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OZET

12-18 YAS ARASI GURES VE JUDO BRANSI SPORCULARININ BESLENME
ALISKANLIKLARININ KARSILASTIRILMASI

Alparslan Arslan

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danigmani: Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu

Nisan 2018, 49

Bu ¢alisma 75’1 Judo 75’1 Giires olmak tizere toplam 150 amator kuliip sporcusu
ile yapilmistir. Calisma sporcularin beslenme aligkanliklarini ve bilgi diizeylerini
incelemek, iki grup arasindaki farklari kiyaslamak amaciyla planlanmis olup;
Kocaeli’deki Kocaeli Biiyiliksehir Belediye Kagitspor Kuliibii isbirligi ile yiiritiilmistiir.
Judo bransi sporcularinin ve Giires bransi sporcularinin ortalama yaslart 12-18 yas
araligindadir. Judo bransi sporcularinin ylizde 6,6’s1, Giires bransi sporculariin ise
yiizde 0’1 bu bilgiyi diizeysel olarak kendi goriisleri igin diyetisyenden almistir. Judo
bransi sporcularinin yiizde 87,8’i, Giires bransi sporcularinin ise yiizde 86,6’s1 yeterli
beslenmenin sporda bagsar1 ile yakindan iligkili oldugunu diisiinmektedir. Bu
degerlendirmede iki grup arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0.05). Hem Judo
bransi sporculari hem de Giires bransi sporculart sporcu beslenmesi bilgisini
diyetisyenden alma durumu ile bilgi sorularina verdikleri cevaplar karsilagtirilmis ve
aralarinda anlamli bir iliski bulunmamuistir (p>0.05).

Sonu¢ olarak; yapilan calismada Judo bransi sporculart ve Giires brangi
sporcularinin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgileri arasinda onemli bir fark
saptanmamustir. Mevcut bilgilerini agirlikli olarak baska kaynaklardan aldiklar1 goz
onlinde bulunduruldugunda; Judo ve Giires bransi sporcularimin bu bilgiyi aldiklar
kaynak olarak beslenme uzmanlarina daha fazla rol diismesi gereklidir. Bu konuda daha
detayl1 arastirmalara ihtiya¢c duyulmaktadir.

Anahtar Kelimeler : Judo, giires , sporcu beslenmesi, beslenme aliskanliklart



ABSTRACT

COMPARISON OF NUTRITION HABITS OF 12-18 AGE WRESTLERS AND
JUDO BRANCH SPORTSMAN

Alparslan Arslan

Coaching Education Department
Motioan and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu

April 2018, 49

This study was conducted with a total of 150 amateur club athletes, 75 of which
were judo 75 wrestling. The study was planned to examine the eating habits and
knowledge levels of sportsmen and to compare the differences between the two
groups; TheKocaeli Metropolitan Municipality in Kocaeli was carried out in cooperation
with Kagitspor. The average age of the judo branch athletes and wrestling branch
athletes was of 12-18 .6.6 percent of the judo branch athletes and O percent of the
wrestling branch athletes have taken this information level-wise for their own opinions.
87.8 percent of the judo branch athletes and 86.6 percent of the wrestling branch
athletes think that adequate feeding is closely related to the sporde success. The answers
to the information questions about the status of getting a dietitian from both the Judo
branch athletes and wrestling athletes athletes were compared and there was no
significant relationship between them (p> 0.05).

As a result; there was no significant difference between the information on the
athlete feeding of Judo branch athletes and wrestling athletes in the study conducted.
Both groups need to increase their level of knowledge about the feeding of athletes.
When it is considered that they receive their current information predominantly from
other sources; it is necessary that of Judo branch athletes and wrestling athletes take a
greater role in nutrition experts as the source of this information. More detailed research
is needed in this regard.

Keywords: Judo, wrestling, sportsman nutrition, nutrition habit
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KISALTMALAR

ACSM: Amerikan Spor Hekimligi Birligi
ADA Amerikan Diyetisyenler Dernegi
ATP Adenozin Trifosfat

BK Beden Kitle Endeksi

CHO : Karbonhidrat

DC Kanada Diyetisyenle Dernegi
DK Dakika

GR : Gram

KJ : Kilojoule

KKAL : KiloKalori

KG Kilogram

M : Metre

MG Magnezyum

MG Miligram

MO Milattan Once

N ) Kisi Sayisi

P : Istatistiksel Anlamli Fark

SPSS Statistical Package For The Social Sciences

VB : Ve Benzeri



1. GIRIS

Beslenme, yasamin her doneminde sagligin ana unsurlarindandir. Genel olarak
beslenmenin tanimi; biiylime, gelisme, saglikli ve iiretken olmak i¢in alinan besin

maddeleridir (Baysal 2002).

Beslenme biiyiime, yasamin siirdiiriilmesi, sagligin korunmasi ve besin kaynaklarinin
kullanilmasi seklinde yorumlayabiliriz. Beslenme biiyiime ve gelisimin saglanmasi i¢in
onem arz etmektedir bu gelisimin saglanmasi i¢in ise viicudun ihtiyact olan tiim besin
gruplarinin diizenli olarak alinmasidir. Yetersiz ve dengesiz beslenme, biiyiime, gelisme

ve normal yagsamda birgok bozukluklara neden olmaktadir (Asfuroglu 2013).

Sporcularda ise biiyiime ve gelismenin yaninda antrenman performansi igin tiim besin
ogelerinin dengeli alinmasi gerekir (Turgut vd 2014).

Sporcu beslenmesi; antrenmanlar ve miisabakalarda yeterli enerji karsilamak igin daha
da fazla 6nem kazanmaktadir. Sporcu beslenmesinde amag; Ssporcunun cinsiyetine,
yasina, glnliik fiziksel aktivitesine uygun olmasidir. Bununla birlikte yaptigi spor
cesidine gore antrenman ve miisabaka donemlerine yonelik diizenlemeler yapilarak,

besinlerin yeterli ve dengeli bir bigimde alinmasidir (Aslan 1995; Giimiis 2013).

Sporcu beslenmesinde farkli spor branglarina gore ve antrenman c¢esitlerine gore
degisiklikler gostermektedir. Donemsel olarak yapilan antrenmanlara uygun beslenme
programlar1 uygulanmalidir. Antrenman zamani sporcu beslenmesinin énemli oldugu
kadar miisabaka Oncesi ve sonrasinda da spor bransina gore beslenme ¢ok onemlidir ve

performansi da etkilemektedir.

Sporcularin beslenme aligkanliklar1 ve performanslar1 arasinda dogru orantili bir iliski
vardir. Gerek saglik icin yapilan sporlarda, gerekse amator ve profesyonel sporlarda
beslenme ile enerji dengesinin iyi kullanilmasi sonucu sporda basari saglanabilir.
Aslinda sporcu beslenmesi, tiimiiyle bilimin durmak bilmeyen gelismesi ile dogrudan
paralellik gostermektedir. Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrendrler tarafindan

bilinmesi ve uygulanmasinin 6nemi biiyiiktiir. (Alpar 1994; Giines 2005).



Her spor dalinin kullandiklari enerji gereksinimine gore miisabaka ve yarigmalara
katilan sporcularin 6zel olarak beslenmelerine yonelik arastirmalar yillardan beri

stirmektedir (Turgut vd 2014).

Ozellikle performansa yénelik siklet sporlariyla ugrasan sporcular igin daha da énem
arz etmektedir. Boks, karate, giires, taekwondo, judo vb. spor dallarinda kisa siirede

vicutta laktik asit birikir.

Enerji olarak glikojen depolar1 kullanilir. Yanlis alisilagelmis beslenme programinda ise

biiyiik oranda proteinlere yer verilmektedir (Cumraligil ve Nizamlioglu 2001).

Fiziksel performansin yiikseltilmesi, ilgili antrenman ve yarisma sartlar1 gz Oniine
alinarak, ihtiyaca uygun, nicel ve nitel dogru ayarlanmis gidalarin alimiyla miimkiin
olabilmektedir (Yildiran 1992). Sporcularin miisabaka 6ncesi, sirasi ve sonrasindaki
uygun besin se¢imleri ve dogru zamanlama performansi arttirmakta ve toparlanmay1

kolaylastirmaktadir (Giimiis 1998; Ersoy 2004).

Sporcularin beslenme aliskanliklar1 ve performanslar1 arasinda dogru orantilt bir iligki
vardir. Amator veya profesyonel olarak yapilan sporlarda beslenme ile enerji dengesinin
iyi kullanilmast sonucu sporda basart saglanabilir. Giiniimiizde artik sporda beslenme,
ayr1 bir bilim dali olarak, spor kuliiplerinde diyetisyen esliginde beslenme programlari
yapilmaya baglanmistir. Ayrica beslenme konusunda sporcular ve antrendrler de
bilgilenmeleri ona goére giinlik beslenme disinda antrenman, miisabaka Oncesi ve
sonrast nasil bir diyet programi yapacagi hakkinda bilinglenmesi gerekmektedir. Ancak
giinimiizde hala sporcu ve antrendrler arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlis
beslenme ve bilgi aligkanliklarindan s6z etmek olasidir (Saygin vd 2009; Alpar vd
1994; Giines 2005).



Beslenme plani yapilirken, antrenman plani yapilirmiscasina dikkat etmek gerekir.
Egzersiz sirasinda hangi enerji kaynaklarinin kullanildiginin belirlenmesi kadar egzersiz
sonras1 toparlanma doneminde enerji depolarinin tekrar doldurulmasi ig¢in gerekli

siireler de onemlidir (Ersoy 2001).

Sporcularda enerji harcamasi yapilan spor dalina gore degisiklik gostermek {iizere

normal bir kisiden 2-3 kat daha fazla olmaktadir (Y1ildiran 2000).

Glinlimiizde sporcunun basarili olabilmesi magtaki siirat ¢abukluk esneklik denge,
kassal ve kardiorespiratuvar dayaniklilik durumlarina baghdir. Bu durumlar ise
beslenme bilimiyle yakindan iliskilidir. Sporcu diyetindeki temel ilke miisabaka ve
antrenmanlar sonucu artan enerji ve diger besin dgelerinin gereksiniminin yeterli ve

dengeli bir diyetle karsilanmasidir (Saglam 1993).



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR

Birey ya da gruplarin; eglence, saglik, gosteri amaci ile bazi kurallar iginde uygulanan
fiziksel veya beyinsel aktivite gerektiren organize oyuna verilen genel isim olarak
tanimlanabilmektedir (Giines 2000).

Spor olgusu kendi icerisinde birgok bransa ve farkli calisma disiplinlerine sahip genis
bir kavramdir. Bu kavram igerisinde dayaniklilik, kuvvet, siirat, ¢abukluk, reaksiyon vb.
Ozellikleri barindiran farkli spor dallari yer almaktadir. Sporun igerisinde farkli
disiplinleri barindiran alanlardan biride bireysel olarak yapilan miicadele sporlaridir. Bu

spor dallar1 icerisinde giires, judo, boks, karate vb. branslar yer almaktadir.

2.1.1 Giires

Giires; iki insanin belirli boyutlardaki minder iizerinde ara¢ kullanmaksizin UWW
kurallarina uygun bi¢imde teknik, beceri, kuvvet ve zekalarmi kullanarak birbirlerine

tistiinliik kurma miicadelesidir (Glimiis 1988).

Giires insanlik tarihinin en eski sporlarindan biridir. Ilkel insan, yasamim siirdiirebilmek
icin her tiirlii canliya kars1 miicadele vermek ve kendini savunmak zorunda kalmstir.
Bu savunmalarint  giliresten kaynaklanan boguslar, tutuslar ve vuruslarla
gerceklestirmistir. Diinyada ilk kurulan imparatorluklarin bulundugu Akdeniz’de, Nil
Vadisinde, Hindistan’da ve Cin’de bulunan belgelerde giires ile ilgili bulgulara

rastlanilmaktadir.

M.O. 3400 yillarinda Misir’da kurulmus olan Asag1 ve Yukar: Misir’in krali Menes’in
mezarinin duvarinda gilirese ait resim ve figiirler bulunmaktadir. Giires yapan figiirler
veya heykeller bu sporun binlerce yil 6nce var oldugunu belgelemektedir. Zamanimiza
kadar muhafaza edilen bu belgelerden anlasilacag tizere gilires en eski spor

branglarindan biridir. Giires sporu ile ugrasan milletlerin basinda Tirkler, Siimerler,



Misirlilar, Hititler, Yunanlilar, Cinliler, Japonlar, Araplar, Almanlar ve Isvicreliler gelir
(Giimiis 2005).

Insanlarin heniiz daha yerlesik hayata ge¢medikleri ilkel yasantilarinda varliklarini
siirdlirebilmeleri igin yiyecek temin etmek ve kendilerini korumak amaciyla vahsi
hayvanlarla diismanlariyla ettikleri miicadele ve hareketler giirese konu olmustur

(Gokdemir vd 2000).

Daha sonralar1 bu miicadelelerin tarzi degismis giires eglencelerde senliklerde gosteriye
doniik bir spor brangi olarak varligini stirdiirmiistiir ve modern zamanlarda diizenlenen
ilk olimpiyat oyunlarinda programa grekoromen stilde ve sikletlere ayrilmadan

alinmustir.

Insanlar arasinda silahsiz olarak en basit ve dogal bir miicadele sekli olan giires insanlik
tarihi kadar eski ve uzun yillara giden bir ge¢mise sahiptir. Insanlarin dogasinda var
olan hayata dort elle sarilma ve biiylik bir yasama sarilma arzusu ve onlar1 birbirine
kars1 saldirgan yapmis ve miicadeleye zorlamistir. Bu karakteriyle giirese hemen hemen

biitiin toplumlar 6nem vermislerdir (Basaran 1989).

