 4 (10,0) 17 (42,5) 3(6,1) 20 (40,8) 7 (14,3) 19 (38.8) 5(5,6) 37 (41,6) 11 (12,4) 36 (40,4)
Mandalina - 11 (27,5) 1(2,5) 28 (70,0) - 28 (57,1) 4 (8,2) 17 (34,7) - 39 (43.8) 5(5,6) 45 (50,6)
Greyfurt - - - 40 (100,0) - 7 (14,3) - 42 (85,7) - 7(7,9) - 82(92,1)
Kis kavun 1(2,5) 1(2,5) - 38(95,0) - 5(10,2) - 44 (89,8) 1(1,1) 6 (6,7) - 82(92,1)
Nektarin 1(2,5) 7(17.,5) 1(2,5) 31(77.,5) 2 (4,1) 22 (44,9) - 25 (51,0) 3(.4) 29 (32,6) 1(1,1) 56 (62,9)
Seftali - 11(27,5) 2 (5,0) 27 (67,5) 24,1 30 (61,2) 4(8,2) 13 (26,5) 2(2,2) 41 (46,1) 6 (6,7) 40 (44,9)
Kayisi 3(7.5) 4 (10,0) 2(5,0) 31(77.,5) 4(8,2) 17 (34,7) - 28 7(7,9) 21 (23,6) 2(2,2) 59 (66,3)

(57,1)

Ayva - 1(2,5) 3(7,5) 36 (90,0) - 5(10,2) - 44 (89,8) - 6 (6,7) 3(3.4) 80 (89,9)
Kiraz 1(2,5) 15 (37,5) 4 (10,0) 20 (50,0) 1(2,0) 23 (46,9) 6(12,2) 19 (38,8) 2(2,2) 38 (42,7) 10(11,2) 39 (43,8)




Cizelge 4.13. (Devam) Sporcularin meyve tiiketim sikliklar

Erkek Kadin Toplam

Giin Hafta Ay Hic Gilin Hafta Ay Hic Giin Hafta Ay Hig
Ekmek ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
tahillar (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (o) (%) (%)
Uziim 1(2,5) 13 (32,5) - 26 (65,0) - 16 (32,7) 2 (4,1) 31(63,3) 1(1,1) 29 (32,6) 2(2,2) 57 (64)
Cilek - 10 (25,0) 4 (10,0) 26 (65,0) 1(2,0) 16 (32,7) 6(12,2) 26 (53,1) 1(1,1) 26 (29,2) 10(11,2)  52(58,4)
Nar - 2 (5,0) - 38(95,0) - 8(16,3) 6(12,2) 35(71,4) - 10 (11,2) 6 (6,7) 73 (82)
Karadut - - - 40 (100,0) - 3(6,1) - 46 (93,9) - 3(3,4) - 86 (96,6)
Bogiirtlen - - - 40 (100,0) - 5(10,2) 2 (4,1) 42 (85,7) - 5(5,6) 2(2,2) 82(92,1)
Karpuz 10 (25,0) 17 (42,5) 4 (10,0) 9(22,5) - 24 (49,0) - 25(51)  10(11,2) 41 (46,1) 4 (4,5) 34 (38,2)
Yaban - - - 40 (100,0) - 5(10,2) 2(41)  42(85,7) - 5(5,6) 2(22)  82(92,1)
mersini
Ahududu 2 (5,0) - - 38 (95,0) - 5(10,2) 2 (4,1) 42 (85,7)  2(2,2) 5(5,6) 2(2,2) 80 (89,9)
Elma 9(22,5) 18 (45,0) 3(7,5) 10 (25,0) 10 (20,4) 17 (34,7) - 22 (44,9) 19(21,3)  35(39,3) 3(3,4) 32 (36)
Armut 4 (10,0) 5(12,5) 1(2,5) 30 (75,0) 4(8,2) 9(18,4) - 36 (73,5) 8(9,0) 14 (15,7) 1(1,1) 66 (74,2)
Muz 12 (30,0) 21(52,5) 3(7,5) 4 (10,0) 13 (26,5) 18 (36,7) - 18 (36,7 25(28,1) 39(43,8) 3(3,4) 22 (24,7)
Incir - 2 (5,0) - 38 (95,0) 4(8,2) 6(12,2) - 39(79,6) 44,5 8(9,0) - 77 (86,5)
Avokado - 3(7,5) 3(7,5) 34 (85,0) 5(10,2) 12 (24,5) 1(2) 31(63,3) 5(5,6) 15 (16,3) 4 (4,5) 65 (73,1)

L9
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Sporcularin yag ve seker tiikketim sikliklar1 Cizelge 4.14.’de verilmistir. Caligmaya katilan
sporcularin yag grubundan gilinde en az bir defa en ¢ok %60,7 ile zeytinyagi ve %46,1 ile
siyah zeytin tiikettikleri bulunmustur (sirasiyla erkeklerde %50,0, %42.,5; kadinlarda
%69.4, %49,0). Sporcularin aycicek yagi ve tereyagini ise sirasiyla %80,9 ve %674
siklikla hig¢ tliketmedikleri belirlenmistir. Sekerler grubundan ise sporcularin en sik
tilkettikleri besinin hem erkeklerde (%72,5) hem de kadinlarda (%24,5) bal oldugu
saptanmustir. sporcularin %80’1 regel, %60,7’si tahin helvasi, %65,2’si pekmez, % 36’s1
bal, %44,9’u ¢ikolata ve %85,4’ti gofret hi¢ tilketmemektedir. Erkek sporcularin
%87,5’inin regeli, %82,5’inin tahin helvasini, %67,5’inin pekmezi, %10 unun bal,
%77,5’inin ¢ikolatay1 ve %80’inin gofreti hi¢ tiiketmedigi saptanmistir. Kadin sporcularin
ise %91,8’inin regeli, %73,5’inin tahin helvasini, %63,3’liniin pekmezi, %57,1’inin bali,

%18,4’liniin ¢ikolatay1, %89,8’inin gofreti hig tiiketmedigi belirlenmistir.



Cizelge 4.14. Sporcularin yag ve seker tiiketim sikliklar

Erkek Kadin Toplam

Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig
Yaglar ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
sekerler (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%)
Yaglar
Aygcicek yagi 2 (5,0) - - 38 (95,0) 15 (30,6) - - 34(69,4) 17(19,1) - - 72 (80,9)
Zeytinyag1 20 (50,0) 3 (7.,5) 2 (5,0) 15 (37,5) 34 (69,4) 2 (4,1) - 13 (26,5) 54 (60,7) 5(5,6) 2(2,2) 21 (23,6)
Tereyagi 10 (25,0) 1(2,5) 1(2,5) 28 (70,0) 11 (22,4) 6(12,2) - 32(65,3) 21(23,6) 7(7,9) 1(1,1) 60 (67,4)
Siyah zeytin =~ 17 (42,5) 6 (15,0) 1(2,5) 16 (40,0) 24 (49,0) 5(10,2) - 20 (40,8) 41(46,1) 11(12,4) 1(1,1) 36 (40,4)
Yesil zeytin 19 (47,5)  3(7.5) - 18 (45,0) 19 (38,8) 2(4,1) - 28 (57,1)  38(42,7) 5(5,6) - 46 (51,7)
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Cizelge 4.14. (Devam) Sporcularin yag ve seker tiiketim sikliklar

0L

Erkek Kadn Toplam
Giin Hafta Ay Hic Giin Hafta Ay Hig Glin Hafta Ay Hig
Ekmek ve Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1 Say1
tahillar (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (%) (o) (%) (o)
Sekerler
Regel - 3(7,5) 2(50) 35(87,5) - 24,1) 2@ 45 - 5(5,6) 4(4,5) 80(89,9)
(91.8)
Tahin 3(7,5) . 4(10,0) 33(82,5) 3(61) 5(10,2) 5(102) 36 6(6,7) 5(56) 9(10,1) 54(60,7)
helvasi (73,5)
Pekmez  2(5,0) 8(20,0) 3(7.5) 27(67.5) 7(143) 6(122) 5(102) 31 9 (10,1) 14 8(9,0) 58(65,2)
(63,3) (15,7)
Bal 29 5(125) 2(5) 4(10)  12(24,5) 4(82) 5(10,2) 28  41(46,1) 9(10,0) 7(7.9) 32(36,0)
(72,5) (57,1)
Cikolata  3(7,5) 6(15,0) - 31(77,5) 8(16,3) 16  16(32,7) 9(184) 11(124) 22 16 (18) 40 (44,9)
(32,7) (24,7)
Gofret - 5(12,5)  3(7,5) 32(80,0) 5(10,2) - - 44 5(5,6) 5(56) 3(34) 76(854)

(89,8)
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Arastirmaya katilan sporcularin besin gruplarma gore bir giinliikk tiiketim miktarlariin
ortanca ve IQR degerleri Cizelge 4.15.’de verilmistir. Erkek ve kadin bireyler besin
gruplarina gore giinliik tiiketim miktarlar1 agisindan karsilastirildiginda kirmizi etlerin,
islenmis etlerin, yumurtanin, siit ve {iriinlerinin, ekmek ve tahillarin ve meyvelerin

tiikketimleri arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).

Calismaya katilan erkeklerin giinlikk kirmizi et, islenmis iiriin, yumurta tiiketimleri
kadinlardan istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur (p<0,05).
Arastirmaya katilan sporcularin tavuk, balik tiikketimleri (erkek: 117,14 (59,96) g, kadin:
120,00 (65,71) g) benzerdir (p>0,05).

Erkek sporcularin kadin bireylere gore daha fazla siit ve iiriinleri tiikettikleri (erkek; 580,48
(515,16) ml ve kadin; 290,00 (280,57) ml) saptanmustir (p<0,05). Siit ve iirlinleri agisindan
bakildiginda erkek sporcularin ayran (137,49 (116,73) ml) ve peynir (117,75 (140,05) g)
tilketimleri kadin sporcularin ayran (127,86 (164) ml) ve peynir (120,00 (90,00) g)
tilketimlerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkek
sporcularin ¢okelek (0) tiikketimleri kadin sporcularin ¢okelek (0 (30,00) g) tiiketimlerinden
istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05). Siit, yogurt ve ayran
tilketimleri bakimindan cinsiyetler arasi istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir

(p>0,05).

Erkek sporcularin ekmek ve tahil tiiketimleri (247,86 (160,00) g) kadin sporcularin ekmek
ve tahil tiikketimlerinden (160,71 (100,71) g) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Ekmek ve tahil grubu igerisinde erkek sporcularin ekmek (150,00
(100,00) g), piring (34,28 (52,75) g), bulgur (0 (6,61) g) ve makarna (34,28 (30) g)
tikketimleri kadin sporcularin ekmek (100,00 (100,00) g), piring (0 (12,86) g), bulgur (8,57
(24,29) g) ve makarna (10,00 (25,71) g) tiiketimlerinden istatistiksel olarak anlamli
diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05).

Erkek sporcularin rafine ekmek tiiketimleri (110 (100) g) kadin sporcularin rafine ekmek
tikketimlerinden (0 (50,00) g) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmusken
erkek sporcularin tam tahilli ekmek tiiketimleri (0) kadin sporcularin tam tahilli ekmek
tiikketimlerinden (50,00 (125,00) g) istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur
(p<0,05).
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Erkek sporcularin sebze tiiketimleri (359,55 (167,86 g)) ile kadin sporcularin sebze
tiketimleri (423,57 (182,54) g) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde fark
bulunmamistir (p>0,05). Erkeklerin yesil renkli sebze tiikketimleri (115,43 (157,06) g) ile
kadinlarin yesil renkli sebze tiiketimlerinden (151,00 (140,45) g) istatistiksel olarak
anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05). Erkek sporcularin turuncu/sart (53,09
(55,46) g) renkli sebze tiiketimleri ile kadin sporcularin turuncu/sari renkli (45,71 (55,00)
g) sebze tiiketimleri arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).
Erkeklerin kirmizi/mor renkli sebze tiiketimleri (137,02 (136,07) g) kadinlarin kirmizi/mor
renkli sebze tiiketimlerinden (120,00 (129,90) g) istatistiksel olarak anlamli diizeyde
yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkek sporcularin beyaz renkli sebze tiiketimleri (5,83
(31,38) g) kadinlarin beyaz renkli sebze tliketiminden (45,61 (75,149) g) istatistiksel olarak
anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05). Erkek sporcularin meyve tliketimleri
(476,06 (502,84) g) kadin sporcularin meyve tiiketimlerinden (370,14 (209,67) g)
istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur. Erkeklerin yesil (96,21 (120,71)
g), kirmizi/mor (99,64 (151,64) g) ve diger (199,71 (211,00) g) meyve tliketimleri
kadmlarin yesil (37,86 (62,86) g), kirmizi/mor renkli (74,86 (79,29) g) ve diger meyve
(151,86 (231,50) g) tiikketimlerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Erkek sporcularin turuncu/sarit meyve tiiketimleri (57,64 (102,71) g)
ile kadin sporcularin turuncu/sar1 renkli meyve tiiketimleri (103,28 (117,69) g) arasinda

istatistiksel olarak anlamli bir fark bulunmamaistir (p> 0,05).

Erkek sporcularin yag tiiketimleri (40,00 (35) g) ile kadin sporcularin yag tiikketimleri
(40,00 (44,29) g) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Erkek
sporcularin  Aycicek yagi tiiketimleri (0 ml) kadin sporcularin  Aycicek yagi
tiikketimlerinden (0 (10,00) ml) istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur
(p<0,05). Erkeklerin zeytinyag: tiikketimleri (9,00 (10,00) ml), tereyag tiiketimleri (0 (6,49)
g) ve zeytin tiikketimleri (20,00 (33,75) g) ile kadinlarin zeytinyag: tiiketimleri (10,00
(20,00) ml), tereyag tiiketimleri (0 (20,00) g) ve zeytin tiiketimleri (12,50 (32,50) g)

arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Aragtirmaya katilan erkek sporcularin tath tiikketimleri (25,00 (37,50) g) kadin sporcularin
tath tiiketimleri (20,00 (42,14) g) arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir
(p>0,05). Erkeklerin pekmez tiikketimleri (0 (4,00) ml) ile kadinlarin pekmez tiikketimleri (0

(3,00) ml) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Erkek sporcularin bal tiiketimleri (20,00 (10,00) ml) kadin sporcularin bal tiiketimlerinden

(0 (6,00) ml) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkek

sporcularin ¢ikolata (0) ve gofret (0) tiiketimleri kadin sporcularin ¢ikolata (4,67 (20,00) g)

ve gofret (4,67 (20,00) g) tiikketimlerinden istatistiksel olarak anlamli derecede diisiik

bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.15. Sporcularin besin gruplarma gore tiiketim miktarlarinin ortanca ve IQR

degerleri
Erkek Kadin Toplam Istatistiksel
Besin gruplart M (IQR) M (IQR) M (IQR) analiz
Et, yumurta,
kurubaklagil
Kirmizi etler (g) 85,71 (93,21) 51,43 (65,71) 64,29 (68,57) z=-2,317
p=0,020"
Tavuk, balik (g) 117,14 (59,96) 120,00 (65,71) 120,00 (65,43) z=-0,099
p=0,921
Islenmis etler (g) 0(6,00) - 0(3,00) z=-2,058
p= 0,040"
Yumurta (g) 100,00 (98,21) 85,71 (50,00) 100,00 (50,00) z=-0,689
p=0,0491"
Kurubaklagiller 22,14 (26,43) 27,12 (15,71) 27,14 (22,07) z=-1,625
€y
p=0,104
Siit ve iiriinleri 580,48 (515,16) 290,00 (280,57) 372,57 (432,02) z=-3,2775
p=0,001"
Siit (ml) 114,28 (226,79) 85,71 (157,14) 85,71 (200,00) z=-1, 657

p= 0,097
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Cizelge 4.15. (Devam) Sporcularin besin gruplarina gore tiiketim miktarlarinin ortanca ve

IQR degerleri
Erkek Kadin Toplam Istatistiksel
Besin gruplart M (IQR) M (IQR) M (IQR) analiz
Yogurt (ml) 128,57 (226,79) 57,14 (160,00) 85,71 (183,3) z=-1,791
p=0,073
Ayran (ml) 127,86 (164,00) 57,14 (86,00) 66,67 (200,00) z=-3,252
p=0,001"
Peynir (g) 120,00 (90,00) 50,00 (72,86) 60,00 (90,00) z=-4,737
p= 0,000
Cokelek (g) - 0(30,00) - z=-3,906
p= 0,000
Ekmek ve 247,86 (160,00) 160,71 (100,71) 210,00 (125,71) z=-3,683
tahillar (g) .
p= 0,000
Ekmek (g) 150,00 (100,00) 100,00(100,00) 100,00 (150,00) z=-2,049
p= 0,040
Rafine (g) 110 (100,00) 0 (50,00) 50,00 (100,00) z=-5,364
p=0,000"
Tam tahill (g) - 50,00 (125,00) 28,57 (100,00) z=-4,096
p=0,000"
Piring (g) 34,28 (52,75) 0(12,86) 7,00 (34,29) z=-4,645
p=0,000"
Bulgur (g) 0 (6,61) 8,57 (24,29) 5(17,14) z=-3,319
p=0,001"
Makarna (g) 34,28 (30,00) 10,00 (25,71) 25,71 (42,86) z=-4,658
p=0,000"
Sebzeler (g) 359,55 (167,86) 423,57 (182,54) 390,00 (195,71) z=-1,567
p=0,117
Yesil (g) 115,43 (157,06) 151,00 (140,45) 148,00 (147,83) z=-2,256

p= 0,024
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Cizelge 4.15. (Devam) Sporcularin besin gruplarina gore tiiketim miktarlarinin ortanca ve

IQR degerleri
Erkek Kadm Toplam Istatistiksel
Besin gruplart M (IQR) M (IQR) M (IQR) analiz
Turuncu/sart (g) 53,09 (55,46) 45,71 (55,00) 50,00 (55,21) z=-0,615
p=10,539
Kirmizi/mor (g) 137,02 (136,07) 120,00 (129,90) 135,00 (117,00) z=-2,047
p=0,041"
Beyaz (g) 5,83 (31,38) 45,61 (75,14) 16,00 (62,57) z=-3,288
p= 0,001
Meyveler (g) 476,06 (502,84) 370,14 (209,67) 393,28 (375,21) z=-1,988
p=0,047"
Yesil (g) 96,21 (120,71) 37,86 (62,86) 58,71 (91,79) z=-4,124
p= 0,000
Turuncu/sart (g) 57,64 (102,71) 103,28 (117,69) 84,00 (97,36) z=-1,647
p=0,100
Kirmizi/mor (g) 99,64 (151,64) 74,86 (79,29) 82,14 (111,00) z=-2,047
p=0,041"
Diger meyveler 199,71 (211,00) 151,86 (231,50) 183,00 (197,21) z=-3,288
(€9) .
p= 0,001
Yaglar 40,00 (35,00) 40,00 (44,29) 40,00 (40,00) z=-0,546
p=10,585
Aycigek yagi - 0(10,00) - z=-3,029
(ml) *
p= 0,002
Zeytinyag1 (ml) 9,00 (10,00) 10,00 (20,00) 10,00 (10,00) z=-1,727
p=0,084
Tereyagi (g) 0 (6,49) 0 (20,00) 0(10,00) z=-1,153
p= 0,249
Zeytin (g) 20,00 (33,75) 12,50 (32,50) 15,00 (32,50) z=-1,050

p= 10,294
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Cizelge 4.15. (Devam) Sporcularin besin gruplarina gore tiiketim miktarlarinin ortanca ve

IQR degerleri
Erkek Kadin Toplam [statistiksel
Besin gruplart M (IQR) M (IQR) M (IQR) analiz
Tathlar (g) 25,00 (37,50) 20,00 (42,14) 20,00 (40,81) z=-1,409
p=10,159
Bal (ml) 20,00 (10,00) 0 (6,00) 10,00 (20,00) z=-5,154
p=0,000"
Pekmez (ml) 0 (4,00) 0 (3,00) 0 (3,00) z=-0,112
p=10,911
Cikolata (g) - 4,67 (20,00) 1,33 (14,00) z=-4,233
p=0,000"
Gofret (g) - 4,67 (20,00) 1,33 (14,00) z=-4,233
p=0,000"

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range z: Mann-Whitney U testi degeri, “p<0,05

Sporcularin  besin gruplar1 tiiketim durumlarinin  TUBER-2015’¢ gore karsilama
ylizdelerinin degerlendirilmesi Cizelge 4.16’da verilmistir. Calismaya katilan erkek
sporcularin TUBER-2015’te belirtilen siit, yogurt, peynir (giinde 400 ml siit, yogurt ve 60
g peynir) , ekmek ve tahillar (250 g/giin) ile meyve (300 g/giin) gereksinimlerini kadin
sporculara oranla istatistiksel olarak anlamli diizeyde daha fazla karsiladiklari tespit
edilmistir (p<0,05). Sporcularin et, tavuk, balik, yumurta (120 g/giin), kurubaklagil (390
g/hafta) ve sebze (400/giin) gereksinimlerini karsilama oranlar1 arasinda ise istatistiksel

olarak anlamli bir fark saptanmamistir (p>0,05).
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Cizelge 4.16. Sporcularin besin gruplar1 tiiketim durumlarinin TUBER-2015’e gore
karsilama yiizdelerinin degerlendirilmesi

