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OZET

Bu calisma, yetigskin grubundaki aikidocularin beslenme aligkanliklari ve
bilgilerinin, aikido seviyeleri ve cinsiyet degiskeni Uzerinden karsilastirilarak
incelenmesi amaglanmistir.

Bu calisma, istanbul ilinde faaliyet gdsteren 4 dojoda 77 kisilik denek grubu
Uzerinde yapilmistir. Calismaya katilan kisilere demografik 6zellikleri, beslenme
aliskanliklari ve beslenme bilgilerini belirmek Gzere 25 soru sorulmustur.

Elde edilen veriler SPSS 21.0 paket programiyla tanimlayici istatistik, ki-kare
testi uygulanarak analiz edilmistir.

Sporcular aikido seviyeleri Uzerinden karsilastirildiginda, beslenme
aligskanliklari, beslenme bilgileri, antrenman o6ncesi, sirasi ve sonrasinda beslenme
acisinda anlamli farkhlik bulunmamistir.

Aikidocular cinsiyet Uzerinden karsilastirildiginda 6gun atlama durumlarinda
anlamh fark bulunmustur. Diger basliklarda anlaml bir fark bulunmamistir.

Sonug olarak; aikidocularin sporcu beslenmesi hakkinda iyi bir bilgi seviyesine
sahip olduklari sdylenebilir. Beslenme bilgilerinin kaynagi olarak diyetisyenler dnemli
bir yer tutmaktadir. Blylk bir kisminin destek Griini kullanmadidi ve antrenman

sirasinca sivi tiketimine dikkat ettikleri tespit edilmistir.

Anahtar Kelimeler: Aikido, Savas Sanatlari, Beslenme Aliskanliklari



SUMMARY

The aim of this study is; to investigate the nutritional habits and nutritional
knowledge level of advanced and lower level adult aikido athlete.

in this study, which operates in the province of istanbul at 4 aikido dojo's. 77
athletes selected for scale. To athletes have been asked totaly 25 questions, that
guestines consist; personal knowledge, nutrition habits and nutrition knowledge.

The obtained data are descriptive statistics by SPSS 21 software, were
analyzed using CHI-SQUARED test.

When athletes are comparates with over aikido levels, there was no significant
difference between knowledge level, nutrition habits, before, during and after
training of two groups.

When athletes comparate with over gender, there was a significant difference
between skip meal of male and female aikidokas. But there was no significant
difference other subject.

As aresult, it can be said that aikidokas have knowledge about sports nutrition
that can be consider rather adequate. Aikidokas take their knowledge about sports
nutrition from nutritionist. in this study, it was detected that the majority of aikidoka
don't use nutritional supplements and take care of water consumption during

exercises.

Key Words: Aikido, Martial arts, Nutrition habits
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GiRiS

Sporcu beslenmesi, egzersiz biyokimyasi ve fizyolojisi ile desteklenen multi-
disipliner bir alandir. Bu alan sporcularin ihtiyaclarina ve branglarina uygun
beslenme programlarinin hazirlanmasini, antrenmanlarina uyum saglamasini,
egzersiz sonrasi hizla toparlanmasini ve performansini optimal seviyeye getirmeye
yonelik beslenme ilkelerinin gelistiriimesi ve yasama gecerilmesini icermektedir.!

Sporcunun basarisini belirleyen etmenlerin basinda genetik yatkinlik kadar,
spor dalina uygun antrenman ve spora uygun beslenme programinin olusturulmasi
gelmektedir. Sporcunun enerji ihtiyaci ise, sporcunun yaptigi spor dalina, yasina ve
cinsiyetine gore degismektedir. Bu nedenle her sporcu kendi ihtiyaci dogrultusunda
besin tiketmeleri gerekmektedir.? 3

Yeterli ve dengeli beslenme her ne kadar performansi arttirmada tek basina
etkili olmasa da, yetersiz ve dengesiz beslenme sonucunda performansta 6nemli
disusler gozlemlenmektedir.

Yapilan egzersize uygun enerji alimi, kullanilan enerji sistemi, karbonhidat
tlketimi, egzersiz dncesi ve sonrasi, yeterli hidrasyonun saglanmasi performansi
beslenme acisindan belirleyen faktorlerdir. Ancak 6gun atlayan, yetersiz ve
dengesiz beslenen, kilo vermek icin beslenmesi diizgiin olmayan sporculardan
yiksek performans beklenemez.® 8

Bu calismada, yetigskin grubundaki aikidocularin beslenme aligkanliklari ve

bilgilerinin incelenmesi amaclanmistir.

1Sule Sakar, “Sporcularda Saglikli Beslenme", Turkiye Klinikleri J Kardiol Special Topics, 2010,
Cilt:3 (2), 42-52, s. 42

2 Sakar, a.g.e., s.42

3 Zehra Bora, Spor Salonunda Caligan Viicut Gelistirme ile llgilenen Hocalarinin Beslenme ve Takviye
Destek Uriin Tiiketim Durumlarinin Saptanmasi, Baskent Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitisi,
Ankara, 2014, s. 1 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

4 Mustafa Akil, Atletizm Atma Bransiyla Ugrasan Sporcularin Beslenme Biling Diizeylerinin Belirlenmesi
ve Degerlendirilmesi, Selguk Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, Konya, 2004, s.1 (Yayimlanmig
Yiksek Lisans Tezi).

5 Akil, a.g.e., s.1

6 Bora, a.g.e., s.1



BiRINCi BOLUM
GENEL BILGILER

1.1 AiKiDO NEDIR?

Aikido, Japon savas sanatlarinin tamamini kapsayan Budo'nun dallarindan biri
olan modern savas sanatidir. Aikidonun kurucusu tarafindan ise "Aikido uyum, baris
ve karisimin, bir araya gelisin, bilesimin yoludur" diye ifade edilmistir.”

Aikido 3 kanjiden olusmaktadir: Ai, Ki VE DO. Ai: uyum, Ki: evrensel yasam
enerjisi, DO: yol, yasam tarzi anlamina gelmektedir. Bir butin olarak da yasam
enerjisiyle butinlesme yoludur.

Aikidonun kurucusu Morihei Ueshibadir (1883 - 1969). Ki aikidocular
tarafindan O'Sensei (Biyik Ustad) adiyla da anilir.2 Ueshiba 14-15 yaslarinda
savas sanatlari calismaya baslamis olup®, geleneksel Juijitsu ve Kenjutsu'yu
Ogrenerek savas sanatlari egitimine baslamistir. 1912 yilinda Hokkaido'da bir handa
kaldigd1 sirada, Daito-ryu ustasi Sokaku Takedayla tanigmigtir. Bundan sonra
Takeda ile galismis ve Daito-ryu Juijutsu diplomasi almistir.'° bunlarin yaninda Judo
ve Kendo gibi birgok savas sanatiyla ilgilenmistir. Fakat Aikidonun temelini Daito-ryu
Juijitsu ve Kenjutsu olusturmaktadir.

O'Sensei'nin savas sanati 1922'de resmi olarak Aiki-Bujutsu adini aldi fakat
1925 ylinda yasadigi tinsel olay yasadiktan sonra Aiki-Bujutsu yerine Aiki-Budo
olarak adlandiriimasi gerektigine karar verdi. 1941'de ise Japon devleti tarafindan
Aikido ismiyle taninmistir.'?

Bircok Japon savas sanatinda oldugu gibi Aikido'da da bazi silahlar
kullaniimaktadir. Bunlar "bokken" tahta kilig, "jo" sopa ve "tanto" tahta bigaktir.
O'Sensei Aikido'ya bu silahlari hareketlerin daha ¢ok anlasiimasi ve daha gergekgi
simule edilmesi Uzere uyarlamistir. Bos ellerle yapilan hareketlerin bokken ve jo ile

calisilmasi sonucu hareketlerin oturtulmasi amaclanmistir.*?

7 Gakku Homma, Yagam igin Aikido, cev. Resar Arbag, MTV Yayincilik, istanbul, 2008, s. 15

8 Barig Sentuna, Qualitative And Philosophical Equiry Of Aikidokas From Differant Levels,
Conseptiailization Of Aikido As Different From Other Sports: Mind And Body Perspectives, ODTU,
Sosyal Bilimler Enstitlist, 2010, s. 1 (Yayimlanmisg Doktora Tezi).

9Aikido Journal internet Sayfasi, interwiev With Kisshomaru And Morihei Ueshiba,
http://aikidojournal.com/2016/09/24/interwiev-with-morihei-ueshiba-and-kishomura-ueshiba/

(Erisim Tarihi: 24.09.2016).

10 Morihei UESHIBA, Budo, Gev. Selim Yenigeri, Okyanus Yayincilik, Istanbul, 2002, s. 10

11 Ueshiba, a.g.e., s. 14-18.

12 jTU Aikido Toplulugu internet Sayfasi, Japon Kili¢ Sanatlari: Kendo- "Kilicin Yolu", 2007,
http://www.itu.edu.tr/projeler/kilicinyolu_ardakocaman_(p).pdf (Erisim Tarihi: 24.09.2016).
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Bokken, gogunlukla egzersiz yapmak igin tercih edilmesinin yaninda bazi
zamanlarda samuraylar tarafindan duellolarda kullanilmigtir.  Unli  samuray

Miyamoto Musashi'nin bokkenle kazandigi diellolarin oldugu bilinmektedir.3

Resim-1 Aikido Egtiminde Kullanilan Silahlar4

Aikido antrenmanlarinda, Aikido-gi denilen bir kiyafet giyilmektedir. Bunun
yaninda Ust seviyelerin giydigi hakama'da kullaniimaktadir. Hakama genel olarak 1.
dan ve Uzeri aikidokalar giyebildigi halde bazi ekollerde daha alt seviyelerde de
giyilebilmektedir.

Hakama, Heian Donemi (794-1185) boyunca alt sinif tarafindan giyilmistir.
Ancak, 16. yy. boyunca samuraylar ve savasg¢i sinif arasinda daha yaygin olarak
kullanilmistir. Hakama, savas sirasinda ya da bir micadele aninda bel hizasina
dogru cekilerek samuraya daha rahat hareket etme imkani saglanirdi. Ancak
karsilikli diUello esnasinda asagi indiriimekteydi. Bu sayede, samurayin ayak
hareketleri saklanarak rakibi tarafindan gorilmesi ve karsi strateji gelistirmesi
engellenmistir.t®

Hakamanin her bir kati bir erdemi temsil etmektedir. Bunlar:

Jin: lyilikseverlik, Gi: Onur ve adalet, Rei: Nezaket ve ahlak, Chi:Bilgelik ve anlayis
Shin: igtenlik, Chu: Sadakat, Koh: inang'®

Resim-2 Hakamal’

13 Miyamoto Musashi, Bes Cember, Cev. Sibel Ozbudun, Anahtar Kitaplar Yayinevi, istanbul, 2013, s.
21-22

14 Aikido Adelaide Internet Sayfasi, Weapons Practice, http://www.aikidoadelaide.com.au/weapons-
practice (Erigim Tarihi: 12.01.2017).

15 Alev Alikog Sargin, Samuray Tarihi, Kiiltirii ve Felsefesinin Anime Orneklerinde Yansimasi:
"Rurouni Kenshin " Anime Orneginin Incelenmesi, istanbul Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitlsa,
istanbul, 2008, s. 70 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

18(Jst Kusaklar Neden Hakama Giyer, http//www.bosayna.com/ust-kusaklar-neden-hakama-giyer/
(Erigim Tarihi: 12.01.2017).



Aikido'da felsefesinden ve savunma sanati olmasindan dolayi, diger savas
sanatlarinda oldugu gibi misabaka yoktur. Aikido bagkasini yenmek ve zafer elde
etmek icin degil, kisi kendini yenmek igin aikido galisir'®, O'Sensei'nin ifadesi ile;
aikido'da saldiri kesinlikle yoktur. Saldirmak, ruhun zaten kaybettigi anlamina gelir.
Biz mutlak direngsizlik ilkesine bagliyiz; yani rakibe karsi koymayiz. Dolayisiyla,

aikidoda rakip yoktur. Aikidodaki zafer masakatsu agatsudur.*®

1.1.1 Aikido Derecelendirme Sistemi

Aikido'da sinav sistemi siyah kusak'a (1.dan) kadar olan kisim kyu olarak
isimlendirilir. Kyu sisteminde o6grenci 7. kyu olarak baslar sonrasinda belirli
araliklarla sinavlara girerek 1.kyu 'yva kadar gelir ve sonra 1. dan sinavina
girebilecek seviyeye gelir. Sinavlar 4.dan seviyesine kadar devam eder. Bu

seviyeden sonra kiginin kendini gelistirmesi ve Aikidoya yaptigi katkiya bakilir.

Tablo-1 Aikidocularin Gruplandiriimasi®
KYU GRUPLANDIRMA

7kyu

BASLANGIC

6kyu

5kyu
ORTA SEVIYE

4kyu

3kyu

2kyu

1k ILERI SEVIYE

SIYAH KUSAK

ve USTU

7Guillaume Erard, Why do Yudansha Wear Hakama, http//www.gulliameerard.com/daito-ryu-aiki-
jujutsu/articles/why-do-yudansha-wear-hakama (Erisim Tarihi: 12.02.2017)

18 Kenji Kumagai, Aikido Galisma Kitabi, Cev. Megumi Machi, MTV Yayincilik, istanbul, 2007, s. 14

19 iTU Aikido Toplulugu internet Sayfasl, Masakatsu Agatsu,
http//www.aikido.edu.tr/projeler/masakatsuagatsu_bertanbasak.pdf (ErisimTarihi:12.11.2016)

20 Sentuna, a.g.e., s. 25



1.2 BESLENME KAVRAMI

Beslenme; organizmanin buytmesi, gelismesi, yasaminin devamliigi ve
saghginin  korunmasi igin besinlerin kullaniimasidir.? Sporcu beslenmesi ise
sporcunun yasina, cinsiyetine, gunlik fiziksel aktivite diizeyine, yaptidi1 spor ¢esidine
ve sporun gerektirdigi enerji sistemine gore, besinlerin yeterli ve dengeli bigcimde

alinmasidir.2

1.2.1 Yeterli ve Dengeli Beslenme

Vicudun gunlik eneriji ihtiyacinin karsilanmasi, blylimesi ve yenilenmesi icin
makro ve mikro besin 6gelerinin yeterli miktarda alinmasi ve vicutta uygun bicimde
kullaniimasina vyeterli ve dengeli beslenme denir.2® Besin 06geleri bireyin
gereksinimini karsilayacak miktarda, cesitte ve nitelikte alinmazsa yetersiz ve
dengesiz beslenme durumu olusmaktadir. Bu tur beslenenlerde bluylume ve gelisme
bozukluklari ile gesitli hataliklar gérilmektedir.?*

Sporcularin yiksek performans gdsterebilmesinde beslenmenin ¢cok onemli
bir yeri vardir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri goétirmek, basarili olmasini
saglamak ve kendisine saglikh bir sekilde spor yapma firsati vermek demektir.
Fakat, sporcu ancak yaptigi sporun gerektirdigi besin édelerini almasiyla yeterli ve

dengeli beslenmis olur.?®

1.3 BESIN OGELERI

Besin 6geleri; Yiyecek ve iceceklerde bulunan organik ve inorganik kimyasal
maddelerdir. Bu besin 6geleri; karbonhidratlar (CHO), proteinler, yaglar, vitaminler,
mineraller ve su olmak (zere 6 ana grupta toplanabilir. Yeterli ve dengeli
beslenebilmek icin bu besin 6geleri gereksinim kadar alinmalidir.?®

Karbonhidratlar, proteinler ve yaglar vicudun eneriji ihtiyacini karsilamak igin
kullanilirlar. Vitaminler ve mineraller enerji saglamaz. Ancak vicut fonksiyonlarinin
yeterli olabilmesi ve saglik icin gereklidir. GuUnlik kullanimda karbonhidratlar,
protein, yaglar ve su yuksek miktarda kullanildidi i¢cin makro besin vitamin ve

mineraller az kullanildigi igin mikro besin adini alirlar.?’