2.1.2 Judo

Ruh ve beden egitimini birlikte saglayan moral istiinlilk kurma dogru hareket
uygulayabilme saygi ve sevgiyi her seyin iistiinde goren bir bilim dalidir. Uzak dogu
miicadele sporlarindan biri olan judo da esneklik kuvvete kars1 koyma ve karsidan gelen

kuvvetten yararlanma teknikleri ile rakibi alt eden bir savunma sporudur.

Biitiin Diinya’da yapilan Judo sporu 1882’den daha eski bir tarihten bahsetmemektedir.
Bununla beraber 16. yiizyila uzanan feodalite devrinde uygulanan miicadele degisikti.
Bu viicut viicuda yapilan savas Sanati genellikle Ju-Jitsu (yumusaklik ve ¢eviklik
teknigi) diye adlandirilir. Bazi Japon tarihgileri de Ju-Jitsu’nun giiniimiizden 670 yil

kadar once ortaya ¢iktigini savunurlar.



Judonun kurucusu olarak bilinen Prof. jigaro KANO 1869 yilinda dogmus 1881 yilinda
Tokyo’ya yerlesmistir. 1871 yilinda kilich hayatin yasaklanmasi ve kiligl giyime izin
verilmemesi ile birlikte savas sanatlar1 gerilemeye baslamistir. Bu yillarda jui-jutsunun
bir¢cok okul ¢esitleri vard: biitiin sehirlerde ¢ok yaygin olarak uygulanmaktaydi. Ancak
o yillarda bu okullarda yikilmistir. Jigaro KANO jui-jutsu ya merak salmis ve bu

sanatin temelini 6grenmek i¢in arayisa girmistir.

Jui-jutsu nun temelini 6grenen Jigaro KANO 1882 de kendi okulunu kurarak
KOKADAN admi vermistir. Kano jui-jutsuyu sadece kazanmaya deger olarak
goriiyordu onun i¢in zihinsel ve kiiltiirel degerler 6nemliydi icerisinde ahlaki degerlerin
olmasina inanityordu ve bu eski stil onun icin gelistirilmeli ve yeniden tasarlanmaliydi.
1898 yilinda talebelerine bunlar1 anlatan Kano c¢esitli okullarda 6grendiklerinin iyi
noktalarin1 alarak ve onlara kendi degerlerini ekleyerek teoriyle yeni bir sistem
olusturdu. Bu sistem diisensel ve fiziksel ¢alismak i¢indi. Kano miisabaka sporlari i¢in

yeni bir spor olusturdu ve ona kodakan judo adin1 verdi (Giizelimdag 2013).

2.2 BESLENME

Viicudun calismast i¢in gerekli olan besinlerin gidalarla viicuda alinmasi, sindirilmesi,
emilimi ve metabolize olmasina beslenme denir.
Besinlerin viicudun gereksinimi kadar protein, karbonhidrat, enerji, vitamin ve

mineralleri saglayacak kadar alinmasidir.

Besinler 4 Ana Gruba Ayrilmaktadir:
1) Et, Yumurta ve Kurubaklagiller
2) Siit, Yogurt, Peynir
3) Sebze ve Meyvelar
4) Ekmek ve Tahillar
Her grubun i¢ermis oldugu besin miktarlar farklidir. (Ersoy 2004).



2.2.1 Cocuk ve Geng Sporcular Icin Temel Beslenme Ilkeleri

Cocuk ve genglerin uyguladiklar egzersizlere gore enerji ve besin Ogesi ihtiyaclari
farklilik gostermektedir. Ter yolu ile kaybedilen su ve minarellerin yerine konulmasi
icin yeterli sivi alimi yapilmasi gerekmektedir. Diinya’nin her yerinde genglerin bos
zamanlarim1 aktif bir sekilde gecirmeleri i¢in, spora katilimlari her gegen giin
artmaktadir. Tim Diinya’da bir sorun haline gelen obezite artisinin engellenmesinde

onemli bir gelisme olarak sevindirici bir durumdur.

2.3 SIVI GEREKSINIiMi

Sivi viicuttan temel olarak ter ve idrar yoluyla kaybedilmektedir. Diger kiigiik kayiplar
nefes alma tiiklirme kusma ve diger 6nemsiz yollarla olusmaktadir. Ter kayiplar
antrenman veya miisabaka siiresince ne kadar sivi destegi yapmaniz gerektigi hakkinda

bir fikir vermek i¢in izlenebilir (Ersoy 2014).

Her yastaki sporcularin performanslar igin yeterli sivi alimi genel kural olarak
belirlenmistir. Cocuklar yetiskin insanlarla karsilastirildiginda 1s1 dagilimlart yoniinden
dezavantajlidirlar. Bu nedenle asir1 sicak ortamlarda viicutlarina ve viicutlarindan daha

fazla 1s1 transferine maruz kalmaktadirlar.

Antrendr doktor ve ailelerin ¢ocuklarin susuzlugu baslamadan 6nce performans ve
sagligin olumsuz yonde etkilenmemesi i¢in yarim saatte bir en az bir ¢ay bardag: ve su
bardagi kadar sivi tliketimi almalari Onerilmelidir. Kilo kaybi1 gerektiren spor
branglarinda (giires, judo) sivi kaybi, agresiflik, kizginlik ve endise gibi negatif
psikolojik etkilere yol agmaktadir. Bunun i¢in yetiskinlerde sivi dengesini saglamak i¢in
giinde 2-3 litre ¢ocuklarda ise ¢ok ciddi bir ¢alisma olmamasina ragmen giinde 1.6 litre
gereksinimi saglayacagi diisliniilmektedir. Tabi bu gereksinim normal giinliik hayatta
olmasi1 diisliniilendir. Ancak mevsim normallerinin {izerinde veya sporcularin yaptig
antrenmanlarda gz Oniinde bulunulursa giinliik tiiketilmesi gereken sivi miktari

yiikselecektir (Ersoy 2007).



2.4 ENERJI

Is yapabilme yetenegi olarak tanimlanan enerjinin birimi ise joule olarak gdsterilir
enerji kaynagi ise giinestir. Bitkiler giinesten aldiklar1 enerji yardimi ile karbondioksit
ve suyu ham madde olarak kullanip biinyelerinde karbonhidrat, protein ve yag

olustururlar.

Viicut; fonksiyonlarini yerine getirebilmek i¢in ihtiyag duydugu enerjiyi bitki ve
hayvansal kaynaklardan elde ederek yararlandigi besin 6gelerinin oksidasyonu ile
saglar. Bu sayede elde edilen enerjinin yiizde 20-25’i is enerjisine doniisiirken yiizde

75°1 ise 1s1 enerjisine doniisiir.

Tablo 2.1 Enerji birimlerinin ¢evrimleri

1 Kilojoule (kj) =1000 joule (j)

1 Kilokalori (kkal) =1000 kalori (kal)

1 Kilokalori =4.1855 Kilojoule

1 Kilojoule =0.23892 KiloKalori
1 WHATT =6.118 kg.m.dk

1 Kg.m.dk =0.1635 Whatt

2.5 ENERJIi SISTEMLERI

Disaridan viicuda alinmig olan besin kaynaklar agizda parcalanip mide ve bagirsaklarda
enzimler tarafindan sindirildikten sonra organizmada metabolizma olurlar.
Karbonhidratlar glikoza doniisiir proteinler aminoasitlere yaglar ise yag asitlerine

dontistiikten sonra kan yolu ile hiicrelere taginirlar.

2.5.1 Anaerobik ve Aerobik Enerji Metobolizmasi

ATP ‘nin yapimi gergeklestigi zaman lazim olan enerji anaerobik (oksijene gerek
duyulmayan ortam) ve aerobik (oksijenin olmasi gereken ortam) metabolizmalar

sonucunda elde edilmektedir.




2.5.1.1 Anaerobik metabolizma

Anaerobik enerji metabolizmasinin iki sistemli yol ile gergeklesir.

ATP — Kreatin Fosfat = Fosfojen Sistem

ATP gibi yiiksek kan hiicresinde yer aldiklar1 gibi yiiksek enerji baglarina da sahiptir.
Bu baglar parcalandiktan sonra agiga ¢ikan enerji ATP yapimi i¢in kullanilir. Cok kisa

siiren yiiksek siddetteki yarismalarda kasin kasilmasini saglar.

2.5.1.2 Laktik asit sistemi

Karbonhidratlardan olusan glikozun hiicre igerisinde oksijensiz ortamda yakilmasi
sonucu enerji olusmasidir. Sonug¢ olarak 2 mol piruvik asit olusumundan laktik asit
aci8a cikar. Laktik asit kan ve kaslarda yogun olarak kalmasi sonucu yorgunlugunda

asir1 dereceye ulagsmasi goriiliir (Giines 2000).

2.5.1.3 Aerobik metabolizma

Aerobik sistemle oksijenli ortamda karbonhidrat, yag ve proteinlerin yakilmasindan
dolay1 ATP tiretimi gerceklesmektedir. En iist diizey kapasiteye sahip olan bu enerji
sistemi uzun siireli ve diisiik siddette yapilan maraton, kayak, futbol gibi spor branslarin

da temel enerji kaynagi olarak kullanilir (Ersoy 1998).

2.6 DENGELI BESLENME

Sporcu performansini olumlu ya da olumsuz yonde etkileyebilecek temel unsurlar
uygun genetik yapi, ruhsal ve fiziksel saglik, antrenman olarak bilinmektedir. Yeterli
miktarda ve kalite olarak dengeli bir beslenme performansi olumlu yonde etkileyecegi
gibi yetersiz ve dengesiz bir beslenmede performanst olumsuz yonde

etkileyebilmektedir.

Sporcularin Diyetlerinde Ortak Noktalar :
a. Giinliik enerji ve protein ihtiyaglarini karsilamalidirlar.
b. Temel besin Ogelerini i¢inde bulunduran besin gruplarmin alinmasina dikkat

etmelidirler.



c. Kaslarin glikojen depolarinin yeterli seviyede kalabilmesi i¢in karbonhidrat
icermelidir.

d. Sivi aliminin yeterli miktarda olduguna dikkat etmelidirler.

e. Ogiin sayilar1 3 ana 2-3 ise ara 6giin olarak olusturulmalidir.

f. Temel besin Ogeleri her Ogiine dengeli bir sekilde dagilmis olmali ve 06glin
atlanmamalidir.

g. Diyetler antrenman veya miisabakaya uygun olarak olusturulmalidir.

2.6.1 Miisabaka Oncesi Yemegin Zaman

Miisabaka giinlerinde sporcunun yarismaya ¢ikmadan once yediklerini sindirmis bir
sekilde ¢ikmalidir. Sporcu her hangi besin 6gesi almadan veya tok karnina bir sekilde
miisabakaya ¢iktig1 takdirde performansi olumsuz bir sekilde etkilenecektir. Miisabaka
oncesinde beslenme sekli farkli spor branglarina gore degisim gostermektedir. Ancak
ortalama {i¢ saatlik bir zaman dilimi oncesinde beslenme gergeklestirilmelidir. Sporcu

eger kendini taniyorsa bu siireyi biraz daha kisa veya uzun tutabilir.

2.6.2 Miisabaka Oncesi Yemegin Icerigi ve Miktar1

Miisabaka giinlerinde sporcular daha dnceden denemis oldugu ve alisik oldugu gidalar
se¢melidirler. Aksi takdirde sporcu iizerinde beklenmemis bir sonu¢ ortaya ¢ikabilir
buda sporcunun performansini olumsuz yonde etkileyebilir. Glikojen depolarinin
doluluk orani yiiksek seviyede olmasi ve sindirimi daha kolay olan bilesik karbonhidrat
igeren sivi besinler tercih edilmelidir. Karbonhidrat bakimindan 6nemli olan bu
gidalardan makarna, sehriye corbasi, piring pilavi, haglama patates, komposto, taze
sikilmis asitsiz meyve sulart miisabaka Oncesi ve sonrasinda kullanilabilecek besin
gidalar1 olarak tavsiye edilir. Proteinli gidalar genelde susuzluk hissi ve idrara ¢ikmaya
yol actig1 i¢in miisabaka Oncesi Onerilmez. Sporcular bazen et tiirii gidalar almayinca
psikolojik olarak tatmin olmayabilirler ancak yine de et yenecek ise derisi alinmisg
haglama, 1zgara veya yemek icinde tavuk eti tercih edilmelidir. Bunun nedeni ise asir1

yagl gidalarin sindiriminin zor olmasindan her hangi bir rahatsizlik yasamamasidir.
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Kuru fasulye gibi gaz yapici gidalar, lahana, turp, sogan ve ¢ig sebze, meyve miisabaka

giinii alinmamalidir (Giines 2000).

2.7 KARBONHIDRATLAR

Karbonhidratlar viicudun temel enerji kaynagi olarak bilinmektedirler. Enerji veren iig
besin 6gesi olarak karbonhidratlar, proteinler ve yaglar olarak bilinmektedir. Kaslar i¢in
en Onemli yakit olan karbonhidratlar kullanilmaktadir. Karbonhidratlari en ¢ok
besinlerden temin edebiliriz. Eger viicutta yeteri miktarda karbonhidrat mevcut degil ise
yaglar ve proteinler enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ama proteinlerin 1/3 i
enerjiye doniistiigii gibi protein ve yaglar kullanildigi zaman yorgunluga neden olan
artik maddeler iiretmektedir. Yaglari verimli bir sekilde kullanabilmek igin
karbonhidratlara ihtiya¢ duyulmaktadir. Bunun i¢in iki besin maddesi olan protein ve

yaglar enerji saglama noktasinda dogru bir sik olarak tercih edilmemelidir.