TUBER Karsilama Yiizdesi

[statistiksel
Erkek Kadin '
analiz
M (IQR) M (IQR)
Siit, yogurt, 126,19 (112,03) 63,04 (60,99) z=-3,275
eynir
peyn p=0,001"
Et, tavuk, balik, 239,88 (155,54) 223,81 (86,31) z=-1,798
murta

v p=0,072
Kurubaklagiller 39,74 (47,44) 48,72 (28,21) z=-1,625
p= 0,104

Ekmek 99,14 (64,00) 64,29 (40,29) z=-3,683

p=0,000"

Meyveler 158,69 (167,61) 123,38 (69,89) z=-1,988

p=0,047"

Sebzeler 89,89 (41,96) 105,89 (45,64) z=-1,567
p=0,117

Kisaltmalar: M:ortanca, IQR: Interquartile Range, z: Mann-Whitney U test degeri, "p<0,05

Sporcularin enerji ve besin 6geleri giinliik alimlarinin degerlendirilmesi Cizelge 4,17.’de

verilmistir. Arastirmaya katilan erkek ve kadin sporcularin enerji ve besin alimlar

arasindaki iliski incelendiginde protein (g/kg), protein (%), hayvansal kaynakli protein

(%), yag (%), doymus yagdan gelen enerjinin ylizdesi, posa, A vitamini, E vitamini, C

vitamini ve kafein tiiketimleri arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Arastirmaya

katilan erkek sporcularin enerji, toplam protein (g), elzem aminoasit, dalli zincirli

aminoasit, karbonhidrat (g), karbonhidrat (g/kg), karbonhidrat (%), yag (g), coklu

doymamis yag asitlerinden gelen enerjinin yiizdesi, kolesterol, tiamin, riboflavin, niasin,

pantotenik asit, Be vitamini, botin, folik asit, Bi> vitamini, C vitamini, sodyum, potasyum,
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kalsiyum, magnezyum, demir, ¢inko ve bakir alimlar1 kadin bireylerden anlaml diizeyde

daha yiiksek bulunmustur (p<0,05). Erkek sporcularin omega-3 yag asidi alimlar1 kadin

bireylerden anlamh diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4. 17. Sporcularin bir giinliik enerji ve besin 6gelerinin ortanca ve IQR degerleri

Erkek Kadin Istatistiksel
Enerji ve Besin égeleri M (IQR) M (IQR) analiz
Enerji (kkal) 2727,27 (1254,52) 2031,87 (1129,76) z=-4,199
p=0,000"
Protein (g) 122,36 (57,21) 96,15 (30,04) z=-3,869
p=0,000"
Protein (g/kg) 1,42 (0,62) 1,47 (0,48) z=-0,305
p= 0,760
Protein (%) 19,00 (5,00) 20,00 (10,00) z=-1,636
p=0,102
Hayvansal kaynakli (%) 88,85 (49,97) 69,19 (38,60) z=-0,825
p= 0,409
Elzem aminoasit (g) 51,64 (22,51) 38,97 (17,19) z=-4,289
p=0,000"
Dall1 zincirli aminoasit (g) 22,40 (9,80) 16,69 (5,92) z=-4,496
p=0,000"
Karbonhidrat (g) 320,03 (127,18) 185,05 (100,39) z=-5,650
p=0,000"
Karbonhidrat (g/kg) 3,53 (1,60) 2,74 (1,60) z=-3,332
p=0,001"
CHO (%) 45,00 (7,00) 38,00 (11,00) z=-3,588
p=0,000"
Yag (g) 110,39 (59,37) 84,93 (66,48) z=-2,541
p=10,011"
Yag (%) 36,50 (7,00) 39,00 (10,00) z=-1,906
p= 0,057
Doymus yag (%) 16,28 (4,81) 14,00 (6,24) z=-2,136
p=0,033
TDYA (%) 13,54 (2,45) 15,98 (4,30) z=-3,423
p=0,001"
CDYA (%) 2,78 (0,61) 3,83 (3,86) z=- 3,786
p=0,000"
Kolesterol (mg) 659,17 (491,82) 505,71 (371,06) z=-2,334

p=0,020"
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Cizelge 4.17. (Devam) Sporcularin bir giinliik enerji ve besin 6gelerinin ortanca ve IQR

degerleri
Erkek Kadin Istatistiksel
Enerji ve Besin 6geleri M (IQR) M (IQR) analiz
Diyet posasi (g) 33,98 (19,55) 31,79 (20,19) z=-0,124
p= 0,902
A vitamini (ug) 2043,99 (922,17) 1823,50 (1579,00) z=-1,180
p= 0,238
E vitamini (mg) 10,65 (7,45) 10,86 (10,38) z=-1,011
p=0,312
Tiamin (mg) 1,44 (0,83) 1,24 (0,47) z=-2,401
p=10,016"
Riboflavin (mg) 2,65 (1,38) 1,93 (0,98) z=-3,213
p=0,001"
Niasin (mg) 42,87 (18,16) 36,31 (14,01) z=-3,209
p=0,001"
Bs vitamini (mg) 3,00 (1,22) 2,67 (232,56) z=-2,038
p=0,042"
Folat (ng) 621,70 (278,63) 484,70 (232,56) z=-3,085
p=0,002"
Bi> vitamini (pg) 8,38 (4,97) 6,20 (3,61) z=-3,003
p=0,003"
C vitamini (mg) 231,47 (132,05) 210,50 (215,90) z=-0,627
p=0,531
Sodyum (mg) 2979,08 (1232,72) 2127,34 (1838,16) z=-3,992
p=0,000"
Potasyum (mg) 4823,21 (2755,64) 4140,91 (1365,80) z=-2,120
p=0,034"
Kalsiyum (mg) 1419,00 (953,37) 899,86 (665,67) t= 4,260
p=0,000"
Magnezyum (mg) 478,62 (216,74) 425,30 (224,68) z=-2,351
p=0,019"
Demir (mg) 17,94 (9,71) 15,51 (9,03) z=-1,971
p=0,049"
Cinko (mg) 15,55 (8,31) 12,40 (6,32) z=-3,531
p=10, 000"
Kafein (mg) 48,28 (79,33) 73,16 (72,51) z=-1,925
p= 0,054

Kisaltmalar: M: minimum, IQR: Interquartile range, z: Mann-Whitney U test degeri “p<0,05

Calismaya katilan sporcularin enerji ve besin 6geleri alimlarinin DRI’y1 karsilama oranlari

Cizelge 4.18’de verilmistir. Tim sporcularin enerji ve E vitamini, gereksinmelerini

karsilayamadiklar1 goriilmiistiir. Erkek sporcularin Be vitamini,

folat, Bi> vitamini,

sodyum, potasyum, kalsiyum ve demir gereksinimlerini karsilama oranlar1 kadin bireylere

gore istatistiksel olarak anlaml diizeyde yiiksek bulunmugstur (p<0,05). Kadin sporcularin
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sodyum (%94,55 (81,70)), potasyum (%88,10 (29,06)), demir (%86,17 (50,17)) ve
kalsiyum (%74,99 (55,47)) gereksinimlerini yeterli oranda karsilayamadiklari
belirlenmistir. Erkek sporcularin posa ve niasin gereksinimlerini karsilama oranlar

kadinlara gore istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05).
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Cizelge 4.18. Sporcularin giinliik aldiklar1 enerji ve besin 6gelerinin DRI’y1 karsilama

yiizdelerinin (%) ortanca ve IQR degerleri

Erkek Kadin .
.. e g Istatistiksel
Enerji ve Besin 6geleri analiz
DRI karsilama (%) M (IQR) M (IQR)
Enerji 75,08 (35,94) 77,18 (33,26) z=-0,940
p= 0,347
Diyet posast 89,43 (51,45) 127,16 (80,76) z=-3,935
p=0,000"
A vitamini 227,11 (102,46) 260,50 (225,57) z=-1,584
p=0,113
E vitamini 71,03 (49,65) 72,40 (69,23) z=-1,011
p=0,312
Tiamin 120,42 (69,38) 112,73 (43,18) z=-1,229
p=0,219
Riboflavin 203,85 (106,35) 175,45 (89,09) z=-1,204
p=0,228
Niasin 97,40 (30,52) 124,19 (60,93) z=-3,778
p=0,000"
Bs vitamini 231,15 (94.,23) 205,38 (67,69) z=-2,038
p=0,042"
Folat 155,42 (69,66) 124,82 (46,85) z=-3,085
p=0,002"
B12 vitamini 349,17 (206,98) 258,33 (150,42) z=-3,003
p=0,003"
C vitamini 257,19 (146,72) 280,67 (287,87) z=-0,924
p=0,356
Sodyum™* 132,40 (54,79) 94,55 (81,70) z=-3,992
p=0,000"
Potasyum 102,62 (58,63) 88,10 (29,00) z=-2,120
p=0,034"
Kalsiyum”™ 118,25 (79.,45) 74,99 (55,47) z=-3,860
p=0,000"
Magnezyum 116,74 (52,87) 135,01 (71,33) z=-1,345
p=0,179
Demir 224,31 (121,34) 86,17 (50,17) z=- 7,457
p=0,000"
Cinko 141,36 (75,55) 155,00 (79,00) z=-0,895
p=0,371

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range, z: Mann-Whitney U test degeri, “(p<0,05),

" TUBER-2015 sporculara 6zgii degerler
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4.8. Sporcularin Sivi Tiiketim Sikliklarina Goére Dagilimlar1 ve Giinliikk Tiiketim

Miktarlar ile Tlgili Bilgiler

Arastirmaya katilan sporcularin sivi tiketim sikliklarinin dagilimi Cizelge 4,19.°da
verilmistir. Sporcularin tamami giinde en az bir defa su igmektedir. Erkek sporcularin
yarisindan fazlasi giinde en az bir defa maden suyu (%60) tiketmektedir. Katilimcilar
arasinda giinde en az bir defa sporcu icecegi ve alkol tiikketen sporcu bulunmamaktadir.

Kadin sporcular giinliik taze sikilmis meyve suyu ve %100 meyve suyu tilkketmemektedir.

Erkek sporcular arasinda giinde en az bir defa cay, bitkisel ¢ay, kahve, taze sikilmis meyve
suyu, %100 meyve suyu, kola ve gazoz tiiketenlerin sayilart sirasiyla %30, %5, %40, %20,
%20 ve %5 olarak bulunmustur. Kadin sporcular giinde en az bir defa ¢ay (%40,8), bitki
cay1 (%42,9), kahve (%51), kola ve gazoz (%10,2) tiikketmektedir.



Cizelge 4.19. Sporcularin s1v1 tiiketim sikliklarinin dagilimlar

Erkek Kadin Toplam
Giin Hafta Ay Hig Giin Hafta Ay Hig Gilin Hafta Ay Hig

Sivilar Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%)  Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)  Say1(%) Sayi (%) Say1(%) Sayi (%) Sayi (%) Say1 (%)
Su 40 (100,0) - - 49 (100,0) 89 (100,0) - - -
Sporcu igecegi - 9(22,5) 2(50) 29(72)5) - 1(2,0) 12,00 47(95,9) - 10(11,2) 334 76(854)
Cay 12 (30,0) 7(17,5) 12,5 20(50,0) 20(40,8) 4(8,2) - 25(51,00 32(36) 11(12,4) 1(1,1) 45(50,6)
Bitki cay1 2 (5,0) 3(7,5) 2(50) 33(82,5) 21(42)9) 10(20,4) 2(@4,1) 16(32,7) 23(258) 13(14,6) 44,5 49(55,1)
Kahve 16 (40,0) 8 (20,0) - 16 (40,0) 25(51) 15 (30,6) - 9(18,4) 41 (46,1) 23(25,8) - 25 (28,1)
Taze sikilmig 8 (20,0) 10 (25,0)  2(5,00 20(50,0) - 8(16,3) 13(26,5 28(57,1) 8(9,0) 18 (20,2) 15(16,9) 48(53,9)
meyve sulari

%100 meyve 8 (20,0) 10 (25,0) - 22 (55,0) - 4(8,2) - 45 (91,8) 8(9) 14 (15,7) - 67 (75,3)

sular1

Maden suyu 26 (65,0) 8 (20,0) 3(7,9) 3(7,9) 23(46,9) 14(28,6) 4(8,2) 8(16,3) 49(55,1) 22(24,7) 7(7,9 11(12,4)
(sade)

Kola ve 2 (5,0) 12 (30,0) - 26 (65,0) 5(10,2) 9(18,4) 10(20,4) 25(51,00 7(7,9 21(23,6) 10(11,2) 51(57,3)
gazozlar
Alkollii - 7 (17,5) 4(10,0) 29(72,5) - 5(10,2) 6(12,2) 38(77,6) - 12 (13,5) 10(11,2) 67 (75,3)
icecekler

€8
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Aragtirmaya katilan sporcularin bir gilinliik sivi tiiketim miktarlarinin ortanca ve IQR
degerleri Cizelge 4.20.’de verilmistir. Erkek ve kadin katilimcilar siv1 tiikketim miktarlarina
gore karsilastirildiginda sporcu igeceklerinin, bitkisel c¢aylarin, kahvenin, taze sikilmis
meyve sularinin ve %100 meyve sularmin tiikketimleri arasinda anlamh fark bulunmustur

(p<0,05).

Aragtirmaya katilan erkek sporcularin toplam sivi tiiketimleri (3,79 (0,79) L), su
tikketimleri 3,00(0,50) L), cay tiiketimleri (10,71 (242,86) ml), maden suyu tiiketimleri
(200,00 (400,00) ml), kola ve gazoz tiikketimleri (0 (55,00) ml), alkollii igecek tiiketimleri
(0 (13,00) ml) ile kadin sporcularin toplam siv1 tiikketimleri (3,8 (0,61) L), su tiiketimleri
(3,00 (0,50) L), cay tiiketimleri (0 (200,00) ml), maden suyu tiikketimleri (142,86 (172,38)
ml), kola ve gazoz tiiketimleri (0 (29,00) ml) ve alkollii icecek tiiketimleri (3,8 (0,61) ml)
arasinda istatistiksel olarak anlamli fark bulunmamistir (p>0,05). Erkeklerin sporcu icecegi
(0 (26,00) ml), taze sikilmis meyve suyu (14,28 (135,71) ml) ve %100 meyve suyu (0
(107,00) ml) tiikketimleri kadinlarin sporcu igecegi (0), taze sikilmig meyve suyu (0 (26,67)
ml) ve %100 meyve suyu (0) tiikketimlerinden istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek
bulunmustur (p<0,05). Erkeklerin bitki cay1 (0) ve kahve (114,29 (200,00) ml) tiiketimi
kadinlarin bitki ¢ay1 (85,71 (150,00) ml) ve kahve (200,00 (379,00) ml) tiiketimlerinden

istatistiksel olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05).



Cizelge 4.20. Bireylerin s1v1 tiiketim miktarlarinin ortanca ve IQR degerleri
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Erkek Kadin Toplam Istatistiksel
Sivilar M (IQR) M (IQR) M (IQR) analiz

Su (L) 3,00 (0,50) 3,00 (0,50) 3,00 (0,50) z=-0,020
p=0,0984

Sporcu 0(26,00) - - z=-3,137

icecegi p=0,002"

(mL)

Cay (mL) 10,71 (242,86) 0 (200,00) 0 (200,00) z=-0,128
p= 0,898

Bitkisel - 85,71 (150,00) 0 (150,00) z= -4,820

caylar p=0,000"

(mL)

Kahve 114,29 (200,00) 200,00 (379,00) 142,86 (220,00) z=-2,824

(mL) p= 0,005"

Taze 14,28 (135,71) 0 (26,67) 0 (42,86) z=-2,323

sikilmig p=0,020"

meyve

sulari

(mL)

%100 0(107,00) - 0 (14,00) z=-4,251

meyve p=0,000"

sular1

(mL)

Maden 200,00 (400,00) 142,86 (172,38) 200,00 (142,86)  z=-1,781

suyu p= 0,075

(sade)

(mL)

Kola ve 0 (55,00) 0 (29,00) 0 (47,00) z=-0,650

gazozlar p=0,516

(mL)

Alkolli 0 (13,00) - 0 (1,00) z=-0,648

icecekler p=0,517

(mL)

Toplam 3,79 (0,79) 3,8 (0,61) 3,80 (0,67) z=-0,124

SIV1 p= 0,902

tiikketim

L)

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range, z: Mann-Whitney U testi degeri “p<0,05
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4.9. Sporcularin Besin Destek Uriinii Kullanim Durumlan ile lgili Bilgiler

Sporcularin  besin destek {riinii kullanim durumlan Cizelge 4.21.°de verilmistir.
Arastirmaya katilan erkek sporcularin %57,5°1 kadinlarin %34,7’s1 besin destek {irlinii
kullanmaktadir. Arastirmaya katilan sporcularin 9%98,8’1 besin destek {iriinii Onerilerini
kondisyonerden almaktadir. Sporcu erkeklerin tamami kadinlarin ise %98’si Onerilerini

kondisyonerden almaktadir.

Erkek sporcular dalli zincirli aminoasit (DZAA), karnitin, omega-3 ve C vitamini kadin
sporcular ise karbonhidrat tozu, kreatin suplemani1 kullanmamaktadir. Besin destek iirtinii
kullanan erkek sporcularin (n:23) tamami protein tozu kullanmaktadir. Besin destek tirtinii
kullanan erkek sporcularin %8,7’si karbonhidrat tozu, %4,3’1 kreatin, %4,3’li kafein,
%39,1’1 glutamin, %13,0’1 multivitamin kullanmaktadir. Besin destek iiriinii kullanan
kadin sporcularin ise %47,0’1 protein tozu, %17,6’s1 kafein, %41,2°si DZAA, %11,8’1
glutamin, %47°si multivitamin, %35,9’u karnitin, %11,8’1 omega-3 ve %11,8’1 de C

vitamini supleman1 kullanmaktadir.
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Cizelge 4.21. Sporcularin besin destek iiriinii kullanim durumlari

Erkek Kadin Toplam
Besin destek Say1 Say1 Say1
trtini (%) (%) (%)
kullanma
durumu
Kullaniyor 23 (57.,5) 17 (34,7) 40 (44,9)
Kullanmryor 17 (42,5) 32 (65,3) 49 (55,1)
Besin destek
tiriinlerini
oneren
Diyetisyen - 1(2,0) 1(1,1)
Kondisyoner 40 (100) 48 (98,0) 88 (98,9)
Kullanilan n:23 n:17 n:40
besin
desteginin tiirii
Karbonhidrat 2(8,7) - 2(5,0)
tozu
Protein tozu 23 (100,0) 8 (47,0) 31(77,5)
Kreatin 1(4,3) - 1(2,5)
Kafein tableti 1(4,3) 3(17,6) 4 (10)
DZAA - 7(41,2) 7(17,5)
Glutamin 9 (39,1) 2(11,8) 11 (27,5)
Multivitamin 3 (13,0) 8 (47,0) 11(27,5)
Karnitin - 1(5,9) 1(2,5)
Omega-3 - 2(11,8) 2(5,0)
C vitamini - 2(11,8) 2 (5,0)

Kisaltmalar: DZAA: Dall1 Zincirli Aminoasit

Arastirmaya katilan sporcularin bir besin destek {iriinii tiiketim miktarlarinin ortanca ve
IQR degerleri Cizelge 4.22.’de verilmistir. Erkek ve kadin sporcularin besin destek {iriinii
tilketim miktarlarima gore karsilastirildiginda protein tozu (E: 23 (100) g; K: 8 (47) g)

tilketim miktarlar arasinda anlamli fark bulunmustur (p<0,05).
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Erkek sporcularin protein tozu tiiketimleri (3,18 (23,75) g) kadin sporcularin protein tozu
tiikketimlerinden (0,78 (2,18) g) istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek bulunmustur
(p<0,05).