21 Ayse Baysal, Beslenme, Hatiboglu Yayinevi, Ankara, 2015, s. 9

22 Ziyanur Glneg, Spor ve Beslenme- Antrenér ve Sporcu El Kitabi, Nobel Yayin Dagitim, Ankara,
2016, s. 1

23 Gulgun Ersoy, Saglikli Yagsam, Spor ve Beslenme, Damla Matbaacilik, Ankara, 1998, s. 34

24 Muberra Isiksolugu, Beslenme, Milli Egitim Bakanhgi Yayinlari, istanbul, 1996, s. 5

25 Goékhan Acar ve Hamdi Pepe, "Boksdrlerin Beslenme Bilgisi ve Aliskanliklari”, Atatiirk Universitesi
Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2011, 12-19, s. 13

26 Sule Sakar, "Sporcu Beslenmesi", Klinik Gelisim Dergisi, 2009, 1-9, s. 1

27 pysel Pehlivan, Sporda Beslenme, Bedray Yayincilik, Istanbul, 2011, s. 19
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Tablo-2 Enerji Saglayan Besin 6geleri?®

Besin Ogesi Enerji (kcal = kjoul/gr)
Karbonhidratlar 4 Kcal = 17 kj
Proteinler 4 Kcal = 17 K]
Yaglar 9 Kcal = 37 kj

1.3.1 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, viicuda enerji veren besin 6gelerinden biridir. 2° Ve 6zellikle
bitkisel besinlerin yapisinda gok bulunurlar.®

Besinlerden alinan karbonhidratlar kas ve karacigerde glikojen olarak depo
edilir ve kanda ise glikoz olarak bulunur. ihtiya¢ fazlasi glikozun énemli bir balimu
insulin hormonunun salgilanmasiyla trigliserite dénusturtlerek vicudumuzda yag
olarak depolanir.3! 32

Karbonhidratlar, aktivite sirasinda daha az oksijene ihtiyag duyarak enerji
sagladigi icin yag ve proteine gore daha verimli enerji kaynagidir. Bir litre oksijen
ile yaglar 4.6, karbonhidratlar ise 5 kkal verirler. Bundan dolay! karbonhidratlar
yagdan yaklasik olarak %4-5 daha verimli enerji kaynagidir.® 34

Karbonhidratlar; yapilarindaki basit molekullerin sayisina gére 3 gruba
ayrilmaktadirlar. Bunlar; monosakkaritler ( glikoz, fruktoz, galaktoz), disakkaritler
(sakkaroz, laktoz), polisakkaritlerdir (nisasta, glikojen). Ayrica fonksiyonel olarak ise
glisemik indekslerine goére siniflandiriimaktadir. Monosakkaritler ve disakkaritler
basit, polisakkaritler ise kompleks karbonhidratlar olarak da isimlendirilirler.®
Monosakkaritler; basit seker (Uniteleridir. Ayrica karbonhidratlarin en klguk
yapilaridir ve hidrolizle daha kiiglk parcgalara ayrilamazlar. Disakkaridler; iki
monosakkaritten olusur. Polisakkaritler; iki monosakkaritten daha fazlasini igerirler

ve hidrolizle monosakkarit yapitaglarina ayrihrlar.3¢ 37

28 Sakar, a.g.e., s. 1

29 Baysal, a.g.e., s. 19

30 Miiberra Isiksolugu, Beslenme, MEB, istanbul, 1996, s. 19

31 Canan Efendigil Karatay, Karatay Diyeti'yle Yagsam Boyu Saghk, Hayykitap, istanbul, 2016, s. 27
32 Gokhan Acar, Boksérlerin Beslenme Bilgi ve Aligkanliklarinin Belirlenmesi, Selguk Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitiisti, Konya, 2008, s. 8, (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

33 Glnes, a.g.e.,s. 7

34 VVedat Cinar vd., "Karbonhidratlar ve Sporcularda Kullanimi", Atatiirk Universitesi Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 2004, 6 (2), 45-52, s. 48

%5 Bora, a.g.e., s. 6

36 Recep Girsoy vd., “Beslenme ve Besinsel Ergojenikler |: Karbonhidrat, Yag, Protein", Atatlrk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2001, 1 (2), 19-27, s. 19

37 Muzaffer Ustdal ve Hatice Pasaoglu, Karbonhidratlar, Erciyes Universitesi Basimevi, Kayseri, 1993,
s. 1



Basit karbonhidratlar; kan sekerinin hizla yikselmesine ve dismesine neden
olan enerji kaynaklaridir. Kompleks karbonhidratlar ise yavas sindirilen ve kan
sekerinin dengeli sekilde yukselmesini saglamaktadir. Basit karbonhidratlar kan
sekerinin hizlh sekilde yikselme ve dislsine neden oldugu igin antrenman
sirasinda performansi kott yénde etkilemektedir.®

Glisemik indeks (Gi), igeriginde 50 gr. karbonhidrat bulunduran bir besinin,
bireyin kan sekerini normalin ne kadar Uzerine ve hizli yikseltebilecegine dair bir
yontem olup, karbonhidratin basit ya da kompleks olmasi, besinin tek basina
alinmasi ve sindirim hizi glisemik indeks degerini belirlemektedir.3® 4° Karbonhidrat
iceren yiyecekler glisemik indekslerine gére ¢ gruba ayrilir: 70-100 arasi yuksek,
69-56 arasindakiler orta, 55 ve altindakiler disuk glisemik indeksli besinler olarak
siniflandiriimaktadir.*

Karbonhidratlarin eksikligi durumunda, proteinler enerji kaynagi olarak
kullanilacagindan vicutta yapim ve onarim fonksiyonlari azalmaktadir. Yetersiz
alindiginda zararlari oldugu gibi fazla alindiginda da zararlari vardir. Bunlar;

o Kaslarda ve karacigerde glikojen olarak depolandiktan sonra ihtiyagtan
fazla alinan karbonhidratlar, vicutta yaga cevrilerek depolanir,
e Vicutta B1 vitamini eksikligi meydana gelir,

e Kan sekerinde dalgalanmalara neden olur.*? 43

Karbonhidratlarin viicuttaki gérevleri;

o Vicutta enerjinin biydk kismi karbonhidratlardan saglanir. Tim dokular
enerji ihtiyacini karbonhidratlardan karsilar. Sadece karbonhidrat kaynaklari, beyin
dokusunun enerji ihtiyacini kargilamak icin kullanilirlar.

o Karbonhidratlar gereksinimden az alindiginda, ener;ji ihtiyaci yaglardan
saglanacag icin vicutta normalden daha fazla ketonlar ve asitler olusur. Bu
maddelerin artisi viicut asiditesinde artisa neden olur ve kanin alkalisini azaltir. Bu
durum ketozis olarak isimlendirilir. Kanin alkalinitesinin azalmasi komaya neden

olabilmektedir.

38 Gulgun Ersoy, Saglhkli Yasam Spor ve Beslenme, Damla Matbaacilik Reklamcilik Yayincilik tic.
Itd. sti. Ankara, 1998, s. 39

39 Ersoy, a.g.e., s. 40

40 Girkan Yilmaz vd., Farkli Glisemik indeksli Karbonhidrat Aliminin Submaksimal Egzersizle iliskisi,
Atatiirk Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2007, 9 (4), 21-31, s. 22

41 Karatay, a.g.e., s. 57

42 Nida Kaya, Okul Spor Faaliyetlerine Katilan Ogrenciler ile Katiimayan Ogrencilerin Beslenme, Bilgi,
Tutum ve Davraniglarinin Karsilastirimasi, Diizce Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Diizce, 2015,
s. 14 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

43 Mine Kog, Milli Takim Gelisim Kamplarina Katilan Giresgilerin Beslenme Aliskanliklari ve Beslenme
Destek Uriinii Kullanma Durumlarinin incelenmesi, Kahramanmarag Siitgii imam Universitesi, Saglik
Bilimleri Enstitust, Kahramanmaras, 2014, s. 25 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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o Viucutta su ve elektrolitlerin  tutulmasinin  yaninda, sodyumun
bagirsaklardan daha kolay emilmesini saglar.
o Enerji kaynagdi olarak proteinlerin kullanimini onleyerek, proteinlerin

daha ¢ok yapim ve onarim igin kullaniimasini saglamaktadir.?* 4

1.3.2 Yaglar

Yaglar, bitkiler ve hayvanlar tarafindan sentez edilen, C, H ve O dan olusmus
maddelerdir.*® Ayrica lipit denilen kimyasal sinif iginde yer alir.

Karbonhidratlar ve proteinlerin iki katindan daha fazla enerji saglayarak
viicuda daha fazla enerji saglayan yaglar ekonomik enerji kaynaklaridir. 1 gram
yagdan 9 kkal enerji elde edilmektedir. Ancak yaglarin enerjiye donusimu igin
karbonhidrata oranla daha ¢ok oksijene ihtiya¢c duydugundan karbonhidrat kadar
uygun enerji kaynagdi degildir.*” Yaglar enerji kaynagi olmalarinin yaninda temel yag
asitleri (linoleik) ile yagda ¢ézinen A, D, E, K vitaminlerinin vicutta kullanilabilmeleri
icin ve sindirimi diizenleme gibi Gzelliklere sahip olmalari agisindan 6nemlidir.*®
Ayrica 1sI kaybini 6nlemeyi, ic organlari dig etkenlere kargi korumayi, hucrelerin
yapimi, onarimi ve sUrdlrilmesini de saglamaktadir.® Protein ve
karbonhidratlardan, vicutta depolanan yaglarla ayni oranda enerji elde edilebilmesi
icin daha fazla protein ve karbonhidratin depolanmasi gerekmektedir.
Karbonhidratlar viicutta depolanirken suya ihtiya¢ duyarlar bu da vicut agiriginda
artisa neden olur. Yaglar suda ¢ézinmez ve yag damlalari halinde ve ¢ogu da
trigliserit olarak adipoz dokuda (deri alti yag tabakasi) depolanir. 51

Adipoz dokudaki trigliseritler parcalanarak mobilize olurlar ve serbest yag
asitlerine donusen trigliseritler kas htcreleri tarafindan kullanilabilecek enerji sekline
donusur. Ayrica serbest yag asitleri adipoz dokudaki ftrigliseritlerin hidrolizi
sonucunda da olusabilmektedir.5?

Egzersiz sirasinda enerji ihtiyaci trigliseritlerden donusturilen serbest yag

asitleri ile saglanmaktadir. Enerji ayrica kas hucrelerinde depolanmig olan

44 Kog, a.g.e., s. 24

4 Cinarvd., a.g.e., s. 48

46 Kaya, a.g.e., s. 19

47 Kaya, a.g.e., s. 18

48 Cemile Akil, Dayaniklilik Sporcularinda Beslenme Bilgi Diizeylerinin Belilenmesi,  Selguk
Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Konya, 2007, s. 8 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans Tezi).

49 Aysel Pehlivan ve ilhan Odabas, Saglkli Yagam igin Spor Ve Beslenme, Cem Ofset Matbaacilik,
istanbul, 2007, s. 23

50 Demir, a.g.e., s. 89

51 Giilgiin Ersoy, Egzersiz ve Spor Yapanlar igin Beslenme, Nobel Yayin Dagitim, Ankara, 2004, s.
56

52 H. Siindis Paker, Aktif Sporcularin Beslenme Durumlarinin Belirlenmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitlisii, Ankara, 1995, s. 27 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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trigliseritlerden de saglanabilir. Orta yodunlukta bir egzersiz sirasinda enerjinin bir
kismi karbonhidratlardan saglanirken bir kismi da yaglardan saglanabilir. Bir saatin
Uizerindeki egzersizlerde karbonhidrat depolari tikenir, yaglar enerji kaynagi olarak
kullanilir. Bu tlr egzersizlerde enerji ihtiyacinin %80'ine yakini yaglardan saglanir.?
Gunlik yag alimi %20'nin altina indigi durumlarda; Sporcunun yagd dizeni,
bagisiklk sistemi olumsuz etkilenmektedir. Ayrica gunluk tiketimde yagdan gelen
enerji toplam enerjinin %30'unun lzerine de gikmamalhdir.>
Yaglarin vicuttaki gorevlerti;
. En ylksek enerjiyi saglayan besin 6geleridir,
. Hiicre zarlar ve sinir liflerinin sarar.
. Dinlenme sirasinda enerjinin % 70'i yaglar tarafindan kargilanir.

1

2

3

4. Uzun sure tokluk hissi verir.
5. Hayati olan i¢ organlari korur.
6

. Adipoz dokudaki yag depolari viicudun i1s1 kaybetmesini onler.5®
1.3.3 Proteinler

Karbon, hidrojen, oksijen ve azottan olusan proteinler yasam igin gerekli dogal
maddelerdir.>®

Proteinler amino asitlerin bilesiminden meydana gelmektedir. 22 amino asitten
8'i organizmada yapilamaz. Mutlaka disaridan alinmalari gereken bu asitlere elzem
amino asitler denir. Beslenmede amino asitlerden birinin eksikligi, bu amino asiti
iceren btiin proteinlerin olusumunu engeller.5” %8

Tum amino asitleri iginde bulunduran proteinler; tam (komplet) protein olarak
isimlendirilir. Et, balik, yumurta bunlara 6rnektir. Sebze ve tahillarda bulunan
proteinler tim esansiyel amino asitleri icermediginden dolayi parsiyel (inkomplet)
olarak isimlendirilir.>®

Enerji saglamalarinin yanininda hcrelerin temel yapi tasi olduklarindan
baylime, gelisme, deri, kas, i¢ organlar, sag¢ ve tirnak gibi dokularin yenilenmesi icin
de gereklidir.®® Ayrica egzersiz sirasinda kaslarda olusan mikro yirtiklarin onarimi

icin gerekmektedir.5?

53Kaya, a.g.e., s. 19

% Kog, a.g.e., s. 27

% Kog, a.g.e., s. 28

5 Giines, a.g.e., s. 16
57 Giinesg, a.g.e., s. 16
58 Girsoy, a.g.e., s. 25
59 Giirsoy, a.g.e., s. 25
60 Ersoy, a.g.e., s. 45
61 Kog, a.g.e., s. 25



Proteinler, vicudun calismasinda yer alan birgok enzim ve hormonlarin
yapilarinda bulunmaktadir. Kaslarin buylk bolimi de myozin ve aktin
proteinlerinden meydana gelmistir.

Kuvvet/glic sporlarinda, kas dokusunda olusan mikro yirtiklardan dolayi
protein ihtiyaclari diger sporlara goére daha fazladir. Egzersiz sonrasi kaslarin
rejenerasyonu igin, yeterli miktarda yuksek kalite proteinin her 6gininde alinmasi
gerekmektedir. Hafif yogunlukta yapilan egzersizde protein gereksinim miktari
gunlik 0.8-1 g/kg, orta yogunluktaki egzersizde protein gereksinim miktari 1-1.5
g/kg, agir egzersizde ise protein gereksinim miktari 1.5-2 g/kg kadardir.® Gunlik
enerji gereksinimin %12-20'si proteinden karsilanmasi yeterli olmaktadir.®*

Gereksinimden fazla protein kullaniminin protein atim Grind olan Grenin
viucuttan atilabilmesi igin idrar ¢ikisini arttirdigi, bundan dolayi vicuttan fazla sivi
kaybedildigi icin dehidrasyona neden olmaktadir. Ve karaciger ve bdbreklerin daha
fazla yorulmasina ve vicuttan kalsiyum atimina da neden olmaktadir.’® Ayni
zamanda vicutta protein deposu olmadigi icin fazla alinan protein yaga doniserek
istenmeyen vicut agirligina neden olacaktir.