Karbonhidratlarin hem oksijenli hem de oksijensiz ortamda enerji olusturduklari igin
beyin v merkezi sinir sisteminin kullandig: tek enerji kaynagidir. Bu nedenlerden dolay:
karbonhidratlar proteinler ve yaglardan daha O©nemli ve daha Kkaliteli enerji

kaynaklaridir.

Karbonhidratlar1 kendi iglerindeki duruma gore iki grupta inceleyebiliriz. Birinci grup
olarak basit sekerleri degerlendirebiliriz. Basit sekerler sindirim sistemine ugramadan
bagirsaklardan 20 dakika igerisinde emildikten sonra kana karisirlar, kan sekerinde ani
yiikselmelere sebep olduklar1 gibi ani diisiislere de neden olurlar. Bunlardan bazi basit

sekerler akide sekeri, ¢ay sekeri, lokum, recel, ¢ikolata ve tahin helva gibi gidalardir.

Sindirimleri ¢ok daha uzun olan (4 saat gibi) bilesik yada kompleks karbonhidratlar ise
ikinci grubu olusturmaktadirlar. Kan sekeri iizerinde sindirimi daha uzun olan kompleks
karbonhidratlar ise; ekmek, makarna, bulgur, misir, sehriye, kuru fasulye, barbunya,
bezelye, patates gibi besinlerdir.
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2.7.1 Basit Karbonhidrat Alimi ve Artan Riskler

a. Dis ciiriikleri
b. Sismanlik
. Yetigkin diyabeti

o O

. Kalp/damar hastaliklar
. Katarakt

D

2.7.2 Hiperaktivite

Gereginden fazla sekerli igecekler kullanildigi zaman besin degeri daha yiiksek olan
diger yiyecek ve igeceklerin tiiketilmemesine neden olmaktadir. Bunu su sekilde 6rnek
vererek aciklamakta miimkiindiir meyve yemek yerine ¢ikolata yemenin yanlis
oldugunu cikolata tiiketildigi zaman besin degeri yiiksek olan meyve olasiliginizin

diisecegini belirtmek daha dogru olacaktir.

2.7.3 Ne Kadar Karbonhidrat Tiiketilmelidir

Sporcularin  karbonhidrat ihtiyaglar1 sporcunun fiziksel yapisina ve antrenman
programina gore belirlenir. Siirat, patlayici glic antrenmanlar1 yapan sporcularin
karbonhidrat ihtiyaglar fazla degildir ( 4-5 g/kg viicut agirlig1). Her giin 60 dakikadan
fazla egzersiz yapan bir sporcunun karbonhidrat gereksinimi 5-6 g/kg, 90 dakika ve
tizerinde aerobik antrenman yapan dayaniklilik sporcularmin ertesi giin enerji
depolarimin dolumunu saglayabilmeleri i¢in 10-12 g/kg a ¢ikartilabilmektedir (Ersoy
1998).

Gluteni beslenme aligkanliklarindan ¢ikaran insanlarda ve karbonhidrat yerine yag
tilketmeye baslayan kisilerde yapilan calismalar dikkat gekici niteliktedir. Insanlarn
beslenme aligkanliklarinda yapilan degisimler depresyonun ortadan kaldirildigini,
insanlarin yorgunluk sikayetlerinin azaltildigini, tip 2 diyabet semptomlarini tersine
cevirdigini, obsesif kompulsif bozukluga iyi geldigini ve zihinsel bulanikligindan
bipolar bozukluga kadar pek c¢ok ndrolojik sorunu diizeltildigi goézlemlenmistir

(Perlmutter 2015).
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2.7.4 Karbonhidratlarin Bilesenleri
2.7.4.1 Glikoz

Insan viicudunda kanda bulunan glikoz 100 ml. Kanda 70-90 mg civarindadir. Beyin
dokusu ve enerji ihtiyaci i¢in bir tek glikozu kullanmaktadirlar. En fazla olarak {iziim ve

tiztimden yapilmis gida ve iceceklerde bulunmaktadirlar.

2.7.4.2 Fruktoz

Meyve sekeri olarak bilinmekte olan fruktoz pekmez, iiziim, incir, dut da ve balda

bulunur.

2.7.4.3 Sakkaroz

Seker pancari1 ve seker kamigindan temin elde edilmektedir.

2.7.4.4 Laktoz

Hayvansal kaynakli olan laktoz insan siitiinde de bulunmaktadir.

2.7.4.5 Nisasta

Glikoz molekiillerinin birlesmesinde elde meydana gelmektedir. Tohumlarda bitki

tanelerinde depolanmis bir karbonhidrattir.

2.7.4.6 Glikojen

Insanlarin ve hayvanlarin viicudunda bulunan karbonhidratlarin depo edilmis seklidir.
Gerektigi zaman hazirda bulunan her an kullanilmak iizere yedek enerji olarak
durmaktadir. Insan viicudunda yaklasik olarak 350 g. Civarinda glikojen bulunmaktadir.

En ¢ok bulunduklar yer kaslar karacigerlerdir.
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2.7.4.7 Seliiloz

Seliilozlar bitkisel yapida yer almaktadirlar. Yiyeceklerin sindirilemeyen kisimlari
olarak tanimlanmaktadir. Ag1z yoluyla alinmakta olan seliilozun yiizde 43 i digkr yolu
ile atilmaktadir. Bagirsaklari hareketlendirerek bagirsaklarin daha g¢ok ¢alismasini

saglamaktadir.

2.7.5 Karbonhidrat Gereksinimi

Insan viicudunun giinliik enerji ihtiyacinin yiizde 50-60’nin karbonhidrat kaynakl
gidalardan olusmasi genelde yeterli olmaktadir ( 300-350 g/giinde). Bu oran yogun
antrenman gerektiren spor branslarinda kas ve glikojen depolarmin doluluk oranini
yiiksek tutabilmek igin istendiginde karbonhidrat oranini yiizde 65-70’lere kadar
¢ikarilmasi miimkiin olabilmektedir (Giines 2000).

2.7.6 Karbonhidratlarin Sporcu Beslenmesindeki Yeri

Egzersiz esnasinda karbonhidratlardan gelen enerji sarfiyati ile daha az oksijene ihtiyag
oldugundan dolay1, karbonhidratlar yag ve proteinlere goére daha elverisli enerji
kaynaklaridir. Karbonhidratlar yaglara gore yiizde 4-5 daha elverisli enerji kaynaklar
olarak bilinmektedir. Yetersiz olarak karbonhidrat alimi esnasinda yag ve protein enerji
kaynagi olarak viicutta kullanildigi takdirde metabolizmalar1 sonucu artik maddeler

olusacagindan dolay1 yorgunluga sebep olacaklardir (Giines 2000).

2.8 PROTEINLER

Genel bir tanimla viicudun yap taslar1 diyebilecegimiz proteinler, bir birlerine peptid
baglariyla baglanmis viicudun yapi tas1 olan aminoasitlerden olusmaktadir. Proteini
viicudumuzdaki dokularin her bir hiicresini, kas dokusunu, i¢ organlari, tendonlari,
deriyi, sa¢ ve tirnagm yapisint genel anlamda viicudumuzun yiizde 20 sini

olusturmaktadir.

Enerji tiiketiminde yakit olarak kullanilan proteinler biiyiime, yeni dokularin olusumu

ve hasar goren dokunun tamiri gibi birgok metabolik olusum i¢in kullanilir. Proteinin
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zengin kaynagi etler, kiimes hayvanlarindan olusan etler, balik, siit Girinleri, yumurta,
tahillar, kuru baklagiller ve yagli tohumlardir. Hayvansal kaynakli proteinlerin yilizde
100° i sindirilir, bu oranin yiizde 75-80° i viicut proteinleri haline doniismektedir.
Tahillarin yiizde 80-90° 1 kuru baklagillerin yiizde 70-90’ 1 sindirilmektedir, yiizde
40’1da kullanilir (Pehlivan 2005).

Proteinlerin biyokimyasi ile ilgili boliimde de belirtildigi gibi sadece bitkiler anargonik
yapt taslar1 ile tiim aminoasitleri sentezleyebilme ozelligine sahiptir. Insanlar ve
hayvanlar sadece 8-10 aminoasit sentezleyebilirler; digerlerini disaridan almalari
gerekir. Proteinlerin yapiminda ancak 20 aminoasidin etkili olmasina ragmen proteinler,

insandan insana ve hatta organdan organa farklilik gosterir (Omeroglu 2008).

Milattan 6nce 5. yiizyildan beri performansa miispet etkide bulunur diislincesiyle
sporculara fazla protein verilmistir. Buna sebep agir kassal g¢aligmalar esnasinda
organizmadan protein kaybedildigi ve kaslar proteinden olustugu igin fazla proteinin
kas gelisimini ve kas kuvvetini arttirabilecegi diistiniiliirdii. Giiniimiizde bile kassal
egzersizler sirasinda protein kaybinin olmadigi kendilerine gosterilmis olmasina ragmen
performansa etkili olur disiincesi ile sporculara fazla protein veren antrendrler

bulunmaktadir.

Pitts vd, Darling vd, Rasch ve Pierson ve Rasch vd yaptiklar aragtirmalarda diyete fazla
protein ilavesinin sportif performansi degistirmedigini bulmuslardir. Agar kassal
egzersiz yapanlara viicut agirliginin kilogrami bagina 2 gr protein verilmeli ve bu total
proteinin en azindan yilizde 25’1 animal kaynakli olmalidir. Baz1 kaynaklara gore ise

protein kullanimi kilogram bagina 3-4 grami buldugu da sdylenmektedir.

2.8.1 Sporcu Beslenmesinde Proteinin Yeri

Baz1 sporcular ve antrendrler sportif performansi arttirmada proteine gerektiginden fazla
onem verirler. Daha Oncelerden de bahsedildigi gibi viicudun asil enerji kaynagi
karbonhidratlar ve yaglardir proteinler degildir. Protein viicudun bir yapi tasidir. Bazi
aragtirmacilar kuvvete dayanan sporlarda proteine daha fazla gerek oldugu iddiasinda

bulunmuslardir. Bazi sporcular, antrenorler, hatta bazi hekimler fazla protein almanin
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bireyin konsantrasyon giiciinii, koordinasyon giiciinii artirdigin1 sahislarin kendilerini
daha iyi hissetmelerine yardimci oldugunu iddia etmektedir. Bu durum kanitlanmig
olmasma ragmen kuvvet sporu uygulayanlarin ¢ogunun antrenériiniin de etkisi ile

protein alimlarini yiikselttikleri bilinmektedir (Akgiin 1989).

2.8.2 Aminoasitler

Aminoasitler; Proteinlerin basit yapi taglari aminoasitlerdir. Bilinen sayilart 200’{in
iizerinde olan aminoasitlerden 20-25i diizenli olarak proteinlerde bulunur. Insanlar icin
protein yapiminda 20 aminoasit onemlidir. Sadece bazi bakteriler 20 aminoasidin
tiimiinii sentezleyebilir. Insanlar sadece yarisini kendi sentezleyebilir. Geri kalam

gidalarla alinmak zorunludur.

Gidalarla alinmasi1 gereken aminoasitler “’esansiyel’” (yasam ig¢in gerekli), digerleri

esansiyel olmayan’’ seklinde adlandirilir ( Omeroglu 2008).

Esansiyel Olmayan Esansiyel
Alanin Arginin
Aspartik asit Histidin
Aspartat izolosin
Sistein Losin
Glutamat Lisin
Glutamik asit Metiyonin
Glisin Fenilalanin
Prolin Treonin
Serin Triptofan
Tirosin Valin

Kuvvet antrenmani yapan sporcular arasinda anabolik etkiyi uyarma, kilo kayb1 ve kas
yogunlugunu artirma amaciyla aminoasitlerin kullanimi yaygindir. Kilo kaybini
saglayan triinler olarak bilinen argin ve lizin yiyeceklerde bulunan aminoasitlerdir.

Aminoasitlerin tek veya kombine olarak kullaniminin kas yogunluguna etkisi
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yiyeceklerden saglanan proteinden farkli degildir. Fazla aminoasit kullanimi sivi

kaybina ve ayr1 zamanda da kas yapimini da geciktirmektedir ( Ersoy 1998).

2.9 YAGLAR

Yaglar karbon, hidrojen ve oksijen atomlarindan olusur. Yaglarin, diyetle az bir
miktarda alinmasi saglik agisindan gereklidir. Yaglar viicutta trigliserid, kolesterol ve
fosfolipitler seklinde depo edilirler. Karacigerde sentezlenebildigi gibi besinler yolu ile
de almabilen kolesterolin lipit taginmasinda safra asitlerinin cinsel hormon ve diger
steroid hormonlarin yapiminda rolii vardir. Buna ragmen kolesteroliin kanda fazla
yiikselmesi arteriosklerozun gelismesine neden olarak dolasim sistemine olumsuz

etkiler yapmaktadir (Giinay vd 2005).

Uzun zaman kaslarin yegane enerji kaynaginin karbonhidratlar olduguna inanilmistir.
Bugiin ise egzersiz sirasinda kaslarin karbonhidratlar1 degil lipitleride okside ettigi
gosterilmis bulunmaktadir. Plazmada serbest yag asidlerinin artimi ile kas, enerjisini
tercihen daha fazla yagdan elde etmege baslamis, kas glikojeni ekonomi edilmistir

(Akgiin 1998).