Cizelge 4.22. Sporcularin besin destek {iriinii tiikketim miktarlarinin ortanca ve IQR

degerleri
Erkek Kadin Toplam
Kullanilan Istatistiksel
besin analiz
desteginin tiirii M (IQR) M (IQR) M (IQR)
Protein tozu 3,18 (23,75) 0,78 (2,18) 0(3,93) z=-4,530

(®) p= 0,000"

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquertile range, z: Mann-Whitney U test degeri, “p<0,05
4.11. Sporcularin Beslenme Bilgi Diizeyleri ile Ilgili Bilgiler

Uygulanan beslenme egitiminin cinsiyete ve dogru cevap sayisina gore dagiliminin
degerlendirilmesi Cizelge 4,23.’te verilmistir. Beslenme egitimi Oncesinde sporcularin
timiiniin beslenme bilgi diizeyi yetersiz olarak belirlenmistir. Arastirmaya katilan
sporcularin %43,8’inin beslenme egitimi sonrasinda beslenme bilgi diizeyi istatistiksel
olarak anlamli diizeyde artmistir (p<0,05). Sporcularin 1, 2, 3,4, 5,6, 7,9, 11, 12, 13, 14,
15, 16, 17 ve 20. Sorulara verdikleri dogru cevap sayisinda istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artig saptanmistir (p<<0,05). Sporcularin 8, 10, 17 ve 18. Sorulara verdikleri dogru

cevap sayisinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis gériillmemistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan erkek sporcularin beslenme egitimi oncesinde beslenme bilgi diizeyi
yetersiz olanlarin sayist (%100), egitim sonrasina gore (%77,5) istatistiksel olarak anlamli
diizeyde azalmistir (p<0,05). Erkeklerin verdikleri dogru cevap sayisi 1 (6n test: 29; son
test: 40 ), 2 (0n test: 2; son test: 40), 3 (On test: 7; son test: 40), 7 (On test: 16; son test: 31),
9 (6n test: 21; son test: 34), 12 (6n test: 36; son test: 40), 13 (0n test: 2; son test: 12), 14 (6n
test: 4; son test: 28), 15 (On test: 7; son test: 31), 16 (6n test: 13; son test: 31), 17 (6n test:
10; son test: 27), 19 (6n test: 9; son test: 19) ve 20. (On test: 27; son test: 40) sorularda

anlaml1 diizeyde artmistir (p<0,05).
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Kadin sporcularin beslenme egitimi dncesinde beslenme bilgi diizeyi yeterli olanlarin
sayist (0), egitim sonrasina gore (%61,2) istatistiksel olarak anlamli diizeyde artmistir
(p<0,05). Kadinlarin verdikleri dogru cevap sayisi 1 (6n test: 43; son test: 49), 2 (6n test: 0;
son test: 34), 3 (On test: 7; son test: 40), 4 (On test: 41; son test: 49), 5 (On test: 26; son test:
29), 7 (0n test: 38; son test: 49), 9 (On test: 23; son test: 45), 10 (6n test: 7; son test: 23), 11
(On test: 23; son test: 49), 12 (On test: 14; son test: 45), 13 (6n test: 0; son test: 13), (6n test:
6; son test: 49), 15 (6n test: 6; son test: 30), 16 (6n test: 0; son test: 15), 17 (On test: 4; son
test: 45) ve 20. (0n test: 34; son test: 49) sorularda istatistiksel olarak artis géstermistir

(p<0,05).



Cizelge 4.23. Uygulanan beslenme egitiminin etkinliginin cinsiyete ve dogru cevap sayisina gore dagiliminin degerlendirilmesi

Erkek . Kadin . Toplam .
= Istatistiksel = Istatistiksel = Istatistiksel
On test Son test . On test Son test . On test Son test .
analiz analiz analiz
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%)
1. Asagidaki besin d6gelerinden 29 40 (100,0,0) x*= 12,754 43 49 (100,0) x*= 6,391 72 89 (100,0) %>=18,795
hangisi sporcularin temel enerji (72,5) p=0,000" (87,8) p= 0,000 (80,9) p= 0,000
kaynagidir?
2. Asagidaki vitaminlerin 2(5,0)  40(100,0,0) = 72,381 - 34 (69,4) x>= 52,063 2(2,2) 74 (83,1) ¢>=119,034
hangisinin gereginden fazla p=0,000" p= 0,000 p=0,000"
alimu tehlikelidir?
3. Sporcunun performansi 7(17,5) 40 (100,0,0) ¥>= 56,170 8(16,3) 49 (100,0) x>= 70,491 15 89 (100,0) %>=126,654
acisindan yetersizligi en dnemli p=0,000" p= 0,000 (16,9) p=0,000"
olan besin 6gesi hangisidir?
4. Asagidakilerden hangisi fast- 32 33 x>= 0,082 41 49 (100,0) x>= 8,711 73 82(92,1) y*=4,044
food bir restorantta aksam (80,0) (82,5) p=0,775 (83,7) p=0,003" (82,0) p=0,044*
yemegi yendiginde en saglikli
disiik yagl se¢imdir?
5. Antrenmandan sonra glikojeni 25 21 (52,5) x*=0,818 26 49 (100,0) x*=30,053 51 70 (78,7) x*>=9,317
(kas karbonhidrat depolarini) (62,5) p=0,366 (53,1) p=0,000" (57,3) p=0,002"
yerine koymak i¢in en uygun
6glin zamani agagidakilerden
hangisidir?
6. Asagidakilerden hangisi 11 18 (45) x*= 2,650 22 15 (30,6) x*=2,128 33 33 (37,1)
kafeinin fizyolojik etkilerinden (27,5) p= 0,104 (44,9) p=0,145 (37,1)
degildir?
7. Dayaniklilik sporcularinin 16 (40) 31(77,5) x*= 11,605 38 49 (100,0)  %?=12,391 54 80 (89,9)  %?=20,408
toparlanma dénemindeki besin p=0,001" (77,6) p= 0,000 (60,7) p=0,000"

se¢imleri asagidakilerden
hangilerini icermelidir?

06



Cizelge 4.23. (Devam) Uygulanan beslenme egitiminin etkinliginin cinsiyete ve dogru cevap sayisina gore dagiliminin degerlendirilmesi

Erkek . Kadn . Toplam .
= Istatistiksel = Istatistiksel = Istatistiksel
On test Son test . On test Son test . On test Son test .
analiz analiz analiz
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%)
8. Miisabaka 6ncesi 360-480 11 12 (30) x*= 0,061 31 34 (69,4) x*>=0,411 42 46 (51,7)  %*=0,360
gram yaglh dana eti, firrmda (27,5) p= 0,805 (63,3) p=0,521 (47.,2) p= 0,549
tereyagli patates, taze fasulye
ve gazli icecek tiiketen bir
sporcu neyi yanlis yapmigtir?
9. Yapilan son galismalara gore 21 34 (85) v*=9,833 23 45 (91,8) y>= 23,251 44 79 (88,8) y*=32,232
kreatin kullanim asagida (52,5) p=10,002" (46,9) p=0,000" (49,4) p=0,000"
verilen hangi spor dalinda
fiziksel performansi arttirabilir?
10. Asagidakilerden hangisi 19 15 (37,5) v>= 0,818 7(143) 23 (46,9) = 12,298 26 38(42,7) y*=3,513
ergojenik yardimeilar (sporcular  (47,5) p= 0,366 p=0,000" (29,2) p=10,061
tarafindan performansi
arttirmak i¢in kullanilan degisik
yontem, ara¢ ya da maddeler)
ile ilgili yanlig bir ifadedir?
11. Saglikli ve giivenli agirlik 22 (55) 25 (62,5) x>= 0,464 23 49 (100) x>= 35,389 45 74 (83,1) y*=21,321
kaybi i¢in rehberlerin tavsiyesi: p= 0,496 (46,9) p=0,000" (50,6) p=0,000"
12. Blumia (yeme bozuklugu) 36 (90) 40 (100,0) = 4,211 14 45 (91,8) x>= 40,929 50 85(95,5) y*=37,562
tanisi olan ve ge¢miste bilingsiz p=0,040" (28,6) p=0,000" (56,2) p=0,000"

laksatif (ishal yapici) ilag
kullanan bir sporcuda uzun siire
laksatif kullanimina bagl
asagidaki yan etkilerden hangisi
beklenir?

16



Cizelge 4.23. (Devam) Uygulanan beslenme egitiminin etkinliginin cinsiyete ve dogru cevap sayisina gore dagiliminin degerlendirilmesi

Erkek . Kadin . Toplam .
- Istatistiksel = Istatistiksel = Istatistiksel
On test Son test . On test Son test . On test Son test .
analiz analiz analiz
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%)

13. Kas kiitlesinin giivenli bir 2(5) 12 (30) x*= 8,658 - 13 (26,5) x>= 14,988 2(2,2) 25(28,1)  y*=23,096
sekilde artmas: igin p=10,003" p=0,000" p=0,000"
asagidakilerden hangi ikisinin
de miktarinin artmasi
onerilmektedir?
14. Kadin atlet triad1 4 (10) 28 (70) x>= 30,000 6(12,2) 49 (100,0) x>= 76,618 10 77 (86,5)  %*=100,927
asagidakilerden hangilerinin bir p= 0,000 p=0,000" (11,2) p=0,000"
arada bulunmasidir?
15. Asagidakilerden hangisi 7(17,5) 31(77,5) x>= 28,872 6(12,2) 30(61,2) x>= 25,290 13 61 (68,5) y?=153,289
viicut bilesimi (6zellikle viicut p=0,000" p=0,000" (14,6) p=0,000"
yag ylizdesi) 6l¢me
yontemlerinden degildir?
16. Asagidakilerden hangisi 13 31(77,5) = 16,364 - 15 (30,6) y>=17,711 13 46 (51,7)  ¢*>=27,609
sicakta yapilan 3 haftalik (32,5) p=0,000" p=0,000" (51,7) p=0,000"
antrenman sonrasinda viicudun
sicaga uyumunu saglayan
mekanizmalardan biri degildir?
17. Antrenman sirasinda 10 (25) 27 (67,5) y>= 14,532 4(8,2) 45 (91,8) x>=68,612 14 72(80,9)  y*=75,681
tuvalete gitmeyen ve su p= 0,000 p=0,000" (15,7) p= 0,000

igmeyen bir sporcu igin terle
kaybettigi s1vi miktarini
belirlemek i¢in agagidaki
yontemlerden hangisi en iyi
yontemdir?
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Cizelge 4.23. (Devam) Uygulanan beslenme egitiminin etkinliginin cinsiyete ve dogru cevap sayisina gore dagiliminin degerlendirilmesi

Erkek . Kadn . Toplam .
= Istatistiksel = Istatistiksel = Istatistiksel
On test Son test . On test Son test . On test Son test .
analiz analiz analiz
Say1 (%) Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%) Say1 (%)  Say1 (%)
18. Uzun siire sicakta yapilan 7(17,5) 12 (30) x*=1,726 - - 7(7,9) 12(13,5) *=1,473
antrenmanlarda asir1 su tiiketimi p=0,197 p= 0,225
ve yetersiz tuz alimi yasami
tehlikeye atan asagidaki saglik
sorunlarindan hangisine yol
acabilir?
19. Eger bir sporcu antrenman 9 (22,5) 19 (47,5) ¥>= 5,495 31(63,3 27 (55,1) x*=0,676 40 46 (51,79  %*>=0,810
strasinda 450-500 ml s1vi p=10,019" p=0411 (44.9) p=0,368
kaybediyorsa antrenmandan
sonra Onerilen sivi alim miktari
ka¢ mililitredir?
20. Agir antrenmanlar sirasinda 27 40 (100,0) x>= 15,522 34 49 (100,0) x>=17,711 61 89 (100,0) 2= 33,227
olusan belirgin elektrolit (67,5) p=0,000" (69,4) p=0,000" (68,5) p=0,000"
(sodyum, potasyum, klor ve
magnezyum) kayiplari
asagidaki belirtilerden
hangisine yol agabilir?
Beslenme bilgi diizeyi - 9(22,5) v*=10,141 - 30 (61,2) x>= 43,235 - 39(43,8)  y*>=49,942
yeterliligi (>%75) p=0,001" p=0,000" p=0,000"

Kisaltmalar: %% Kikare test degeri “p<0,05

€6
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Uygulanan beslenme bilgi diizeyi testinin alt bagliklar1 ile toplam puanin cinsiyete gore
ortanca ve IQR degerleri Cizelge 4.24’te verilmistir. Calismaya katilan sporcularin makro
ve mikro besinler, agirlik denetimi ve yeme davramis bozukluklari, hidrasyon ve
dehidrasyon konularinda beslenme bilgi puanlari anlamli bir artis gostermistir (p<0,05).
Sporcularin sadece ergojenik destekler hakkindaki beslenme bilgi puanlarinda istatistiksel

olarak anlamli bir degisiklik goriilmemistir (p>0,05).

Calismaya katilan erkek ve kadin sporcularin beslenme bilgi puanlar1 (Erkek on test: 40,0
(15,0); son test: 70,0 (8,75)), Kadin 6n test: 35,0 (15,0); son test: 75,0 (12,5)) istatistiksel
olarak anlaml diizeyde artis gostermistir (p<0,05). Erkek ve kadin sporcularin makro ve
besin 6geleri (Erkek on test: 15,0 (10,0); son test: 30,0 (3,75), Kadin 6n test: 20,0 (5,0);
son test: 35,0 (5,0)), agirlik denetimi ve yeme davranis bozukluklar1 (Erkek 6n test: 10,0 (
5,0); son test: 20,0 (5,0), Kadin on test: 5,0 (2,5); son test: 20,0 (5,0)) ve
hidrasyon/dehidrasyon (Erkek 6n test: 10,0 (5,0); son test: 15,0 (10,0), Kadin 6n test: 10,0
(5,0); son test: 15,0 (7,5)) konularindaki beslenme bilgi puanlari istatistiksel olarak anlamli
diizeyde artis gostermistir (p<<0,05). Erkek ve kadinlarin ergojenik destekler konusunda
(Erkek on test: 5,0 (0,0); son test: 25,0 (0,0), Kadin 6n test: 5,0 (5,0); son test: 25,0 (25,0))

istatistiksel olarak beslenme bilgi puani artis1 saptanmamaistir (p>0,05).



Cizelge 4.24. Uygulanan beslenme bilgi diizeyi test basliklar1 ile toplam puanin cinsiyete gore ortanca ve IQR degerleri

Erkek Kadin Toplam
Ontest Sontest Istatistiksel Ontest Sontest Istatistiksel Ontest Sontest Istatistiksel
M M analiz M M analiz M M analiz
(IQR)  (IQR) (IQR)  (IQR) (IQR)  (IQR)
Makro ve mikro besinler 15,0 30,0 p=0,000" 20,0 35,0 p=0,000" 20,0 30,0 p=0,000"
hakkindaki sorular (10,0) (3,75) (5,0) (5,0) (10,0) (5,0)
Ergojenik destekler hakkindaki 5,0 25,0 p= 1,000 5,0 25,0 p= 1,000 5,0 25,0 p= 1,000
sorular (0,0) (0,0) (5,0) (25,0) (5,0) (25,0)
Agirlik denetimi ve yeme 10,0 20,0 p=0,000" 5,0 20,0 p=0,000" 5,0 20,0 p=0,000"
davranis bozukluklari (5,0) (5,0) (2,5) (5,0) (5,0) (5,0)
hakkindaki sorular
Hidrasyon/dehidrasyon 10,0 15,0 p=0,000" 10,0 15,0 p= 0,000" 10,0 15,0 p=0,000"
hakkindaki sorular (5,0) (10,0) (5,0) (7,5) (5,0) (10,0)
Toplam puan 40,0 70,0 p=0,000" 35,0 75,0 p=0,000" 40,0 70, 0 p=0,000"
(15,0)  (8,75) (15,00  (12,5) (15,00  (10,0)

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range, “p<0,05

S6
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Calismaya katilan sporcularin 6n ve son test puanlarinin ortanca ve IQR degerleri Cizelge
4.25.’de verilmistir. Ik testten toplamda alinan puan ile (40,00 (15,00)) son testten alman
puan (70,00 (10,00)) arasinda istatistiksel olarak anlamli diizeyde artis oldugu bulunmustur
(p<0,05). Erkek ve kadin sporcularin ilk testten aldiklar1 puan (sirasiyla 40,00 (15,00),
35,00 (15)) son testten aldiklar1 puandan (sirasiyla 70,00 (8,75), 75,00 (12,50)) istatistiksel
olarak anlamli diizeyde diisiik bulunmustur (p<0,05).

Cizelge 4.25. Sporcularin ilk ve son test puanlarinin ortanca ve IQR degerleri

On Test Son Test .
Istatistiksel analiz
M (IQR) M (IQR)
Erkek 38,75 (8,45) 68,63 (6,70) z=-5,530
p=0,01
Kadin 36,43 (8,42) 73,27 (6,34) z=-6,129
p=0,01
Toplam 37,47 (8,47) 71,18 (6,87) z=-8,229
p=0,01

Kisaltmalar: M: ortanca, IQR: Interquartile range, z: Mann-Whitney U test degeri, “p<0,05

Calismaya katilan sporculardan daha Once beslenme egitimi alanlarin beslenme bilgi
diizeyi puanlar (38,67) ile almayanlarin puanlar1 (36,86) arasinda anlamli bir fark yoktur
(cizelgede gosterilmemistir) (p>0,05). Arastirmaya katilan sporcularin 6n test puanlar ile
giinliik enerji ve besin 68esi alim miktarlar1 arasindaki korelasyon Cizelge 4.26.°de
verilmigstir. Erkek ve kadimnlarin enerji ve besin 6gesi alim miktarlari ile beslenme bilgi

diizeyleri arasinda istatistiksel olarak anlamli bir iliski saptanmamuistir (p>0,05).
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Cizelge 4.26. Sporcularin ilk test puanlari ile giinlik enerji ve besin 6geleri alimi
arasindaki korelasyon

Beslenme Bilgi Puani

Enerji ve Besin Ogeleri Erkek Kadin
Alim miktarlari
r p r p

Enerji (kkal) -0,151 0,353 -0,146 0,316
Protein (g) -0,229 0,156 -0,126 0,389
Protein (%) -0,156 0,335 -0,079 0,590
Karbonhidrat (g) -0,106 0,515 -0,170 0,244
Karbonhidrat (%) -0,068 0,676 -0,091 0,533
Yag (g) -0,112 0,490 -0,110 0,452
Yag (%) 0,005 0,490 0,083 0,571
Diyet posasi (g) -0,085 0,601 -0,225 0,120
A vitamini (pg) -0,193 0,232 -0,147 0,313
E vitamini (mg) -0,078 0,658 -0,161 0,269
Tiamin (mg) -0,072 0,657 -0,169 0,245
Riboflavin (mg) -0,132 0,416 -0,067 0,647
Niasin (mg) -0,275 0,086 -0,220 0,128
Bs vitamini (mg) -0,188 0,246 -0,118 0,419
Folat (ng) -0,167 0,303 -0,222 0,124
Bi2 vitamini (pg) -0,134 0,410 -0,080 0,586
C vitamini (mg) 0,015 0,926 -0,159 0,275
Sodyum (mg) -0,055 0,737 -0,150 0,303
Potasyum (mg) -0,157 0,333 -0,158 0,280
Kalsiyum (mg) -0,088 0,587 0,013 0,930
Magnezyum (mg) -0,189 0,243 -0,223 0,123
Demir (mg) -0,120 0,460 -0,169 0,246
Cinko (mg) -0,145 0,371 -0,192 0,187

Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile antropometrik Ol¢limleri arasindaki korelasyon

Cizelge 4.27.’de verilmistir. Kadin sporcularin viicut yag orani ile beslenme bilgi diizeyi
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arasinda negatif yonlii (r= -0,310) istatistiksel olarak anlamli diizeyde iliski oldugu tespit

edilmistir (p<0,05).

Cizelge 4.27. Sporcularin beslenme bilgi diizeyi ile antropometrik Ol¢timleri arasindaki

korelasyon
Beslenme bilgi puani
Erkek Kadin

r p r p
Viicut Agirligr (kg) -0,051 0,757 0,098 0,501
BKIi (kg/m?) 0,298 0,062 0,014 0,927
Bel gevresi (cm) -0,025 0,878 0,190 0,191
Ust orta kol ¢evresi (cm) 0,184 0,255 0,070 0,635
Triceps DKK (mm) - - 0,139 0,342
Suprailiak DKK (mm) - - 0,101 0,491
Uyluk DKK (mm) 0,211 0,181 -0,027 0,852
Gogiis DKK (mm) 0,216 0,181 - -
Abdomen DKK (mm) 0,208 0,199 - -
Viicut yag orani (%) 0,282 0,078 -0,310 0,030"

Kisaltmalar: UOKC: Ust orta kol gevresi, BKI: Beden kiitle indeksi, “p<0,05

Calismaya katilan sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile siv1 tiiketimleri arasindaki
korelasyon Cizelge 4.28de verilmistir. Sporcularin siv1 tiiketim durumlari ile beslenme

bilgi diizeyleri arasinda istatistiksel olarak iligki saptanmamstir (p>0,05).



Cizelge 4.28. Sporcularin beslenme bilgi diizeyleri ile siv1 tiikketimleri arasindaki

korelasyon
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Beslenme bilgi puani

Erkek Kadin
r p r p
Su (litre) -0,190 0,241 -0,063 0,667
Sporcu icecegi (mL) 0,201 0,214 0,018 0,902
Cay (mL) -0,137 0,400 0,102 0,484
Bitki ¢aylart (mL) -0,038 0,815 0,132 0,366
Kahve (mL) -0,138 0,396 -0,151 0,086
Taze sikilmug meyve sulari (mL) -0,057 0,729 -0,191 0,190
%100 meyve sular1 (mL) 0,221 0,170 -0,206 0,155
Maden suyu (sade) (mL) 0,034 0,836 -0,167 0,250
Kola ve gazozlar (mL) -0,114 0,486 0,013 0,930
Alkollii igecekler (mL) 0,061 0,710 0,088 0,550
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5. TARTISMA

Sporcularin enerji ve makro besin 6gesi gereksinimini karsilamasi performanslarini olumlu
yonde etkilemektedir. Karbonhidratlarin tiiketimi glikojen depolarinin korunmasi, yaglarin
tilketimi elzem yag asitleri ve yagda ¢6ziinen vitaminlerin alinmasi, proteinlerin tiiketimi
ise doku yapimi ve onarimi i¢in gereklidir. Genel olarak ise makro besin Ogelerinin

tilkketimi enerji saglanmasi i¢in gereklidir [122].