Protein yetersizliginde ise vucut kendi dokularini yikarak metabolizmayi
surdirmeye calisir. Bu nedenle dnce blyime ve gelisme durur, sonra vicut agirhk
kaybetmeye baslar. Bagisiklik sisteminin direnci azalacagindan hastaliklara

yakalanma olasili§i artmaktadir.5®

1.3.4 Vitaminler

Vitaminler, organizmanin metabolik faaliyetleri yerine getirebilmesi icin ihtiyac
duydugu, yasamin surdurilebilmesi icin gerekli bilesiklerdir. Organizmanin vitamin
gereksinimi yeteri kadar karsilanmadiginda blyume bozuklugu ve Olumle
sonuglanabilen agir hastaliklar gorulur. Gereksinimden fazla alinmasi da olumsuz
sonuclaara yol acabilir.6” Vitaminler viicutta; metabolizmanin diizenlenmesinde, sinir
ve sindirim sistemlerinin saglikh ¢alismasinda ve kas kontraksiyonunda 6nemli
gorevler Ustlenirler. Vitamin gereksinmelerini etkileyen faktorlerin baginda cinsiyet,

yas ve fiziksel aktivite diizeyi gelmektedir.®®

62 Glines, a.g.e., s 16

63 Bora, a.g.e., s. 7

64 Glnes, a.g.e., s. 19

65 Gulgln Ersoy ve Aylin Hasbay, Sporcu Beslenmesi, Klasmat Matbaacilik, Ankara, 2008, s. 16

66 Baysal, a.g.e., s. 73

67 Tirkiye Halter Federasyonu Resmi internet Sayfasi, Spor ve Beslenme, http://halter.gov.tr/spor-ve-
beslenme/ (Erisim Tarihi: 08.03.2017)

68 Sule Sakar, “Sporcularda Saglikli Beslenme", Turkiye Klinikleri J Kardiol Special Topics, 2010,
Cilt:3 (2), 42-52, s. 49
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Vitaminler metabolik faaliyetler i¢in gerekli oldugundan, sporda daha yogun bir
sekilde ihtiyag duyulur. Vitaminler eksikliklerinde performans dususine neden olur.
vitamin alimi bu distsid hemen yok edebilir ve performansin normale dénmesini
saglar. Fazla doz vitamin alimi performansi yukseltecegi gorusu de yanlistir. Bunun
yaninda yeterli ve dengeli beslenen sporcularda vitamin gereksinimi buyuk olgude
karsilanabildigi icin takviye olarak alinan vitaminlerin sportif performans Uzerine
katkisi yoktur. A ve D vitaminlerinin fazla alimi zehirleyici bir etki gosterirken, diger
vitaminlerin fazlasi bobreklerle viicuttan atilir.®

Kilo kaybedebilmek igin gesitli ydntemler kullanan, enerji kisitlamasi yapan,
diyetlerinde gerekli cesitliligi saglamayip bir ve ya daha fazla besin grubunu
tiketmeyen ve ylksek karbonhidrat tlketen sporcular; mikro besin 6gelerinin
yetersizligiyle karsi karsiya kalabilirler. 7

Vitaminler; yagda eriyen (A, D, E, K) ve suda eriyen vitaminler (B, C) olarak

ikiye ayriimaktadir.

1.3.4.1 Yagda Eriyen Vitaminler

Vitamin A

En 6nemli iglevi gbérmeyle ilgilidir ve gozin karanliga uyum saglamasinda rol
alir. Yetersiz alindiginda gece korligune neden olur. Batun karoten sinifinin yapisi
A vitaminine ¢ok yakin oldugundan dolay!i 6énce bagirsaklarda sonra karacigerde
kolayca A vitaminine cevrilirler. St, peynir ve terayaginda bulunur.”

Vitamin D

Protein ve hormon sentezi, bagisiklik sistemi, hiicre siklisu, sinyalizasyon gibi
vicudun temel sureglerinde yer almaktadir. D vitamini olmadan, hlcrenin patolojik
olaylara yanitinda ve fizyolojik sinyallerinde bozulma oldugu saptanmistir. Spor
dallarinin farkhiligina bagl olarak D vitamini eksikliginde; kronik kas iskelet agrisi,
kas atrofisi, kas kasilmasinda yavaglamalar, kas gevseme slresinde artiglar
gbzlenmektedir.

D vitamini seviyesindeki artma sporcularin kas-iskelet sisteminde olumlu

yonde etkiler yapmaktadir. Protein sentezi, kas kuvveti, atlama yuksekligi, atlama

69 Galip Bilen Kiirkll, “Sporcularda Vitamin ve Mineral Tiketimi Nasil Olmali?", Turkiye Klinikleri j
Sports Med-Special Topics , 2016, Cilt: 2 (3),16-17, s. 17

70 Efsun Karabudak, Beslenme ve Sportif Beslenme, IX. Spor Hekimligi Kongresi Kongre Kitabi,
2003, 319-324, s. 321

7L Kurklu, a.g.e, s. 17
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hizi, atlama gucu, kondisyon ve fiziksel performansta artis saglarken, stres kirgi
oranlarinda azalma saglamaktadir.” Gines Is1d1, karaciger ve tereyaginda bulunur.

Vitamin E

En cok bitkisel yaglar ve sebzelerde bulunmaktadir. E vitamininin en gugli ve
dogal formu olan tokoferol, doymamis yaglari otooksidasyona karsi korudugu gibi
dokular icinde benzer koruyucu etki gosterir. E vitamini serbest radikalleri
yakalayarak hticre zarlarini bu radikallerin erken dénemdeki zararlarindan korur.”

Vitamin K

K vitamini bagirsaklarda bakteriler tarafindan sentezlenir. Kanin
pithtilasmasinda 6nemli rol almakla beraber bazi faktorleri aktive eder.” Yetersizligi
¢ok nadirdir. Ispanak gibi yesil yaprakli sebzeler, kuru baklagiller, tahillarda

bulunur.”™

1.3.4.2 Suda Eriyen Vitaminler

Vitamin B

B kompleks vitaminleri egzersizle dogrudan iligkili iki temel fonksiyonu
bulunmaktadir. B1(tiamin), B2(riboflavin), B6, niasin, pantotenik asit ve biotin ener;ji
olusumunda; Folat ve B12 kirmizi hicrelerin olusumunda, protein sentezinde ve
doku yapimi ile korunmasinda gorevlidir.”®

B1 eksikliginde beriberi hastaligi gorular. B2 vitamini karbonhidrat, aminoasit
ve yag asit metabolizmasinda enzimlerin yapisina girer. Eksikligi bayime geriligine
neden olur. B3 vitamini enerji metabolizmasinda birgcok enzimin yapisina koenzim
olarak katilir. B5 vitamini koenzim A yapisina katilir. Eksikliginde ¢abuk yorulmaya,
sag ve cilt yapisi bozulmasina yol acar. B6 vitamini eksiklginde anemi, yorgunluk,
sinirlilik goéralur. Biotin vitamini eksikligi dermatit ve yorgunluk yapar. B12'nin diyetle
gunlik gereksiniminin vegan sporcularda sinirlidir. Dolayisiyla vegan sporcularda

B12'nin serum degerinin takibi dnemlidir.””

72 Canan Gonen Aydin, Sporcularda D vitamini Etkileri, Spor Hekimligi Dergisi, 2014, 49 (3), 111-122,
s. 116-117

73 Kurkli, a.g.e., s. 19

74 Kurklu, a.g.e., s. 19

5 Glines, a.g.e., s.30

76 Karabudak, a.g.e., s. 321

77 Kurklu, a.g.e., s. 19
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C Vitamini
C vitamini, kollajen doku Uretiminde goérevli olup; kikirdak ve kemik
gelisiminde, yaralarin iyilesmesinde, demir emiliminde ve serbest radikallerin

azalmasinda etkilidir.”®

1.3.5 Mineraller

Dogada yaygin olarak, kolayca bulunabilen kimyasal, inorganik maddelerdir.
Viucudun biyimesi, yenilenmesi, gelismesi, kaslarin kasilmasi ve sinir impulslarinin
iletimi icin minerallere ihtiyag vardir.”

Mineraller vicudun yaklagik olarak %4'lUk bolimdnd olusturmaktadir. Bazilari
dislerde ve iskelette yuksek konsantrasyondadir. Mineraller ayni zamanda kas, kan
ve vicut sivilarinda bulunur.8 8

Gunluk gereksinmemiz 250 mg'in tzerinde olan mineraller makro minerallerdir
ve sodyum, potasyum ve klor elektrolitleri ile kalsiyum, magnezyum ve fosfor bu
gruptadir. Krom, bakir, flor, iyot, demir, manganez, molibden, selenyum, ¢inko
gereksinimi gunlik 20 mg'in altindadir ve bunlara eser elementler denir. Makro
elementler; kalp ve kirmizi kas fibrillerinin kasilmasinda, kardiyak ve sinir hticreleri
impulslarainin iletiminde, bazi enzimlerin sentez ve aktivasyonlarinda ve de
kemiklerin buyime ve gelisiminde hayati rol alirlar. Mikro elementler ise ener;ji
metabolizmasinda, tendon ve baglarin korunmasinda gorev alirlar.8? 8

Sporda, mineraller diger maddeler gibi (vitamin C) ter ile atilir. Sporcularin ter
ile kaybettigi mineraller, sedanter bir kisiye gére 3 kat fazladir. Kas kontraksiyonu ve
saglikh bir sinir sistemi i¢in sporcularin mineral gereksinimlerini dengeli ve yeterli
sekilde saglamalari gereklidir.®

Kalsiyum

Kalsiyum, vicutta en ¢ok bulunan mineral olmakla beraber, vicuttaki tim
minerallerin yaklasik % 40'n1 olusturmaktadir. Kalsiyum, metabolik faaliyetlerin

devami igin 6nemli oldugu kadar hiicre zarlarinin gegirgenliginin dizenlenmesinde

78 Kurklu, a.g.e., s. 19

7 Gilhan Eroglu Samur, Vitaminler Mineraller ve Saghgimiz, Reklam Kurdu Ajansi, Ankara, 2012, s.
20

80 Recep Glrsoy ve Senol Dane, Beslenme ve Besinsel Ergojenikler Il: Vitaminler ve Mineraller,
Atatiirk Universitesi Spor Bilimleri Dergisi, 2002, 4 (1), 37-42, s. 38

81 Samur, a.g.e., s. 20

82 Kurklu, a.g.e., s. 19

83 samur, a.g.e., s. 20

84 Tiirkiye Halter Federasyonu Resmi Internet Sayfasi, Spor ve Beslenme, http:/halter.gov.tr/spor-ve-
beslenme/ (Erisim Tarihi: 08.03.2017)

13



ve enzim aktivasyonunda da énemli rol oynamaktadir. Kas fibrillerinin kasilmasini
sag@layan, aktin ve miyozin ¢apraz koprilerinin olusumu igin gereklidir.8®

Kalsiyum ve D vitamini yetersizliginde; ¢ocuklarda rasitizm, yetigkin kadinlarda
osteomalasia ve vyaslilarda osteoporoz gérilir. Ozellikle kilo kontroli yapilan
sporlarda (kayak ve uzun mesafe kosusu) ve 6zellikle kadin sporcularda egzersizle
kalsiyuma olan ihityag artmaktadir.8® &

Fosfor

Fosfor, vicutta en ¢cok bulunan 2. mineraldir. Vicutta bulunan tiim minerallerin
yaklagik olarak %22'sini olusturmaktadir. Fosforlarin yaklasik olarak %80’
kemiklerde bulunur ve kemiklere kuvvet ve sertlik verir. Ayrica kemiklerin
gelisiminde rol alr. Fosfor; kalsiyumla birlikte kemiklerin ve dislerin
bicimlenmesinde, enzimlerin yapisinda yer alir ve hiicre ¢alismasi igin gereklidir.88

Demir

insan viicudunda yaklasik 3-5 gram demir bulunur. Viicutta en ¢ok demir
mineralini kan hiicreleri ve hemoglobin icermektedir.®

Demir enerji olusumunda, oksijen ve karbondioksit taginmasinda ve asit-baz
dengesinin saglanmasinda gerekli bir mineral oldugu igin sporcu fizyolojisinde
onemlidir. Ozellikle vejetaryen ve vegan sporcularin mutlaka demir eksikligi olup
olmadigi taranmalidir.®*

Magnezyum

Vicutta ortalama 20-28 gram magnezyumun bulumaktadir. Bu mineralin %60'i
kemik ve dislerde, %27'si kaslarda, %13'0 ise diger hicrelerde bulunmaktadir.
Magnezyum enerji olusumu, kas ve sinir sistemini dizenlemek, kemik ve diglerin
gelisimi, kan basincinin diuzenlenmesi gibi gorevleri vardir. Kuru baklagiller, yagli
tohumlar, koyu yesil yaprakli sebzelerde bulunur.®?

Cinko

Cinko; buyume, hicrelerin yenilenmesi, hicre gelisimi ve enerji Uretiminde rol
alan bir mineraldir. Makro besin 6gelerinin kullaniimasina yardim eder.®® Cinko
yetersizliginde; buyume geriligi, hastaliklara karsi direngsizlik, yaralarin

iyilesmesinde gecikme gibi belirtiler gordlir.®*

85 Gursoy, a.g.e., s. 38
8 Samur, a.g.e., s, 21
87 Kurklu, a.g.e., s. 20
88 Gursoy, a.g.e., s. 38
8 Samur, a.g.e., s. 21
9% Samur, a.g.e., s. 23
91 Kurklu, a.g.e., s. 20
92 Samur, a.g.e., s. 23
9% Kaya, a.g.e., s. 25

9 Samur, a.g.e., s. 25
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1.3.6 Su

Su, hidrojen ve oksijen atomundan olusan, insan vicudunda en ¢ok bulunan
kimyasal bilesimdir. insan viicudunun yaklasik olarak %60-70'i sudan
olusturmaktadir. Vlcuttaki su orani, cinsiyete, yasa, fiziksel aktivite seviyesine ve
vlicut yag ylzdesine bagli olarak farkhlik gosterir. %

Vicuttaki yag orani arttikgca, toplam vicut sivi miktari dismektedir. Kas
dokularinin yaklagik olarak %73'U sudan olusurken, yag dokusunun %10'unu su
olusturmaktadir. insan, besin tilketmeden haftalarca yasayabilmesine ragmen su
almadan birkag gin yasamini surdurebilmektedir. °¢ Vicut agirhginin %1-2'si
oraninda dehidrasyon olmasi halinde kan akisinda azalma, konsantrasyon kaybi ve
bu nedenle sporcu performansinda olumsuzluklar g6zlemlenebilmektedir. Su,
besinlerin sindiriimesi, emilmesi, ihtiya¢c duyulan maddelerin hicrelere taginmasi;
besin 6gelerinin sindirimi sonucunda olusan atik maddelerin disari atiimalarinda,
vlcut 1sisinin kontrolinin saglanmasinda, eklemlerin kayganliginin saglanmasi ve
elektrolitlerin taginmasinda rol alir.%” %

Mikro besin 6gelerinin alimina haftalarca dikkat edilmese bile performansta
fazla bir degisiklik gozlemlenmezken, su tuketimi birkag saat geciktiginde dahi
performansta dususler gozlenebilmektedir. Sporcular dehidrasyona ugradiklarinda,
vucuttaki sivi miktari azalacagindan dolayr kan voliminde, kan akim hizinda ve
kalbin dakikada pompaladigi kan miktarinda ve sporcunun performansinda olumsuz
yonde etkilenmeler gorilmektedir. Bundan dolay! sporcularin vicutlarindaki sivi
miktari antrenman 6ncesi, sirasi ve sonrasinda spor icecekleriyle dengelenmeye
calisiimalidir.®®