Yaglarin kalori verme gorevlerinin yaninda, Onemli fizyolojik ve biyokimsal
fonksiyonlart vardir. Bunun yaninda yagda ¢6ziinen vitaminler ve esansiyel, c¢oklu
doymamis yag asitleri gibi 6nemli etken maddelerin tastyicisi, ayrica kalsiyum tuzlari
ve fosfatlar igin resopsiyon faktoriidiirler. Kat1 yaglarin doymus ve tekli doymamis yag
asidi icerigi bitkisel yaglara gore (zeytin yagi hari¢) daha yiiksektir. Bitkisel yaglarin
cok doymamis yag asidi icerigi daha fazladir (Omeroglu 2008).

Yaglar enerji liretimi disinda soguga kars1 yalitimi, viicutta yagda eriyen vitaminlerin
(A,D,E,K) taginmasini, viicut dokularinin yapimini ve siirdiiriilmesini saglamaktadir.
Yaglarin kaynagi, siit ve siit {iriinleri, et ve et iirlinleri, kuru yemisler ve dogrudan alinan
yaglardir. Yaglar besinlerin yiizde 90’indan fazlasinda, insan viicudunun yiizde

95’inden fazlasinda trigliserid seklinde bulunur.
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Her bir yag asidi karbon ve hidrojen atomlari ile karboksil grubu ve en sonda metil
grubu zincir uzunlugu genellikle 14-22 karbon atomu arasindadir. Yag asitleri kimyasal

yapilarina gore ti¢ grupta siiflandirilir, doymus, tekli doymamais, ¢coklu doymamius.

2.9.1 Yag Tipleri

a. Basit Yaglar: Monogliserid (gliserid+bir yag asidi)
Digliserid: (gliserid+iki yag asidi)
Trigliserid: (gliserid+ii¢ yag asidi)

b. Birlesik Yaglar: Fosfolipidler, Glukolipidler, Lipopreteinler

c. Tiiremis Yaglar: Steroller (kolestrol)

Yaglar doymus yaglar ve doymamis yaglar olarak siniflandirilirlar. Doymus yaglara
ornek verecek olursak (tereyagimargarin) doymamis yaglar ise tekli doymamis
(zeytinyagi,soya yagi, balik yagi) coklu doymamis yaglar (Aygicek,misir 6zii) olarak

gruplandirilirlar.

2.9.2 Doymus Yaglar

Hayvansal kaynakli gidalarda (et,tam yagh siit, tereyagi,peynir) ve hidrojenize edilmis
yaglarda doymus yag orani ¢ok yiiksektir. Doymus yaglar genelde oda sicaklifinda
katidir ve kan kolesterol diizeyini yiikseltir. Toplam kalori alimimin yiizde 10’undan
fazla olmayacak sekilde doymus yag asidi almmmalidir. Iyi bir sportif performans ve

saglikli kalabilmek i¢in bu yaglardan miimkiin oldugunca kaginilmalidir.

2.9.2.1 Tekli doymams yaglar

Tekli doymamis yag asitlerinde bir ¢ift bag bulunur. Zeytinyagi, kolona yagi, findik
yagi, avakado yagi, fistik ve susam yag1 gibi. Saglik bilimciler toplam kalori aliminin

yiizde 12’si kadarinin bu yaglardan alinmasini tavsiye eder.
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2.9.2.2 Coklu doymamuis yaglar

Coklu doymamis yaglar olarak misir yagi, ay cigek yagi, findik yagi, soya yagi gibi
yaglar 6rnek olarak gosterilebilir. Doymamis yag asitleri genellikle oda sicakliginda sivi
halde bulunurlar. Tekli ya da ¢oklu doymamis yag asitleri kan kolesteroliinii
yiikseltmeye meyilli degildir. Tekli doymamis yag da ¢oklu doymamis yaglarin

besinlerin ylizeylerine siiriilebilmesi i¢in hidrojen atomlar1 eklenerek katilastirilir.

Bunlara trans yag asitleri denir. Bu yaglar kan kolesteroliinii ytikselttigi i¢in diyette
miimkiin oldugunca az tiiketilmelidir. Saglik bilimciler toplam kalorinin max yiizde

10’unun bu yaglardan alinmasini tavsiye ederler.

2.9.3 Trans Yag

Trans yaglar kiiciik miktarda et ve siit lirlinlerinde bulunurlar, fakat ¢ogu islenmis
yaglardan gelmektedir. Sivi yaglar kat1 ve siiriilebilir yaglara doniistiiriiliir. Trans yag
asitlerinin viicuttaki tam etkileri kesinlik kazanmamistir. Fakat doymus yaglardan daha
kotii olduklari disiiniilmektedir. Bu yaglar kanin igerigini degistirir ve viicuttaki elzem

yag asitlerinin kullanimini durdurur.

2.9.4 Kolesterol

Viicudumuzun temel bir boliimiinii olusturan kolesterol biitiin hiicre zarlarmin bir
boliimiinii yapar ve bazi hormonlarin {iretimine yardimci olur. Cogu kolesterol
karacigerde doymus yaglardan yapilir. Eger fazla kolesterol yersek (yagdan,
yumurtadan, siit iiriinlerinden) karaciger az kolesterol iireterek bunu dengeler. Veya
tersine az yersek cok iireterek kanda dengeli bir kolesterol seviyesi saglar (Pehlivan

2005).

Gizli Yag Iceren Besinler

Et ve sosis ¢esitleri Mayonez
Yumurta Findik

Kurabiye, kek, pasta Patates Kizartmasi
Cikolata Cubuk Makarna
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2.10 VITAMINLER

Vitaminler insan viicudunda gerceklesen islemlerde kilit bir rol oynamakta ancak tek
basina calismamaktadir. Vitaminler karbonhidratlar, protein ve yagdan enerji
tiretiminde, protein sentezinde Ozetle viicut fonksiyonlarinin normal olarak
siirdiiriilmesinden sorumludurlar. Her birinin 06zel gorevleri olan 13 vitaminden
olusmaktadir. Giines 15181 vitamini olarak bilinen d vitamini deride sentezlenen tek
vitamindir. D vitamini sentezlemek i¢in haftada 2-3 kez 15-20 dakika elleri ve

yiizlinlizli glineslendirmek yeterli olacaktir.

Yeterli vitamin tiiketimi optimal saglik i¢in gerekli iken fazla tiiketimi iddia edilenin
tersine;

-Performansta artig

-Kuvvet ve dayaniklilikta artig

-Sakatlanma ve hastaliklar1 6nleme

-Enerji saglama

-Kas yapiminda etkili olmamaktadir.

Vitamin yetersizligi kisaca performansi olumsuz yonde etkilemektedir ( Ersoy1998).

Vitamin; organizmada biyokimyasal ve fizyolojik tepkimelere katilarak saglikli biiyiime
ve gelismeyi saglayan besin 6gelerinden enerji olusmasinda kullanilan sinir ve sindirim
sisteminin normal calismasinda etkili olan yasam i¢in gerekli besin Ogeleridir.
Vitaminler suda eriyen (B ve C) ve yagda eriyen (A-D-E-K) olmak tizere iki grupta
toplanir ( Pehlivan 2009).

Hiicresel metabolik reaksiyonlar i¢in ¢cok az miktarlar: yeterli olan eksikliklerinde saglik
sorunlarma neden olan organik bilesiklerdir. Insan viicudu tarafindan ya hig
yapilmamakta ya da yeterli miktarda yapilamadiklar1 igin besinlerle disaridan
saglanmalar1 gerekmektedir. Vitaminlerin insan viicudunda gorevleri kisaca su
sekildedir.

a. Enerji olusumuna destek olur

b. Biiylimeye destek olur

C. Saglikli nesillerin olusmasinda faydalidir
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d. Sinir ve sindirim sisteminin normal ¢alismasina yardimci olur
e. Besin 0gelerinin elverisli olarak kullanilmasina yardimci olur
f. Viicut direncine destek olur

g. A vitamini beta karoten formu; C ve E vitamini antioksidatif vitaminlerdir.

2.10.1 Yagda Coziinen Vitaminler

Yagda eriyen vitaminler yag soliisyonunda ¢oziiliir. Dort adet yagda eriyen vitamin
vardir. Bunlar A, D, E ve K’ dan olusmaktadirlar. Coziilen bu vitaminler daha sonra
kullanilmak {izere depo edilirler. Suda ¢oziillen vitaminler gilinliik olarak
tilketilmeliyken, yagda eriyenlerin aliminin diizenli olarak alinmasinin gerekliligi

yoktur. Potansiyel olarak en 6nemli etkiye sahip olan vitaminler A ve D vitaminleridir.

2.10.2 Suda Coziinen Vitaminler

Her kez tarafindan bilinmekte olan suda ¢oziilen vitaminler B ve C vitaminleridir.
Viicudumuza gidalardan alamadigimiz veya eksik aldigimiz vitaminleri tamamlamak
amaciyla suda ¢oziilen vitaminlerde takviye edebiliriz. Bu vitaminlerden bazilari
hayatimizda daha 6énemli bir yer olugturmaktadir. Bu vitaminlerin viicutta eksik olmasi

bazi saglik problemleri yasamamiza neden olabilir.

2.10.2.1 B1 vitamini (tthiamine-tiamin)

Viicutta karaciger kalp ve bobrek gibi organlarda az depolandig i¢in gilinliilk olarak
alinmasina ihtiya¢ duyulmaktadir. Bu vitamin fazla alindig: takdirde viicuttan idrar yolu
ile atilmaktadir. B1 vitamini genel olarak fasulye, nohut, mercimek findik, fistik ve

cevizde bol miktarda bulunmaktadir.

2.10.2.2 B6 vitamini

Et, balik, siit ve siit iirinleri, kuru baklagiller, tahillar, portakal, muz, sebzeler,
kuruyemis, yumurta gibi gidalarda bulunmaktadir. Yiiksek sicaklik gibi ve 1sikta uzun

stire bekletilen ve pisirme suyu atilmakta olan gidalarda vitamin kayb1 olugmaktadir.
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Yetersiz alindiginda ise; sinir sisteminde kasilmalara yol agmaktadir. Huzursuzluk,
sinirlilik, depresyon gibi ruhsal sorunlara yol agmaktadir. Migren tipi bas agrisi, ciltte
kuruluk, kasinti, gérme problemleri, enfeksiyonlara ¢ok yakalanma, uyusukluk, kas

zay1flig1 ve kas kramplar1 gibi saglik problemlerinin yasanmasina da sebep olmaktadir.

2.10.2.3 B 12 vitamini

Insan viicudu i¢in hayati bir 5Sneme sahip olmaktadir. Viicutta biitiin hiicrelere gerekli
olan bu vitamin hiicreler ne kadar c¢ogalirsa bu vitamine o kadar gereksinim
duyulmaktadir. Demirin viicutta kullanilmasi 6nemli bir rol oynamaktadir. B 12
vitamini viicudun hayati sivisi olan kan hiicrelerinin yapimi ve degisimi icinde
gereklidir. Viicudumuzdaki tiim organlara hareket emrini veren beynin belirli konulara

odaklanmas1 ve hafizanin daha ¢ok kuvvetlenmesi i¢in 6nemlidir.

2.10.2.4 C vitamini

Giinlik yasantimizda ve Omriimiiziin her aninda ihtiya¢ duyacagimiz bu vitaminden
biraz bahsetmek gerekirse sunlart sdylemekte fayda goriilmektedir. Viicudumuzu
zehirlenmelere ve mikroplara karst korumakla gorevlidir. Kanin pihtilasmasi

mekanizmasinda 6nemli rol almaktadir.

Bobrek {istii bezlerinden salgilanan stres hormonlarinin stres aninda ¢ vitamini
kullanimi artmaktadir. Kan damarlarinin kuvvetlenmesinde énemlidir aksi takdirde ufak
yaralanmalarda bu damarlar yirtilarak kanama meydana gelmektedir. Viicudun her tiirli
saldirilara karsi savunma sistemini artirict etkisi vardir. C vitamini hangi gidalarda bol
miktarda bulunur dersek; taze meyve ve meyve sularinda, sebzelerde, yesil sivribiber,
portakal, mandalina, limon, siyah kuru {iziim, kusburnu gibi gidalarda bol miktarda
bulunmaktadir ( Pehlivan 2005).
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2.11 MINERALLER

Canli varliklarin hayatlarini siirdiirebilmeleri i¢in ihtiya¢ duyulmaktadir. Kaslarin sinir
sistemlerinin uyarilmasinda, kemik ve dislerin yapisinda, enzimlerde ve kimyasal
reaksiyonlarda, asit-baz dengesinin saglanmasinda hiicrelerin basinglarinin sabit bir

diizeyde tutulmasi gibi gérevlerinin mevcut oldugu bilinmektedir (Pehlivan 2009).

Insan viicudunun yiizde 4-5’i minerallerden olusmaktadir. Mineraller iki gruptan
olugsmaktadir bunlar; major ve eser mineraller olarak ikiye ayrilirlar. Major mineraller;
kalsiyum, sodyum, potasyum, klor, fosfor ve kiikiirttiir. Eser mineraller ise; demir, flor,
bakir, ¢inko, selenyum, krom, manganez ve molibdendir. Bu elementlerin bazilarindan

kisaca sizlere bahsetmeye ¢alisacagiz (Sentiirk 2014).

2.11.1 Kalsiyum

Insan viicudunun toplam viicut agirhiginin  yaklasik olarak  yiizde 1,5%ini
olusturmaktadir. Bunun yiizde 40’1 proteinlere, ylizde 5’1 organik asitlere, yiizde 55’1 ise
serbest kalsiyum iyonu olarak sirkiile eder. Insan viicudunun giinliik kalsiyum ihtiyaci
800-1000 mg olarak belirtilir. Daha ileri bir yaslara gelindiginde ise kalsiyum emilme

orani diismektedir.