Beslenme bilgisi giinliilk beslenmenin kalitesini etkilemektedir [123]. Sporcularin besin
seciminde yiyeceklerin tadi ve yiyeceklere ulagsmadaki kolaylik 6nemlidir. Bununla
beraber beslenme bilgi diizeyi de besin se¢iminde etkilidir [22]. Sporcularla yapilan
caligmalarda beslenme bilgi diizeylerinin diisiik oldugu, bu durumun enerji dengesini
koruyamama ve asir1 doymus yag alimi ile iligkili oldugu belirlenmistir [124-128].
Beslenme egitimi uygulamasinin beslenme bilgi diizeyini arttirdig1 hatta bu artigin besin
secimini gelistirdigi/iyilestirdigi yapilan ¢aligsmalarla belirlenmistir[8, 129, 130]. Sporcular
ile yapilan bir ¢alismada (n:88) beslenme egitimi alan sporcularin almayanlara gére daha

yiiksek beslenme bilgi diizeyine sahip olduklar1 belirlenmistir [131].

Literatiirde beslenme egitiminin beslenme bilgi diizeyini arttirdi§in1 gosteren c¢aligsmalar
bulunmaktadir. Bu arastirmada beslenme egitiminin etkinliginin degerlendirilmesinde
kullanilan sporcular i¢in beslenme bilgi diizeyi testinin adaptasyonu yapilmis, uygulanarak
beslenme durumu ile iligkilendirilmis ve verilen beslenme egitiminin etkisi

degerlendirilmistir.
5.1. Sporcularin Demografik Ozellikleri

Sporcularla yapilan ¢alismalar genis yas araliklarin1 kapsamakta ve daha once yapilan
caligmalarda 15-39 yas aralifindaki sporcularin beslenme bilgi diizeyinin incelendigi
caligmalarin yaninda daha kiiclik ve biiylik yas gruplart da ¢alisilmistir. [132-135]. Bu
caligmaya katilan erkek ve kadin sporcularin yas ortancasi sirasiyla 18,9 (1,08) yil ve 18,47
(2,31) yi1l olarak bulunmustur (p> 0.05). Sporcularin tamaminin ortaokul ve tizeri egitim

diizeyinde olup, bekar oldugu belirlenmistir. (Cizelge 4.1.).
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5.2. Sporcularin Saghk Bilgileri

Arastirmaya katilan sporcularin %1,1’inin migren hastas1 oldugu beslenme ile iligkili bir
kronik hastaliginin olmadigi belirlenmistir (Cizelge 4.2.). Yas ortalamasi 24,04 = 5,70 olan
Kuzey Kibris Tiirk Cumhuriyeti Voleybol Federasyonu sporcularinda yapilan bir
calismada sporcularin diyabet (%12,5), hipotiroidizm (%12,5), hipoglisemi (%12,5),
polikistik over sendromu (%12,5) gibi beslenme ile iligkili kronik hastaliklara sahip
olabilecekleri belirlenmistir [136]. Bu ¢alismada sporcularda kronik hastalik

saptanmamasinda yas ortalamasinin diisiik olmasi etkili olabilir.
5.3. Sporcularin Spor Gecmisleri ile Tlgili Bilgiler

Bu ¢alismada erkek ve kadinlarin spora baglama ortanca yaslari sirastyla 11,0 (3,0) yil ve
10,0 (3,0) yil olarak bulunmustur (p<0,05). Bu sporcularin profesyonel sporcu olma
stireleri erkek ve kadinlarda sirasiyla 3,0 (3,0) yil ve 2,0 (3,5) yil (p<0,05) olarak
bulunmustur (Cizelge 4.3.) (p<0,05). Tirkiye’deki jimnastik kuliiplerinde yapilan bir
calismada (n:24) yas ortalamasi 23 + 3,3 yil olan erkeklerin antrenman yapma siireleri
ortalama 3,1 yil, yas ortalamas1 24 =+ 3,8 yil olan kadinlarin antrenman yili ortalama 3,7 +
1,9 yil olarak belirlenmis ve erkeklerin haftalik antrenman giin sayis1 4,5 + 0,9 giin,
kadinlarin ise 4,3 =+ 0,9 giin olarak bildirilmistir. Erkek sporcularin haftalik antrenman
saatleri 12,7 =+ 4,7 saat, kadinlarin ise 10,8 =+ 2,6 saat olarak bulunmustur [137]. Yas
ortalamas1 16,4 £ 0,77 olan voleybolcularda yapilan baska bir ¢alismada ise sporcularin
profesyonel olarak voleybol oynama siiresi 5 + 3,53 yil olarak bulunmustur [138]. Yapilan
caligmalara bakildiginda bu calismada elit sporcularin yillar ilerledik¢e spora baslama yasi

kii¢iilmekte ve profesyonel sporcu olma siireleri artmaktadir.
5.4. Sporcularin Beslenme Ahskanlhiklari ile Tlgili Bilgiler

Yapilan bir arastirmada (n:61) voleybolcularin %29,58’inin kahvalt1 6giliniinii, %9,86’sinin
0gle 6gilinlinii tikketmedigi ve sporcularin %32,39’unun ara 6giin tikketme aliskanliginin
olmadig1 belirtilmistir [136]. Bir diger ¢calismada (n:13) voleybolcularin %7,7’sinin 6gle,
%]15,4’lintin  aksam yemeklerini, %38,5’inin ise ara Ogiinlerini diizenli olarak
tilketmedikleri bildirilmistir [138]. Bu calismada ana 6giin atlama oranmi diisiik (%1,1)

bulunmugken ara 6giin atlama oranlar1 (%77,5) daha yiiksek bulunmus ve erkek



103

sporcularin (%91,8) kadin sporculardan (%97,5) anlamli diizeyde daha fazla ara 6giin
atladigr saptanmistir (Cizelge 4.4.) (p<0,05). Sporcular haftada en az 4 giin aksam
antrenmani yapmakta ve antrenman Oncesi mutlaka ara 0giin tiikketmektedirler. Milli
takimlar kamp doneminde aksam antrenmanlar1 genellikle saat 17.30°da baslamaktadir.
Atlanan ara 6giinlere bakildiginda ikindi ara 6gtlinliniin atlanma orani digerlerine gore daha
diisiik (%9,0) bulunmus ve bu ara 6giiniin genellikle aksam antrenmanlar1 éncesi zamana
denk gelmesinin sporcularin antrenmandan 6nce besin aldigini gosterdigi diisiiniilmektedir.
Gece ara 0giliniinii atlama oranmin ikindiye gore yiiksek (%75,0) olmasi1 ise sporcularin
antrenman sonrast yemekten sonra herhangi bir besin tliketmediklerini gostermektedir

(Cizelge 4.4.).
5.5. Sporcularin Beslenme Egitimi Alma Durumlar

Yapilan bir ¢aligmada katilimcilarin %357,7’sinin daha once beslenme egitimi aldigi
belirtilmistir [138]. Baska bir calismada ise egitim alan sporcularin (n:43) %34,8’inin
diyetisyenden %39,53 linlin antrendrden beslenme egitimi aldig1 bulunmustur [136]. Yarar
ve arkadaglarinin [139] yaptig1 calismada (n:165) sporcularin beslenme bilgilerini antrendr
(%28,4), dersler (%6,9), kitap, gazete, dergi (%l,5), radyo-televizyon (%1,2), saglik
personeli (%4,8) ve bilimsel toplantilar (%2,7) gibi ¢esitli kaynaklardan elde ettikleri tespit
edilmistir. Bu calismada sporcularin %33,7’s1 daha 6nce beslenme egitimi almis ve egitim
alanlarin (n:30) tamami egitimlerini diyetisyenden almistir. Bunun yaninda %10,1’inin
kuliibiinde diyetisyen bulunmaktadir (Cizelge 4.5.) (p<0,05). Bu sonu¢ iilkemizde daha
once yapilan ¢aligmalarla karsilastirildiginda spor kuliiplerinin ve sporcularin zamanla

beslenme uzmanlarina ilgisinin arttigin1 diistindiirmektedir.
5.6. Sporcularin Antropometrik Olciimleri

Universite sporcularinda yapilan bir calismada erkek voleybolcularin boy uzunlugu 186,79
+ 5,89 cm, viicut agirligr 79,77 = 7,10 kg, bel cevresi 79,08 + 2,10 cm, viicut yag orani
%14,48 £ 2,28 olarak bulunmustur [140]. Bir diger ¢alismada kadin voleybolcularin boy
uzunlugu 168,62 = 4,55 cm, viicut agirhig1 63,38 + 8,77 kg, BKi’si 22,28 + 2,92 kg/m?, bel
cevresi 78,36 + 9,67 cm, yag oran1 %23,12 + 6,54 olarak belirtilmistir [ 136]. Bu calismada
erkeklerin ortanca boy uzunlugu 192,0 (13,88) cm, viicut agirligi 85,0 (10,0) kg, BK1’si
17,63 (2,51) kg/m?, bel cevresi 80,50 (5,0) cm, viicut yag oran1 %8,66 (1,84) olarak
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bulunmustur. Bu ¢alismada kadin sporcularin ortanca boy uzunlugu 181,0 (7,0) cm, viicut
agirligr 68,70 (10,50) kg, BKi’si 19,84 (1,52) kg/m?, bel gevresi 75,0 (3,75) cm, yag orani
%12,87 (6,72) olarak tespit edilmistir (Cizelge 4.6.). Arastirmaya katilan sporcularin
ozellikle viicut yag oranlar1 daha 6nce yapilan ¢calismalardaki 6lgiim degerlerinden belirgin
olarak diisiik bulunmustur. Bu sonugta calismadaki sporcularin milli takim sporcusu

olmasinin etkili oldugu diistiniilmektedir.

Viicut bilesimi ve kaslarin karakteristigindeki degisimin sezon 6ncesi ve sonrasi farklarinin
performansa etkilerini incelemek amaciyla 17 yiiziicii ve dalgigla bir calismada kollar ve
tiim viicuttaki kas alanindaki artis ile beraber viicut yag orani diistiikce performansta artis
gozlendigi sonucuna varilmistir [141]. Futbolcularla yapilan bir ¢alismada (n:30) sezon
Oncesi ve ortasinda viicut yag olclimleri ile 50 m sprint performanslar1 arasindaki iliskiye
bakilmis. Sezon ortas1 donemde sprint performansi en iist seviyeye yaklasmisken viicut
yag oranlarinda da anlamli bir diislis saptanmis ancak yagsiz viicut kiitlesinde anlamli bir
degisiklik saptanmamuistir. Sezon i¢inde viicut yag oraninda diislis ve performansta artig
gozlenirken tatil donemlerinden sonra viicut yag oraninin yiikseldigi sonucuna varilmistir
[142]. Acemi erlerde (n:140) viicut yag oranlari, kas oranlart ve fiziksel
performanslarindaki degisikliklerin incelendigi bir ¢alismada viicut yag orani diistiikce
fiziksel performansta bir artis gozlenmis yagsiz viicut kiitlesi performansla iligkili
bulunmamustir [143]. Amerika Bayan Milli Voleybol Takimi oyunculari ile Universiteler
Aras1 Bayan Voleybol Sampiyonasi takimi arasindaki fiziksel ve fizyolojik farkliliklar
incelendiginde milli takim oyuncularinin daha yasli olmasina ragmen viicut yag oranlari
iniversite takimina gore daha diisiik ve vertikal (dikey) ziplama degerleri de yag orani ile
iliskili olarak anlamli diizeyde daha yiiksek bulunmustur. Calisma sonucunda elit
sporcularin vertikal ziplama mesafelerinin artmasi i¢in viicut yag oranini diisiiriilmesi
gerektigi belirtilmistir [144]. Adolesan (n:102) ve yetiskin (n:57) kadin voleybolcularda
viicut yag yiizdesi ile performanslar1 arasindaki iliskinin arastirildigi calismada BKI
gruplandirilmast Diinya Saglik Orgiitii (WHO) kriterleri ve uluslararas: kriterlere [145,
146] gore yapilmis ve adolesanlarin %27,5inin, yetiskinlerin ise %12,3 {inlin hafif sisman
oldugu ve yag oranlarindaki artis ile beraber BKI degerlerinin yiiksek olmasinin fiziksel
performans diizeyleri ile negatif yonli iliskili oldugu sonucuna varilmistir [147]. Bu
calismada erkek sporcularin tamaminin viicut yag oranlari ve BKI degerleri onerilen
araliklarin altinda iken kadmlarin %2’sinin viicut yag orami yliksek, %Z20,4’linlin ise

normal bulunmustur. Kadmn sporcularin BKI oranlarina bakildiginda ise %4,1’inin yiiksek,
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%6,1’inin ise normal agirlikta oldugu gozlenmistir (Cizelge 4.7.). Bu sonuglara
bakildiginda erkek sporcularin voleybola 06zgii performanslarinin daha iyi oldugu
belirlenmistir. Ayrica arastirmanin yiirlitiildiigii zaman araliginin sezon sonu déneme
rastlamasiin da ol¢limlerin bu aralikta ¢ikmasina katki sagladigi diistiniilmektedir. Elit
sporcularin  antropometrik Ol¢limlerinin normal c¢ikmasi olagan karsilanmali ve
beslenmenin bu durumu desteklemenin yaninda performansi gelistirici etkilerine

odaklanilmasi gerektigi diistiniilmektedir.

5.7. Sporcularin Besin Tiiketim Durumlarimin Degerlendirilmesi

Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015°e gore bireylerin giinde 1,5 porsiyon et, tavuk, balik veya
yumurta, haftada 3 porsiyon kurubaklagil tiiketmeleri gerektigi belirtilmektedir [17].
Sporcularin et ve yumurta gibi hayvansal kaynakli protein tiiketimlerinin yetersiz oldugu
durumlarda demir, B2 vitamini, D vitamini yetersizlikleri yasayabilecekleri Uluslararasi
Spor Hekimligi Federasyonu (FIMS) tarafindan bildirilmistir [148]. Ayrica vejeteryan
beslenen sporcularin Bjz vitamininin yaninda kalsiyum alimlarinin da yetersiz olacagi
belirtilmektedir [149]. Kadin sporcularin et ve siit grubundan yetersiz beslenmesi sonucu
demir yetersizligi anemisi ve amenore/oligomenoreye yakalanma olasiligi artmaktadir.
Sporcularin dayaniklilik performanslarina karbonhidratlarin daha fazla etki ettigi goz
oniinde bulunduruldugunda giinliik enerji gereksiniminin %70’inin karbonhidratlardan
karsilanmasi sonucunda performanslarinda devamlilik saglayabilecekleri belirtilmektedir
[150]. Yapilan bir ¢aligmada 6 hafta boyunca 2 gruba ayrilan sporcularin dayaniklik
performanslarinin benzer oranlarda karbonhidrat, protein ve yag iceren lakto-ovo
vejeteryan ve karisitk beslenme durumlarina gore karsilastirilmast  yapilmis  ve
performanslarinda anlamli bir farklilik gézlenmemistir [151]. Bu c¢alismada bireylerin
besin tiiketim sikliklarma bakildiginda giinde en az bir defa ozellikle et (%15,7) ve
yumurta (%73) tiikettikleri saptanmistir (Cizelge 4.8.). Glinliik tiiketim miktarlar
degerlendirildiginde de hem erkeklerde hem de kadinlarda et, tavuk, balik, yumurta
grubunun toplam tiiketim miktarin TUBER’e gore karsilama orami ortanca degeri
sirastyla %239,88(155,54) ve %223,81(86,31) ile yiiksek bulunmustur ancak sporcularin
gereksinmelerinin sedanter bireylerden daha yiiksek oldugu gz 6niinde bulundurulmalidir
(Cizelge 4.16.). Sporcu iiniversite 0grencilerinde yapilan bir ¢alismada sporcularin bir
giinde tiikettikleri kirmizi et (63,9 + 79,2 g), yumurta (132,7 + 126,7 g), islenmis et (22,4 +
31,5 g) miktarlar ile bu ¢alismadaki kirmizi et (64,29 (68,57) g), yumurta (100,00 (50,00)
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g) ve islenmis et (0 (3,00) g) tikketim miktarlar1 karsilastirildiginda sporcularin kirmizi et
tiketimlerinin benzer yumurta ve islenmis et tiiketimlerinin daha diisik oldugu
gozlenmektedir (Cizelge 4.15.) [152]. Yapilan bir diger ¢alismada bu ¢alisma ile benzer
sekilde erkek sporcularin kadin sporculara goére daha fazla kirmizi et ve yumurta
tiikettikleri belirlenmistir (Cizelge 4.15.) (p<0,05) [136]. Sporcu beslenmesinde ¢ok dnemli
olan protein, demir gibi besin Ogelerini iceren bu grubun yeterli tiiketimi sporcularin
performanslar1 agisindan 6nemlidir. Bu g¢alismada sporcularin protein gereksinimlerini
yeterli miktarda karsiladiklar1 ancak kadin sporcularin demir alimlarimin diistiik oldugu
dolayistyla sporcularin protein miktari ile birlikte kaliteli protein tilketmelerinin de 6nemli

oldugu g6z oniinde bulundurulmalidir.

Nisasta olmayan bitkisel bazli posanin insan sindirim sistemine diren¢ kazandirdig1 ayrica
kardiyovaskiiler hastaliklar veya Tip 2 Diyabet olusum riskini azalttigi belirtilmektedir
[116]. Posanin tokluk hissini olusturmasindan dolayr agirlik kontrolii i¢in degerli oldugu
bildirilmektedir [153]. Glisemik indeksi yiiksek besinlerin antrenmandan/miisabakadan
sonra, diisiik besinlerin ise uzun siiren antrenman/miisabakadan once tiiketilmesi gerektigi
belirtilmekte bu sekilde glikojen depolarinin daha iyi toparlandigi bildirilmektedir [154].
Antrenmandan 3 saat 6nce 1,3 g/kg ve 1,5 saat once 0,2 g/kg yiiksek, disik glisemik
indeksli besinler ile beslenen ve a¢ bir sekilde antrenman yaptirilan katilimcilarin
performanslart arasindaki farkin incelendigi calisma sonucunda diisiik veya yliksek
glisemik indeksli beslenmenin performansta anlamli bir farklilik olugturmadigi ancak her
iki durumun da aclik durumuna gore performansi arttirdigr bulunmustur [155]. Sporcularin
%55,1’1 haftada en az bir defa kuru fasulye tiiketmektedir (Cizelge 4.9.). Tirkiye
Beslenme Rehberi onerilerine gore de gilinliik alim miktar1 her iki cinsiyet i¢in de yetersiz
bulunmustur  (E:%39,74(47,44);  K:%48,72(28,21))  (Cizelge 4.16.). Trakya
Universitesi’nde yapilan bir ¢alismada {iniversiteli sporcularin kurubaklagil (21,2 + 21,6 g)
tiikketimleri bu ¢aligmadaki sporcularin kurubaklagil (27,14 (22,07) g) tiiketimlerine benzer
bulunmustur [152]. Sporcularin genel olarak kurubaklagil grubundan yetersiz beslendigi ve
erkekler (22,14 (26,43) g) ile kadmnlarin (27,12 (15,71) g) tikketimleri arasinda anlamli bir
farklilik olmadigt bu durumun enerji ve besin Ogeleri karsilama oranlarini olumsuz
etkileyecegi diistiniilmektedir (Cizelge 4.15.) (p>0,05). Sporcularin posa alim miktarlar
(E: 33,98 (19,55) g, K: 31,79 (20,19 g)) arasinda anlamh bir fark yoktur (Cizelge 4.17.).
Sporcularin posa gereksinimlerini karsilama oranlaria bakildiginda ise erkeklerin (%89,43

(51,45)) kadinlara (%127,16 (80,76)) gore gereksinimlerini anlamli diizeyde diisiik
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karsiladiklar1 belirlenmistir. Ayrica sporcularin enerji gereksinimlerini de karsilayamadigi

(E: %75,08 (35,94), K: %77,18 (33,26)) bulunmustur (Cizelge 4.18.).