Gunluk su tuketimi kisisel ihtiyaglara gére belirlenir . Sporcunun yag ve kas
orani, iklim, uyguladigi diyet, fiziksel aktivite dizeyi gibi etmenler su tiketiminde rol

oynar. Sporculara, gunlik su gereksinmelerini karsilayabilmeleri igin alinan her bir

9 Erkan Demirkan vd.,“ Sporcularin Viicut Hidrasyon Durumunun Belirlenmesinde Farkli iki idrar
Olgiim Yénteminin Karsilastirilmas!”, Ankara Universitesi Spormetre Beden Egitimi ve Spor
Bilimleri Dergisi, 2009, 7 (3), 111-114, s. 111

9 Erkan Demirkan vd., “Sporcularda Dehidrasyonun Performans Uzerine Etkileri ve Viicut Hidrasyon
Diizeyinin izlenmesi", Ankara Universitesi Spormetre Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi,
2010, 8 (3), 81-92, s. 82

97 Demirkan, a.g.e., s. 82

9 Cengiz Arslan, “Universitelerin Farkh Béliimlerinde Okuyan Erkek ve Kiz Ogrencilerin sivi Tiiketimleri
ve Bilgi Diizeylerinin incelenmesi", Firat Universitesi Saglk Bilimleri Dergisi, 2004, 18 (3), 163-170,
s. 164

9 Hakan Yarar, Elit Sporcularda Beslenme Destek Uriinii Kullanimi ve Bilincinin Degerlendiriimesi,
Gazi Universitesi, Saglik Bilimleri Universitesi, Ankara, 2010, s. 19-20 (Yayimlanmig Yiiksek Lisans
Tezi).
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kalori icin 1 ml su tuketiimesi énerilmektedir. sivi aliminin yeterli olup olmadigi idrar

takibi (rengi, miktari, sikhgr) yapilarak degerlendirilmelidir.1°

1.3.6.1 Dehidrasyon

Viucutta ougan agsiri elektrolit ve su eksikligine dehidrasyon denir.
Dehidrasyonda durumunda, en ¢ok sodyum, potasyum, magnezyum ve kalsiyum
elektrolitleri azalmaktadir. Sportif bir aktivitenin devam edebilmesi icin enerji
ihtiyacinin yaninda kaybedilen suyunda yerine konmasi gok 6nemlidir.101 102

Dehidrasyonla vucut agirhginin %2'si kadar su kaybi vicut i1sisini dizenleme
yeteneginin yaninda sportif performansi da olumsuz yonde etkilerken, vicut
agirhginin  %3'0 kadar su kaybi ise kas kasilimalarinin dayanikhlik stresini
azaltmaktadir.1%® Ayrica viicutta %1-2'lik sivi azalmasi susamayi uyaran fizyolojik bir
faktordir. Ancak sporcuda susama hissinin olusmamasi viicudun suya ihtiyaci
olmadigini gostermez. Vucutta su kaybinin yaninda, elektrolit kaybi da olusmazsa
susuzluk hissi tam gelismeyeceginden kisi susuz kalabilir.1%*

Boks, gures, halter ve judo gibi sporlar, siklet sporlari oldugundan dolayi,
sporcular kilolarini kontrol altina alabilmek igin glnlik sivi tiketimlerini kisitlama
yoluna gitmektedirler. Bu durumda sporcularin vicut sivilari daha ¢ok azalmakta,
sivi kaybi ile beraber sporcuda, vicut 1sisinin kontrol sistemi bozulmakta, mineral
kaybi ve kardiyak aritmi gortlmektedir. Bu nedenle sporcular kilo kontroll igin sivi
kisitlamasi yerine uygun beslenme programiyla beslenmelidirler.1%

Vicutta dehidrasyonun ilk birka¢ saatinde kan hacminde azalma olacagindan,
kanin %90'In1 da su oldugundan dolayl egzersiz sirasinda besin dgelerinin
tasinmasi yavaglamakta ve performansta disis yasanmaktadir.1%

Dehidrasyon sonucunda; kan hacmi azalmasi, c¢alisma sulresinin ve
kapasitesinin azalmasi, performans dismesi, nabiz yikselmesi, erken yorulma ve

koordinasyon kaybi gibi olumsuz durumlar olusmaktadir.?” 108

100 Bora, a.g.e., s. 14

101 Akil, a.g.e., s. 14

102 Sedat Muratli, Antrenman ve Miisabaka, Atolye Ofset, 2011, s. 764
103 Ersoy, a.g.e., s. 55-56

104 Giines, a.g.e., s. 44

105 Bora, a.g.e., s. 14

106 Ersoy, a.g.e., s. 54

107 Akil, a.g.e., s. 14

108 Giines, a.g.e., s. 45
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1.3.6.2 Spor igecekleri

Spor icecekleri ilk olarak Florida Universitesinde okulun futbol oyuncularinin
sicak kamp donemlerinde ve futbol sezonunda istenilen performansi
gOsteremeyince Universitedeki arastirmacilarin basit sekerli ve tuzlu bir icecegi
sporculara icirmeleriyle kullaniimistir. Universite takiminin basarili sonuglar almasi
ve 1967 vyiinda sampiyon olmalari sonucunda spor i¢ecedi kullanimi
yayginlasmistir.1%°

Spor icecekleri dehidrasyonu 6nlemede gerekli siviyl saglarken, yorgunlugu
geciktirmede enerji kaynadi olan karbonhidratlari ve az miktarda sodyum ve
potasyum gibi édnemli elektrolitleri de saglamaktadir. sodyum ince bagirsaklardan
sivi emilimine ve kan plazma hacminin korunmasina yardim eder. Sodyum ve
potasyum, kas kasilmasinda ve sinir impulslarinin iletiminde énemli rol oynar.*°

Ug tip spor icecegi vardir:

1- Hipotonik igcecekler: Sulandiriimis karbonhidrat sollsyonlaridir. %4'den
daha az karbonhidrat ile sivi ve elektrolitleri igerir.

2- izotonik icecekler: %6-8 oraninda karbonhidrat, sivi ve elektrolitleri igerir.
Bir¢ok sporcu igin iyi secimdir.

3- Hipertonik igecekler: %8'den fazla karbonhidrat icerirler. Egzersiz sonrasi
kas glikojen sentezini arttirmak icin ultra dayanikliik egzersizlerinden sonra
kullaniimalidir. Bu igecekler dayanikhhidi artirabilmek amaciyla ¢ok daha fazla kas

glikojeni olustururlar.t!

1.3.7 Enerji ve Enerji Sistemleri

Enerji; herhangi bir isi veya hareketi yapabilme kabiliyeti olarak
tanimlanmaktadir. Organizmada bir isin yapilabilmesi icin gerekli enerji besin
Ogeleriyle alinan maddelerin  potansiyel enerjilerinin, mekanik enerjiye
donustiralmesiyle olmaktadir. 112

Sporcular, enerji intiyacini karsilayabilmeleri icin éncelikle gunlik besin 6geleri
gereksinimlerini  kargilanmalidirlar. Enerji dengesini saglayabilmek igin enerji

harcamasinin enerji alimina esit olmasi gerekmektedir. Yetersiz enerji alindiginda,

109 4 Hiisrev Turnagdl, Spor igecekleri ve Performans, IX. Spor Hekimligi Kongresi Kongre Kitabi,
2003, 314-318, s. 316

110 Turnagol, a.g.e., s. 316

111 Turnagol, a.g.e., s. 316-317

112 Akil, a.g.e., s. 18

17



gerekli enerjinin saglanabilmesi icin yag ve yagsiz doku kitlesi enerji icin kullanilir.
Bu durum kas kaybi, kuvvet ve dayaniklilik kaybiyla sonuglanmaktadir.!®
Gunluk enerji ihtiyacini; genetik, yas, cinsiyet, vicut kompozisyonunun
yaninda yapilan egzersizin siddeti, sikhgi ve siresi etkilemektedir.'4
Vicutta kaslar enerji ihtiyaglarini 3 sistemle karsilar.
1- Anaerobik sistem
a- ATP-Kreatin Fosfat
b- Laktik asit sistemi

2- Aerobik sistem

1.3.7.1 Anaerobik Sistem

Oksijensiz ortamda enerjinin saglandigi sistemdir. Kisa sureli ve yuksek

yogunluktaki egzersizler icin kullanilan enerji yoludur.*®

1.3.7.1.1 ATP-CP veya Fosfojen Sistem (Alaktik Sistem)

Enerjinin; oksijensiz ortamda uretildigi, ancak laktik asitin olusmadigi ener;ji
sistemidir. Kas hucresi bulunan CP (kreatin fosfat), ATP gibi ¢ok yuksek enerji
bagina sahip ve pargalandiginda énemli derecede enerji saglayan bir molekulddr.
Maksimal yapilan eforlarda 10 saniye gibi bir stirede blyuk dl¢ide tikenir. Maksimal
yukleme yapilan antrenmanlarda kaslarda bulunan ATP kullanildiktan sonra,
ATP-CP buyuk oranda kullanilir. Kreatin fosfat depolari 3-5 dakika iginde tam olarak

yenilenir.11®

1.3.7.1.2 Laktik Asit Sistemi (Anaerobik Laktik)

Laktik asit sisteminde enerji; karaciger ve kasta depolanan glikojenin ve
kandaki glikozun, oksijensiz ortamda yakilmasiyla elde edilir. Bu siire¢ anaerobik
glikoliz olarak isimlendiriimekte, hizli ve yavag glikoliz olarak ikiye ayrilmaktadir.
Hizli glikolizde, ortamda oksijen bulunmadigi i¢in uzaklastirilamayan purivik asit
birikmeye basglar ve laktik aside ceuvrilir. Biriken laktik asit daha sonra organizmada

oksidatif (aerobik) hicrelere tasinir. Eger enerji ihtiyacinin hizli saglanmasi

113 Karabudak, a.g.e., s. 319

114 Karabudak, a.g.e, s. 319

115 T{irker Biyikli, Profesyonel Futbolcularda Anaerobik Esik, Tekrarli Sprint ve Toparlanma lliskisinin
Mevki ve Lig Degiskenlerine Gére Incelenmesi, Gazi Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitisu, Ankara,
2013, s. 4 (Yayimlanmig Doktora Tezi).

116 Biyikh, a.g.e., s. 4
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gerekiyorsa, guc ve kuvvet sporlarinda oldugu gibi 6nce hizl glikoliz saglanir. Enerji

ihtiyacinin hizli saglanmasi gerekmiyorsa yavas glikoliz kullanilir.**

1.3.7.2 Aerobik Sistem

Bu sistemde enerji; besin 6gelerinin, mitokondrilerde oksidasyonuyla elde
edilmektedir. Aerobik sistemde, O;'nin ortamda bulunmasiyla karbonhidratlar ve
yaglar, karbondioksit ve suya kadar parcalanir ve 38 mol ATP Uretilir. 38 mol
ATP'nin yaklasik olarak 2-3 moll anaerobik sistem ile dretilir. Aerobik sistem ile
anaerobik sistem arasindaki baslica fark laktik asidin oksijenli ortamda
birikmemesidir.118 119

2 dakika ile 2-3 saat arasindaki egzersizlerde enerji, aerobik sistemden
karsilanmaktadir. Anaerobik ortamda yikima ugrayan hucrelerin tekrar yapimi ve

rejenerasyonunda sporcularin aerobik kapasitesi Gnemli rol oynamaktadir.12°

1.3.8 Kahvaltinin Onemi

Vicudumuz uykudayken dahi calisir ve metabolik faaliyetler devam eder.
Aksam yemegi ile sabah kahvaltisi arasinda yaklasik olarak 12 saat ge¢gcmektedir.
Bu sire icinde kas ve karaciger glikojen depolari azalmaktadir. Kahvalti zamaninda
kan glikoz duzeyi en alt diizeydedir. Beyin enerji gereksinimi glikozdan saglandigi
icin sabah kahvalti yapilmazsa beyine yeterli enerji saglanamaz. Ayrica kahvalti
yapilmamasi durumunda kusluk saatlerine dogru dikkat eksikligi, yorgunluk, bas
agrisi, gerginlik ve algilama azligi gérilmektedir. Hatta ciddi sakatliklara yol acabilir
ve egzersiz sonrasi toparlanma zamani uzar.!?! 122

Yeterli gesitliliginin saglandigi bir kahvalti ile glikojen depolari yenilenebilir,
kaslara gerekli enerji saglanir. Ve vicudun tum gin harcayacagi enerjinin dengeli
dagihimi saglanabilir.'?® Kahvalti yapilmasi, sabah saatleri icin gerek enerjiyi
saglarken, metabolizmayi da hizlandirmaktadir.*?* Saglikli bir kahvalti ile antrenman

programini birlestirmek performans hedefine ulagsmada yardimci olmaktadir.?®

17 Biyikh, a.g.e., s. 7

118 Biyikl, a.g.e., s. 8

119 Akil, a.g.e., s. 19

120 Biyikli, a.g.e., s. 11

121 Tygba Giil, Saglikli Beslenme Kavrami ve Universite Ogrencilerinin Beslenme Aligkanliklarina
Yénelik Tutum ve Davraniglari: Cukurova Universitesi Ornegi, Cukurova Universitesi, Sosyal Bilimler
Enstitisi, Adana, 2011, s. 22 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

122 Ersoy, a.g.e., s. 116

123 Ersoy, a.g.e., s. 116

124 Kog, a.g.e., s. 38

125 Ersoy, a.g.e., s. 116
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Makro besin Ogeleri, dengeli sekilde ayarlanan bir kahvalti yapildiginda
organizmada surekli bir enerji Uretimi s6z konusudur. Boylece birka¢ saat boyunca
tokluk hissi devam etmekte ve kan sekerinde ani dalgalanmalar olmamaktadir.t2®
Ancak protein igerigi az olan bir kahvalti yapildiktan sonra, birka¢ saat icinde kan
sekeri aclik seviyesinin altina dismekte ve kisiler kisa sure icinde aglik hissetmeye
basladiklarini belirtmektedirler.*?”

Kahvaltinin performans Uzerine olan etkilerini incelemek amaciyla yapilan
arastirmalar sonucu kahvalti yapmayan sporcularda bulanti, glgsuzlik ve bas
dénmesi saptanmistir.1?®

Aksam ge¢ saatlerde eneriji icerigi yuksek yiyecek ve iceceklerin tlketiimesi
sabah istahi azaltmakta ve kilo artmasina neden olmaktadir. Kahvalti yapmayanlarin
daha kilolu oldugu ve daha kolay kilo aldigi yapilan calismalarla gdsterilmistir.
Kahvaltida tlketilen besinler, gece tuketilen ayni miktar besinlere gore daha kolay
yanmaktadir.1?®

Kahvalti 6gununun atlanilmasinin nedenleri arasinda; erken saatlerde ag

hissetmemek, vakit bulamamak ve kilo vermek oldugu gésterilmektedir.**

1.3.9 Egzersiz Oncesi Beslenme

Achgdin olusmamasi, yeterli hidrasyonu saglama ve fiziksel aktivite esnasinda
gerekli olan ek enerjiyi saglamak, antrenman o6ncesi beslenmenin amaglari
arasindadir.*3!

Sporcular herhangi bir rahatsizlik yasamamak icin yediklerini sindirmis olarak
antrenmana baslamalari gerekmektedir. Antrenmana baslanmadan 6nce ne a¢ ne
de midesi dolu halde olmalidir. A¢ ya da mide dolu halde ¢ikildiginda performans
olumsuz etkilenmektedir.'* Buna bagl olarak; mide bosalimini kolaylastirmak ve
gastrointestinal problemleri azaltmak i¢in karbonhidrat icerigi yuksek, hazmi kolay,

sporcunun her zaman tiikettigi ve tolere edebildigi yiyeceklerden segilmelidir.*33

126 piry| Tuncay, Bagkent Universitesi Ogrencilerinin Sabah Kahvalti Yapma ve Aligkanliklari Uzerine
Bir Arastirma, Gazi Universitesi, Saglk Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2008, s. 22 (Yayimlanmis Yiiksek
Lisans Tezi).