2.11.2 Sodyum

Sodyum ihtiyacimizi yasantimizi siirdiirebilmek icin tiikettigimiz gidalardan almamiz
miimkiindiir. Sodyumun en 6nemli iki anyonu klor ve bikarbonat ile birlikte ozmotik
basincin korunmasinda sorumlu olmaktadir. Viicudun sodyum temininin biiyiikk bir

boliimiinii ise mutfakta kullanmis oldugumuz tuz alimi ile gergeklesmis olur.

2.11.3 Potasyum

Potasyum yiizde 90 oraninda hiicrelerin igerisinde bulunmaktadir. Ozellikle performans
sporcularinda potasyum eksiklikleri sik¢a goriilmektedir. Potasyum eksikliginin

belirtileri genel hissizlik, kramplar, mide ve bagirsak rahatsizliklari, kalbin ¢ok hizli
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caligmasi, bobreklerin zarar gormesi ve glikoz toleransinin azalmasi gibi etkenler neden

olmaktadir (Omeroglu 2008).

2.11.4 Fosfor

Kemik ve dis yapilanmasi ve asit-baz dengesine etkilidir. Karbonhidrat ve yag
metabolizmasinda da gorevleri bulunmaktadir. Siit, sakatat, et ve kuru baklagillerde bol
miktarda bulunmaktadir (Glinay vd 2006).

2.11.5 Demir

Demir viicutta en fazla bulunan elementlerden biridir. Son yillarda yapilan arastirmalara
gore sportif egzersizler sirasinda demirin stoklar1 tiikettigi anlagilmistir. Tirkiye’de
karate milli takiminda yapilan arastirmalara gére bayan sporcularin yiizde 40’1 erkek

sporcularin ise yiizde 65°1 oraninda demir alimini eksik yaptiklart belirtilmistir.

2.11.6 Cinko

Egzersiz yapildiginda karbondioksitin kaslardan atilmasina yardimci olan element
¢inkodur. Hayvansal proteinlerden daha yiiksek oranda elde edilen ¢inko bunun igin
vejeteryan sporcularda c¢inko eksikligi daha siklikla goriilmektedir. Yapilan bazi
aragtirmalara gore 90-120 dakika arasi yapilan antrenmanin erkek sporcularin yiizde
23’linde bayan sporcularin ise yiizde 43’linde ¢inko eksikliginin daha fazla goriildigi

tespit edilmistir.

2.11.7 Krom

Insan viicudunun gereginden fazla krom takviyesi yaptiginda 6zellikle sporcularda yag
kaybetmelerine kas kiitlesini artirmalarina ve metabolizmalarini harekete gecirmelerine

yardimci oldugu spor sahalarinda ve saglik kuliiplerine yayilmis bir bilgi kirliligidir.
Her ne kadar bu kulaga hos gelse de dogru oldugu sdylenemez. Krom insiilin ile

yakindan iligkili oldugundan dolayr aminoasitlerin kaslara nakli yag yakimi ve glikojen

depolamasi ile yakindan alakalidir (Pehlivan 2005).
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2.11.8 Selenyum

Gicli bir antioksidan 6zelligini tasimasina ragmen viicudumuzda dogrudan antioksidan

olarak hareket edebilecek miktarda bulunmamaktadir (Willett ve Skerrett).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMANIN AMACI VE TiPi

Aragtirma Agustos 2016 ve Agustos 2017 aylar1 arasinda, Kocaeli Biiyiiksehir Belediye
Kagitspor Kuliibiiniin lisanslt miisabik sporculari olan ve yaslar1 12-18 arasinda degisen
judo ve giires brans1 sporculariin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerini ve
beslenme aligkanliklarin1 incelemek, bu iki grup arasindaki beslenmede bilgi

diizeylerinin karsilastirilmas1 gergeklestirilmistir.

3.2 ARASTIRMANIN EVRENI VE ORNEKLEMI

Arastirmanin evrenini giires bransinda 12-13 yas minik 1 takim, 14-15 yas minik 2
takim, 16-18 yas yildiz takim sporculart judo bransinda ise 12-13 yas minik takim, 14-
15 yas yildiz takim, 16-18 yas limit takim sporcular1 olusturmaktadir. Evrenin tamamina
ulagilmasi planlanmis olup, ¢aligmaya toplam iki bransta 75’ser sporcu olmak iizere 150

sporcu katilmistir.

3.3 VERIi TOPLAMA ARACI

Arastirma verileri anket yontemi ile toplanmistir. Anket formunda sporcularin
demografik oOzelliklerinin yami sira; beslenme aligkanliklarini, genel ve sporcu
beslenmesine ait bilgilerini 6lgmek amaciyla toplamda 25 soru sorulmustur.

Arastirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatiir taramasi sonucu ge¢miste yapilan

benzer ¢alismalar 6rnek alinarak gelistirilmistir (Goral 2008).

Sporcularm bilgi sorularina vermis olduklari cevaplar incelenirken temel bilgi kaynagi
olarak; Amerikan Diyetisyenler Dernegi (ADA), Kanada Diyetisyenler Birligi (DC) ve
Amerikan Spor Hekimligi Birligi (ACSM)’nin 2009 yilinda giincellenen Beslenme ve
Sportif Performans” baglikli fiziksel aktivite, sporcu performans: ve egzersiz sonrasi
toparlanma siirecinin optimal beslenme ile gelistirilmesi hakkindaki ortak goriisiinii

iceren yayin baz alinmistir (ADA 2009).
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Bu kuruluglar optimal saglik ve egzersiz performansi i¢in uygun yiyecek ve igecek
secimi, besin alimi1 zamanlamasi ve takviye segenekleri dnermektedir. Bu giincellenmis
durum raporu; beslenme ve performansa Ozgii literatiir ile enerji ihtiyaci, viicut
kompozisyonu degerlendirilmesi, agirlik degisimi, besin ve sivi ihtiyaglari, antrenman
ve miisabaka sirasindaki 6zel besin ihtiyaglari, takviye kullanim1 ve ergojenik yardim,
vejetaryen sporcular icin beslenme Onerileri ve sporcu diyetisyenlerinin rol ve
sorumluluklari ile ilgili mevcut bilimsel verileri kesin, sistematik olarak ve kanita dayali

analiz ile birlestirmektedir.

3.4 BEDEN AGIRLIGI OLCUMU

Sporcularin agirliklar1 standart bir tarti yardimiyla antrenman 6ncesinde ve dinlenme
saatlerinde Ol¢iilmiistiir. Viicut kompozisyon ol¢iimii yapilmadigr i¢in 6zel kosullara

dikkat edilmemistir.

3.5BOY OLCUMU

Boy o6l¢iimii kisi ayakta dik dururken, bas dik, karsiya bakar durumda, topuklar bitisik,
agirhik her iki ayaga esit dagilmis bicimde ve kollar dogal bi¢cimde asagiya sarkik

durumda boy 6lger ile yapilmstir.

3.6 BEDEN KUTLE INDEKSI (BKi) OLCUMU

BKI degeri su sekilde hesaplanmustir;
BKI (kg/m2) = Viicut Agirlig1 (kg) / Boy Uzunlugu (m2)

3.7 VERILERIN iSTATISTIKSEL ANALIZi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package for Social Sciences) for
Windows 17.0 programi kullanilarak analiz edilmistir. Verileri degerlendirilirken
tanimlayict istatistiksel metotlar1 (Sayi, Ylzde, Ortalama, Standart sapma)

kullanilmastir.
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Niceliksel verilerin karsilastirilmasinda iki grup arasindaki farki belirlemek i¢in crooss-
tab t-testi kullanilmistir. Tanimlayici 6zellikler ve beslenmeye iliskin 6zelliklerin
gruplara gore dagilimi ki-kare testi ile analiz edilmistir. Elde edilen bulgular 99 giiven

araliginda 0,05 anlamlilik diizeyinde degerlendirilmistir.
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4. BULGULAR

12-18 Yas aras1 Giires ve Judo bransi sporcularinin beslenme aligkanliklarinin
karsilastirilmast igin yapilan c¢alismaya 75 Judo ve 75 Giires branst sporculari

katilmistir. Tiim sporculara anket uygulanarak asagidaki sonuclara ulagilmistir.

Tablo 4.1. Sporcularin yaglarina ait istatistikler

Yas Total
12-15 16-18
Brans Judo 55 20 75
Giires 54 21 75
Total 109 41 150

Arastirmaya 2 grup halinde Judo ve Giires bransin da 75 er sporcu 12-18 yas araliginda

katilmastir.

Tablo 4.2. Sporcularin boy, viicut agirligi ve beden kitle endeksine ait istatistikler

Judo Giires
Ort Ss Oort |Ss

Boy (Cm) 158 013 [154 0,16
Viicut Agirhigr (Kg) 51,83 |16 53,43 (18,84
Beden Kitle indeksi 21 1,60 22,50 (1,42

Arastirmaya katilan sporculardan judo bransi sporcularinin boy ortalamasi 1,58+0,13
cm; glires brangi sporcularinin boy ortalamasi 1,5440,16 cm, judo bransi sporcularinin
viicut agirhigr 51,83+16 kg giires bransi sporculariin viicut agirhg: 53,43+18,84 kg ve
beden kitle indeksi judo bransi sporcularinin 21+1,60 kg/m?, giires bransi sporcularinin
ise 22,50+1,42 kg/m2 olarak bulunmustur.
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Tablo 4.3. Sporcularin 6grenim durumlarina gére dagilimlari

Ogrenim Durumu | Judo Giires Toplam Yiizdesi
Ilkokul 0 2 2 %3
Ortaokul 42 45 87 %58
Lise Ve Uzeri 33 28 61 9640,6

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 3’ ilkokul, yiizde 58’1 ortaokul ve yiizde 40,6’s1

lise ve lizeri 6grenim gormektedir.

Tablo 4.4. Sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumuna goére

dagilimlar
Bilgi Durumu Judo Gilires Toplam X2/P

n % n % n %
Yeterli 49 | 36,7 57 42,7 106 70,6
Yeterli Degil 12 9 14 10,5 26 17,3 X*=6,313
Fikrim Yok 14 10,5 4 3 18 12 P=0,043
Toplam 75 100 75 100 150 100

Arastirmaya katilan sporcularin ylizde 70,6’s1 (ylizde 36,7’si judo branst sporcusu,

yiizde 42,7’si glires branst sporcusu) sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi durumunu

yeterli bulmaktadir. Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumu degerlendirmesinde

gruplar arasinda anlamli fark bulunmustur. (p<0.05).

Tablo 4.5. Sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgileri hangi kaynaklardan
aldiklarina dair dagilimlari

Bilgi Kaynagi Judo Giires

n % n %
Antrenor 45 60 49 65,3
Diyetisyen 5 6,6 0 0
Yazili Ve Gorsel Medya 3 4 2 2,6
Kitap V.B 3 4 4 5,3
Arkadas Yakin Cevre 7 9,3 13 17,3
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Judo brans1 sporcularinin yiizde 60 1, giires bransi sporcularini ise yiizde 65,3 ii bu

bilgiyi antrenérden; judo bransi sporcularinin yiizde 9,3’ i giires bransi sporcularinin

ise yiizde 17,31 bu bilgiyi arkadas ve yakin ¢evreden aldiklarin1 belirtmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar arasindaki iliskiyi
nasil degerlendirir siniz sorusuna vermis olduklar1 cevaplarin dagilimi

Yakindan Iliski Yoktur | Fikrim Yok Toplam X2/P
Miskili
n % n % n % n %
Judo 65 878 |1 13 |8 10,8 |74 100 | X2=0,052
Giires 65 86,6 |1 13 |9 12 75 100 | P=0,974

Judo brans1 sporcularin yiizde 87,8’1, giires bransi sporcularinin ise yiizde 86,6’s1

yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basari arasinda yakindan iligki oldugunu

belirtmistir.

Judo ve giires bransi sporcularinin yiizde 1,371 ise iligski olmadigini diistinmektedir.

Yeterli ve diizenli beslenmeyle sporda basari arasindaki iliski degerlendirmesinde

gruplar arasinda anlamli fark bulunamamustir. (p>0.05).