Kalsiyum ve D vitamini aliminin sporcularda kemik yogunlugunu arttirdigi ve stres
kiriklar1 goriilme riskini azalttigr belirtilmektedir. Uzun mesafe kosucular1 (cross-country)
ile yapilan bir ¢alismada 18-26 yas araligindaki 125 kadin sporcu 2 yil boyunca takip
edilmis ve kemik mineral yogunlugu dl¢timleri Dual Enerji Xray Absorptiometry (DXA)
ile yapilmistir. Sporcularin 70 tanesinin en az bir defa stres kirig1 yasadigi ancak her bir
porsiyon yagsiz siit tiikketiminin stres kiriklarini %62 oraninda azalttig1 belirlenmistir [156].
Literatiirlin incelendigi derleme bir ¢aligmada 18-35 yas araligindaki sporcularda kalsiyum
ve D vitamini tiiketiminin stres kiriklar1 tizerindeki etkisinin geligkili oldugu goriilmiis,
azaltan caligsmalar oldugu gibi etkilemeyen caligmalarin da varligindan s6z edilmistir. Ayni
derlemede 1500 mg/giin kalsiyum aliminin stres kiriklarini azaltmada daha etkin oldugu
belirtilmistir [157]. Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015°e gore bireylerin giinde en az 3
porsiyon siit, yogurt veya peynir tiikketmeleri ve sporcularin da 1200 mg kalsiyum almalari
gerektigi belirtilmistir [17]. Bu ¢alismada erkek sporcular 1419,00 (953,37) mg kalsiyum
alirken kadin sporcular 899,86 (665,67) mg kalsiyum almistir (Cizelge 4.17.) (p<0,05). Bu
sonuclara gore erkek sporcularin DRI’y1 karsilama oranlart (%118,25 (79,45)) kadin
sporculara (%74,99 (55,47)) gore daha fazladir (Cizelge 4.18.) (p<0,05). Yapilan bir
caligmada sporcularin bir giinde tiikettikleri siit (191,3 £ 220,5 ml), peynir (56,9 + 41,3 g),
kefir (14,8 + 61,2 ml) tiiketimleri ile bu calismaya katilan sporcularin giinliik siit (85,71
(200,00) ml) ve peynir (60,00 (90,00) g) tiiketimleri karsilastirildiginda sporcularin siitii
daha az peyniri ise daha fazla tiikettikleri gozlenmistir (Cizelge 4.15.) [152]. Ayrica baska
bir calismada 5 erkek 8 kadin futbolcu ile calisilmig, sabah ile aksam antrenmanlar
arasindaki siirede esit miktarda karbonhidrat (1 g/kg) saglayan elektrolit iceren bir icecek
ile yagsiz kakaolu siit verilmistir. Caligma sonucunda sadece erkeklerde yorulma siiresinde
gecikme tespit edilmis kadinlar arasinda ise bir fark bulunmamistir. Sonug olarak siitiin bir
toparlanma igecegi de olabileceginden bahsedilmektedir [158]. Bu caligmada sporcularin
siit, yogurt ve peynir icin TUBER onerilerini karsilama oranlar1 erkeklerde (%126,19
(112,03)) kadinlara (%63,04 (60,99)) gore daha fazla bulunmustur (Cizelge 4.16.)
(p<0,05). Sporcularin giinde en az bir defa inek siiti, yogurt, ayran, kefir, tiiketimleri
sirastyla 9%24,7 9%40,4, %25,8, %3,4, olarak bulunmustur (Cizelge 4.10). Yapilan bir
calismada bu ¢alismada oldugu gibi erkek sporcularin kadin sporculardan daha fazla siit ve

tiriinleri tiikettikleri bulunmustur (p<0,05) [136]. Kadin sporcular i¢in degerlerin 6nerilen
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degerlere gore diisiik oldugu dolayisiyla sporcularin enerji ve besin 0gesi eksiklikleri
yasadiklari1 ayrica kemik mineral yogunluklarinda eksiklik olusmasi sonucunda stres kirigi
yasama risklerinde artis olabilecegi hatta sporcu icecegi tiiketim miktarlarinin (E: 0 (26,00)
ml, K: - ) da diisik oldugu goz onilinde bulunduruldugunda yeterli toparlanmay1

yapamayacaklar1 diigiiniilmektedir (Cizelge 4.20.).

Bu calismada sporcularin tamaminin kurubaklagil grubunu o6nerilen miktarlarin altinda
tikettikleri (E: %39,74 (47,44), K: %48,72 (28,21)) tespit edilmistir. Erkek sporcularin siit,
yogurt, peynir (%126,19 (112,03)) ve meyveler (%158,69 (167,61)) i¢in Onerilen
miktarlara gore fazla ekmek grubunda (%99,14 (64,00)) ise yakin kadin sporcularin ise
ekmek grubunu disiik (%64,29 (40,29)), meyve (%123,38 (69,89)) ve sebzeleri
(%105,45,64)) 6nerilen miktarlarda tiikettikleri belirlenmistir (Cizelge 4.16.). Sonug olarak
sporcularin 18-49 yas i¢in besin gruplari Onerilerini karsilamada sorunlar yasadigi ve
sporcularin saglikli bireylere gore enerji ve besin 6gesi ihtiyaglarinin fazla oldugu goz
oniinde bulunduruldugunda enerji ve besin Ogesi yetersizligine bagl saglik sorunlari

yasama risklerinin yiiksek oldugu diistiniilmektedir.

Amerikan Spor Hekimligi Koleji’nin (ACSM) [79] ve IOC’nin [3] sporcular i¢in enerji,
besin 6gesi ve sivi tliketim Onerilerini derledigi yayinlart beslenmenin sporcularin
performansini belirgin bir sekilde etkiledigi ve beslenme stratejilerinin olusturulmasinin

onemli oldugunu belirtmektedir.

Sporcularin enerji gereksinimleri, antrenman/mag takvimi ve yogunlugu, antrenman/mag
yapilan yerin hava durumu, nem orani ve yiiksekligi, sakatlik durumu, ila¢ kullanima,
yagsiz vicut kiitlesi ile kadin sporcular i¢in menstrual siklus donemine bagli olarak
degisebilmektedir. Bu nedenle sporcularin enerji harcamalar1 hesaplanirken fiziksel
aktivite esnasindaki enerji harcamalar1 spor dallarma 06zgii sekilde gz Oniinde

bulundurulmalidir.

Enerji gereksiniminin karsilanamamasi kisa ve uzun dénemde sporcularin performanslarini
etkilemektedir [79]. Bu g¢alismada erkek sporcularin 2727,27 + 1254,52 kkal/giin, kadin
sporcularin ise 2031,87 + 1129,76 kkal/giin enerji aldig1 belirlenmistir (Cizelge 4.17.).
Erkek sporcularin enerji gereksinmesinin %75,08 (35,94)’ini kadinlarin ise %77,18
(33,26)’ini karsiladigi dolayisiyla yetersiz enerji aldiklar1 saptanmistir. Bu sonuglar ile

sporcularin performanslarinda diisiis, kas kayiplarinda artis olmas1 beklenebilir.
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Karbonhidratlar aerobik ve anaerobik enerji yolu ic¢in temel enerji kaynagidir. Yiiksek
karbonhidrat tiiketiminin uzayan ve orta yogunluktaki egzersizlerde performansi
gelistirdigi  bilinmektedir. Bireylerin  karbonhidrat gereksinimleri antrenman/mag
yogunluguna gore degismektedir. Taktik antrenmanlar i¢in 3-5 g/kg, giinde 1 saat kadar
orta dlizeyli antrenman icin 5,7 g/kg, dayaniklilhik antrenmanlari i¢in 6-10 g/kg ve
agir/yogun antrenman donemlerinde ise 8-12 g/kg karbonhidrat tiikketmesi gerektigi
bildirilmektedir. Sporcularin ekmek veya tahil grubu tiikketimlerinin giinde en az 4-5
porsiyon olmas1 gerektigi belirtilmistir [17]. Arastirmaya katilan sporcularin giinde en az
bir defa beyaz ekmek, cavdar ekmegi, tam bugday ekmegi, kepekli ekmek, piring, bulgur,
yulaf, kinoa, karabugday ve makarna tliketim sikliklar1 %50 oraninin altindadir (Cizelge
4.11.). Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015’in yaslara gore besin gruplar: tiiketim Onerilerine
gore karbonhidratlarin iyi kaynaklarindan ekmek grubunun (Erkek: 9%99,14 + 64, Kadin:
%64,29 + 40,29) tiikketimlerinde erkek sporcularin kadin sporculara gore oOnerileri
kargilama oranlarinin istatistiksel olarak anlamli diizeyde yiiksek oldugu saptanmistir
(Cizelge 4.16.) (p<0,05). Bu degerler ile sporcularin 6zellikle karbonhidrat kaynaklarindan
yetersiz enetji aldiklar1 goriilmektedir. Bu calismada erkek sporcularin (3,53 (1,60) g/kg)
kadinlardan (2,74 (1,60) g/kg) daha fazla karbonhidrat tiikettikleri ancak yine de yetersiz
tiketimleri oldugu belirlenmistir. Erkek sporcularin karbonhidrattan gelen enerjileri
%45,00 (7,00) iken kadinlarin 9%38,00 (11,00) olarak bulunmustur. Sonug¢ olarak
dayaniklilik sporlarinda olduk¢a oOnemli olan karbonhidratlarin yetersiz tiiketildigi
sporcularin toparlanma donemlerinin etkin ge¢cmeyece8i ve performanslarinin olumsuz

etkilenecegi disiiniilmektedir.

Proteinler kas ve metabolizma fonksiyonlarinda rol alan proteinler i¢in hem ham madde
hem de tetikleyici konumdadir. Besinlerden alinan proteinler metabolik adaptasyonun
yaninda toparlanma ve protein dongiisiiniin devamliligr i¢in gereklidir ve sporcularin
protein gereksinimlerinin 1,2-2,0 g/kg oldugu belirtilmektedir. Gereksinmeler antrenmanli
olma diizeyi (antrenmanli bireyler daha az proteine gereksinim duyar), antrenman
(yogunluk ve siklik) ve ulasilabilir karbonhidrat varlig1 ile degiskenlik gostermektedir.
Yiiksek kaliteli proteinlerin tiiketiminin iskelet kaslarinda protein sentezi ve onarimi igin
daha yararli oldugu belirlenmistir [79]. Bu ¢aligmada erkek sporcularin 1,42 (0,62) g/kg
protein tiikettigi goriilmektedir. Ayrica erkek sporcularin protein tiiketimlerinin %88,85
(49,97)’si hayvansal kaynakli proteinlerden, kadin sporcularin 1,47 (0,48) g/kg protein

tiikettigi bu proteinlerin de hayvansal kaynakli protein tiikketimi toplam protein tiiketiminin
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%69,19 (38,66) oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.17.) (p>0,05). Sporcularin protein
tilketimlerinin Onerilen aralikta oldugu ve sporcularin tamaminin giinliik tiikettikleri
proteinin %50°den fazlasinin iyi kalitede oldugu goriilmektedir. Bu sonuglarin sporcularin

antrenmana olan adaptasyonunu ve toparlanma siirecini destekledigi diistiniilmektedir.

Yaglar saglikli bir beslenme Oriintiisiiniin enerji saglamasi, hiicre zarinin yapisina katilmasi
ve yagda c¢Oziinen vitaminlerin emilimi i¢in gerekli besin 6gesidir. Amerikalilar igin
Beslenme Rehberi [159] ve Kanada Besin Rehberi’nde [160] doymus yagdan gelen
enerjinin alinan enerjinin %10’undan fazla olmamasi ve elzem yag asitlerini igermesi ayni
zamanda giinliik gereksinimi de karsilayici olmasi gerektigi belirtilmektedir. Bu ¢aligmada
erkek sporcularin doymus yagdan gelen enerjinin toplam enerjiye oraninin %16,28 (4,81)
oldugu kadin sporcularin ise doymus yagdan gelen enerjileri toplam enerjinin %14,00
(6,24)’s1 olarak tespit edilmistir (Cizelge 4.17.) (p>0,05). Sporcularda performansin
yaninda hastaliklarin 6nlenmesi acgisindan halk sagligi onerilerine uymalidir. Bu nedenle
sporcularin beslenmelerindeki doymus yagdan gelen enerjilerinin yiiksek olmasi kalp ve
damar hastaliklari riskinde artisa neden olabilmektedir.

Sporcularin mikrobesin 6gesi tliketimlerinin metabolik islevler ve kaslar i¢in antrenmana
olan adaptasyonu etkileme durumuna gore diizenlenmesi gerekmektedir. Sporcularin
agirlik kayb1 i¢in enerji ve besin 6gesi gereksinimlerini fazla kisitlamasi bunu yaparken bir
veya daha fazla besin grubunu beslenmelerinden ¢ikarmalari sonucunda mikrobesin 6gesi
gereksinimlerini karsilayamadiklar1 ve yetersizlik olustugu belirtilmektedir. Sporcular
mikrobesin dgelerinden kalsiyum, D vitamini ve bazi antioksidanlar1 genellikle yetersiz

almaktadir [79].

Demir yetersizligi anemisi sonucunda kas fonksiyonlar1 ve ¢aligma kapasitesinde azalma
goriilmektedir. Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015°e bakildiginda sporcularin demirin iyi
kaynaklarindan et, tavuk, balik ve yumurta (Erkek: %239,88 (155,54), Kadin: %223,81
(86,31)) tiikketimleri arasinda ise anlamli bir fark bulunmadig1 gézlenmistir (Cizelge 4.16.)
(p>0,05). Erkek sporcularin demir alimlarimin (17,94 (9,71) mg) kadin sporcularin demir
alimlarindan (15,51 (9,03) mg) daha fazla oldugu bulunmus (Cizelge 4.17.) (p>0,05).
Sporcularin demir gereksinimlerinin DRI’y1 karsilama oranlarina gore erkek sporcularin
(%224,31 (121,34)) kadinlardan (%86,17 (50,17)) daha yiiksek karsilama oranlarina sahip
olduklar1 ve kadmlarin yetersiz demir aldiklar1 saptanmistir. Kadin sporcularda demir

yetersizligi yaygin goriilen bir beslenme sorunudur ve sporcularin performanslarinda
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azalma yaninda ciddi saglik sorunlarina neden olabilmektedir.

D vitamininin kemiklerdeki roliinden dolay1 yetersizliginin kalsiyum metabolizmasini1 da
etkileyerek performansta diisiise yol acabilecegi belirtilmektedir [79]. Kalsiyumun
bliylime, kas kasilmasi, sinir iletimi, kan pihtilasmasindaki rollerinden dolay1
yetersizliginin sporcularda performansi etkileyecegi bildirilmistir [79]. Tiirkiye Beslenme
Rehberi-2015’e bakildiginda sporcularin kalsiyumun iyi kaynaklarindan siit dirtinleri
(Erkek: %126,19 (112,03), Kadin: %63,04 (60,99)) tiiketimlerinde erkek sporcularin
kadinlara gore anlamli diizeyde yliksek miktarda tiikettigi bulunmustur (Cizelge 4.16.)
(p<0,05). Bu c¢alismada erkek sporcularin kalsiyum gereksinmesinin %118,25 (79,45)’ini
kargilamakta kadin sporcular ise kalsiyum gereksinmelerinin %74,99 (55,47)’isini
karsilamaktadir (Cizelge 4.18.) (p<0,05). Kadin sporcularin kalsiyum gereksinimini yeterli
oranda karsilayamamasi sonucu kemik mineral yogunluklarinda ve kas fonksiyonlarinda

azalma olabilecegi diisliniilmektedir.

Antioksidanlarin hiicre zarmin korunmasindaki rolii ile beraber antrenman sonucu olusan
oksidatif hasar1 azaltabilecegi, sebze ve meyvelerden yiiksek beslenen bireylerin bu stresi
azaltabilecekleri belirtilmektedir [79, 161]. Bu ¢alismada sporcularin sebze (Erkek:
%89,89 (41,96), Kadin: %105,89 (45,64)) ve meyve (Erkek: %158,69 (167,61), Kadin:
%123,38 (69,89)) tiiketimlerinin TUBER-2015’i karsilama oranlarinin  yiizdesine
bakildiginda da antioksidan 6ge alimlarinin 1yi diizeyde olmasi beklenmektedir (Cizelge
4.16.). Antioksidan 6geler olarak A vitamini (Erkek: 9%227,11 (102,46), Kadin: %260,50
(225,57)), E vitamini (Erkek: %71,03 (49,65), Kadin: %72,40 (69,23)), C vitamini (Erkek:
%257,19 (146,72), Kadmn: %280,67 (287,87)) ve ¢inko (Erkek: %141,36 (75,55), Kadin:
%155,00 (79) gereksinimlerini kargilama oranlar1 arasinda anlamli diizeyde bir farklilik
gozlenmemistir (Cizelge 4.18.) (p>0,05). E vitamini gereksiniminin karsilanma oraninin
diisiik oldugu ancak diger antioksidan 6gelerle bu gereksinim agiginin kapanabilecegi ve

ilerleyen donemde olumsuz herhangi bir etki ile karsilasilmayacag diisiiniilmektedir.

Sporcularin antrenman/miisabaka esnasinda terleme ile beraber sodyum kaybetmeleri
dayaniklilik egzersizi yapan bireylerde daha fazla goriilmekte ve bu kayiplarin yerine
konmamas1 sonucunda doktor miidahalesi hatta 6liimlerin goriilebilecegi belirtilmektedir.
Ayrica terleme ile beraber kaybedilen elektrolitlerin (sodyum ve potasyum) tiiketimi

kayitlarin yerine konulabilmesi i¢in dnemlidir. Hatta sodyum ve potasyum iceren sivilarin
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tiiketiminin hidrasyonu daha iyi saglayacag: kanitlanmigtir [84] Sporcular i¢in potasyumun
olmasa da sodyumun saglikli bireylerden %50 miktarinda daha fazla tiiketilmesi gerektigi
belirtilmistir [17]. Bu calismada erkek sporcularin sodyum (%132,40 (54,79)) ve potasyum
(%102,62 (58,63)) gereksinimleri karsilama orani kadinlarin sodyum (%94,55 (81,70)) ve
potasyum (%88,10 (29,06)) gereksinimlerini kargilama oranlarindan anlamli diizeyde
yiikksek bulunmustur (Cizelge 4.18.) (p<0,05). Kadin sporcularin sodyum ve potasyum
gereksinmelerini karsilayamamasinin hidrasyonun yeterli diizeyde saglanamamasina yol

acabilecegi diisiiniilmektedir.

Bu aragtirmaya katilan sporcularin diger makro ve mikro besin 6gelerinin DRI’y1
karsilama ylizdelerine bakildiginda sadece erkek sporcularin niasin gereksinimini
karsilayamadigi belirlenmistir (Cizelge 4.18.). Sporcularda niasinin yetersiz alinmasi
sonucu performansa herhangi bir etkisinin goriilmedigi belirtilmistir [62]. Ancak niasin
eksikliginin enerji metabolizmasindaki rolii goz oOniinde bulunduruldugunda yetersiz

aliminin istenmeyecegi dolayisiyla bu eksikligin 6nlenmesi son derece dnemlidir.

5.8. Bireylerin Sivi Tiiketim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin bir giinliik ortalama c¢ay ve bitki ¢aylart (270,1 + 380,7 ml), kahve (152,4 +
176,2 ml), hazir meyve sular1 (116,6 £ 168,6 ml), taze meyve suyu (66,8 + 103,3 ml),
kolal1 igecekler (102,7 = 291,6 ml) ve su (1,9 £ 0,8 L) tiikettiklerinin belirtildigi Trakya
Universitesi Spor Bilimleri Fakiiltesi 6grencileri ile yapilan bir calisma ile bu ¢alisma
karsilastirildiginda sporcularin giinliik toplam su (3,0 (0,5) L) tiikketimlerinin daha fazla
oldugu gozlenmektedir (Cizelge 4.20.) [152]. Sporcularin antrenman esnasinda
kaybettikleri suyu yerine koymalar1 performanslarinin ve mental kapasitelerinin korunmast
icin 6nemlidir. Sporcularin dehidrate olmas1 ayni1 egzersiz tiplerini yaparken bile zorluk
yagsamalarina, aerobik performansta azalmaya, antrenman esnasinda sivi kaybi ile viicut
agirhginda (%2) ve mental performansta azalmaya sebep olmaktadir. Bireylerin kendi
terleme oranlarini bilerek hidrasyonlarini saglamalari sagliklarinda ve performanslarindaki
degisimin azalmasini saglayacaktir [84]. Sporcularin performanslarindaki devamlilig
saglamak icin %6-8 oraninda karbonhidrat igeren sporcu iceceklerinden saatte 0,5-1 litre
tilketmeleri gerekmektedir [84]. Yapilan bir ¢aligmada 3 tenis magindan ilkinde sporcu
icecegl, ikincisinde plasebo su tiiketilmis ve son olarak da ma¢ oynanmadan veriler elde

edilmis ve sporcu igecedi tiiketilen magtan sonra iist ekstremitelerde gii¢ artisi
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saptanmigken alt ekstremitelerde herhangi bir degisiklik saptanmamistir [162]. Bu
caligmada sporcular her giin sporcu igecegi tilkketmemekte erkek sporcularin % 22,51 kadin
sporcularin ise %2’si haftada en az bir defa sporcu icecegi tiiketmektedir (Cizelge 4.19.).
Kadin sporcularin tiiketim siklig1 ve miktarlar diisiik oldugundan ortanca ve IQR degerleri
hesaplanamamistir. Erkek sporcularin 0 (26,00) ml sporcu igecegi tiikettigi bulunmustur
(Cizelge 4.20.) (p<0,05). Alkol tiiketimi yiiksek miktarlarda oldugunda sporcularda
ditiretik etki olusturabilmektedir ancak rehidrasyon hedefinde alkol tiiketiminin faydali
olabilecegi belirtilmektedir [84]. Yapilan bir ¢alismada (n:60) katilimcilar 3 hafta boyunca
dehidrasyona ugratilip antrenmandan sonraki 2 saatte mineralli su veya 660 ml bira
tiikettirilmistir. Sivi dengesi ve iire ¢ikisina bakilmis ve antrenmandan sonra yaklasik %2,4
agirlik kaybi olustugu sivi tiiketimi sonucu agirlik ve yagsiz viicut kiitlesinin arttig1 ve her
iki siv1 cesidinde de sivi dengesi ile lire ¢ikist arasinda bir fark olmadigi belirtilmistir
[163]. Bu c¢aligsmada sporcularin alkol tiikketimi bulunmamaktadir (Cizelge 4.20.) (p>0,05).
Sporcularin tamami her giin su tiikettigini (Erkek: 3 (0,5) L), Kadin: 3 (0,5) L) bildirmistir.
Sporcularin maden suyu tiiketim sikliklarina bakildiginda erkeklerin %65,0’1nin ortanca
200 (400) ml kadinlarin ise %46,9’unun ortanca 142,86 (172,38) ml giinde en az bir defa
maden suyu ictikleri belirlenmistir (Cizelge 4.19.) (Cizelge 4.20.). Bu calismada erkek
sporcular kadin sporculara gore anlamli diizeyde daha fazla sporcu igecegi tiiketse de
haftada 6 giin ve yaklasik 20 saat antrenman yaptiklari géz oniinde bulunduruldugunda
icilen sporcu i¢eceginin miktar olarak ¢ok diisiik oldugu ancak maden suyu tiiketimlerinin
sporcu igeceginden karsilanacak olan mineral agigini kapatacagi yine de antrenman
esnasindaki karbonhidrat gereksiniminin eksik kalacagi diisiiniilmektedir (Cizelge 4.3.)