127 Gul, a.g.e., s. 23

128 Giirkan Yilmaz, Nigde Universitesi Beden Egitimi ve Spor Yiiksek Okulu Ogrencilerinin Beslenme
ve Kahvalti Aliskanliklarinin Degerlendirilmesi,Nigde Universitesi, Sosyal Bilimler Enstitiisii, Nigde,
2002, s. 40 (Yayimlanmis Yiksek Lisans Tezi).

129 Yiimaz, a.g.e., s. 40

130 Tuncay, a.g.e., s. 25

131 Ersoy ve Hasbay, a.g.e., s. 21

132 Atilla Pulur, ibrahim Cicioglu, “Bayan Basketbolcularin Beslenme Bilgisi ve Aligkanliklari", Atatlrk
Universitesi Beden Egitimi ve Spor Bilimleri Dergisi, 2001, 1 (2), 44-49, s. 48

133 Merve Yuksek, Amatér ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aligkanliklari ve Bilgi
Diizeylerinin Incelenmesi, Halic Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, istanbul, 2013, s. 31-32
(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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Egzersiz Oncesi beslenmenin bir diger amaci, karbonhidrat tiketmenin
yaninda insiilin seviyesindeki ani vyiikselis ve dislslere olabildigince engel
olabilmektir. insilin seviyesi aniden yikseldiginde kan sekeri hizla azalarak
hipoglisemi olusur ve performansin digsmesine neden olur. Bu nedenle antrenman
oncesi beslenmede instlin seviyesini dengede tutabilecek disik glisemik indeksli
yiyecekler tiketilmelidir.'** Kas ve karaciger glikojen depolarinin doygunlugu icin de
iceriginde bilesik karbonhidrat bulunan, sindirimi kolay sivi besinler tiiketilebilir.13®
Seker, cikolata gibi basit karbonhidratlar kan sekerini kisa surede ylkseltip
disurdigu icin 6nerilmemektedir.

Egzersiz 6ncesi 6gunin zamanlamasi ve miktari birbiriyle baglantilidir.
Gastirik bosalmanin saglanabilmesi icin tlketilen son 6gunin miktari az olmalidir.
Egzersizden 3-4 saat 6nce alinan 200-300 gr. karbonhidratin performansi artirdigi
gosterilmistir.1%¢

Mide ve bagirsaklarda gereginden fazla besin varken, kaslara gidecek olan
kan miktari azalacaginda kas performansi diser. Bundan dolayi yemekten ile
antrenman arasinda birkag saat olmasi onerilmektedir.’®” Egzersiz 6ncesi son
6gunun zamanlamasi spor dalina gére degismekle birlikte son yemekle egzersiz
arasindaki slrenin 3-4 saat olmasi Onerilmektedir. Bu sidre kisinin beslenme
aligkanliklarina, tiiketilen besinin hacmine ve igerigine gore degismektedir.138 139 140

Sporcular antrenmana gerekli hidrasyonu saglayarak baglamalidir.
Antrenmanin 24 saat 6ncesinden baslayarak bol sivi almahdirlar. Antrenmandan 2-3
saat once 400-600 ml sivi alinmasi gerekli hidrasyonu saglarken, bu sure vicuttan

fazla sivinin atimi igin gerekli zamani da saglamaktadir.'4!

1.3.10 Egzersiz Sirasinda Beslenme

Yapilan calismalar; gece boyunca aclik sonrasinda seviyeleri diusmus
karaciger glikojen depolari ve sabah erken saatlerde, 1 saat veya daha az suren,
antrenman yapan sporcularin, %6-8 oraninda karbonhidrat igeren sporcu

iceceklerinin  tuketiminin  dayanikhihgr artirdigint  gostermektedir.  Antrenman

134 Ersoy, a.g.e., s. 94

135 Glnes, a.g.e., s.88

136 Ersoy ve Hasbay, a.g.e., s. 22

137 Kog. a.g.e., s. 35

138 Giines, a.g.e., s. 838

139 Fatma Saglam, “Futbolcularin Beslenme Aligkanliklari", Hacettepe Universitesi Spor Bilimleri
Dergisi, 1993, 4 (2), 27-34, s. 31

140 Murat Tekin ve Fatma Arslan, “10. GAP spor Senligine Katilan Yildiz ve Geng Teakwando
Sporcularinin  Beslenme Aligkanliklarinin  Belilenmesi”, Selcuk Universitesi Sosyal Bilimler
Enstitiisi Dergisi, 2005, 14, 481-485, s. 482.

141 Kog, a.g.e., s. 35
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sirasinda karbonhidrat tuketmek kan glikoz seviyesini korumanin yaninda,
performansi da artirmaktadir.'4?

Uzun slren egzersizler igin saatte, kilo basina 0.7 gr. karbonhidrat tiiketmek
dayaniklilik performansini artirmaktadir. Egzersiz dncesi 6gun yenmemigse, Kilo
vermek igin enerji kisitlamasi yapilmigsa, egzersiz sirasinda karbonhidrat alimi daha
da 6nemli hale gelmektedir. Karbonhidrat tuketimine, egzersiz baslangicindan kisa
bir slire sonra baslanmalidir. Egzersize baslandiktan sonra 15-20 dakikalik
araliklarla 2 saat boyunca karbonhidrat alimi, egzersizden 2 saat sonra alinan
karbonhidrattan daha yararl olmaktadir.14?

Karbonhidrat dncelikle glikoz olmalidir. Fruktoz tiketimi ¢ok etkili olmamakla
birlikte gastroinstesinal rahatsizliga neden olabilmektedir. Karbonhidratin kati ya da
sivi alinmasi bir fark yaratmamaktadir. Bazi sporcular likit olarak tiuketmeyi tercih

ederken, bazilari da hem sivi hem kati alabilir.14*

1.3.11 Egzersiz Sonrasi Beslenme

Egzersizden sonraki iki saat iginde ihtiyag kadar karbonhidrat alimi
rejenerasyon igin 6nemlidir. 1.5-2 saat siren bir egzersizden sonra kas glikojen
depolar tikenebilmektedir. Ve glikojen depolarinin tekrar doldurulmasinda en etkin
yontem, egzersiz sonrasindaki iki saat icinde karbonhidratli besinlerin alinmasidir.14
Egzersiz sonrasi karbonhidrata ek olarak alinan proteinin, kas glikojen depolarinin
yenilenmesini ve kas dokusunda olusan mikro vyirtiklarin onarilma sdrecini
hizlandirmaktadir.14®

Egzersiz sonrasinda bosalan glikojen depolarinin yenilenmesinde en iyi
yontem, egzersiz sonrasindaki 2 saat i¢inde karbonhidrattan zengin, su ve elektrolit
ihtiyacini saglayacak yiyecek ve iceceklerin tuketilmesidir.!4” ACSM, egzersiz
sirasinda kan glikoz seviyesini dengelemek ve eksilen elektrolit ve sivinin
tamamlanmasi igin gereksinimi en iyi kargilayan %4-8 oraninda karbonhidrat (glikoz,
sukroz, veya nisasta) iceren spor iceceklerini 6nermektedir. Bu iceceklerin her 15-20

dakikada bir 150-350 ml miktarda alinmasi gerektigini belirtmigtir.14

142 y{iksek, a.g.e., s. 33

143 Karabudak, a.g.e., s. 323

144 Y(iksek, a.g.e., s. 34

145 Ersoy ve Hasbay, a.g.e., s. 24

146 Giinay Ozdemir, “Spor Dallarina Gére Beslenme", Ankara Universitesi Spormetre Beden Egitimi
ve Spor Bilimleri Dergisi, 2010, 8(1), 1-6, s. 4

147 Yiksek, a.g.e., s. 34

148 [brahim Bozkurt ve Mustafa Nizamlioglu, “Beden Egitimi ve Spor Yiiksekokullarinda Okuyan Aktif
Spor Yapan Ogrencilerin Beslenme Aligkanliklarinin Belirlenmesi ve Degerlendiriimesi”, Selcuk
Universitesi Sosyal Bilimler Enstitiisii Dergisi, 2005, 14, 209-215, s. 214
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Yuksek siddetli bir antrenmandan sonra adrenalinin yikselmesinden dolayi
organizma enerji depolarini kullanmaya devam etmektedir. Yiyecek tuketimi insulin
seviyesini artirmakta, bu hormon adrenalinin hormonunun etkisini azaltmakta ve
glikojen depolarinin yenilenmesini hizlandirmaktadir.'*®  Egzersizin bitiminden
sonraki ilk 30 dakika icinde karbonhidrat alimi (2 saat araliklarla, 6 saat boyunca,
1.0-1.5 g/kg karbonhidrat), egzersizden 2 saat sonra alinmasindan daha yuksek
glikojen seviyesine ulasiimasini saglamaktadir.*® Ayrica egzersizden sonraki ilk 2
saat icinde glikojen depolarinin yenilenmesi (%7) 4 saat sonrasina goére (%4) daha

hizli olmaktadir.t%!

149 Ersoy, a.g.e., s. 221

150 Nesli Arpaci, Ankaragiicti Paf Takimi Oyuncularinin Beslenme ve Hidrasyon Durumunun
Degerlendiriimesi, Hacettepe Universitesi, Saglik Bilimleri Enstitiisii, Ankara, 2010, s. 18
(Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).

151 Yiimaz, a.g.e., s. 36
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IKINCi BOLUM
ARASTIRMA YONTEMI

2.1 Arastirmanin Amaci

Bu calismanin amaci; yetiskin grubundaki ileri seviye ve daha alt seviyedeki
aikidocularin sporcu beslenmesi hakkindaki bilgi duzeylerini ve beslenme

aliskanliklarini incelemek ve aralarindaki farklari ortaya koymaktir.

2.2 Arastirmanin Problemleri

Yetiskin grubundaki ileri ve daha alt seviyedeki aikidocularin beslenme bilgileri

ve aligkanliklarinin incelenmesi

2.2.1 Aragtirmanin Alt Problemleri

1. Aikidocularin seviyeleriyle, beslenme bilgileri ve aligkanliklari arasinda bir
iligki var midir?
2. Aikidocularin cinsiyetleriyle, beslenme bilgileri ve aliskanliklari arasinda bir

iligki var midir?

2.3 Arastirmanin Hipotezleri

1. Aikidocularin seviyeleriyle, beslenme bilgileri ve aliskanliklari arasinda bir
iligki vardir.
2. Aikidocularin cinsiyetleriyle, beslenme bilgileri ve aliskanliklari arasinda bir

iliski vardir.

2.4 Varsayimlar

1. Aikidocularin kendilerine yoneltilen sorulara ictenlikle cevap verdikleri
varsayilmaktadir.

2. Beslenme aligkanliklari ve bilgileri anketi, ilgili 0zellikleri gecerli ve guvenilir
bicimde Olgtugu varsayiimaktadir.

3. Beslenme aliskanliklari ve bilgileri anketi, ilgili 6zellikleri 6lgmek igin yeterli

oldugu varsayilmaktadir.
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2.5 Sinirhihiklar

1. Bu galigma istanbul ili ile sinirlidir.
2. Arastirma beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgileri anketinden elde

edilen verilerle sinirlidir.

2.6 Aragtirmanin Evreni ve Orneklemi

Arastirmanin  evrenini; istanbul'da yetiskin grubundaki aikidocular
olusturmaktadir. Orneklem grubunu ise istanbul'daki aikido dojolarindan, egitmenleri
yurtdisinda egitim alan ve egitim veren egitmenlerin 6grencileri olusturmaktadir.
Orneklem ydntemi olarak kasitli drneklem yontemi kullaniimistir. Ve 77 kisi Gizerinde

uygulanmistir.

2.7 Veri Toplama Yontemi

Veriler anket yontemiyle toplanmistir. Anket sorulari; sporcularin demografik
Ozellikleri, beslenme aliskanliklari ve beslenme bilgileriyle ilgili toplam 25 sorudan
olusmaktadir. Arastirmada kullanilan anket, konu ile ilgili literatlr taranarak ve
Merve Yuksek'in "Amator ve Profesyonel Milli Takim Futbolcularinda Beslenme
Aliskanliklari ve Bilgi Diizeylerinin incelenmesi" tezi baz alinarak gelistiriimistir.

Anket, birebir anket uygulanarak saha c¢aligmasi yontemi ile yapilmigtir.

2.7.1 Beden Kitle indeksi

Beden kitle indeksi(BKi); Vicut agirhigi boyun karesine bdliinerek
hesaplanmistir.
Beden Kitle indeksi (BKi)= Viicut agirligi / Boy?

2.8 Verilerin Incelenmesi

Aragtirmada elde edilen veriler SPSS (Statistical Package For Social
Sciences) kullanilarak degerlendirilmigtir.

Verilerin ¢bézimlenmesinde sayi, ylzde standart sapma, ortalama gibi
tanimlayici istatistik metotlar kullaniimistir.

Tanimlayici 6zellikler ve beslenmeye iliskin 6zellikler ki-kare testi ile analiz

edilmistir.
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UCUNCU BOLUM
BULGULAR

Toplam 77 kiginin katildigi 6lgegin sonuglari asagidaki gibidir.

Tablo-3 Aikidocularin Fiziksel Ozelliklerine Gére Dagilimi

Aikido Seviyesi
Fiziksel L
Azellikler 7 -4 kyu 3 kyu ve Uzeri
Min | Mak Ort SS Min | Mak Ort SS
Yas (Yil) 20 55 | 35,943 | 8,7345 | 16 60 | 30,619 | 9,7829
Boy (cm) 157 | 186 173 | 8,4991 | 155 | 190 | 173,64 | 8,5392
BKi 17,01 | 32,65 | 23,72 | 2,9974 | 18,73 | 39,25 | 24,384 | 3,7204
Viicut Agirligi
(ke) 48 130 | 73,457 | 15,108 | 48 100 | 71,81 | 11,982
Tablo-4 Aikidocularin Ogrenim Durumlari
Ogrenim 7 - 4 kyu 3 kyu ve uzeri Toplam
Durumu N % n % n %
iIkégretim 3 7,1 1 2,9 4 52
Lise ve Dengi 8 19 3 8,6 11 14,3
Lisans 23 54,8 19 54,3 42 54,5
Lisans ustu 8 19 12 34,3 20 26
Toplam 42 100 35 100 77 100
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Tablo-5 Aikidocularin Beslenme Bilgilerini Degerlendirme Dagilimi

Beslenme 7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam ,
Bilgi Durumu xIP
n % n % %
Yeterli 21 50 22 62,9 43 55,8
X?=5,145
Yeterli Degil 17 40,5 12 34,3 29 37,7
Fikrim Yok 4 9,5 1 2,9 6,5
P=0,273
Toplam 42 100 35 100 77 100

Alt seviyelerdeki aikidocularin %50'si, ileri seviyedeki aikidocularin %62,9'u
olmak Uzere toplam 9%)55,8'i
Seviyelere gore beslenme konusundaki bilgi durumu degerlendirmesinde istatistiksel

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

beslenmeyle ilgili bilgilerini yeterli

Tablo-6 Aikidocularin Beslenme Bilgilerini Yeterli Bulanlarin Bilgi

Kaynaklarinin Dagilhmi

7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri
Beslenme Bilgi
Kaynagi
ynag n % n %
Antrenor 7 17,9 10 15,4
Kulup Doktoru 4 10,3 7 10,8
Diyetisyen 14 35,9 23 35,4
Yazili ve Gorsel 8 205 12 18,5
Medya
Kitap Dergi 6 15,4 13 20
Arkadas, Yakin
Cevre 0 0 0 0

27

bulmaktadir.