Tablo 4.7. Sporcularin bulunduklari kuliipte bir beslenme programlarini hazirlayan
diyetisyen var mi sorusuna vermis olduklart cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x>=0,118
Judo 4 53 |71 946 |75 100 P=0,731
Glires 5 6,6 |70 93,3 |75 100

Judo brans1 sporcularinin yiizde 5,31 , giires bransi sporcularinin yiizde 6,6’sinin

sporcusu oldugu kuliipte diyetisyen vardir. Diyetisyen varlig1 a¢isindan gruplar

arasinda anlamli fark bulunmamaistir. (p>0.05)

31




Tablo 4.8. Sporcularin giine mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat eder misiniz
sorusuna vermis olduklar1 cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x*=11,751
Judo 51 68 24 32 75 100 P=0,001
Gires 68 90,6 | 7 9,3 75 100

Judo brans1 sporcularinin yiizde 68’1 giires bransi sporcularinin ise ylizde 90,6’s1 giine
mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat etmektedir. Sporcularin giine mutlaka kahvalti

ile baglamaya dikkat etmeleri agisindan anlaml fark bulunmustur. (P<0,05)

Tablo 4.9. Giresgiler ve judocular giinde ortalama kag¢ 6giin yemek yemelidirler
sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

1,2 Ogiin 2,4 Ogiin 4,6 Ogiin | 6VeUzeri | Toplam X2/P

n % n % n % n % n % x2=2,287

Judo 8 10,6 |54 72 11 |146 |2 26 |75 |100 |P=0,683

Giires 12 |16 50 66,6 |11 |14,6 |2 26 |75 |100

Judo bransi1 sporcularinin yiizde 72’si, giires bransi sporcularinin ise ylizde 66,6°s1
giinde ortalama 2-4 6giin yemek yenmelidir seklinde cevap vermistirler. Sporcularin

giinde yenmesi gereken 6giinler agisindan anlamli fark bulunmamistir. (P>0,05)

Tablo 4.10. Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu sorusuna verilen cevaplarin
dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x2=7,712
Judo 45 60 |30 40 75 100 P=0,005
Giires 28 37,3 | 47 62,6 |75 100

Judo brans1 sporculariin yilizde 60’1 6giin atlarken glires brans1 sporcularinin ise ylizde

37,3’1 6giin atlamaktadir. Judo brangi sporcularinin yilizde 40’1 6gilin atlamazken giires
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brans1 sporculariin ise ylizde 62,6’s1 6glin atlamamaktadir. Sporcularin giinde 6giin

atlamasi agisindan aralarinda anlamli fark bulunmustur. (P<0,05)

Tablo 4.12 Sporcularin alkol kullantyor musunuz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Evet Hay1r Toplam X2/P

n % n % n % x2=2,027
Judo 0 0 75 100 75 100 P=0,155
Giires 2 26 |73 97,3 |75 100

Judo brangi sporcularinin yiizde 100’1 alkol kullanmazken giires bransi sporcularinin
ise yiizde 97,31 alkol kullanmamaktadir. Sporcularmn alkol kullanma agisindan anlamli

fark bulunmamustir. ( P>0,05)

Tablo 4.12.  Antrenman dncesi ve sonrasinda beslenmenize dikkat ediyor musunuz
sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x*=13,872
Judo 54 72 21 28 75 100 P=0,000
Giires 71 946 | 4 5,3 75 100

Judo brang1 sporcularinin yiizde 72’si giires brang1 sporcularinin ylizde 94,6’s1
antrenman oncesi ve sonrasinda beslenmelerine dikkat etmektedir. Sporcularin
antrenman dncesi ve sonrasinda beslenmelerine dikkat etmeleri agisindan anlamli fark

bulunmustur. (P<0,05)

Tablo 4.13.  Sporcularin antrenman siiresince sivi alimina dikkat ediyor musunuz
sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x2=0,000
Judo 65 86,6 | 10 133 |75 100 P=1,000
Giires 65 86,6 | 10 13,3 |75 100
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Judo ve giires bransi sporcularinin yiizde 86,6’s1 antrenman siiresince sivi alimina
dikkat etmektedir. Judo ve giires bransi sporcularinin yiizde 13,3’{i ise antrenman
siiresince sivi alimina dikkat etmemektedir. Sporcularin antrenman siiresince sivi

alimina dikkat etmeleri agisindan anlamli fark bulunmamastir. (P>0,05)

Tablo 4.14. Sporcularin miisabaka oncesi agirlikli olarak hangi yiyecekler
tiiketilmelidir sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Karbonhidrat | Protein Vitamin | Yag Toplam X2/P
Icerikli Icerikli Mineral Icerikli

Icerikli
n % n % n % n | % n % x2=5,497

Judo 8 106 |31 413 |36 (48 |0 |0 75 | 100 | P=0,139

Giires 12 16 20 26,6 |41 |546|2 |26 |75 |100

Judo branst sporcularmmin ylizde 48’1 vitamin ve mineral igerikli, gilires bransi
sporculariin ylizde 54,6’s1 ise vitamin ve minarel igerikli yiyecekler tiiketmektedir.
Judo brangi sporcularinin yiizde 41,3’1i giires branst sporcularinin yiizde 26,6’s1 ise
protein icerikli yiyecekler tiiketmektedirler. Sporcularin miisabaka Oncesi agirlikli

olarak tiikettikleri yiyecekler agisindan anlamli fark bulunmamaistir. (P>0,05)

Tablo 4.15. Sporcularin miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyecekler
tilketilmelidir sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Karbonhidrat | Protein Vitamin | Yag Toplam X2/P
Icerikli Icerikli Mineral | Icerikli
Icerikli

n % n % n % n |% n % x2=3,672

Judo 12 16 20 26,6 |40 |533|3 |4 75 | 100 | P=0,299

Giires 9 12 31 41,3 |33 |44 |2 |26 |75 |100

Judo branst sporcularnin yiizde 53,3’ii vitamin ve mineral igerikli, gilires bransi
sporcularinin yiizde 44’1 ise vitamin ve minarel igerikli yiyecekler tilketmektedir. Judo

brangi sporcularmin yiizde 26,6’s1 giires branst sporcularinin yiizde 41,3’ii ise protein
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icerikli yiyecekler tiiketmektedirler. Sporcularin miisabaka sonrasi agirlikli olarak

tiikettikleri yiyecekler a¢isindan anlamli fark bulunmamaistir. (P>0,05)

Tablo 4.16. Sporcularin miisabaka 6ncesi ne kadar sivi1 tiiketilmelidir sorusuna verilen
cevaplarin dagilimi

05 Lt Ve|l-2Lt 2-4 Lt 5 Lt Ve | Toplam | X2/P
Daha Az Uzeri

n % n % n % n | % n | % x?=5,196

Judo 35 472 |36 |486 |3 405 (0 |0 74 | 100 | P=0,158

Gilires 23 306 |46 |[613 |5 6,6 113 75 | 100

Judo bransi sporcularmnin ylizde 48,6’s1, giires bransit sporcularmnin yiizde 61,371
miisabaka oncesi 1-2 litre araliginda siv1 tiiketmektedir. Judo bransi sporcularinin yiizde
47,2’si1 glires brang1 sporcularinin ise ylizde 30,6’s1 miisabaka 6ncesi 0,5 litre ve daha
az siv1 tiiketmektedirler. Sporcularin miisabaka dncesi tilikettikleri siv1 agisindan anlaml

fark bulunmamistir. (P>0,05)

Tablo 4.17. Sporcularin miisabaka sonrasi ne kadar sivi1 tiiketilmelidir sorusuna
verilen cevaplarin dagilimi

0,5 Lt Ve |1-2Lt 2-4 Lt 5 Lt Ve | Toplam X2/P

Daha Az Uzeri
n % n | % n % n % n % x?=9,939
Judo 14 189 |50(675 |9 121 |1 1,3 74 100 | P=0,019

Giires 29 386 |32]426 |12 |16 |2 |26 75 100

Judo bransi sporcularinin yiizde 67,5’1 giires brangt sporcularmin ylizde 42,6°s1
miisabaka sonrast 1-2 litre aralifinda siv1 tiiketmektedirler. Judo bransi sporcularinin
yiizde 18,9’u giires bransi sporcularinin yiizde 38,6’s1 miisabaka sonrasi1 0,5 litreden
daha az sivi1 tikketmektedirler. Sporcularin miisabaka sonrasi tiikettikleri sivi bakimindan

anlamli fark bulunmaktadir. (P<0,05)
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Tablo 4.18. Sporcularin miisabaka sonrasi sporcu igecegi vb. destek bir i¢ecek tiiketir
misiniz sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x2=8,027
Judo 3 4 72 96 75 100 P=0,005
Gires 14 18,6 | 61 81,3 |75 100

Judo brang1t sporcularinin yiizde 96’s1 giires branst sporcularinin yiizde 81,371
miisabaka sonrasi sporcu i¢ecegi vb. destek bir igecek tiikketmemektedirler. Judo bransi
sporcularinin yiizde 4’li giires branst sporcularinin 18,6’s1 miisabaka sonrasi sporcu
icecegi vb. destek bir igecek tiiketmektedirler. Sporcularin miisabaka sonrasi sporcu

icecegi vb. destek bir icecek tiikketmeleri agisindan anlamli fark bulunmaktadir. (P<0,05)

Tablo 4.19. Sporcularin diizenli sekilde destekleyici tiriinler ( vitamin, mineral, amino
asit tabletleri, sporcu i¢ecegi vb.) liriinler kullaniyor musunuz sorusuna verilen
cevaplarin dagilimi

Evet Hayir Toplam X2/P

n % n % n % x*=6,000
Judo 3 4 72 96 75 100 P=0,014
Giires 12 16 |63 84 75 100

Judo brans1 sporcularinin yiizde 96’s1 giires brans1 sporcularinin yilizde 84’1 diizenli
sekilde destekleyici triinler tilketmemektedirler. Judo bransi sporcularinin yiizde 4’
giires bransit sporcularmin yiizde 16’s1 diizenli sekilde destekleyici iiriinler
tilkketmektedirler. Sporcularin diizenli sekilde destekleyici {iriin tiiketmeleri agisindan

anlamli fark bulunmaktadir. (P<0,05)
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Tablo 4.20. Sporcularin diizenli sekilde destekleyici tiriin kullananlarin kimler
tarafindan Onerildigi sorusuna verilen cevaplarin dagilimi

Antrenér | Diyetisyen | Yazili Kitap | Arkadas | Toplam X2/P
Gorsel | vb. Yakin
Medya Cevre
n |% n % n| % ni{%in % n % x?=5,833
Judo |1 333 |1 |333 0|0 00 |1 333 |3 100 | P=0,212
Gires | 7 [ 63,6 |0 |0 21181 1|9 |1 |9 11 | 100

Judo brang1t sporcularinin yiizde 33,3’line antrenor tarafindan, yiizde 33,3’iine
diyetisyen tarafindan, yiizde 33,3’line arkadas ve yakin cevreden giires bransi
sporcularinin ise yiizde 63,6’sina antrendr tarafindan, ylizde 18,1’ine yazili ve gorsel
medyadan, yiizde 9’una ise arkadas ve yakin ¢evreden Onerilmektedir. Sporcularin
diizenli sekilde destekleyici tiriinler kullanmalarinin kim tarafindan 6nerildigi a¢isindan

anlamli fark bulunmamistir.(P>0,05)

Tablo 4.21. Sporcularin yiiksek karbonhidrat igeren besinler nelerdir sorusuna verilen
cevaplarin dagilimi

Ekmek,Piring | Yumurta,Findik, | Havug,Ispanak | Toplam X2/P

,Muz Patates, | Ceviz,Siit,Yogurt | ,Marul,Patlican

Baklagiller ,Domates

n % n % n % n % x2=21,142
JUDO |63 |84 |8 106 |4 53 |75 |100 | 70000
GURES | 37 49,3 | 31 41,3 7 9,3 75 | 100

Judo brans1 sporcularinin yiizde 84°ii , giires bransi sporcularinin yilizde 49,3’ ekmek,
piring, muz, patates, baklagilleri karbonhidrat iceren besinler olarak bilmektedirler.
Sporcularin yiiksek karbonhidrat igeren besinler hangileri oldugunu bilmeleri agisindan

anlaml fark bulunmustur. (P<0,05)
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Tablo 4.22. Sporcularin yiiksek protein i¢eren besin hangisidir sorusuna verilen
cevaplarin dagilimi

Elma Ekmek Tavuk Baklava | Toplam | X2/P

n % n % n % n % n % x2=7,205

JUDO 8 10,6 | 3 4 63 |84 |1 1,3 |75 | 100 | P=0,066

GURES |20 |26,6 |2 26 |53 |706 |0 0 75 | 100

Judo bransi sporcularinin ylizde 84’ii giires bransi sporcularinin ise ylizde 70,6’s1
yiiksek protein iceren besinleri tavuk olarak bilmektedirler. Sporcularin yiiksek protein

iceren besinlerin hangileri oldugunu bilmeleri agisindan anlamli fark bulunmamaistir.

(P>0,05)

Tablo 4.23. Sporcularin en son yemekle miisabaka arasinda kag saat olmalidir
sorusuna verdikleri cevaplarin dagilimi

1-2 Saat 2-4 Saat 4-6 Saat Toplam X2/P

n % n % n % n % x>=1,275
JUDO |52 1693 |22 |293 |1 13 |75 |100 P=0,529
GURES |58 |773 |16 |213 |1 13 |75 | 100

Judo bransi sporcularinin yiizde 69,31 giires bransi sporcularinin ise yilizde 77,3’1 en
son yemekle miisabaka arasinda 1-2 saat aralik olmasi gerektigini diisiinmektedirler.
Sporcularin en son yemekle miisabaka arasinda kag¢ saat olmas1 gerektigini diistinmeleri

agisindan anlamli fark bulunmamaistir. (P>0,05)
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Tablo 4.24. Sporcularin miisabakadan 6nce son yemek olarak hangisi daha uygundur
sorusuna verdikleri cevabin dagilimi

Sulu Kolay Sebze Yemekleri | Toplam X2/P

Sindirilir Az Bol Yagli ve ve Meyve

Yagli ve Enerjisi Yiiksek Cesitleri

Posasiz Yiyecekler Tath

Yiyecekler Cesitleri

n % n % n % n % x*=1,910

P=0,385

JUDO 52 69,3 |4 5,3 19 253 |75 100
GURES 53 706 |1 13 21 28 |75 100

Judo brangi sporcularmin yiizde 69,3’ii gilires bransi sporcularinin ise yiizde 70,6’s1
miisabakadan 6nce son yemek olarak sulu kolay sindirilir az yagl ve posasiz yiyecekleri
uygun bulmaktadir. Sporcularin miisabakadan 6nce son yemek olarak sulu kolay
sindirilir az yagli ve posasiz yiyecekleri uygun bulmasi agisindan anlamli fark

bulunmamastir. (P>0,05)
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5. TARTISMA VE SONUC

Bu c¢alisma, Judo ve Gilires branst sporcularinin  beslenme aliskanliklarinin
karsilagtirilmasi ile bilgi diizeylerinin incelenmesi ve bu iki grup arasindaki farklarin
kiyaslanmas1 amaciyla planlanmistir. Judo ve Giires brangi giliniimiizde en ¢ok ilgi
goren ve Onemli spor dallar1 arasindadir. Sporcularin beslenme aliskanliklar1 ve
performanslar1 arasinda dogru orantili bir iliski vardir. Gerek saglik icin yapilan
sporlarda, gerekse amatér ve profesyonel sporlarda basari, beslenme ile enerji

dengesinin iyi kullanilmasi sonucu saglanabilir (Siiel vd 2006).