(Cizelge 4.20.).
5.9. Bireylerin Besin Destek Uriinii Kullanim Durumlarinin Degerlendirilmesi

Sporcularin beta-alanin, kreatin, nitrat, kafein, sodyum bikarbonat ergojenik desteklerinin
kullannominin antrenman ve mag kapasitelerinde artis saglayacagi Uluslararast Olimpiyat
Komitesi (IOC) tarafindan belirtilmistir [11]. Yapilan bir ¢alismada kadin sporcularin
kalsiyum ve multivitamin kullanimlarimin erkek sporcularin ise hidroksimetil biitirat
(HMB), karbonhidrat tozu ve whey protein kullanimlarinin daha fazla oldugu belirtilmistir
[164]. Meta analiz bir c¢alismada 10.274 kadin ve erkek sporcunun bilgilerinin
degerlendirildigi ve degerlendirme sonucunda %46’sinin ergojenik destek kullandigi

belirtilmektedir [165]. Almanya’da yapilan bir ¢aligmada 164 elit geng sporcuya ergojenik
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destek kullanimlar1 ve Onerileri kimlerden aldiklar1 sorulmustur. Sporcularin mineral,
vitamin, sporcu icecegi, enerji igece8i ve karbonhidrat tozu tiikketimleri protein tozu,
kreatin ve diger ergojenik desteklere gore daha yiiksek bulunmus ve sporcularin 6nerilerini
aile ve diger sporculardan aldiklar1 belirtilmistir [166]. Atlanta (1996) ve Sydney (2000)
olimpiyatlarina katilan toplam 557 sporcu ile yapilan ¢alismada sporcularin multivitamin,
multimineral, kreatin ve aminoasit desteklerini siklikla kullandiklar1 sonucuna varilmigtir
[167]. Goniillii 236 sporcu ile yapilan bir ¢alismada sporcularin ergojenik destek
kullanimlari, bu kullanimlardan algiladiklar1 faydalar1 ve besin destek iiriinli 6zelliklerini
kimden aldiklart sorgulanmis. Calisma sonucunda sporcularin %88’inin bir veya daha fazla
ergojenik destek tiriinii kullandigi, algilanan faydanin ise 5°1i 6lgekte 2.9 ve altinda oldugu
ayrica besin destek iirlinli 6nerilerinin %39,8’inin antrendr, %23,7’sinin kondisyoner ve
%14,4’liniin diyetisyen tarafindan verildigi bildirilmistir [168]. Bu ¢alismada sporcularin,
%44,9’u ergojenik destek kullanmakta ve oOnerilerin biiylik ¢ogunlugunun (%98,9)
kondisyonerler tarafindan verildigi bulunmus ve kullanim oranlarina goére protein tozu
(%77,5), glutamin (%27,5), multivitamin (%27,5) ve kafein kullanimlarinin diger besin
destek Triinlerine gore daha yiiksek oldugu belirlenmistir (Cizelge 4.21.). Glutamin,
multivitamin ve kafein kullanim dozlari diisiik oldugu i¢in ortanca ve IQR degerleri
hesaplanamamistir. Erkek sporcularin 3,18 (23,75) g kadmnlarin ise 0,78 (2,18) g protein
tozu tiikettigi bulunmustur (Cizelge 4.22.). Bu sonuglara bakildiginda sporcularin
ergojenik destek {irlinleri kullanim siklik ve miktarlar diisiik olmasina ragmen, onerilerini
kondisyonerlerden almaya devam etmesi halinde etkisi olan veya olmayan destek
iirinlerinin ayrimi ¢ok iyi yapilmadan kullanilabilecegini ve olumsuz saglik sonuglarinin

olusabilecegi diisiiniilmektedir.

5.11. Bireylerin Beslenme Bilgi Diizeyleri ile lgili Bilgilerin Degerlendirilmesi

Katilimcilara beslenme egitimi 6ncesi ve sonrasinda uygulanan test sorularina 6n test ve
son test sonrast verdikleri dogru cevaplara bakildiginda sporcularin beslenme bilgi
diizeylerinde anlamli bir artig tespit edilmistir (p<0,05). Beslenme egitimi sonrasinda
beslenme bilgi diizeylerindeki artis anlamli diizeyde olsa da 75 ve iizeri puan alan
sporcular toplamda %43,8 (Erkek: %22,5, Kadin: %61,2) olarak bulunmustur (Cizelge
4.23.) (p<0,05). Bunun temel nedenlerinin egitimin tek seferde verilmis olmasi, sporcularin
kamp doneminde egitime yorgun olarak katilmalar1 ve egitim iceriginin sporcu beslenmesi

ile ilgili temel konularin tamamini kapsamasi sonucu sporcularin ilgisini ¢gekmeyen veya
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terimsel anlamda kendilerine yabanci gelen konulara ilgisiz kalmalarindan kaynakli

olabilecegi diistintilmektedir.

Bu ¢alismada kullanilan sporcular ve antronerler i¢in beslenme bilgi diizeyi testinin orjinal
halinin kullanildig1 ¢alismada Torres-McGehee ve arkadaslari [119] sporcularin (n:400)
%51,8 £ 20,5’inin makro ve mikrobesin 6gesi, %66,3 + 19,9’unun ergojenik destek ve
performans, %47,0 = 21,9’unun agirlik denetimi ve yeme davranis bozuklugu ile %54,7 +
24,2’°sinin hidrasyon/dehidrasyon hakkindaki bilgi diizeylerinin yeterli oldugu sonucuna
varilmis ve 15 yildan fazla tecriibesi olanlarin beslenme bilgi diizeylerinin anlamh diizeyde
yiiksek oldugu bildirilmistir. Sporcular i¢in beslenme bilgi diizeyi testinin adapte edilmis
halinin kullanildig1 bu ¢alismada ise sporcularin hi¢birinin beslenme bilgi diizeyi yeterli
bulunmamis ancak egitimden sonra ergojenik destekler hakkindaki bilgi diizeyleri disinda
diger basliklarin bilgi diizeylerinde anlamli diizeyde artis belirlenmistir (Cizelge 4.24)
(p<0,05). Sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin ¢ok diisiik olmasi profesyonel olarak
spor yaptiklart siirenin 10 yildan bile daha az olmasina ve simdiye kadar ayrintili bir egitim
almamis olmalarina baglanabilir (Cizelge 4.3.). Sporcular (n:2.977), antrendrler (348) ve
kondisyonerlerle (n:179) yapilan bir calismada beslenme bilgi diizeylerinin sertifikali
kondisyonerlerde diger gruplara gore daha yiiksek oldugu ve kondisyonerler ile
antrendrlerin daha ¢ok s1vi tiiketimi sporcularin ise agirliklarini 6nemsedikleri bulunmustur
[169]. Adolesan voleybolcularla 4 hafta siiren birer saatlik beslenme egitimi yapilan bir
caligmada sporcularin egitim Oncesi ve sonrast besin tiiketimleri arasindaki farka bakilmis
ve beslenme bilgi diizeyinin artmasi ile beraber besin tiiketim durumlarmnin olumlu
etkilendigi sonucuna varilmistir [136]. Bu c¢alismada sporcularin ergojenik destekler
hakkindaki beslenme bilgi diizeylerinin artmamas: desteklerin se¢imi ve kullaniminda

yanlislik yapabileceklerini diigiindiirmektedir.

Adolesan donemdeki voleybolcularin beslenme bilgi diizeyleri ile ilgili yapilan bir
calismada (n:13) sporcularin yeterli ve dengeli beslenme ile sporcu beslenmesi hakkindaki
beslenme bilgi diizeylerinin 4 hafta siiren birer saatlik egitimler sonucunda anlamli
diizeyde arttig1 ve egitim Oncesi beslenme bilgi diizeylerinin yetersiz oldugu sonucuna
vartlmigtir [136]. Yarar ve arkadaslarinin [139] yaptig1 calismada (n:334) katilimcilar
arasinda milli veya akademik egitim alan sporcular bulunmasma ragmen biiyilik
cogunlugunun beslenme bilgi diizeyinin yetersiz oldugu sonucuna varilmistir [139].

Universite grencisi uzun mesafe kosucular1 (cross-country) (n:60) ile yapilan bir
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caligmada beslenme dersi alan 6grencilerin almayanlara gore beslenme bilgi diizeylerinin
anlamli diizeyde yiiksek bulundugu belirlenmistir [170]. Bu c¢alismada sporcularin
tamaminin egitimden dnceki beslenme bilgi diizeyleri (Erkek: 38,75 (8,45), Kadin: 36,43
(8,42), Toplam: 37,47 (8,47)) yetersiz bulunmusken egitim sonrasi beslenme bilgi
diizeylerindeki (Erkek: 68,63 (6,70), Kadin: 73,27 (6,34), Toplam: 71,18 (6,87)) artis
anlamli bulunmustur (Cizelge 4.25.) (p<0,05). Bu sonuclar beslenme egitiminin 6nceki

caligmalarla paralel sekilde beslenme bilgi diizeyini arttirdigini gostermektedir.

Beslenme bilgi diizeyi sporcularda ve toplumdaki bir¢ok grupta besin se¢imini etkilemekte
diisiik beslenme bilgi diizeyine sahip bireylerin beslenme ile diisiik enerji ve mikrobesin
Ogesi aldiklar1 ancak fazla yag tiikettikleri belirtilmistir [6]. Yetiskinlerde beslenme bilgi
diizeyi ve besin alimi arasindaki iliskinin incelendigi bir calismada beslenme bilgi diizeyi
yiikksek olan bireylerin daha fazla sebze-meyve tiikettikleri sonucuna varilmistir [171].
Yetmis bir tiniversiteli sporcunun katildigi bir baska ¢alismada erkek sporcularin beslenme
bilgi diizeylerinin kadin sporculara gore daha yiliksek oldugu ve yiliksek beslenme bilgi
diizeyine sahip sporcularin beslenme aligkanliklarinin da daha iyi oldugu belirtilmektedir
[172]. Beslenme bilgisi, tiiketilecek besinlerin seciminde tek basina etki etmemekte bireyin
yasl, cinsiyeti, yasam tarzi, sosyo-demografik 6zellikleri, saglik durumu ve ruh hali gibi
pek cok faktor de besin tercihi ilizerinde etkin rol oynamaktadir [173, 174]. Goniillii 15
profesyonel beyzbol oyuncusuna 90 dakika siiren beslenme egitimi uygulanmis ve kontrol
grubu olarak 15 beyzbol oyuncusu alinarak egitim uygulanmistir. Sporcularin beslenme
egitiminden oOnceki enerji alimlarinin, protein ve karbonhidrat tiikketimlerinin
gereksinmelerinin altinda yag tiikketimlerinin ise gereksinmeden farkli olmadigi egitim
sonras1 enerji alimi ve protein tiiketiminin anlamli diizeyde arttig1 ancak gereksinmeyi yine
de karsilamadigi belirtilmistir. Karbonhidrat tiiketimlerinde anlamli bir farklilik olmadig,
yag tiiketimlerinin ise anlamli diizeyde arttig1 bulunmustur [8]. Sporcu (n:60) ve sedanter
(n:59) kadinlarda beslenme bilgi diizeyi ve besin driintiisiiniin arastirilmasinin hedeflendigi
bir calismada enerji alimlarinin gruplar arasinda anlamli farklilik olusturmadigi ve
gereksinimlerinin altinda kaldigi, kalsiyum, demir ve ¢inko tiiketimlerinin de her iki grup
icin DRI’nin altinda oldugu belirtilmistir [128]. Bu ¢alismada sporcularin beslenme bilgi
diizeyi ile enerji ve besin 6geleri alimlar1 arasinda anlamli bir iliski bulunmamistir (Cizelge
4.26.) (p>0,05). Bu sonucun literatiirde de 6rneklerine rastlandig1 gibi besin se¢imine etki

eden diger etmenlerin sonucunda ortaya ¢iktig diistintilmektedir.
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Irlanda’da 203 erkek Rugby oyuncusu ile yapilan bir ¢alismada katilimcilardan %9,7’sinin
viicut yag oraninin fazla (>%20) oldugu belirtilmistir. Beslenme bilgi diizeyi ile viicut yag
orani arasinda bir iligki bulunmamistir [175]. Avustralya futbolu oynayan sporcular ve
futbolculardan olusan bir grup ile yapilan bir arastirmada (n:66) beslenme bilgi
diizeylerinin viicut yag oranlan ile iliskili olmadigi belirtilmistir [176]. Bu calismada
antropometrik dl¢timlerden sadece kadin sporcularin yag oranlarinin beslenme bilgi diizeyi
ile bir iligkili oldugu ve bu iliskinin de negatif yonli (r=-0,310, p<0,05) oldugu
belirlenmistir (Cizelge 4.27). Literatiirdeki caligmalarla benzer sekilde viicut yag oraninin
elit diizeydeki sporcularda beslenme bilgi diizeyinden bagimsiz sekilde ilerlediginin gz

ontinde bulundurulmasi gerektigi diigiiniilmektedir.

Nichols ve arkadaglarinin [177] yaptigt bir c¢alismada (n:139) sporcularin sivilar
hakkindaki beslenme bilgi diizeyi ve sivi tiiketimleri arasindaki iliski incelenmis ve
beslenme bilgi diizeyi yliksek olan sporcularin anlamli diizeyde yiiksek sivi tiikettikleri
sonucuna varilmistir. Bu ¢alismada beslenme bilgi diizeyi ile siv1 tiiketimleri arasinda bir
korelasyon tespit edilmemistir (Cizelge 4.28.) (p>0,05). Siv1 tiiketimi ile beslenme bilgi
diizeyi arasinda bir iligki bulunamamasinin sebebi sporcularin antrenman esnasinda
zorunlu olarak antrendrler tarafindan ortalama 45 dakika — 1 saat araliklarla su molasi
vermesi olarak yorumlanabilir veya sporcularin terleme ile beraber kaybettikleri suyu
yerine koyma ihtiyact ve susama hissi ile beraber de sivi tiiketimlerinin arttig

diistintilebilir.
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6. SONUC VE ONERILER

Bu caligmada 16-23 yas araliginda 40 erkek, 49 kadin milli voleybol oyuncusunun

beslenme bilgi diizeyleri ile beslenme durumlar1 degerlendirilmis ve beslenme egitiminin

etkinligi irdelenmistir. Elde edilen sonuclar agsagida 6zetlenmistir:

Sporcularin spora baslama yaslar1 10,00 (3,00) yil, haftalik antrenman saatleri 19,00
(4,00) saat, milli takimlarda gorev alma siireleri ise 3,00 (2,5) yil olarak bulunmustur.
Sporcularin %33,7’sinin daha once bir diyetisyen tarafindan beslenme egitimi almig
ve %10,1’inin kuliibiinde diyetisyen bulunmaktadir ancak daha 6nce beslenme egitimi
alanlar veya kuliibiinde diyetisyen bulunanlar ile beslenme egitimi almamis ve
kuliibiinde diyetisyen bulunmayan sporcularin beslenme bilgi diizeyleri arasinda fark
bulunmamastir.

Voleybolcular i¢in referans antropometrik degerlere bakildiginda erkeklerin %15’inin
viicut agirhiginin, %27,5’inin boy uzunlugunun ve %30’unun iist orta kol ¢evresinin
kadinlarin ise %24,5’inin viicut agirhiginin, %61,2’sinin boy uzunlugunun, %4,1’inin
BKIi’sinin %69,4’{iniin iist orta kol ¢evresinin ve %2’sinin de yag oranlarmin referans
degerlerden yiiksek oldugu saptanmistir.

Kadin sporcularin %63,04 (60,99)’unun siit ve {iriinlerini, %48,72 (28,21)’inin
kurubaklagilleri, %64,29 (40,29)’unun ekmek ve tahil grubunu yetersiz tiikettigi
erkeklerin ise %39,74 (47,44)’unun kurubaklagilleri ve %89,89 (41,96)’sinin sebzeleri
Tiirkiye Beslenme Rehberi-2015 besin gruplari i¢in tiiketilmesi gereken miktarlardan
daha az tiiketmektedir.

Sporcularin enerji gereksinimlerini karsilama oranlar1 diisiik bulunmustur (Erkek:
%75,08 (35194); Kadin: %77,18 (33,26).

Erkek sporcularin enerji ve besin dgesi alimlar1 degerlendirildiginde ortanca (IQR)
giinliik enerji ve kilogram basma karbonhidrat ve protein alimlari sirastyla 2727,27
(1254,52) kkal, 3,53 (1,60) g/kg ve 1,42 (0,62) g/kg’dir. Kadin sporcularin ise
sirastyla 2031,87 (1129,76) kkal, 2,74 (1,60) g/kg ve 1,47 (0,48) g/kg’dir. Buna gore
sporcularin enerji ve karbonhidrati yetersiz, proteini yeterli tiikettikleri saptanmistir.
Erkek sporcular diyet posasi ve E vitaminini kadin sporcular ise E vitamini, sodyum,
potasyum, kalsiyum ve demir gereksinimlerini yeterli diizeyde karsilayamamaktadir.
Sporcularin su tiiketiminin ideal ancak sporcu icecegi tiiketiminin yetersiz oldugu

belirlenmis ve neredeyse hi¢ alkol tiiketmedikleri saptanmustir.
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e Sporcularin %55,1°1 ergojenik destek kullanmamaktadir. Ergojenik destek kullananlar
en c¢ok protein tozu (%77,5), glutamin (%27,5) ve multivitaminleri (%27,5)
kullanmaktadir.

e Sporcularin sadece %]1,1’inin ergojenik destek Onerilerini diyetisyenden aldig1
belirlenmistir.

e Sporcularin tamaminin beslenme bilgi diizeyinin yetersiz (<75 puan) oldugu ancak
beslenme egitimi ile beraber %43,8’inin beslenme bilgi diizeyinin yeterli diizeye (>75)
ulastig1 belirlenmistir.

e Makro ve mikro besinler, agirlik denetimi ve yeme davranis bozukluklari,
hidrasyon/dehidrasyon hakkindaki beslenme bilgi diizeyi puanlarinda egitim sonrasi
anlaml artis goriilmiis (p<0,05). Ancak ergojenik destekler hakkindaki beslenme bilgi
puanlarinda anlamli bir artig saptanmamuistir (p>0,05).

e Sporcularin tamaminin beslenme egitimi sonrasinda beslenme bilgi diizeyi puani
anlamli derecede artmistir (Egitim Oncesi puan 40 (15); egitim sonrasi puan (70 (10);
p<0,05).

e Beslenme bilgi diizeyinin enerji ve besin 6gesi alimi ile iligkili olmadigi bulunmustur
(p>0,05).

e Beslenme bilgi diizeyinin siv1 tiiketimleri ile iligkili olmadig1 saptanmistir (p>0,05).

e Beslenme bilgi diizeyi kadin sporcularin yag oranlari ile negatif iliski gdstermektedir

(r:-0,310; p<0,05).

Sporcular beslenme ile ilgili egitimlerini diyetisyenlerden almaktayken oOneriler
cogunlukla kondisyonerlerden almaktadir. Bunun sonucunda sporcular ergojenik destek
secimleri disinda besin gruplart bakimindan yetersiz beslenmeyle beraber enerji, makro ve

mikro besin 6gesi yetersizligi yasamaktadir.