7-4 kyu arasindaki aikidocularin %35,9'u, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %35,4 'l

bilgilerini diyetisyenden aldigini belirtirken; 7-4 kyu arasindaki aikidocularin %20,5',

3 kyu ve uzeri aikidocularin %18,5'i yazili ve goérsel medyadan 06grendigini

belirtmigtir.

Ayrica alt seviyelerdeki aikidocularin %17,9'u,

%15,4'U bilgilerini antrendrinden almigtir.

ileri seviye aikidocularin

Tablo-7 Beslenme ile Sporda Basari Arasindaki iliskiyi Degerlendirme

Dagilimi
Beslenme 7-4 Kyu 3 Kyu Uzeri Toplam
lle Sporda X2/p
Basari N % 0 % . %
Yakindan |, 976 | 34 | 971 | 75 | 974
ligkili
. X?=0,030
lligki
Yoktur 1 2,4 1 2,9 2 2.6
Fikrim Yok 0 0 0 0 0 0
P=0,862
Toplam 42 100 35 100 77 100

Alt seviyelerdeki aikidocularin %97,6's! ileri seviyedeki aikidocularin %97,1'i

yeterli ve dizenli

beslenmenin sporda basari

ile yakindan

iliskili oldugunu

belirtmislerdir. Alt seviyelerdeki aikidocularin %2,4'(, ileri seviye aikidocularin %2,9'u

iliski olmadigini belirtmistir.

Yeterli ve dengeli beslenmeyle sporda basari arasinda anlamli bir iligki

bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo-8 Aikidocularin Beslenme Aligkanliklari

7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam
X?/p
n % n % n %
Kahvalti Aliskanhgi
Evet 29 69 28 82,4 57 75
X?=0,690
Hayir 13 31 6 17,6 19 25
Toplam 42 100 34 100 76 100 | P=0,406
Ogiin Atlama
Evet 27 64,3 21 60 48 | 62,3
X?=0,338
Hayir 15 35,7 14 40 29 | 37,7
Toplam 42 100 35 100 77 100 | P=0,561
Antrenman
Beslenmesine
Dikkat Etme
Evet 27 64,3 24 68,6 51 | 66,2
X?=1,846
Hayir 15 35,7 11 31,4 26 | 33,8
Toplam 42 100 35 100 77 100 | P=0,174
Antrenman
Boyunca Siviya
Dikkat Etme
Evet 24 57,1 24 68,6 48 | 62,3
X?=0,276
Hayir 18 42,9 11 31,4 29 | 37,7
Toplam 42 100 35 100 77 100 | P=0,599

Tdm aikidocularin  %75'inin, 7-4 kyu aikidocularin %69'u, 3 kyu ve Uzeri
aikidocularin %82,4'Unun olmak Uzere kahvalti aliskanligi vardir. Tum aikidocularin
%62,3'U 6gun atlarken, %37,7'si 6gun atlamamaktadir.

Aikidocularin  %66,2'si antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat
ederken, %62,3'0 antrenman boyunca sivi tiketimine dikkat etmektedir.

Kahvalti aligkanhgi, 6gun atlama, antrenman dncesi ve sonrasi beslenme ve
antrenman boyunca sivi alimina dikkat etme durumlarinda gruplar arasinda anlamli

bir fark bulunmamistir (p>0,05).
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Tablo-9 Ogln Atlayan Aikidocularin Ogiin Atlama Nedenlerinin Dagilimi

. 7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam
Ogun Atlama X2/
Nedenleri P
n % n % n %
Canim istemiyor | 9 32,1 4 18,2 13 26
Hazirlayan Yok 5 17,9 3 13,6 8 16 X?=10,571
Vaktim Olmuyor 13 46,4 14 63,6 27 54
Diger 1 3,6 1 4,5 2 4
P=0,306
Toplam 28 100 22 100 50 100

Ogun atlayan alt seviyelerdeki aikidocularin %46,4'U vakti olmadigi icin, ileri

seviye aikidocularin %63,6's1 6giin atladigini belirtmistir. Ogun atlayanlar 2. neden

olarak istemedikleri icin 6gun atladiklarini belirtmislerdir.

Tablo-10 Aikdocularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sivi Tiiketimi

7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam
X?lp
n % n % n %
An_;renman
Oncesi
0,51t ve
daha az 25 59,5 17 48,6 42 545
1-2 1t 16 38,1 15 429 31 40,3 X2=1,590
3-4 10t 1 2.4 3 8,6 4 5,2
5 It ve Uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,811
Toplam 42 100 35 100 77 100
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Antrenman
Sonrasi
0,5Itve
Daha Az 12 28,6 7 20 19 24,7
1-2 1t 26 61,9 26 74,3 52 67,5 X?=3,205
341t 4 9,5 2 5,7 6 7,8
5 It ve Uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,524
Toplam 42 100 35 100 77 100

7-4 kyu arasindaki aikidocularin %59,5'i, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %48,6's|

0,5 It ve daha az antrenman 6ncesi su tiukettiklerini belirtmislerdir. Antrenman oncesi

sivi tiketimiyle ilgili anlamli fark bulunamamistir (p>0,05).

7-4 kyu arasindaki aikidocularin %61,9'u, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %74,3'U

antrenman sonrasi 1-2 It su tukettiklerini belirtmistirlerdir. Gruplar arasinda anlaml

fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo-11 Aikidocularin Antrenman Sonrasi Sporcu igecegi Tiketme Durumlari

Sporcu 7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam
Icecegi X?lp
Tuketme n % n % n %
Evet 1 2,4 1 2,9 2 2,6 X?=0,04
Hayir 41 97,6 34 97,1 75 97,4
P=0,7
Toplam 42 100 35 100 77 100

ileri seviye aikidocularin %97,1'inin, alt seviyelerdeki aikidocularin %97,6'sinin

sporcu icece@i tuketmedigi gortlmektedir.

bulunamamigtir (p>0,05).
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Tablo-12 Aikidocularin Destek Uriin Kullanma Durumlari

7-4 Kyu 3 Kyu ve Uzeri Toplam
Destek y y P
Urana X?/p
Kullanma
n % n % n %
Evet 9 21,4 9 25,7 18 23,4 | X?=2,507
Hayir 33 78,6 26 74,3 59 76,6
P=0,113
Toplam 42 100 35 100 77 100
7-4 kyu arasi aikidocularin %78,6'sinin, 3 kyu ve uzeri aikidocularin

%74,3'Unun destek Urand kullanmadiklari gériimektedir. Arastirmaya katilan gruplar

arasinda anlamli bir farkhlik bulunamamistir (p>0,05).

Tablo-13 Aikidocularin Sporcu Beslenmesiyle ilgili Bilgi Sorularina Verdikleri

Cevaplarin Dagilimi

3 Kyu ve
7-4 Kyu Ozeri Toplam
Bilgi Sorular X?lp
n % n % n %
‘Antrenman
Oncesi Hangi
Yiyecekler
Tiketilmelidir?
Karbonhidrat 25 | 595 | 21 60 46 | 59,7
Igerikli
X?=3,268
Protein igerikli 16 38,1 13 37,1 29 59,7
Yag igerikli 1 2,4 1 2,9 1 1,3
P=0,514
Toplam 42 100 35 100 77 100
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Antrenman
Sonrasi Hangi
Yiyecekler
Tuketilmelidir?

Karbonhidrat

icerikli 7 16,7 6 17,1 13 16,9 220,236
Protein igerikli 34 81 29 82,9 63 81,8
Yag igerikli 1 2,4 0 0 1 1,3
P=0,889
Toplam 42 100 35 100 77 100
Hangisi En
Yiksek
Karbonhidrat
iceren
Besinlerdir?
Ekmek,Pirin¢g,muz,
Patates,baklagiller 38 90,5 34 971 72 93,5
X?=0,133
Yumurta,findik,ce-
viz, sit,yogurt 1 2,4 0 0 1 13
Havug,ispanak,
marul,patlican, 3 71 1 2,9 4 5,2
P=0,936
Toplam 42 100 35 100 77 100
Hangisi Yuksek
Protein Igeren
Besindir?
Elma 2 4.8 0 0 2 2,6
Ekmek 1 2,4 0 0 1 1,3 | X*=3,248
Tavuk 38 90,5 35 100 73 94,8
Baklava 1 2,4 0 0 1 1,3
P=0,48
Toplam 42 100 35 100 77 100
En Son Yemekle
Antrenman
Arasinda Kag¢ Saat
Olmahdir?
1-2 saat 24 57,1 18 51,4 42 54,5
3-4 Saat 18 42,9 17 48,6 35 455 | X?=0,019
5-6 Saat 0 0 0 0 0 0
Diger 0 0 0 0 0 0
P=0,890
Toplam 42 100 35 100 77 100
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7-4 Kyu arasi aikidocularin %59,5', 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %60’
antrenman Oncesi karbonhidrat icerikli yiyeceklerin; 7-4 kyu arasi aikidocularin
%81'i, 3 kyu ve 0Ozeri aikidocularin %82,9'u antrenman sonrasi protein igerikli
yiyeceklerin alinmasi gerektigini belirtmistir. Gruplar arasinda antrenman oncesi ve
sonras! alinmasi gereken vyiyecekler ile ilgili anlamh bir fark bulunamamistir
(p>0,05).

Besinlerden hangisinin ylksek karbonhidrat icerdigi soruldugunda; 7-4 kyu
arsindaki aikidocularin %90,5', 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %97,1'i dogru secenek
olan "Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller' secenegini se¢mistir. Bu soruda
gruplar arasinda anlamli farkhlik bulunamamistir (p>0,05).

Besinlerden hangisinin ylksek protein igerdigi soruldugunda; 7-4 kyu arasi
aikidocularin %90,5'i, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %100'G "Tavuk" cevabini
secmigtir.

Antrenmanla son yemek arasinda kag¢ saat olmasi gerektigi soruldugunda 7-4
kyu arasindaki aikidocularin %57,1'i, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %51,4'0 "1-2 saat"
cevabini vermistir. Bu soruda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo-14 Aikidocularin Beslenme Bilgi Durumlarinin Cinsiyete Gére

Karsilastiriimasi

Erkek Kadin Toplam
X2Ip
n % n % n %

Yeterli 32 62,7 11 42,3 43 55,8
X?=2,065

Yeterli Degil 15 29,4 14 53,8 29 37,7

Fikrim Yok 4 7,8 1 3,8 5 6,5
P=0,724

Toplam 51 100 26 100 77 100

Kadin aikidocularin, %42,3'l, erkek aikidocularin %62,7'si beslenmeyle ilgili
bilgilerinin yeterli oldugunu belirtmistir. Cinsiyetlere gore beslenmeyle ilgili bilgi
durumlari karsilastirlmasinda gruplar arasinda anlaml bir fark bulunamamistir
(p>0,05).
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Tablo-15 Aikidocularin Beslenme ile Sporda Basari Arasindaki iliskiyi

Cinsiyetlere Goére Karsilastiriimasi

Beslenme Erkek Kadin Toplam
lle Sporda X?p
Bagari n % n % n %
Yakindan | g, 08 25 %2 | 75 | 976
lligkili
X?=0,042
lligki Yoktur 1 2 1 3,8 2 2,6
Fikrim Yok 0 0 0 0 0 0
P=0,838
Toplam 51 100 26 100 77 100

Kadin aikidocularin %97,6'si, erkek aikidocularin %98'i yeterli ve duzenli
beslenme ile sporda basari arasinda yakindan iligki oldugunu belirtmistir. Yeterli ve
dizenli beslenmeyle sporda basari arasinda iliski degerlendiriimesinde gruplar

arasinda anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo-16 Aikidocularin Beslenme Aliskanliklarinin Cinsiyetlere Gore

Karsilastiriimasi

Erkek Kadin Toplam
X2Ip
n % n % n %
Kahvalti
Aliskanhgi

Evet 36 72 21 80,8 57 75
X?=0,414

Hayir 14 28 5 19,2 19 25
Toplam 50 100 26 100 76 100 P=0,520

35




Ogiin Atlama
Evet 29 56,9 20 76,9 49 63,6
X?=0,001
Hayir 22 43,1 6 23,1 28 36,4
Toplam 51 100 26 100 77 100 P=0,00*
Antrenman
Beslenmesine
Dikkat Etme
Evet 35 68,6 16 61,5 51 66,2
X?=0,005
Hayir 16 31,4 10 38,5 26 33,8
Toplam 51 100 26 100 77 100 P=0,946
Antrenman
Boyunca
Siviya Dikkat
Etme
Evet 27 52,9 21 80,8 48 62,3
X?=0,094
Hayir 24 47,1 5 19,2 29 37,7
Toplam 51 100 26 100 77 100 P=0,759
*p<0,05

Kadin aikidocularin %80,8'inin, erkek aikidocularin %72'sinin kahvalti
aliskanh@i vardir. Arastirmaya katilan gruplar arasinda cinsiyet agisindan anlamli bir
fark bulunamamistir (p>0,05).

Kadin aikidocularin %76,9'u 6gun atlarken, erkek aikidocularda bu oran
%56,9'dur. Ogiin atlama sorusunda gruplar arasinda cinsiyet agisindan anlamli fark
bulunmustur (p<0,05).

Kadinlarin %61,5'i, erkeklerin %68,6'si antrenman oOncesi ve sonrasi
beslenmesine dikkat etmekte olup; antrenman boyunca sivi alimina dikkat etme
sorusunda kadinlarin %80,8'i, erkeklerin %52,9'u dikkat ettigini belirtmistir. Gruplar
arasinda cinsiyet agisindan, antrenman oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme
ve antrenman boyunca sivi alimina dikkat etme sorusunda anlamli bir fark

bulunamamistir (p>0,05).
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Tablo-17 Ogiin Atlayan Aikidocularin Ogiin Atlama Nedenlerinin Cinsiyetlere

Gore Dagilimi

Erkek Kadin Toplam
X?lp
n % n % n %
. Canim 10 333 4 20 14 28
Istemiyor
Hazirlayan 5 16,7 2 10 7 14 | x2=3,208
Yok
Vaktim
oImuyor 15 50 12 60 27 54
Diger 0 0 2 10 2 4
P=0,524
Toplam 30 100 20 100 50 100

Kadin aikidocularin %60'1, erkek aikidocularin ise %50'si 6giin atlama nedeni

olarak vakitleri olmadigini belirtmislerdir. Ogiin atlamanin nedeni olarak ikinci sirada

kadin aikidocular igin %20, erkek aikidocular i¢in %33,3 oraninda “canim istemiyor"

secenegi segilmistir.

Tablo-18 Aikidocularin Sporcu icecegi icme Durumlarinin Cinsiyetlere Gére

Dagilimi
Erkek Kadin Toplam
X2/p
n % n % n %

Evet 1 2 1 3,8 2 2,6 X?=0,05

Hayir 50 98 25 96,2 75 97,6
P=0,786

Toplam 51 100 26 100 77 100
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Kadin aikidocularin %97,6's1, erkek aikidocularin %98'i sporcu igecegi
kullanmadigini belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli bir farklihk bulunamamistir
(p>0,05).