Beslenme ve enerji dengesi sporcularin bireysel Ozgiin 6zelliklerini baz alarak
uygulandig: taktirde dogru oranda basari artar. Bu siiregle birlikte bireysel performansi
da gelisir. Judo ve Giires bransi sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
seviyelerinin degerlendirmeleri istendiginde, Judo bransi sporcularin yiizde 36,7’si,

Giires bransi sporcularinin ise 42,7¢si yeterli oldugu seklinde cevap vermistir (Tablo
4.4).

Benzer olarak; Siiel ve Sahin (2006) sporcularin yiizde 62,5’inin, sporcu beslenmesi
bilgi durumunu yeterli bulan Judo bransi sporcularinin yiizde 60’1,Giires bransi

sporcularinin ise ylizde 65,30 Antrendrii bilgi kaynagi olarak gostermistir (Tablo 4.5).

Akil (2007) sporcularin yiizde 54,1’inin, Sivrikaya (2006) yiizde 76,6’sinin, Goral vd
(2006) yiizde 50’sinin, Pulur ve Cicioglu (2001) yiizde 40’1nin, Senel vd (2004) yiizde
42,5’inin, Giiler vd (2004) yiizde 35,4’linlin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi
olarak Antrenorlerini gosterdiklerini belirtmistir. Bilgi¢c vd (2002) tarafindan yapilan
2001 Akdeniz Oyunlarma katilan Tiirk sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarinin
degerlendirilmesi konusunda yaptiklar1 bir calismada, sporcularin, sporcu beslenmesi ile
ilgili bilgi kaynaklar1 olarak daha cok antrendrlerini gosterdiklerini ve kilavuz
edindiklerini belirtilmistir. Literatiirdeki diger bilimsel ¢alismalarda sporcu beslenmesi
bilgi kaynagi olarak cogunluk antrendriinii gosterirken; bu calismada da ilk sirada

antrendriin yer aldigi tespit edilmistir. Diger caligmalara bakildiginda antrendrlerin
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beslenme bilgisi konusunda sporcular iizerinde Onemli bir yere sahip oldugunu
gostermektedir.

Bilgi kaynagi olarak diyetisyeni gosteren Judo bransi sporcular yiizde 6,6 , Giires bransi
sporcular1 ise yiizde 0’dir. Siiel vd (2006) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin
yiizde 20,41, Sanlier ve Arikan (2000) tarafindan yapilan c¢alismada yiizde 19,3’i
beslenme uzmanlarini bilgi kaynagi olarak belirtmislerdir. Beslenme konusunda uzman
kisinin kuliip doktoru veya Antrendr degil diyetisyen oldugu diisiiniildiigiinde, bilgi

kaynagi olarak diyetisyeni secen sporcularin orani oldukga azdir.

Judo bransi sporcularinin ylizde 87,8’si, Giires bransi sporcularinin ise yiizde 86,6’s1

yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basariy1 yakindan iliskili bulmaktadir (Tablo 4.6).

Bu ¢alismada elde edilen bulgularda oldugu gibi; bir¢ok spor uzmani da beslenme ile

sporda basari1 arasinda yakindan iligski bulundugunu belirtmislerdir.

Kuliipte diyetisyen bulunma orani judo bransi sporcularinda yiizde 5,3, giires bransi
sporcularinda ise yiizde 6,6’dir (Tablo 4.7). Bu c¢alismadan hareketle ; Diyetisyen

bulunma orani literatiirdeki diger calismalara gore esdeger niteliktedir.

Calismada tiim Judo bransi sporcularinin yiizde 100’#, giires bransi sporcularinin ise

yiizde 97,5°1, alkol kullanmadigini ifade etmistir (Tablo 4.11).

Antrenman siiresince sivi alimmna dikkat etme orani Judo bransi ve Giires bransi
sporcularinda yiizde 86,6 olarak tespit edilmis olup (Tablo 4.13); bu sonug, Oztiirk
(2006) ve Bayraktar vd (2008) ¢alismalari ile paralellik gostermektedir. Sporcular igin
yeterli miktarda sivi almak optimal egzersiz kapasitesini korumak igin ¢ok 6nemlidir.
Ozellikle sicak havalarda dehidrasyon (viicut agirliginin yiizde 2°den fazlasinin kaybi),

aerobik egzersiz performansini ve zihinsel performansi bozabilir (Sawka et al 2007).

Tim judo bransi sporcularinin yiizde 48,6’s1, giires bransi sporcularinin ise yiizde

61,3’ miisabaka oncesi 1-2 It s1v1 tiikketirken(Tablo 4.16),
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Miisabaka oncesi tliketilmesi gereken sivi miktari ile ilgili bulgular literatiirde onerilen
miktardan fazla bulunmustur ve diger c¢alismalarin bulgularn ile benzerlik
gostermemektedir. Sporcular egzersizden en az 4 saat 6nce yaklasik olarak 5- 7 ml/kg
su veya sporcu i¢ecegi tilketmelidir. Bu hidrasyon durumunu optimize etmek ve fazla
stvinin idrar seklinde atilimi i¢in yeterli zaman saglayacaktir. Fazla sivi alimi ile olusan
hiper hidrasyon, miisabaka esnasinda idrarin gelmesi riskini artiracak ve performansi

olumsuz etkileyecektir (Sawka et al 2007).

Miisabaka sonrasinda judo branst sporcularin yiizde 67,5’inin, gilires bransi

sporculariin ise ylizde 42,6 simin 1-2 It siv1 tiikettigi tespit edilmistir (Tablo 4.17).

Bu sonu¢ tliketimden daha c¢ok, olumlu bir bulgu olarak yorumlanmistir. Miisabaka
sonrasinda 15-20 dakika aralarla 150-350 ml siv1 tiiketilerek, viicuttaki sivi dengesi

korunmalidir (Ersoy ve Hasbay 2008).

Egzersiz sirasinda kaybedilen siv1 elektrolitler, egzersiz sonrasi yeterli bir zaman iginde
uygun igecek alimi ile yeniden tamamlanmalidir. Asir1 bir dehidrasyon sonrasi hizli ve
tam bir toparlanma, egzersiz sirasinda kaybedilen viicut agirliginin her 0.5 kg’1 basina

en az 450-675 ml siv1 igerek gerceklestirilebilir (Sawka et al 2007).

Sporculara yiiksek karbonhidrat i¢eren besinlerin hangisi oldugu soruldugunda
Judo brans1 sporcularinin yiizde 84’iiniin,gilires bransi sporcularinin yiizde 49,3 iinlin

“Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller” sikkini sectikleri saptanmistir (Tablo 4.18).

Bu calismayla benzer olarak, Arikan ve Sanlier (2006) tarafindan yapilan ¢alismada
sporcularin yiizde 81,8’inin; Bilgi¢ vd (2002) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin
yiizde 76,5’inin karbonhidratl yiyecekleri dogru bildigini saptanmistir.

Sporcularin tiimiine yiiksek protein iceren besinin hangisi oldugu soruldugunda tiim

Judo brang1 sporcularinin ylizde 84’i, Giires bransi sporcularinin ise ylizde 70,6’s1

“Tavuk” sikkini sectikleri saptanmistir (Tablo 4.21).
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Bu bulgulara gore sporcularin yiyeceklerin igerigini bilme oranlarinin yiiksek oldugu
distiniilmektedir.

Judo bransi sporcularinin yiizde 69,31 ,Giires bransi sporcularinin ise yiizde 77,3l son
yemek ve miisabaka arasinda olmasi gereken zamani 1-2 saat olarak segctikleri
saptanmistir.

Egzersizden 1 saat Once tiiketilen besin ve sporcu i¢cecegi alimina odaklanan alti
calismaya gore beslenmenin; hiperglisemi, hiperinsiilinemi, artmis karbonhidrat
ratoksidasyonu ve diismiis serbest yag asidi varlig1 disinda performansa etkisi olmadigi

belirtilmistir. (ADA 2009).

Judo brangi sporcularinin yilizde 69,3, giires bransi sporcularinin ise ylizde 70,6’s1
sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh yiyecekleri miisabaka 6nceki son yemek igin
daha uygun bulmaktadir (Tablo 4.24 ).

Calismanin bulgulart son donem literatiir ile paraleldir. Akil (2007) tarafindan yapilan
calismada yarisma Oncesi sporcularin yiizde 52,4’linlin sebze yemekleri ve meyve
tercihleri oldugu belirtilmistir. Miisabaka 6ncesi donem beslenmesinde daha posasiz
yiyeceklerin tercih edilmesi gerektigi g6z onilinde bulunduruldugunda; bu caligmaya
katilan tiim futbolcularin diger c¢alismalara kiyasla miisabaka donemi beslenmesi

hakkinda yeterli bilgiye sahip oldugu diisiiniilmektedir.

Bu ¢alismada 12-18 yas aras1 Judo ve Giires bransi sporcularinin beslenme aligkanliklar

incelenip karsilastirilmistir. Elde edilen sonuglar su sekildedir;

Tiim judo brans1 sporcularinin yiizde 37,7 sinin, giires bransi sporcularinin ise yiizde
42,7’sinin, sporcu beslenmesi hakkindaki bilgisini yeterli buldugu; bu bilgiyi
diyetisyenden aldigin1 belirten Judo brangi sporcularinin yiizde 6,6’s1 Giires bransi

sporcularinin ise yiizde 0 oldugu tespit edilmistir.
Arastirmaya katilan Judo ve Giires bransi sporcularinin biiyiik ¢ogunlugunun (yiizde 87)

yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basariyr yakindan iliskili buldugu saptanmistir.

Judo brang1 sporcularinin yiizde 5,3’liniin, Giires brans1 sporcularmin yiizde 6,6’simnin

43



sporcusu oldugu kuliipte diyetisyen oldugu tespit edilmistir. Arastirmaya katilan Judo
brans1 sporcularinin ylizde 68’1 Giires bransi sporcularinin ise ylizde 90,6’simin giine
mutlaka kahvalt1 ile bagladig1 belirlenmistir. Sporcularin kahvaltinin 6nemini bildikleri

gorilmektedir.

Calismaya katilan Judo bransi sporcularinin yiizde 100’t Giires bransi sporcularinin ise
yiizde 97,3’iniin alkol kullanmadigi belirlenmistir. Judo bransi sporcularinin yiizde
72’sinin  Giires brangi sporcularinin ise yiizde 94,6 sinin antrenman 6ncesi ve sonrasi
beslenmeye; Judo ve Giires bransi sporcularinin ise yiizde 86,6’s1 antrenman siiresince
stvi alimina dikkat ettigi tespit edilmistir. Judo bransi sporcularmin (ylizde 48,6) ve
giires bransi sporcularin (yiizde 61,3) cogunlugu miisabaka oncesinde 1-2 It sivi
tiketmektedir; iki grubun da sivi aliminin Onerilen miktarin {izerinde oldugu
belirlenmistir. Judo brangi sporcularinin yiizde 67,5’inin ve giires brans1 sporcularinin
yizde 42,6’s1 miisabaka sonrasinda yeterli sivi (1-2 It) sivi aldiklar1 belirlenmistir.
Sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi sorularina verilen cevaplar Judo ve Giires bransi
sporculart gruplar1 arasinda kiyaslandiginda, her iki grubun da cevap dagilimlarinin
birbirine yakin oldugu saptanmistir. Bu durumda Judo bransi sporcularinin da Giires

brangi sporcular1 kadar bilgiye sahip olduklar1 goriilmektedir.

Calismadaki tiim Judo bransi sporcularinin yiizde 10,6’sinin, Giires bransi sporcularinin
ise ylizde 16’s1 miisabaka oncesinde agirlikli olarak karbonhidrat igerikli yiyeceklerin
tikketilmesi  gerektigini diisindiigli saptanmustir. Karbonhidrat alimmin 6nemini
bildikleri tespit edilmistir. Miisabaka sonrasinda ise Judo bransi sporcularinin yilizde
26,6’smnin, Giires brangt sporcularin yiizde 41,3 {inlin agirlikli olarak protein igerikli
besinler tiiketilmesi gerektigini diisiindiigi saptanmigtir. Sporcularin  miisabaka
sonrasinda agirlikli olarak protein tiiketilmesi gerektigini diisiindiikleri saptanmis olup,
bu konuda egitim almalar1 gerekmektedir. Tiim judo bransi sporcularinin yiizde 84’{iniin
, Giires brans1 sporcularinin ise yiizde 49,3 linlin karbonhidrat igerikli besinlerin hangisi
oldugunu, Judo brans1 sporcularinin yiizde 84’ii giires branst sporcularinin ise yiizde
70,6’s1 protein icerikli besinlerin hangisi oldugu seklindeki bilgi sorusuna dogru yanit
verdigi saptanmistir. En son yemek ile miisabaka arasinda olmas1 gereken siire sorusuna

judo brang1 sporcularinin ylizde 69,3’linlin giires bransi sporcularinin ise ylizde

44



77,3’linlin 2-4 saat segenegini segerek dogru cevap verdikleri saptanmistir. Judo bransi
sporculariin yiizde 69,3’1, giires branst sporcularinin ise yiizde 70,6’s1 miisabakadan
onceki son yemek olarak “Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagli” secenegini uygun
gordiikleri ve dogru cevap verdikleri belirlenmistir.