Kadin sporcularin kalsiyum, demir, sodyum ve potasyum gibi sporcular ve saglikli
bireyler i¢in hayati Oneme sahip mineralleri eksik almaya devam etmeleri halinde
minerallerin eksiklikleri goriilebilir ve profesyonel kariyerlerine zarar vermelerinin
yaninda demir eksikligi ve osteoporoz gibi istenmeyen saglik sorunlar1 ile de

karsilasilabilir.

Bu ¢aligmada verilen beslenme egitiminin genis zaman araliklar1 ve parcalar halinde

verilmemesi ¢alismanin sinirliligidir.
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Literatiire yeni ve sporculara 6zgii olduk¢a kapsamli bir beslenme bilgi diizeyi belirleme
anketi kazandirildigr diistiniilmektedir. Bu ¢alismada ilk defa kullanilan bu anketin daha
cok sayida sporcuda ve bunun yaninda antrenoér, kondisyoner gibi diger sporcular ile
calisanlarda uygulanmasi yararli olacaktir. Beslenme bilgi diizeyi besin sec¢imi ile
iliskilidir ve sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin artmis olmasi ilerleyen dénemlerde
besin se¢imini etkileyecektir. Yapilacak olan g¢alismalarla beslenme egitimi sonrasinda
belirli donemlerde sporcularin beslenme durumu degerlendirilmeli ve beslenme bilgisinin

tekrarlanan egitimler ile davranisa doniistiiriilmesi saglanmalidir.
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EK-1. Goniillii onam formu

KATILIMCILAR iCIiN BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Sizi, Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan 25/10/2017 tarih / 14574941-199-152023
say1 ile izin alinan ve Dog. Dr. Eda Koksal tarafindan yiiriitiilen “Voleybol oyuncularinin
Beslenme Bilgi Diizeyi ile Beslenme Durumunun Degerlendirilmesi ve Beslenme
Egitiminin Etkisi” bashkli arastirmaya davet ediyoruz. Bu ¢alismaya katilmak tamamen
goniilliliik esasina dayanmaktadir. Caligmaya katilmama veya katildiktan sonra herhangi
bir anda ¢alismadan c¢ikma hakkina sahipsiniz. Bu caligmaya katilmaniz igin sizden
herhangi bir iicret istenmeyecektir. Calismaya katildiginiz ig¢in size bir Odeme
yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler tamamen arastirma amact ile
kullanilacak olup kisisel bilgileriniz tamamen gizli tutulacaktir.

Arastirmanin Amact Calismada Tiirkiye Voleybol Federasyonu milli takim kamplarina
katilacak olan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin 6l¢iimii, beslenme bilgi diizeyinin
beslenme durumuna etkisi ve beslenme egitiminin etkinligini belirlemek amaglanmastir.

Beslenme bilgi diizeyi testi uygulandiktan sonra beslenme egitimi alma ve bir daha
beslenme bilgi diizeyi testi uygulanacak ve antropometrik (viicut agirligi, boy uzunlugu ve
deri kivrim kalinliklar1) 6lgiimler alinacaktir.

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve igerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra arastirmaya katilimci olarak davet edildim. Bu ¢alismaya katilmay1 kabul
ettigim takdirde gerek arastirma yliriitiiliirken gerekse yayimlandiginda kimligimin gizli
tutulacagi konusunda gilivence aldim. Bana ait verilerin kullanimina izin veriyorum.
Arastirma sonuglariin egitim ve bilimsel amaglarla kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerimin
dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven verildi. Aragtirmanin yiiriitiilmesi
sirasinda  herhangi bir sebep gostermeden ¢ekilebilirim. Arastirma icin yapilacak
harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk altina girmiyorum. Bana herhangi bir
O0deme yapilmayacaktir. Arastirma ile ilgili bana yapilan tiim agiklamalar1 ayritilariyla
anlamis bulunmaktayim. Bu c¢alismaya hicbir baski altinda kalmadan kendi bireysel
onayim ile katilryorum. Imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma yiiriitiiciisi

Ad1 ve Soyadi Eda Koksal Tarih ve Imza

Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi

Adres ve telefonu | g 1 e ve Diyetetik Bolimii- 05532980365

Katilimci

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu
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EK-1. (devam) Goniillii onam formu

KATILIMCILAR iCIN BILGILENDIRILMIiS GONULLU OLUR FORMU

Cocugunuzu (vesayetiniz altinda olan sporcuyu) , Gazi Universitesi Etik Komisyonu’ndan
25/10/2017 tarih / 14574941-199-152023 say ile izin alinan ve Dog¢. Dr. Eda Koksal
tarafindan yiiriitilen “Voleybol Oyuncularinin Beslenme Bilgi Diizeyi ile Beslenme
Durumunun Degerlendirilmesi ve Beslenme Egitiminin Etkisi” baglikli arastirmaya davet
ediyoruz. Bu ¢alismaya katilmak tamamen goniilliiliik esasina dayanmaktadir. Calismaya
katilma izni vermeniz veya izin verdikten sonra herhangi bir anda izninizi iptal etme
hakkina sahipsiniz. Bu ¢alisma i¢in sizden herhangi bir {icret istenmeyecektir. Calisma izni
verdiginiz i¢in tarafiniza bir 6deme yapilmayacaktir. Calismadan elde edilecek bilgiler
tamamen arastirma amact ile kullanilacak olup kisisel bilgileriniz tamamen gizli
tutulacaktir.

Arastirmanin Amact Calismada Tiirkiye Voleybol Federasyonu milli takim kamplarina
katilacak olan sporcularin beslenme bilgi diizeylerinin 6l¢iimii, beslenme bilgi diizeyinin
beslenme durumuna etkisi ve beslenme egitiminin  etkinligini  belirlemek
amaglanmistir.Beslenme bilgi diizeyi testi uygulandiktan sonra beslenme egitimi alma ve
bir daha beslenme bilgi diizeyi testi uygulanacak ve antropometrik Olgiimler (viicut
agirlig, boy uzunlugu ve deri kivrim kalinliklari) alinacaktir.

KATILIMCI BEYANI

Yukarida amaci ve icerigi belirtilen bu arastirma ile ilgili bilgiler tarafima aktarildi. Bu
bilgilerden sonra ¢ocugum (vesayetim altinda olan sporcu) arastirmaya katilimci olarak
davet edildi. Bu c¢alisma i¢in izin verdigim takdirde gerek arastirma yiiriitiiliirken gerekse
yayimlandiginda kimlik bilgilerinin gizli tutulacagi konusunda giivence aldim. Toplanacak
verilerin kullanimina izin veriyorum. Arastirma sonuclarinin egitim ve bilimsel amaglarla
kullanim1 sirasinda kisisel bilgilerin dikkatle korunacagi konusunda bana yeterli giiven
verildi. Arastirmanin yliriitiilmesi sirasinda herhangi bir sebep gostermeden iznimi geri
cekebilirim. Arastirma ig¢in yapilacak harcamalarla ilgili herhangi bir parasal sorumluluk
altina girmiyorum. Bana herhangi bir 6deme yapilmayacaktir. Arastirma ile ilgili bana
yapilan tiim ag¢iklamalar1 ayrintilariyla anlamis bulunmaktayim. Bu c¢alismaya higbir bask1
altinda kalmadan kendi bireysel onayim ile ¢ocugumun (vesayetim altinda olan sporcunun)
katilmasina izin veriyorum. imzali bu form kagidinin bir kopyasi bana verilecektir.

Arastirma yiiriitiiciisii

Adi ve Soyadi Eda Koksal Tarih ve Imza
Ad telef Gazi Universitesi Saglik Bilimleri Fakiiltesi Beslenme ve Diy
res ve telelonu | pliimii- 05532980365
Katilimer
Ad1 ve Soyadi Tarih ve Imza

Adres ve telefonu

Velayet veya Vesayet Altindaki Katihmeilar icin Veli/Vasi

Ad1 ve Soyadi Tarih ve imza

Adres ve telefonu
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EK-2. Etik komisyon karari

Evrak Tarih ve Sayisi: 16/11/2017-E,164353 |IIII||II|III
T B

o, GAZI UNIVERSITESI
GAZI Etik Komisvonu

UnIVERSITESI

Say1 : 77082166-302.08.01-
Eonu: Bilimsel ve Egiim Amagch

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUST MUDURLUGUNE
flgi:  25/10/2017 tarihli ve 14574941-199. 152023 sayih yaz1.

Ilgi yanmez ile géndermis oldugunuz, Beslenme ve Diyetetik Anabilim Dah Yiiksek
Lisans Ogrencisi Beraat DENER'in, Doc.Dr.Eda KOKSAL'm damsmanhifmda yiiriittigia
"Voleybol Oyuneulanmn  Beslenme Bilgi  Diizeyi  ile Beslenme  Durumunun
Degerlendirilmesi ve Beslenme Egitiminin Etflisi" adh tez ¢absmasi ile idgzh komu
Eomisyenumuzun 14.11.2017 tarih ve 09 sayih toplantismda goristilmiis olup,

Ilgilinin calismasmm, yapilmasi planlanan  verlerden izin almmas: koguluyla
yapimasinda etk agidan bir sakmea bulimmadifima oy birligi ile karar verilmis ve karara
iliskin imza listesi ekte génderlmigtir.

Bilgilerinizi ve geregini rica ederim.

e-imzalidwr
Prof. Dr. Alper CEYLAN
Eomisyon Bagkam

Arastrma Kod No: 2017-440

Ek:1 Liste

Ankarz Bilg igin -Ayfer Celomez

Tal-0 {312 202 20 57- 0(312)2... Faks:(312) 2023876 Gensl Evmak Somehsu
Internat Adresi -hitp:/'stkkomisyon garl edu Telefon Mo:202 1807

Bu belge 5070 sayili Elektronik imza Kanununun 5. Maddesi geregince giivenli elektronik imza ile imzalanmigtir.
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GAZi UNIVERSITESI :
ETiK KOMiSYONU KATILIM LiSTESI

o |Prof.Dr.Mehmet KUCUKKURT

,)(gf'? LLAMADI

TOPLANTI TARIHI : 14.11.2017 TOPLANTI SAYISI : 09
ADI-SOYADI () AiMzA

Prof.Dr.Alper CEYLAN

BASKAN

Prof.Dr.Mustafa N.ILHAN
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EK-3. Anket Formu
1. GENEL BiLGILER
1. Ad1 ve Soyadu:
2. Cinsiyeti: a. Erkek b. Kadin
3. Dogum tarihi: =~ | ... [everenn feverennn VeYya coveenennns yil
4. Egitim Diizeyi: a.Okuryazar degil b.Okuryazar c. Ilkokul
d. Ortaokul e. Lise f.Universite
7. Medeni Durumu: a.Bekar b. Evli
8. Cep tIf: 9. E-mail:
2. SAGLIK BILGILERi
1. Doktor tarafindan tamsi konmus kronik bir hastahiginiz/hastahiklariniz a. Evet b. Hayir
var m?
2. Cevabimz evet ise hastalik/hastaliklarimizi
112311 3 0111 AN
3. Bilinen herhangi bir yiyecek alerjiniz veya intoleransiniz var m? a. Evet b. Hayir

4. Cevabimz evet ise hangi besin(lere) alerjiniz oldugunu

3. SPOR BILGIiLERIi

1. Spora kac yasinda basladimiz?

2. Profesyonel kariyerinizde kacinci
yilinizdasimz?

3.Kag¢ yildir milli takimlarda gorev
aliyorsunuz?

4. Haftada kag giin antrenman yapiyorsunuz?

5. Haftada kag saat antrenman yapiyorsunuz?




EK-3. (devam) Anket Formu

4. BESLENME ALISKANLIGINA AiT SORULAR
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1. Genellikle giinde ka¢ 6giin yemek yersiniz?

............... Ana 6giin (Sabah, Ogle, Aksam) verieeeeien.... Ara 6giin (Kusluk, Ikindi, Gece)
2. Genellikle ana 6giin atlar misimz? a. Bvet b. Hayir

3. Cevabiniz evet ise genelde hangi ana 6giinii a. Sabah b. Ogle c. Aksam
atlarsimz?

4. Genellikle ara 6giin atlar misimiz? a. Evet b. Hayir

5. Cevabimiz evet ise genelde hangi ara 6giinii a. Kusluk b. Ikindi c. Gece
atlarsimz?

8. Daha dnce toplu veya bireysel olarak sporcu a. Evet b. Hayir
beslenmesi egitimi aldimiz m?

9. Cevabiniz evet ise;

10. Egitimi kimden aldiniz? a. Doktor b. Diyetisyen | ¢. Kog d. Diger:.ceenienrnnnes
11. Egitimi ne zaman aldimz? | ....... [eveennn [eveennns veya yil

10. Kuliibiiniizde bir diyetisyen a. Evet b. Hayir
bulunuyor mu?

5. ANTROPOMETRIK OLCUMLER

Boy uzunlugu | i cm

Belgevresi | rieiiiiiiienes cm .

_ 2. Ol¢iim
Ustortakolcevresi | (i cm

Viicut Agirhgr | e kg

Triceps DKK (Kadin) | (i, 1117 1 1 N N mm
Suprailiak DKK (Kadin) | (i 1117 1 1 N N mm
Uyluk DKK (Erkek & Kadin) | cociviiiiiiinnnns 1117 1 1 [ mm
Gogiis DKK (Erkek) | cennn 1117 1 1 [ mm
Abdomen DKK (Erkek) | ceeiiiiniinine 1117 1 1 [ e mm
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4. Son ii¢ aydaki besin tiiketiminizi diisiinerek asagidaki besinleri tiiketim sikhi@inizi ve miktarimzi
belirtiniz.

Giinde | Haftada kacg Ayda kag Hicg Olcii veya Miktar
. kac defa defa defa
BESINLER
Ornek Satir1 2 kez 200 gr, 200 ml, 1 su

bardagi, 1 yemek kasig, 1
porsiyon, 1 avug vb.

Etler [Dana, koyun
(yagh, yarim yagh,
yagsiz)]

Tavuk

Sosis, salam, sucuk

Kuru baklagiller
(Barbunya, kuru
fasulye, nohut,
mercimek, bezelye,
soya fasulyesi)

Yumurta




EK-3. (devam) Anket Formu
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BESINLER

Giinde
kac defa

Haftada kacg
defa

Ayda kag¢
defa

Hicg

Olcii veya Miktar

Siit ve iiriinleri
[inek siitii, kegi siiti
(tam yagh, %50
yagh, light)]

Yogurt (kaymakli,
kaymaksiz)

Ayran

Kefir

Cokelek (taze, kuru)

Peynir [beyaz (yagli,
yagsiz), kasar, tulum]

Tahillar (Masir,
piring, arpa, bulgur,
tarhana)




EK-3. (devam) Anket Formu
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Giinde | Haftada kag Ayda kag Hicg Olcii veya Miktar
. kag defa defa defa
BESINLER
Tur:. ..o
Tlr:. ..o

Ekmek (Beyaz, ¢cavdar, tam
bugday, kepekli)

Sebzeler

Yesil renkliler (brokoli,
Briiksel lahanasi, yesil
lahana, kivircik lahana,
1spanak, hindiba, marul, taze
fasulye, yesil tatli biber,
maydanoz, tere, taze sogan,
bamya, salatalik, kuskonmaz)

Turuncu/sari renkliler
(havug, limon, bal kabagi,
patates)




EK-3. (devam) Anket Formu
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BESINLER

Giinde
kac defa

Haftada kag
defa

Ayda kag
defa

Hicg

Olcii veya Miktar

Kirmizy/mor renkliler
(kirmiz1 pancar, kara lahana,
kirmizi biber, domates,
patlican)

Beyaz (sogan, sarimsak,
pirasa, karnabahar, mantar,
enginar, , kereviz, )

Meyveler

Yesil renkliler (tathi kavun,
kivi, erik)

Turuncu/sar1 renkliler
(portakal, mandalina,
greyfurt, kavun, nektarin,
seftali, kayisi, ayva)




EK-3. (devam) Anket Formu
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BESINLER

Giinde
kac¢ defa

Haftada kac
defa

Ayda kag defa

Hic¢

Ol¢ii veya Miktar

Kirmizi/mor renkliler (kiraz,
iizlim, ¢ilek, nar, karadut,
bogiirtlen, karpuz, yaban
mersini, ahududu)

Digerleri (elma, armut, muz,
incir, avokado)

Yaglar [Aycicek yagi, zeytin
yagi, tereyagi, margarin
(kahvaltilik)]

Siyah zeytin

Yesil zeytin

Tathlar

Sekerleme

Regel




EK-3. (devam) Anket Formu
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BESINLER

Giinde
kac defa

Haftada kag
defa

Ayda kag
defa

Olgii veya Miktar

Regel

Tahin helva

Bal

Pekmez

Cikolata:

Icecekler

Su

Cay

Seker sayist: .........ooooiin

Kahve

Seker sayist: .........oovininn.

Taze sikilmig meyve sulari




EK-3. (devam) Anket Formu
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BESINLER

Giinde
kac defa

Haftada kag
defa

Ayda kag
defa

Olgii veya Miktar

%100 meyve sulart




EK-3. (devam) Anket Formu

5. Son ii¢ aydaki ergojenik destek/supleman tiiketiminizi diisiinerek asagidaki besinleri tiiketim

sikhigimzi ve miktarimzi belirtiniz.

153

Ergojenik Destekler/Suplemanlar

Hergiin

Haftada

Ayda

Hicg

Miktar

Su

Diger: i

Diger: i

Ergojenik destek/supleman onerilerinizi kimden aliyorsunuz?
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EK-4. Test

1- Asagidaki besin 6Zelerinden hangisi sporcularin temel enerji kaynagidir?

Karbonhidrat
Protein

Yag

Vitamin

Cowy»

2- Asagidaki vitaminlerin hangisinin gereginden fazla alimi tehlikelidir?

Tiamin
B¢ vitamini
A vitamini

Cowy»

C vitamini

3- Sporcunun performansi agisindan yetersizligi en 6nemli olan besin 63esi hangisidir?

A. Demir
B. Cinko
C. Magnezyum
D. C vitamini

4- Asagidakilerden hangisi fast-food bir restorantta aksam yemegi yendiginde en saghkh

diisiik yagh secimdir?

Kizarmis tavuklu sandvig
Ranch soslu peynirli yesil salata
Izgara tavuklu sandvig

oOow»

Orta boy patates kizartmasi

5- Antrenmandan sonra glikojeni (kas karbonhidrat depolarini) yerine koymak icin en uygun

0giin zamam asagidakilerden hangisidir?

Antrenmandan hemen sonra
Aciktiginda
Antrenmandan 1-3 saat sonra

Tow»

Antrenmandan 4 saat sonra

6- Asagidakilerden hangisi kafeinin fizyolojik etkilerinden degildir?

Metabolizma hizini azaltir.
Merkezi sinir sistemini uyarir.
Epinefrinin salgilanmasini arttirir.

SOw >

Kalp hiz1 ve kasilma giiciinii arttirir.
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EK-4. (devam) Test

7- Dayamikhilik sporcularinin toparlanma dénemindeki besin secimleri asagidakilerden

hangilerini icermelidir?

Karbonhidrattan zengin yiyecekler

Karbonbhidrat ve proteini birlikte igeren yiyecekler
Yagdan zengin yiyecekler

Proteinden zengin yiyecekler

Cowp»

8- Miisabaka oncesi 360-480 gram yagh dana eti, firinda tereyagh patates, taze fasulye ve

gazli icecek tiiketen bir sporcu neyi yanhs yapmistir?

A. Gazliigecekteki sekerin sindirimi 3 saati alabilir.

B. Yiiksek yagh 6gilinler daha uzun siirede sindirilir ve performansi engeller.
C. Higbiri: Antrenman 6ncesi 6&iin en az 500 kkal veya daha fazla olmalidir.
D. Higbiri: Sporcu kendini rahat hissettigi besinleri tiiketmelidir.

9- Yapilan son calismalara gore kreatin kullanim asagida verilen hangi spor dalinda fiziksel

performansi arttirabilir?

A. Yiiksek yogunluklu anaerobik antrenman (Ornegin agirlik kaldirma)
B. Yaklasik 30 dakika kadar siiren kros yarigmalari

C. Maraton kosma (42 kilometre)

D. Ultra maratonlar (‘Iron man’ tiirii triatlonlar)

10- Asagidakilerden hangisi ergojenik yardimcilar (sporcular tarafindan performansi

arttirmak icin kullanilan degisik yontem, arac¢ ya da maddeler) ile ilgili yanhs bir ifadedir?

A. Ergojenik yardimcilarin higbiri yasal degildir ve diskalifiye gerekcesidir.

B. Ergojenik yardimcilar giivenli olmasina argmen bazilarinin saglik riskleri olabilmektedir.

C. Profesyonel sporcular tarafindan ergojenik yardimecilarin desteklenmesi veya reklaminin
yapilmasi etkili oldugu anlamina gelmez.