Tablo-19 Aikidocularin Destek Uriin Kullanma Durumlarinin Cinsiyetlere Gére

Dagilimi
Erkek Kadin Toplam
X?/p
n % n % n %

Evet 12 23,5 4 15,4 16 2,6
X?=0,860

Hayir 37 72,5 22 84,6 59 20,8
Toplam 51 100 26 100 77 76,6 P=0,651

Kadin aikidocularin %15,4'iniin, erkek aikidocularin %23,5'inin destek uriin
kullandigi gorilmektedir. Arastirmaya katilan gruplar arasinda cinsiyet degiskenine

g0re anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Tablo-20 Aikdocularin Antrenman Oncesi ve Sonrasi Sivi Tiketimlerinin

Cinsiyetlere Gore Dagilimi

Erkek Kadin Toplam
X2Ip
n % n % n %
An_;renman
Oncesi
0,51t ve
Daha Az 33 64,7 9 34,6 42 545
1-2 1t 17 33,3 14 53,8 31 40,3 X?=2,952
341t 1 2 3 11,5 4 52
5 It ve Uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,566
Toplam 51 100 26 100 77 100
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Antrenman
Sonrasi
0,5Itve
Daha Az 12 23,5 7 26,9 19 24,7
1-2 It 36 70,6 16 61,5 52 67,5 | X*=3,205
3-4 10t 3 5,9 3 11,5 6 7,8
5 It ve Uzeri 0 0 0 0 0 0
P=0,524
Toplam 51 100 26 100 77 100

Kadin aikidocularin

%53,8',

antrenmandan 6nce 1-2 It su tikettiklerini

belirtirken; erkek aikidocularin %64,7'si antrenmandan énce 0,5 It ve daha az su

tlkettiklerini belirtmiglerdir.

Antrenman sonrasinda kadin aikidocularin
%70,6's1 1-2 It sivi tukettiklerini belirmigtir.

%61,5',

erkek aikidocularin

Calismaya katilan gruplar arasinda, antrenman 6ncesi ve sonrasinda tiketilen

sivi miktarlari cinsiyet acisindan karsilastirildiginda anlamh

(p>0,05).

fark bulunamamistir

Tablo-21 Aikidocularin Sporcu Beslenmesiyle ilgili Verdikleri Cevaplarin

Cinsiyetlere Gore Dagilimi

Erkek Kadin Toplam
X?/p
n % n % n %
__Antrenman
Oncesi Hangi
Yiyecekler
Tuketilmelidir?
Karbonhidrat 32 | 627 | 14 | 538 | 46 | 59,7
Igerikli
X?=2,722
Protein igerikli 18 35,3 11 42.3 29 37,7
Yag igerikli 1 2 1 3,8 1 1,3
P=0,256
Toplam 51 100 26 100 77 100
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Antrenman

Sonrasi
Karit;‘;rr‘irl‘('l‘ijrat 7 | 137 | 6 | 231 | 13 | 169
X?=2,011
Protein igerikli 44 86,3 19 73,1 63 81,8
Yag igerikli 0 0 1 3,8 1 1,3
P=0,366
Toplam 51 100 26 100 77 100
Hangisi Yiksek
Karbonhidrat
Iceren
Besinlerdir?
Ekmekpiringmuz, | 49 | 959 | 23 | 885 | 72 | 935
Patates,baklagiller X?=0.136
Yumurta,findik,
Ceviz,siit,yogurt 1 2 g d 1 1.3
Havug,ispanak,
Marul,patlican, 1 2 3 11,5 4 5,2
domates P=0,713
Toplam 51 100 26 100 77 100
Hangisi Ylksek
Protein Igeren
Besinlerdir?
Elma 2 3,9 0 0 2 2,6
Ekmek 1 2 0 0 1 1,3 | X2=0,087
Tavuk 48 94,1 25 96,2 73 94,8
Baklava 0 0 1 3,8 1 1,3
P=0,958
Toplam 51 100 26 100 77 100
En Son Yemekle
Antrenman
Arasinda Ka¢ Saat
Olmalidir?
1-2 Saat 28 54,9 14 53,8 42 54,5
3-4 Saat 23 45,1 12 46,2 35 45,5 | X?=1,474
5-6 Saat 0 0 0 0 0 0
Diger 0 0 0 0 0 0
P=0,225
Toplam 51 100 26 100 77 100
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Kadin aikidocularin %53,8'i, erkek aikidocularin %62,7'si antrenman &6ncesi
karbonhidrat igerikli yiyeceklerin; kadin aikidocularin %73,1'i, erkek aikidocularin
%86,3'U antrenman sonrasi protein icerikli yiyeceklerin alinmasi gerektigini
belirtmistir. Calismaya katillan gruplar arasinda, antrenman o6ncesi ve sonrasi
tuketilmesi gereken yiyecekler ile ilgili anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05).

Besinlerden hangisinin ylksek karbonhidrat igerdigi soruldugunda; kadin
aikidocularin %88,5'i, erkek aikidocularin %96,1'i dogru segenek olan “Ekmek,
piring, muz, patates, baklagiller segenegini segmistir. Bu soruda gruplar arasinda
anlamh farklilik bulunamamistir (p>0,05).

Besinlerden hangisinin  ylksek protein igerdigi soruldugunda; kadin
aikidocularin %96,2'si, erkek aikidocularin 94,1'i “Tavuk® cevabini vermistir.

Antrenmanla son yemek arasinda kag¢ saat olmasi gerektigi soruldugunda
kadin aikidocularin %53,8'i, erkek aikidocularin %54,9'u "1-2 saat" cevabini

vermistir. Gruplar arasinda cinsiyetler agisindan fark bulunamamistir (p>0,05).
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TARTISMA

Yapilan bu ¢alismada yetiskin grubundaki aikidocularin, beslenme bilgileri ve
beslenme aligkanliklarinin élgiilebilmesi icin ankete tabi tutulmustur. istanbul'daki 4
dojoda 77 aikidocu Uzerinde yapilan ankette beslenme bilgileri ve aligkanliklari
aikido seviyeleri ve cinsiyet degiskenleri Gzerinden karsilagtiriimisgtir.

Aikidoculara sporcu beslenmesi konusundaki bilgilerini degerlendirmeleri
istendiginde; 7-4 kyu aikidocularin %50'si, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %62,9'u
olmak Uzere tim aikidocularin %55,8'i yeterli oldugu cevabini vermigtir. Gruplar
arasinda anlamli farklilik bulunmamistir (p>0,05). Buna neden olarak her iki grubun
da ayni bilgi seviyesine sahip olmasi gosterilebilir.

Sporcu beslenmesindeki bilgi durumunu vyeterli bulan 7-4 kyu arasi
aikidocularin %35,9'u, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %35,4'U diyetisyeni bilgi kaynagi
olarak belirtmistir. ikinci bilgi kaynagi olarak; 7-4 kyu arasi aikidocularin %20,5', 3
kyu ve Uzeri aikidocularin %18,5'i yazili ve gorsel medyayi gdstermistir.

Acar ve Pepe'nin 2011 yilinda boksérler Uzerinde yaptigi c¢alismada,
sporcularin  %45,3'U antrendrlerinden, %3,4'Unun diyetisyenlerden bilgi aldigi
belirlenmistir.*>2

Akil'ln 2007 yilinda dayanikliik sporculari Uzerinde yaptigi ¢alismada,
sporcularin  %4,9'u  beslenme uzmanlarini bilgi kaynagi olarak gostermistir.1>2
Diyetisyenler dogru bilgi kaynadi oldugundan dolayi; aikidocularin, diger
calismalarla kargilastirildidinda daha yuksek oranda dogru bilgi kaynagindan bilgi
aldiklari tespit edilmigtir.

Literatir arastirildiginda, bu cgalismayla literatir sonuglari arasinda farkh
sonuglar ortaya cikmaktadir. Bunun nedeni olarak; yodun antrenman yapan
sporcularin (boksorler ve dayaniklilik sporcular) daha kolay bilgi edinme kaynagi
olarak antrendérlerini tercih etmeleri sdylenebilir.

Yeterli ve dizenli beslenme ile sporda basariyr yakindan iligkili bulanlarin
orani tim aikidocularda %97,4'tir. 7-4 kyu arasindaki aikidocularda bu oran %97,6,
3 kyu ve Uzeri aikidocularda %97,1'dir.

Kog'un 2014 yilinda guresciler Uzerinde yaptdr calismada, sporcularin
%72,2'si yeterli ve dengeli beslenmeyle basari arasinda iligki oldugunu

belirtmistir.15*

152 Acar ve Pepe, a.g.e., s. 15
153 Akil, a.g.e., s. 26
154 Kog, a.g.e., s. 70
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Yuksek'in 2013 yilinda milli takim futbolculari Uzerinde yaptidi ¢alismada,
futbolcularin  %92,2'si yeterli ve dengeli beslenmeyle basari arasinda iligkili
bulmaktadir. Bu sonuglara goére, bu c¢alismadaki sonuglarin orani daha ylksek
olmakla beraber diger ¢alismalarla benzerlik géstermektedir.1*°

Tum aikidocularin %75'i gine kahvalti yaparak basladigini belirtmistir. 7-4 kyu
arasindaki aikidocularda bu oran %69 iken, 3 kyu ve Uzeri aikidocularda %82,4't(r.

Koc¢'un 2014 yilinda yaptigi calismada, gurescilerin %53,7'si kahvalti
yapmaktadir.1%®

Acar'in 2008 yilinda boksorler tzerinde yaptigi calismada, arastirmaya katilan
sporcularin %74,4'G diizenli olarak kahvalti yaptigini belirtmistir.*>’

Yarar'in 2010 yilinda elit sporcular Gzerinde yaptigi calismada, kahvalti yapip
yapmadigi soruldugunda %74,9'u kahvalti yaptigini belirtmigtir.*%®

Literatire bakildiginda, bu calismanin sonuclariyla diger calismalarin
sonuglari értusmektedir.

Tdm aikidocularin %62,3'0 6gun atlarken, bu oran 7-4 kyu aikidocularda
%64,3, 3 kyu ve Uzeri aikidocularda %60'dir.

Kog'un yaptigi calismada gurescilerin %22,8'i 6gun atlarken %77,2'si 6gun
atlamamaktadir.'®®

Goktas'in 2010 yilinda milli sporcular Gzerinde yaptigi ¢alismada, sporcularin
%11,1'i 6§in atlarken %88,9'u atlamamaktadir.26°

Literatire bakildiginda bu calismayla farkh sonuglar ortaya g¢ikmaktadir.
Bunun nedeni olarak, aikidonun uluslararasi ve ulusal nitelikte yarisma icermemesi
ve bundan dolayi aikidocularin, milli sporcu olma durumlarinin olmamasi nedeniyle,
milli sporcular kadar beslenme aliskanliklarina 6zen gdstermemeleri gosterilebilir.

Oglin atlayan aikidocularin, en ¢ok 6§iin atlama nedeni ise %54 ile “Vaktim
olmuyor® cevabi olmustur. Ogun atlamanin diger nedeni olarak, diizenli beslenme
aliskanhklarinin olmamasi, zayiflama ve kilo koruma amacinin yaninda yogun is
hayati gosterilebilir.

Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat edip etmedikleri
soruldugunda 7-4 kyu arasi aikidocularin %64,3'l, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin
%68,6'sI dikkat ettiklerini belirtmislerdir. Toplamda ise bu oran %66,2'dir. Gruplar

arasinda anlamh bir fark bulunmamistir (p>0,05).

155 y{iksek, a.g.e., s. 72

156 Kog, a.g.e., s. 55

157 Acar, a.g.e., s. 29

158 Yarar, a.g.e., s. 49

159 Kog, a.g.e., s.55

160 Zeynep Goktas, Aktif Milli Sporcularin Beslenme Aliskanliklari ve Siklikla Kullandiklari Beslenme
Destek Uriinlerinde Kontaminasyon ve Pozitif Doping Risk Degerlendirilmesi, Hacettepe Universitesi,
Saglik Bilimleri Enstitlisii, Ankara, 2010, s. 55 (Yayimlanmis Yiiksek Lisans Tezi).
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Tekin ve Arslan'in Teakwondocular Gzerinde yaptidi ¢alismada, sporcularin
%72,2'si antrenman Oncesi beslenmesine dikkat ettigini belirtirken, %10'u dikkat
etmedigini belirtmigtir.26*

Literatdr incelendiginde benzer sonugclarin ¢iktigi belirlenmistir. Bunun nedeni
ise iki sporun da savas sanati olmasina baglanabilir.

Antrenman boyunca sivi alimina dikkat etme orani 7-4 kyu arasi aikidocularda
%57,1, 3 kyu ve Uzeri aikidocularda %68,6'dir. Toplamda ise bu oran %62,3'tlr.

Acar ve Pepe'nin 2011 yilinda yaptidi ¢alismada, sporcularin %70,9'u
antrenman boyunca sivi alimina dikkat ederken, %29,1'i dikkat etmedigini
belirtmigtir.162

Yapilan calismada aikido seviyeleri acisindan gruplar arasinda anlamli fark
bulunmamigtir. Buna neden olarak her iki grubun da benzer beslenme bilgi
seviyesine sahip olmalari gosterilebilir.

Antrenman oOncesinde, 7-4 kyu arasi aikidocularin %59,5'i, 3 kyu ve Uzeri
aikidocularin %48,6's1 0,5 It ve daha az sivi tukkettigini belirtirken, 7-4 kyu arasi
aikidocularin %38,1'i, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %42,9'u 1-2 It sivi tlkettigini
belirtmistir. Toplamda ise antrenman 6ncesi 0,5 It ve daha az tiketimi %54,5 iken,
1-2 It thkettigini belirtenlerin orani %40,3'tir.

Kog'un yaptidi arastirmada, milli takim gurescilerinin %63,3'0 antrenman
oncesi 0,5 It ve daha az sivi tukettikleri belirlenmigtir.163

Goktag'in - aktif milli sporcular Gzerinde yaptigi c¢alismada, sporcularin
%36,2'si antrenman oncesi 0,5 It ve daha az sivi tiketikleri belirlenmistir.64

Literatir incelendiginde, bu c¢alismayla bazi c¢alismalar arasinda benzer
sonuglar bulunmustur. Farkh bulunan sonugclar ise yas ortalamalarinin farklihgindan
ileri geldigine baglanabilir.

Antrenman sonrasinda, 7-4 kyu arasi aikidocularin %61,9'u, 3 kyu ve Uzeri
aikidocularin %74,3'a 1-2 It sivi tukettigini, 7-4 kyu arasi  aikidocularin  %9,5', 3
kyu ve Uzeri aikidocularin %5,7'si 3-4 It tukettigini belirtmislerdir.

Yuksek'in milli takim futbolcular Uzerinde yaptigi ¢alismada, sporcularin
%50'si antrenman sonrasi 1-2 It arasi sivi tUkettikleri belirlenmistir.16°

Goktas'in yaptigi calismada ise milli sporcularin %49,4'Gnin 0,5-1 It arasi sivi

tlkettikleri belirlenmistir.16¢

161 Tekin ve Arslan, a.g.e., s. 483
162 Acar ve Pepe, a.g.e., s.16

163 Kog, a.g.e., s. 61

164 Goktas, a.g.e., s. 57

165 y(iksek, a.g.e., s. 54

166 Goktas, a.g.e., s. 56
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Literatire bakildiginda benzer sonugclarin oldugu gorilmektedir. Yapilan bu
¢alismada gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Buna neden olarak her iki
grubun da ayni egzersiz siddetinde antrenman yapmasi gdsterilebilir.

7-4 kyu arasi aikidocularin % 97,6's1, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %97,1'i
sporcu igecegi tiketmedigini belirtmiglerdir.

Calismaya katilan tim aikidocularin %23,4'G destek UrGnd kullandigini
belirtmislerdir. Gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Goktas'in aktif milli sporcular Uzerinde yapti§i calismada, destek Grin
kullananlarin orani %71,5 bulunmustur.¢’

Yarar'in elit sporcularla ilgili yaptigi calismada, destek urin kullanan
sporcularin orani %55,7 bulunmustur.1%®

Yuksek'in milli takim futbolculari Gzerinde yaptigi calismada, tim sporcularin
%61,1'inin destek trun kullandigi belirlenmigtir.16°

Kog'un 2014 yilinda gurescilerle ilgili yaptigi arastirmada, tium sporcularin
%73,9'u besin destek Uriini kullanmadigi bulunmustur.1’®

Yapilan ¢alismada aikido seviyeleri agisindan destek Urin kullananimi ile ilgili
anlamh farkhlik bulunmamistir. Literatlre bakildidinda farkli sonuglar bulunmustur.
Bunun nedeni ise, antrenman siddetlerinin farkliligindan dolay! sporcularin destek
Urtne ihtiyac duymamalarina baglanabilir.