Buna gore; Sporcular uzun ve yorucu antrenmanlar siiresince antrenman performansini
artirmak, viicut agirligini ve sagligini devam ettirmek icin yeterli enerji almalidir. Kisith
enerji alan, ciddi agirlik kayb1 uygulamalarinda bulunan, bir ya da birkag¢ besin grubunu
diyetinden ¢ikaran ya da diisik mikro besin yogunluklu diyetlerde yiiksek/diistik

karbonhidrat alan sporcular beslenme agisindan en fazla risk altinda olan kisilerdir.

Sporcular tiim mikro besin &gelerini Onerilen diizeylerde almalidir. Saglik ve ideal
performans i¢gin miisabaka oncesi, sonrasi ve sirasinda yeterli sivi alimi 6nemlidir. Sivi
allminin  amaci, egzersiz esnasinda dchidrasyonu engellemektir. Dehidrasyon
performansi diisiirmektedir. Miisabaka oncesinde son yemek 1-2 saat Once tiiketilmeli;
egzersiz Oncesindeki ana veya ara 0giin; sindirim sistemi stresini azaltmak i¢in yag ve
posa igerigi diisiik, kan glikoz dengesi acisindan karbonhidrat icerigi yiiksek, protein
igerigi gereksinim kadar olan, sporcunun daha Onceden asina oldugu ve tolere
edebildigi yiyeceklerden olusmali ve viicudun su dengesini desteklemek igin yeterli
siviyt ~ saglamalidir. Beslenme konusunda uzman kisinin diyetisyen oldugu
diisiiniildiigiinde, bilgi kaynagi olarak antrendr ve kuliip doktorunu goésteren sporcular
oldukga fazladir. Bu noktada, sporcu beslenmesi konusunda uzmanlasmis diyetisyenler

tarafindan antrenorlere beslenme egitimi verilmelidir.

Sonug¢ olarak; Judo ve Giires bransi sporcularinin beslenme aligkanliklar1 arasinda

anlamli bir fark bulunamamustir.

45



KAYNAKCA

Akgiin, N. (1989). Egzersiz fizyolojisi. Gok¢e Ofset Matbaacilik, Ankara.

Akil, C. (2007). Dayaniklilik sporcularinda beslenme bilgi diizeylerinin belirlenmesi.
Yiiksek lisans tezi, Selguk Universitesi Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya.

Alpar, R., Ersoy, G. & Karagiil, A. (1994). Yiiziicii beslenmesi el kitabi. MEB Yaynlari,
Ankara.

American Dietetic Association. (2009). Position of the american dietetic association,
dietitians of canada, and the american college of sports medicine: nutrition and
athletic performance. J Am Diet Assoc. 109 (5), 509-527.

Arikan, B. & Sanlier, N. (2006). Amator tenis¢ilerin beslenme durumlarinin ve bazi
antropometrik dl¢tiimlerinin saptanmasi. 9.Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi,
2006, Mugla Universitesi Atatiirk Kiiltiir Merkezi. Mugla, Tiirkiye.

Asfuroglu, Y. (2013). Sorcularda siv1 tiiketimi viicut bilesimi ve beslenme durumu
arasindaki iliskinin ~ degerlendirilmesi. Beslenme ve diyetetik yiiksek lisans
programi, Istanbul Bilim Universitesi Saglik Bilimler Enstitiisii, Istanbul.

Baysal, A. (2002). Beslenme. Hatiboglu Yayini, Ankara.

Bayraktar, B., Saygin, O., Karacabey, K. & Gelen, E. (2008). Universite dgrencilerinin
beslenme bilgi ve aligkanliklarmin incelenmesi. 1. Adli Bilimler ve Spor
Kongresi, 2008, Gazi Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokulu Kongre
Merkezi. Ankara, Tiirkiye.

Basaran, M. (1989). Serbest ve grekoromen giires. Uzman Matbaacilik, Ankara.
Bilgig, C., Bilgig, P. & Ersoy, G. (2002). 2001 Akdeniz oyunlari’na katilan Tiirk
sporcularin beslenme bilgi ve uygulamalarinin degerlendirilmesi. 7. Spor

Bilimleri Kongresi, 2002, Mirage Park Resort. Antalya, Tiirkiye.

Cumraligil, B. & Nizamlioglu, M. (2001). Spor ve beslenme. Veteriner Fakiiltesi Yayin
Unitesi, Konya.

Ersoy, G. (1998). Egzersiz ve spor yapanlar icin beslenme. Nobel Yayin Dagitim,
Ankara.

Ersoy, G. (2001). Okul ¢agi ve spor yapan ¢ocuklarin beslenmesi. Hacettepe
Universitesi Beslenme ve Diyetetik Boliimii, Ankara.

Ersoy, G. (2004). Egzersiz ve spor yapanlar i¢in beslenme. Nobel Yayin Dagitim,
Ankara.

46



Ersoy, G.(2007). Cocuk ve geng sporcular i¢cin beslenme. Ata Matbaacilik, Ankara.
Ersoy, G. & Hasbay, A. (2008). Sporcu beslenmesi. Klasmat Matbaacilik, Ankara.

Ersoy, G. (2014). Aktif kisiler ve sporcular i¢in sivi desteginin hidrasyonun donemi.
7Punto Tasarim Matbaacilik, Ankara.

Gokdemir, K., Cavusoglu, H. & Kayserilioglu, A. (1986). Insan fizyolojisi. Filiz
Kitapevi, Istanbul.

Goéral, K., Cevik, H., Saygin, O. & Ocal, K. (2006). Amatér futbolcularin beslenme
aligkanliklarinin degerlendirilmesi. 9. Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi,
2006, Mugla Universitesi Atatiirk Kiiltiir Merkezi. Mugla, Tiirkiye.

Goral, K. (2008). Farkli liglerde oynayan futbolcularin beslenme aliskanliklari
ve bilgi diizeylerinin incelenmesi. Yiiksek lisans tezi, Mugla Universitesi Sosyal
Bilimler Enstitiisti, Mugla.

Giiler, D., Senel, O., Colak, M., Dénmez, G. & Zorba, E. (2004). Bazi1 takim
sporlarindaki st diizey sporcularin ergojenik yardimecilar hakkindaki bilgi ve
kullanim diizeyleri. The 10th Ichper Sd Europe Congress & 8th International
Sport Science Congress, 2004, Mirage park resort. Antalya, Tiirkiye. 134-138.

Glmis, A. (1988). Giires tarihi. Tiirk Spor Vakfi Yaynlari, Ankara.

Giimiis, M. (2005). Geleneksel yagli giires yapan sporlarin antropometrik profillerinin
belirlenmesi. Yiiksek lisans tezi, Zonguldak Karaelmas Universitesi Saglik
Bilimleri Enstitiisii, Zonguldak.

Giinay, M., Tamer, K. & Cicioglu, 1. (2005). Spor fizyolojisi ve performans él¢iimii.
Gazi Kitabevi, Ankara.

Giinay, M., Cicioglu, 1. & Kara, E. (2006). Egzersize metabolik ve 1s1 adaptasyonu.
Gazi Kitabevi, Ankara.

Giines, Z. (2000). Spor ve beslenme. Nobel Yaym Dagitim, Ankara.
Giines, Z. (2005). Spor ve beslenme. Nobel Yayin Dagitim, Ankara
Giizelimdag, H. (2013). Temel judo. Tiirkiye Judo Federasyonu Yayini, Ankara.

Omeroglu, S. (2008). Sporcularin optimal beslenmesi. Spor Yaymevi ve Kitabevi,
Ankara.

Oztiirk, A. (2006). Profesyonel ve amatér futbolcularin beslenme aligkanliklari ve
viicut bilesimleri. Yiiksek lisans tezi, Cumhuriyet Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisii, Sivas.

47



Polat, A. (2011). Turkiye’de gdrev yapan giires hakemlerinin klasmana gére kaygt
durumlarinin karsilastirilmast. Yiiksek lisans tezi, Dumlupinar Universitesi,
Kiitahya.

Pehlivan, A. (2005). Sporda beslenme. Morpa Kiiltiir Yaynlari, istanbul.

Pehlivan, A. (2009). Cocuk ve gen¢ futbolcuda beslenme. Futbol Egitim Yayinlari,
Istanbul.

Perlmutter, D.(2015). Tahil beyin. Pegasus Yayinlari, Istanbul.

Pulur, A. & Cicioglu, I. (2001). Bayan basketbolcularin beslenme bilgisi ve
aliskanliklar1. Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 1
(2), 44-47.

Tekin, M. & Arslan, F. (2005). 10 .Gap spor senligine katilan yildiz ve geng tackwondo
sporcularinin beslenme aliskanliklarinin belirlenmesi. Gazi Egitim Fakiiltesi
Dergisi. 8 (1), 482-485.

Saglam, F.(1993). Futbolcularin beslenme aliskanliklar. Hacettepe Universitesi Spor
Bilimleri Dergisi. 4 (2), 27-34.

Saygmn, O., Goéral, K. & Gelen, E. (2009). Amatdr ve profesyonel futbolcularn

beslenme aliskanliklarinin Incelenmesi. Uluslararas: Insan Bilimleri Dergisi. 6
(2), 178-196.

Sawka, M.N., Burke, L.M., Eichner, E.R., Maughan, R.J., Montain, S.J. & Stachenfeld,
N.S. (2007). American college of sports medicine position stand. Med Sci Sports
Exerc. 39 (1), 377-390.

Siiel, E. & Sahin, I. (2006). Universite diizeyindeki bayan ve erkek basketbolcularin
beslenme bilgileri ve aliskanliklarinin belirlenmesi.  9.Uluslararasi  Spor
Bilimleri Kongresi, 2006, Mugla Universitesi Atatiirk Kiiltiir Merkezi. Mugla,
Tirkiye.

Siiel, E., Sahin, ., Karakaya, M.A. & Savucu, Y. (2006). Elit seviyedeki
basketbolcularin beslenme bilgi ve aliskanliklari. Firat Universitesi Saglik
Bilimleri Dergisi. 20 (4), 271-275.

Sanlier, N. & Arikan, B. (2000). Ankara’da gesitli tiniversitelerde beden egitimi ve Spor
yiiksek okulullarina devam eden son smif Ogrencilerinin beslenme ve ek
ergojenik yardimcilart kullanma durumlarinin saptanmasi. 1.Gazi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Kongresi, 2000, Gazi Universitesi. Ankara, Tiirkiye. 210-216.

Sivrikaya, A.H. (2006). Atatiirk iiniversitesi beden egitimi ve spor yiiksekokulu
voleybol takimi sporcularinin sporcu beslenmesine iligkin bilgi diizeylerinin
incelenmesi. 9.Uluslararas: Spor Bilimleri Kongresi, 2006, Mugla Universitesi
Atatiirk Kiiltiir Merkezi. Mugla, Tiirkiye. 554-555.

48



Senel, O., Giiler, D., Kaya, 1., Ersoy, A. & Kiirkeii, R. (2004). Farkli ferdi branglardaki
st diizey tiirk sporcularin ergojenik yardimcilara yonelik bilgi ve yararlanma
diizeyleri. Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi. 2 (2), 41-47.

Sentiirk, D. (2014). Spor ve tip. Nobel Tip Kitabevleri, Ankara.

Turgut, M., Argun, B., Sarikaya, M. & Cinar, V. (2014). 17-18 Yaslarindaki yiizme
sporu yapan sporcularin beslenme aligkanliklarinin  degerlendirilmesi.
International Journal Of Science Culture and Sport Special. 8 (2), 242-254.

Yildiran, 1. (1992). Dayaniklilik yiiklenmelerinde enerji kazanma yollar1 ve enerji
kaynaklar1. Gazi Egitim Fakiiltesi Dergisi. 8 (1), 93-98.

Yaman, F. (2000). Miisabaka donemi sporcu beslenmesi. Atletizm Bilim ve Teknoloji
Dergisi. 39 (1), 15-20.

Yildiran, 1. (2000). Antrendrlerin beslenme bilgi ve aliskanhiklari. Hacettepe
Universitesi Atletizm Bilim ve Teknolojisi Dergisi. 40 (2), 21-38.

Willett, W. & Skerrett, P. (2006). Yetiskinler icin saglikli beslenme klavuzu ye i¢ ve
saglikli ol. Optimist Yayin Dagitim, Istanbul.

49



OZGECMIS
Adi ve Soyadi: ALPARSLAN ARSLAN
Dogum Tarihi: 08.03.1984
Dogum Yeri: iZMIT
Akademik Unvani: -
Is Telefonu: 0262 335 34 42
Cep Telefonu: 0535 841 71 83

Is Adresi: Kozluk Mahallesi Siimer Sk No:5 Seka Sporcu Egitim Merkezi
Izmit/Kocaeli

E-postasi: arslan_6141 @hotmail.com

Bildigi Yabanc Diller : ingilizce

Aldig: Sertifikalar: 2. Kademe Tenis Antrenorliigii
2. Kademe Giires Antrenorliigii

1. Kademe Cimnastik Antrenorliigii

Uzmanlik Alani: Spor Yoneticiligi

Derece Boliim/Program Universite Yil
Tezli Yiiksek Hareket ve Antrenman | Istanbul Gelisim Universitesi | 2014-2018
Lisans Bilimleri
Lisans Besyo/Spor Yoneticiligi Sakarya Universitesi 2010-2014
Lisans Iktisat Anadolu Universitesi 2010-
Devam
On Lisans Otomotiv Kocaeli Universitesi 2004-2008
Gorev Unvam Yil
Gorev Yeri
Brang Kocaeli Biiyiiksehir Belediye Kagitspor Kuliibii 2015-
Koordinatorligi

50