D. Ergojenik yardimcilar yasaklanmis ilaglar icerebilir.

11- Saghkh ve giivenli agirhik kaybi icin rehberlerin tavsiyesi:

A. Haftada 1,5-2 kg
B. Haftada 0,5-1 kg
C. Haftada 4-6 kg
D. Ayda7kg
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EK-4. (devam) Test

12- Blumia (yeme bozuklugu) tanisi olan ve gecmiste bilingsiz laksatif (ishal yapici) ilac
kullanan bir sporcuda uzun siire laksatif kullammina bagh asagidaki yan etkilerden hangisi
beklenir?

A. Elektrolit dengesizligi ve dehidrasyon
B. Hiperaktivite

C. Kan kusma

D. Kronik burun tikanikligi

13- Kas kiitlesinin giivenli bir sekilde artmasi icin asagidakilerden hangi ikisinin de

miktarinin artmasi onerilmektedir?

A. Yag alimi, karbonhidrat alimi
B. Direng egzersizi, enerji alimi
C. Direng egzersizi, protein alimi
D. Protein, su tilketimi

14- Kadin atlet triad1 asagidakilerden hangilerinin bir arada bulunmasidir?

A. Distik enerji kullanilabilirligi, menstrual siklus disfonksiyonu (adet diizensizligi), osteoporoz
(kemik erimesi)

B. Depresyon, premenstrual sendrom (adet 6ncesi sendromu) ve osteoporoz

C. Menstrual kramplar (adet donemi kramplar1), yetersiz besin alimi, azalmig demir diizeyleri

D. Yeme davranis bozukluklari, menstrual siklus kaybi (adet olamama) ve osteoporoz

15- Asagidakilerden hangisi viicut bilesimi (6zellikle viicut yag yiizdesi) 6l¢cme
yontemlerinden degildir?
Beden kiitle indeksi (BK1)

Su alt1 ‘hidrostatik’ tartim
Biyoelektrik impedans analizi (BIA)

Cow»

Deri kivrim kalinlig 6l¢iimii

16- Asagidakilerden hangisi sicakta yapilan 3 haftahk antrenman sonrasinda viicudun sicaga

uymunu saglayan mekanizmalardan biri degildir?

Antrenman sirasinda artan terleme
Antrenmana cevap olarak kan basincinda ani diisiis
Antrenmana cevap olarak kalp atim hizinda diisiis

Cowy»

Kaybedilen terin litresi bagina sodyum kaybinin artmasi
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EK-4. (devam) Test

17- Antrenman sirasinda tuvalete gitmeyen ve su icmeyen bir sporcu icin terle kaybettigi sivi

miktarim belirlemek i¢in asagidaki yontemlerden hangisi en iyi yontemdir?

Idrar renginin izlenmesi
Antrenman Oncesi-sonrasi tartimlari
Susama

Cowp»

Idrar siklig

18- Uzun siire sicakta yapilan antrenmanlarda asiri su tiiketimi ve yetersiz tuz alimi yasam
tehlikeye atan asagidaki saghk sorunlarindan hangisine yol acabilir?

A. Hipertansiyon (yiiksek kan basinci)
B. Dehidrasyon (sivi kaybi)

C. Hiponatremi (su zehilenmesi)

D. Hipernatremi (yiiksek potasyum)

19- Eger bir sporcu antrenman sirasinda 450-500 ml sivi kaybediyorsa antrenmandan sonra

onerilen s1vi alim miktari ka¢ mililitredir?

480-720 mililitre
210-300 mililitre
720-1080 mililitre
180-240 mililitre

SOow»

20- Agir antrenmanlar sirasinda olusan belirgin elektrolit (sodyum, potasyum, klor ve

magnezyum) kayiplar1 asagidaki belirtilerden hangisine yol acabilir?

Kan basincinda diisme, artmis idrar iiretimi
Stres kiriklari, terleme
Nefes darligi (zor veya yorucu nefes alma), hazimsizlik

Cow»

Kas kramplari, sicak ¢arpmasi



EK-5. Mail formu

07.08.2018

Gmail

E-POSTA YAZ
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Nutrition knowledge - denerberaat@gmail.com - Gmail

Gmail igin masaiistii bildirimlerini etkii

Gelen Kutusuna tags
TORRES-MCGEHEE, TONI <TORRESMC@mailbox.sc.edu>
Alict: bana
ingilizce Tiirkge lletivi gevir
Good morning,
Attached is the survey, please feel free to use as long as you reference apy
Dr. Torres-McGehee
Toni M. Torres-McGehee PhD, ATC
Associate Professor/Graduate Athletic Training Program Director
Blatt PE Center 218

Columbia, SC 29208

E-mail: torresmc@mailbox.sc.edu
Phone: 803-777-0636

From: Beraat Dener [mailto:denerberaat@gmail.com]
Sent: Friday, April 14, 2017 3:13 AM

To: TORRES-MCGEHEE, TONI <TORRESMC@mailbox.sc.edu>
Subject: Nutrition knowledge

S port Nutnton Knoviedge Survey.
o
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EK-6. Beslenme Egitimi Sunumu

é Hidrasyon / Dehidrasyon

Karbonhidratlar

i

Proteinler & Amino asitler

i

Yaglar

Vitaminler & Mineraller

1

Suplemanlar & Performans

;

Agirlik Denetimi / Kontrolii
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Dehidrasyon

e
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Dehidrasyon

Tasiyicl

Cozicii

| Onarici

Kabizligi
onler

Metabolik Atik Ve Besin Maddeleri I¢in Iyi Bir Tastyicidir.

Viicut Isisinin Diizenlenmesinde Rol Alir.

Dokularin Yapisina Katilir.

Dna Hasarini1 Onler, Onarim Mekanizmalarinin Daha Iyi Calismasin1 Saglar.
Biitiin Besinlerin, Vitamin Ve Minerallerin Temel Coziiclistidiir.

Metabolik Ogelerin Viicutta Taginmasina Yardimei Olur.

Bagirsaklarda Kabizligi Onler.

Viicut I¢in Sogutma Sistemi Diyebilecegimiz Terleme Mekanizmasi Igin

Gereklidir.
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Dehidrasyon

» Egzersiz gesitli cevresel kosullarda yapilmaktadir.

» Sicaklik, nem, giines

» Cevresel kosullar, giyinme tarz1 ve egzersiz (siiresi & yogunlugu) viicut 1sisinda
belirgin artiga yol agmaktadir.

» Artan viicut 1s1s1 kan akimin1 ve terlemeyi arttirir.

» Viicut agirligi, genetik faktorler, 1siya aligkanlik hali ve metabolik faktorler gibi

kisisel 6zellikler de terlemeye etki eder.



Dehidrasyon

o (FLuIDS] [Sopum
Vo 000p0

[ POTASSIUM
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» Terleme ile sadece su degil sodyum, potasyum gibi elektrolit kayiplar1 da olmaktadir.

Dehidrasyon

-

Bu kayiplar yerine konmazsa @]@hﬁ@][@@\?@ﬁﬂ ve
hipenatremi (sodyum azhg) gorilir.

N
>

o

Dehidrasyon ve hiponatremi sporcunun sagligini

ve performansini olumsuz etkiler.

9%
<

)
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Dehidrasyon

» Su, agizdan alindiktan sonra mide, bagirsaklar, tim viicudu

dolasir ve bobrekler araciligiyla atilir.

» Terleme orani kisiden kisiye ve spor dallarinda da farkhhk

gostermektedir.

» Sporcular kendi terleme oranini bilmelidir.

Peki bizler kendi terleme miktarlarini veya sivi
kayiplarini en kolay nasil dlgebiliriz?

Dehidrasyon

BEFQORE
— AFTER
LDSS
1g=1-1.5ml ‘S
ﬂL
AFTER
100
=
5 50
5 %
~ 0
1. gin 2.giln 3.gln 4. gln

Antrenmandan Once tartil.
Antrenmandan sonra tartil.
Kaybedilen her 1 gram agirlik 1 ml su ile esdegerdir.

Birkag sabah a¢ karnina yapilan agirlik 6lgtimleri dehidrasyon miktari i¢in temel

degerleri verebilir.
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Dehidrasyon

» Dehidrasvon sporcularin ayni egzersiz tiplerinde bile daha

fazla efor sarf etmesine yol acar.

» Vicut agirliginin %2’si kadar kaybi performansi olumsuz

etkiler. ;
* 80 kg bir sporcu igin ~1.5 kg @ - ‘(.

» Sivi kaybi arttik¢a performanstaki disls artar.

» Vicut agirhginin %1-2’si kadar kaybinda
» Laktat ]
» Kas glikojeni l
> Karbonhidrat yikimi |

» Kan akimi l

» Kisa dénemli hafiza, dikkat ve gorsel-motor becerilerl
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Dehidrasyon

» Dehidrasyon hem sicaktan yorulmaya hem de sicak

carpmasina yol agar.
» Dehidrasyon ve sodyum kayiplari iskelet kaslarinda kramplara
yol agar.

» Terleme ile artan sodyum kayiplari, terleme oranindan fazla su

tliketimi ve distk viicut agirhgi hiponatremive (viicutta
sodyum azli) yol acar.

» Cinsiyet, yas ve beslenme uyum saglamaya yardimeidir.

Dehidrasyon

» Egzersizden 6nceki sivi alimi birkag saat 6nce baslamali.

» lcecegi sodyum ile beraber almak veya tuzlu atistirmaliklarla

beraber tiiketmek gereken sivinin viicutta kalma stiresini

uzatacaktir.
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Performansi
kisiye 6zgii ve ve sIvi-
fazla sivi kaybini elektrolit
onleyici

dengesini
korur

o

» Egzersiz esnasindaki s1v1 tiiketimi kisiye 6zgii ve fazla sivi kaybini dnleyici yonde
olmalidir.

» Egzersiz esnasinda elektrolit ve karbonhidrat i¢eren sivilarin tiiketilmesi egzersiz
performansini ve sivi-elektrolit dengesini korur.

» Egzersizden sonra sporcular kaybedilen her kilogram agirlik igin 1-1,5 litre su

tiketmelidir.

Dehidrasyon

> Suyun emilimi dogru karbonhidrat igerikli sivilar ile arttirilabilir
ve daha iyi hidrasyon saglanabilir.

» Sporcu iceceklerindeki sodyum, terleme ile kaybedilen
sodyumun yerine konmasini ve susama hissini uyarmasi

nedeniyle dnemlidir.

Peki sporcu icecekleri ne kadar karbonhidrat,
sodyum vb. icermeli?
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Dehidrasyon

» Sporcu icecekleri 1 litrede
» En az % 0,9 oraninda karbonhidrat f ==
icermelidir.

> %5-10 oraninda karbonhidrat

icermesi onerilmektedir.

» 400-500 mg sodyum

» 0,1-0,2 mg Potasyum

» Sui¢mek igin susamay1 beklemeyin



0 IDS [SODIUM | OLARBOHYDRATE)

\— Karbonhidrat

!

[ Antrenman } Depolari sm.th
adaptaSVOnu
{ )
,é T
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Karbonhidrat

» Karbonhidrat depolarinin bosalmasi
yorgunluk, calisma kapasitesinde
azalma, yetenekler ve
konsantrasyonda azalma

» Btn bunlar karbonhidratlarin
egzersiz 6ncesi, esnasi ve sonrasinda
ulasilabilir kilinmasinin yollarinin

aranmasina yol agmistir.

MAKE GIFS AT GIFSOUP.COM

Karbonhidrat

_ : 80 kg bir

Antrenman Turu Karbonhidrat hedefi birey igin
Diisiik yogunluk / Taktik 3-5 g/kg/glin 240-400 g
Orta diizeyli egzersiz 5-7 g/kg/giin 400-560 g
Dayaniklilik/Direng 6-10 g/kg/glin 480-800 g
Cok yogun 8-12 g/kg/giin 630-960 g

» Antrenman giiniiniin yogunluguna gore tiiketilmesi gereken karbonhidrat miktarlar



240-400 g
400-560 g
480-800 g . A 50 gram karbonhidrat

630-960g 1

» 50 gram karbonhidrat saglayacagimiz kaynaklar.

Karbonhidrat

> Yapilan son ¢alismalarda ise karbonhidratlarin kaslardaki
roliiniin yaninda antrenmana olan uyumu da gelistirdigini

belirtmektedir.
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Proteinler & Amino asitler

» Besinlerden alinan protein metabolizma i¢in kullanilan proteinler ve kaslardaki
proteinlerin sentezi i¢in hem tetikleyici hem de ham madde konumundadir.
» Antrenmandan sonraki 24 saatte viicudun protein sentezinin tiiketimi ile baglantili

olarak arttig1 belirtilmektedir.

Proteinler & Amino asitler
/ ?ﬁ&

o

»~Poteinlerin veya amino asitlerin kas yapimi

icin kullanilmasi i¢in karbonhidrattan gelen

- 1| enerjinin ylksek olmasi gerekmektedir.

* Saglikli bireyler igin protein ihtiyaci; * Sporcular igin ;
*0,8-1,0 g/kg'dir. * 1,4-2,0 g/kg olmaktadir.

* 80 kg bir sporcu i¢in 100-160 g protein

» Profesyonel sporcularin protein gereksinimi normal insanlarin 1,5-2 kati1 kadardir.
*  Saglikli bireyler i¢in protein gereksinimi 0,8-1,0 g/kg’dir.

*  Sporcular i¢in 1,4-2,0 g/kg olmaktadir.

» Poteinlerin/amino asitlerin kas yapimi i¢in kullanilmasi igin karbonhidrattan gelen

enerjinin yiiksek olmasi gerekmektedir.
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Proteinler & Amino asitler

» Antrenmandan 0-2 saat sonra 10 g elzem aminoasit saglayan

(15-25 g protein) protein tliketiminin kas protein sentezi igin

yeterli olacaktir.

» SUt proteinlerinin egzersizden sonra tiiketilmesi kas gliclinii

arttirmaktadir.

» Ayrica tam yagli sit, yagsiz kirmizi et ve suplemanlarin da kas

glcunu arttiracag belirtiimektedir.

Small salmon fillet
(3 to 4 ounces)

» 20-25 gram protein elde edecegimiz kaynaklar
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Saghkh diyet
icin gerekli

Fazla
kisitlanirsa
doymamis Enerji saglar
yag asitleri
eksik alinir.

Yagda
Doymus yag coziinen
orani diistik vitaminleri
olmahdir. tasir ve
depolar.

Yaglar, sagliklt bir diyetin 6nemli bilesenlerindendir.

Enerji saglar, yagda ¢oziinen vitaminleri tasinmasini ve depolanmasini saglar.
Doymus yag oraninin diisiik olmasi istenir.

Zayiflamak isteyen sporcular yag alimlarini ¢ok fazla diisiiriirlerse yagda ¢oziinen

vitaminlerin ve dnemli yag asitlerini eksik alirlar.

Vitamin & Mineraller

» Buyuk boyutlu

eksiklikler ancak doktor

tedavisi ile eski haline

getirilebilmektedir.
P

>

> Eksik alimlar cogunlukla
demir, D vitamini,
kalsiyum ve bazi
antioksidanlar Gzerinde

yogunlagmaktadir.

S
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Vitamin & Mineraller

Kadin Doktor
sporcular kontrolii

fonksiyonlan

N

» Zayiflamak isteyen sporcular genellikle en az 1 besin grubunu beslenmesinden
cikararak buna bagvururlar. bu zayif beslenme tarzi bir veya daha fazla vitamin
veya mineralin eksik alinmasina yol agar.

» Eksik alimlar ¢ogunlukla demir, D vitamini, kalsiyum ve bazi antioksidanlar
iizerinde yogunlagsmaktadir.

» Biiyiik boyutlu eksiklikler ancak doktor tedavisi ile eski haline getirilebilmektedir.

Vitamin & Mineraller

Stres ~

kiriklarini
azaltma

Kemik sagligi

—_—

vitamin _

Solunum yolu D ¢ —
~N

Sakatliklari

hastaliklar azaltma

Inflamasyonu
azaltma

» D vitamini kalsiyum ve fosforun emilimine ve kullanimina etki ederek kemik
sagligi izerinde etkin rol oynar.

» D vitamininin sakatliklar1 azalttigina yonelik ¢aligmalar bulunmaktadir.

> Inflamasyonu azalttig, stres kiriklarini 6nledigi ve akut solunum yolu hastaliklarini
onledigine dair goriisler de bulunmaktadir.



176

Vitamin & Mineraller

¥ Kapali alanda spor yapan bireyler daha fazla D vitamini

eksikligi riski tagimaktadir.

» Kapali alanda spor yapan bireyler daha fazla D vitamini eksikligi riski tasimaktadir.

Vitamin & Mineraller

Kemik doku olusumu,
buyumesi, onarimi

Kas kasilmasinin
¥ duzenlenmesi, sinir iletimi

Stres kiriklari

» Kalsiyum, kemik dokunun olugmasi, biiylimesi ve onarimi, kas kasilmasinin
diizenlenmesi, sinir iletimi ve kanin pihtilasmasi i¢in ¢ok 6énemlidir.

» Stres kiriklarinin kalsiyum eksikligi ile artmasi yetersiz enerji alimi ile dogru
orantilidir.

» Yetersiz enerji alimi ile beraber bozulmus yeme davranisi da kalsiyum eksikligini

one ¢ikarmaktadir.



Vitamin & Mineraller

Vitamin A

/Antrenmandan/magtan sonra en geg\
2 saat icinde protein iceren besinlerle
beraber karbonhidrat iceren
besinlerin de tiketilmesi

\_ gerekmektedir. Y
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Sporcu Besin Piramidi
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» Antrenman yogunluguna gore tabak modelinin anlatilmasi, menii drneklerinin verilmesi
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Suplemanlar & Performans

Suplemanlar Etkileri

Kreatin Yiiksek yogunluklu, dayaniklilik, direng ve
toparlanma siiresi kisa olan egzersizlerde
yararh oldugu belirtilmektedir.

Mag ve antrenman performansini

arttirdigi belirtilmektedir.

Kafein Yorgunlugu azalttigl ve egzersize
maksimum siire dayanilabilirligi arttirdigi

belirtiimektedir.

Agirlik Denetimi/Kontroli

FAT FREE MASS —— YU —— FATMASS

FHYSIDONOMICS.COM

» Viicut yagsiz doku (kaslar, kemikler, su ve organlar), ve yag doku olmak iizere
temel iki bilesenden olusmaktadir. Ayrintili analizler de mevcuttur.
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Agirlik Denetimi/Kontroll

2 Bolumlii

im kalinhgi,
Kizil6tesi olgiim

3 Bolumli BIA,
DXA

Tomografi,

» Ayrintili analizler i¢in ¢esitli cihazlar kullanilmaktadir ancak beden kiitle indeksi
analiz yontemleri arasinda degildir.

Viicut yaginin
az olmasi
performansi
geligtirir.

» Yagsiz viicut kiitlesinin fazla almasi ve viicut yaginin az olmasi performansi
gelistiren etkenlerdir.

» Performansa etkilerinin yaninda kardiyovaskiiler hastalik risk faktorlerini,
kolesterolii, instiline olan duyarlilig1, ireme sistemi kanserlerini azaltma gibi
sagliga yararl etkilerinin de oldugu belirtilmektedir.
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Agirlik Denetimi/Kontroli

» Vicut kompozisyonu degerlendirmesi dogru agirlik ve bilesen
hedeflerini barindirmahdir.

» Vucut kompozisyonu degerlendirecek kisinin iyi egitilmis
olmasi ve dogru tekniklerin kullanmasi gerekmektedir.

Viicut yagi standartlar Erkek Kadin

Yetigkinler icin en az 5 12

rigin en az 7 14

Saghkh araliklar 10-25 20-32

Agirlik Denetimi/KontrolU

» Aktif ve antrene bireylerin antrenman déneminde hizh agirlik
kaybetmesi istenmez.

» Vicut kompozisyonu yonetimi beslenme programi ve egzersiz
programini birlikte icermelidir.

» Alinmasi gereken enerji viicut agirhgl hedefine gére
belirlenmelidir.

» Yeterli enerji ve dengeli besin 6gesi iceren bir beslenme
programi yil boyunca uygulanmalidir.

» Uygun bir aerobik egzersiz agirlik ve yag kaybini kolaylastirir.
» Zayiflama asini kisitlamalara yer vermeksizin kademeli
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Agirlik Denetimi/Kontroll

» Suplemanlar ve beslenme Uriinleri/takviyeleri bilgili bir
yetkilinin Onerisi ile birlikte dikkatlice kullaniimalidir.

» Ortalama agirlk kaybi hedefi haftada 0,5-1 kg arasinda
olmahdir.

» Ancak sporcunun toplam agirliginin %1,5’ini gegmemelidir.

* 80 kg bir sporcu icin ~1,5 kg

DON'T |

Agirlik Denetimi/Kontrol

Optimal enerji
varlig

Normal adet
dongiisi

Yetersiz enerji

Saghkh kemik
varhg

yapisi

[ Kadin Atlet Triad ]

Osteoporoz
(kemik erimesi)

Bozulmusg adet
dizeni

» Kadin atlet triadi: Yetersiz enerji alimi sonucu ortaya ¢ikan adet dizensizligi ve
osteoporozun bir arada gortlmesi durumudur.
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OxfordDictionaries.com
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