Bu c¢alismaya katilan tim aikidocularin  %59,7'si antrenman &ncesi
karbonhidrat igerikli yiyeceklerin tiketilmesi gerektigini belirtmigtir. Bu oran 7-4 kyu
arasi aikidocularda %59,5 iken 3 kyu ve Uzeri aikidocularda %60'tir.

Yuksek'in milli takim futbolculariyla ilgili yaptigi arastirmada, sporcularin
%82,2'si antrenman oncesi karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tuketilmesi gerektigini
belirtmigtir.1"*

Kog'un guresgilerle ilgili yaptigi arastirmada, giresgilerin %42,2'si antrenman
oncesi karbonhidrat igerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini belirtmistir.1’2

Tekin ve Arslan'in taekwondocular lzerinde yaptigi arastirmada, sporcularin
%20'si antrenman o&ncesinde karbonhidrat icerikli yiyecekleri tercih ettigini

belirtmistir.1"3

167 Goktas, a.g.e., s. 57

168 yarar, a.g.e., s. 43

169 Y{jksek, a.g.e., s. 56

170 Kog, a.g.e., s. 63

171 Yiiksek, a.g.e., s. 58

172 Kog, a.g.e., s. 58

173 Tekin ve Arslan, a.g.e., s. 484
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Yapilan galismada, gruplar arasinda anlamh fark bulunmamistir. Literatur
incelendiginde bu ¢alismayla farkli sonuglara ulasiimistir. Buna neden olarak farkli
branglardaki sporcularin farkli bilgi seviyesine sahip olmalari gosterilebilir.

Calismaya katilan aikidocularin %16,9'u antrenman sonrasi karbonhidrat
icerikli yiyecekler tuketilmesi gerektigini belirtirken %81,8'i protein igerikli
yiyeceklerin tuketilmesi gerektigini belirtmistir. 7-4 kyu arasi aikidocularin %81'i, 3
kyu ve Uzeri aikidocularin %82,9'u antrenman sonrasi protein igerikli yiyeceklerin
tlketilmesi gerektigini belirtmiglerdir.

Tekin ve Arslan'in yaptigi calismada, antrenman sonrasinda sporcularin
%28,9'u karbonhidrat, %56,7'si protein tercih ettigini belirtmistir.1"*

Yiksek'in yaptigi arastirmada, antrenman sonrasinda sporcularin, %21,1'i
karbonhidrat, %55,6's1 protein igerikli yiyeceklerin tuketiimesi gerektigini
belirtmistir.1"

Kog¢'un yapti§i calismada, antrenman sonrasinda sporcularin, %30,6'sI
karbonhidrat, %21,7'si protein icerikli yiyeceklerin tiketilmesi gerektigini belirtmistir.

Aikidoculara hangi besinlerin yiksek karbonhidrat icerdigi soruldugunda tim
aikidocularin %93,5'i “Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller cevabini verdikleri
belirlenmisgtir.

Hangi besinin ylksek protein icerdidi soruldugunda tim aikidocularin %94,8'i
“Tavuk® cevabini vermigtir.

En son yemekle antrenman arasinda ka¢ saat olmasi gerektigi soruldugunda
7-4 kyu arasi aikidocularin %42,9'u, 3 kyu ve Uzeri aikidocularin %48,6'sI 3-4 saat
cevabini verdigi belirlenmistir.

Acar ve Pepe'nin 2011 yilinda yaptigi ¢alismada sporcularin %82,9'u son
yemekle antrenman arasinda 3-4 saat Once tuketmeye dikkat ettigini belirtirken,
%17,1'i dikkat etmedigini belirtmigtir.1"

Yapilan bu arastirmada, beslenme bilgisiyle ilgili sorulara genel olarak
bakildiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir. Buna neden olarak ise
gruplarin birbirine yakin bilgi seviyesine sahip olmalari gosterilebilir.

Cinsiyet degiskenine goére aikidocularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi
durumlarini  degerlendiriimeleri istendiginde kadin aikidocularin %42,3'i, erkek
aikidocularin  %62,7'si  yeterli bulmustur. Gruplar arasinda anlamh fark
bulunmamigtir  (p>0,05). Kadin aikidocularin beslenme bilgilerini yetersiz

bulmalarinin nedeni olarak; vicut imajlarina ve kilolarina erkeklerden ¢ok daha fazla

174 Tekin ve Arslan, a.g.e., s. 484
175 Yiiksek, a.g.e., s. 58
176 Acar ve Pepe, a.g.e., s. 16
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onem gosterdikleri ve bundan dolayi her durumda kendi bilgilerini yetersiz bulmalari
gosterilebilir.

Sporcu beslenmesi konusunda bilgilerini yeterli bulan kadin aikidocularin
%37,1'i, erkek aikidocularin %36,2'si kaynak olarak diyetisyen segenegini secmistir.
Cinsiyet degiskeni agisindan gruplar arasinda anlamh fark bulunmamigtir (p>0,05).
Aikidocularin sporcu beslenmesiyle ilgili bilgi kaynadi olarak diyetisyenlere
yonelmelerinin nedeni olarak, biling dlzeyleri ve egitim dizeyleri gdsterilebilir.

Yeterli beslenmeyle sporda basari arasindaki baglantiyr yakindan iligkili bulan
kadin aikidocularin orani %96,2, erkek aikidocularda %98'dir. Gruplar arasinda
cinsiyet degiskeni acisindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Kadin aikidocularin %80,8'i gine mutlaka kahvalti ile basladigini belirmistir.
Erkeklerde ise bu oran %72'dir. Gruplar arasinda anlamli fark bulunmamigtir
(p>0,05).

Kadin aikidocularin %76,9'u, erkek aikidocularin %56,9'u 6gin atladigini
belirtmislerdir. Gruplar arasinda anlaml fark bulunmustur (p>0,01). Bunun nedeni
olarak ise kadin aikidocularin kilo vermek ve zayif kalmak icin 6gun atladigina
baglanabilir.

Ogun atlayan kadin aikidocularin %60", erkek aikidocularin ise %50'si vakitleri
olmadigi igin 6gun atladigini belirtmistir. Calismaya katilan gruplar arasinda anlamli
fark bulunmamigtir (p>0,05).

Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat edip etmedikleri
soruldugunda kadin aikidocularin %61,5'i, erkek aikidocularin %68,6's1 dikkat
ettiklerini belirtmiglerdir. Gruplar arsinda anlaml bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Antrenman boyunca sivi alimina dikkat edip etmedikleri soruldugunda kadin
aikidocularin %80'i, erkek aikidocularin ise %52,9'u sivi alimina dikkat ettigini
belirtmistir. Kadin aikidocularda bu oranin fazla ¢ikmasinin nedeni olarak, kadinlarin
regl olduklari dénemde 6dem artigi yasandigindan dolayr 6demi azaltabilmek igin
gunlik su tiiketimlerine daha fazla dikkat etmeleri gdsterilebilir.

Antrenman 6ncesi kadin aikidocularin %53,8'i, erkek aikidocularin %33,3'G 1-2
It sivi tikettiklerini belirttirken; kadin aikidocularin %11,5'i, erkek aikidocularin %2'si
3-4 It tlkettiklerini belirtmistir.

Antrenman sonrasinda kadin aikidocularin %61,5'i, erkek aikidocularin %
70,6'st 1-2 It sivi tukettiklerini belirtmigtir. Gruplar arasinda anlamli bir fark
bulunmamigtir (p>0,05).
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Sporcu igecedi ile ilgili soruda kadin aikidocularin %96,2'si, erkek aikidocularin
%98'i kullanmadigini belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamigtir
(p>0,05).

Destek G4run kullanip kullanmadiklari soruldugunda kadin aikidocularin
%84,6's1, erkek aikidocularin %72,5'i kullanmadiklarini belirtmistir. Gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Besin destek drunleri billingsiz  kullanildiginda saglik problemlerine yol
acmaktadir. Bu Urdnlerin uzun sdreli kullanimi, sivi kaybi, bobrek ve karaciger
hasari, elektrolit bozukluklari, sindirim sistemi rahasizliklari gibi hastaliklara neden
olabilmektedir. Ayrica protein tozlarinda etiket bilgisinde olmayan ve yasal olmadigi
halde kullanilabilen maddeler icerebilmektedir.!’” Bu gibi durumlarda besin destek
uranlerinin igerdigi maddeleri sporcular kontrol edemeyecekleri icin tehlike
yaratabilmektedir. Bunun yerine sporcular ginlik gereksinimlerini karsilamak igin
dogal besinleri tiketmelidirler.

Bu calismaya katilan kadin aikidocularin %53,8'i, erkek aikidocularin %62,7'si
antrenman oncesinde karbonhidrat icerikli besinlerin tuketilmesi gerektigini
belirtmistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Antrenman sonrasinda kadin aikidocularin %73,1'i, erkek aikidocularin ise
%86,3'U protein icerikli besinlerin tiketilmesi gerektigini belirtmistir. Gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Hangi besinlerin ylUksek karbonhidrat icerdigi soruldugunda kadin
aikidocularin %88,5'i, erkek aikidocularin %96,1'i “Ekmek, piring, muz, patates,
baklagiller* cevabini vermistir. Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir
(p>0,05).

Hangi besinin ylksek protein igerdigi soruldugunda kadin aikidocularin
%96,2'si, erkek aikidocularin %94,1'i “Tavuk® cevabini vermistir. Gruplar arasinda
anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

En son yemekle antrenman arasinda kag¢ saat olmasi gerektigi soruldugunda
kadin aikidocularin %46,2'si, erkek aikidocularin ise %45,1'i 3-4 saat cevabini
vermigstir. Gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Yapilan arastirmada, genel olarak beslenme bilgileri sorularina cinsiyet
acisindan bakildiginda gruplar arasinda anlamli fark bulunmamigtir. Bunun nedeni
olarak ise her iki grubunda birbirine yakin egitim seviyelerine sahip olmalari

gosterilebilir.

177 Yiiksek, a.g.e., s. 36
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SONUGLAR VE ONERILER

SONUCLAR

Arastirmaya katilan tum aikidocularin %55,8'i (n=43) sporcu beslenmesi
hakkindaki bilgilerini yeterli buldugu; ve bu bilgiyi yeterli bulanlarin %35,6's1 (n=37)
bilgilerini diyetisyenden aldigini belirtmistir. Gruplar arasinda aikido seviyeleri
degiskeni acisindan anlamli bir fark bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmaya katillan tim aikidocularin %97,4'G (n=75) vyeterli ve duzenli
beslenmeyle sporda basari arasinda yakindan iliski oldugunu belirtmistir. Gruplar
arasinda aikido seviyeleri degiskeni acisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmaya katillan tim aikidocularin %75'inin (n=57) gune kahvalti ile
basladigi belirlenmistir. Aikidocularin buylk cogunlugunun kahvaltinin 6nemini
bildigi tespit edilmistir. Gruplar arasinda anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Arastirmaya katilan tim aikidocularin %62,3'0 (n=48) 6gun atladigini, 6gun
atlayanlarin atlama nedeni ise %54 (n=27) ile vakit darligi oldugu belirlenmistir.
Gruplar arasinda 6gun atlama ve 6gun atlama nedenleri arasinda anlamli fark
bulunmamigtir (p>0,05).

Arastirmaya katilan tim aikidocularin %66,2'si (n=51) antrenman &ncesi ve
sonras! beslenmeye dikkat ettigini, %62,3'U0 de (n=48) antrenman boyunca sivi
alimina dikkat ettigini belirtmigtir. Gruplar arasinda aikido seviyeleri degiskeni
acisindan antrenman Oncesi ve sonrasi beslenme ve antrenman boyunca sivi
alimina dikkat etme acisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

Calismaya katilan tim aikidocularin %54,5'i (n=42) antrenman 6ncesi 0,5 It ve
daha az sivi tukettigini belirtirken, %67,5'i (n=52) antrenman sonrasi 1-2 It sivi
tukettigini belirtmistir. Bu sonuglara gore aikidocularin gogunun antrenman 6ncesi ve
sonrasi yeterli sivi tukettikleri belirlenmistir. Gruplar arasinda antrenman oncesi ve
antrenman sonrasi sivi tiketimleri acisindan anlamli fark bulunmamistir (p>0,05).

7-4 kyu arasi aikidocular ile 3 kyu ve uzeri aikidocularin bilgi sorularina
verdikleri cevaplarin dagilimi birbirine yakin oldugu belirlenmistir. Gruplar arasinda
bilgi sorulari agisindan anlamh fark bulunmamigtir (p>0,05).

Calismaya katilan tim aikidocularin %59,7'si (n=46) antrenman Oncesi
karbonhidrat tlketilmesi gerektigini belirtirken; %81,8'i (n=63) antrenman sonrasi

protein tuketilmesi gerektigini belirtmistir.
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Calismaya katilan tum aikidocularin %93,5'i (n=72) karbonhidrat icerigi yuksek
yiyecekleri, %94,8'i (n=73) protein icerigi yiksek olan yiyeceklerin hangisi oldugu
soruldugunda dogru cevap vermistir.

En son yemekle misabaka arasinda ka¢ saat olmasi gerektigi soruldugunda
%45,5'i (n=35) dogru cevap olan 3-4 saat cevabini vermistir.

Tum aikidocularin sadece %2,6's1 (n=2) sporcu igcecegi tukettigini belirtmigtir.
%23,4'U0 (n=18) ise destek Urin kullandigini belirtmistir.

Kadin aikidocularin %76,9'u (n=20), erkek aikidocularin %56,9'u (n=29) 6gun
atladigini belirtmistir. Aikidocular cinsiyet degiskeni acisindan karsilastirildiginda
sadece 6gun atlama sorusunda gruplar arasinda anlamli bir fark bulunmustur
(p<0,01).

ONERILER

= Sporculara, antrenman sirasinda optimal performansi gosterebilmeleri
icin yeterli ve dengeli beslenmenin 6nemi anlatiimalidir.

. Sporcularin  hem saghkli hem de antrenman sirasinda yuksek
performans goésterebilmeleri icin yeterli ve dengeli beslenmeye 6zen gdstermeleri
gerekmektedir. Kilo vermek icin veya vakit bulamadigindan dolayr 6gun atlayan
sporcular, saghklari ve performanslari igin 6gun atlamamaya 6zen gostermelidir.

= Bu calismaya katilan sporcularin, sporcu beslenmesi hakkinda iyi
sayllabilecek diizeyde beslenme bilgisine sahip olmalarina ragmen, bu bilgilerini
gunlik hayatlarina yansitmamaktadirlar. Bilgilerini, beslenme aligkanlklarini
degistirerek gunlik hayatlarina yansitmalari ve  aliskanlik haline getirmeleri
gerekmektedir.

= Aikidoya yeni baslayan ve sporcu beslenmesi hakkinda yeterli bilgiye
sahip olmayan sporcular antrendrleri tarafindan yonlendirilmelidir.

= Sporcularini, sporcu beslenmesi hakkinda dogru bilgilendirebilmeleri ve
yonlendirebilmeleri  icin antrentrlere sporcu beslenmesi hakkinda beslenme
uzmanlari tarafindan egitim verilmelidir. Ayrica antrendrlerin beden egitimi ve spor
yuksekokullarinda egitim goren Kigiler olmasi gerekmektedir.

. Destek truni kullanan aikidocular, destek Uriinleri bilingsiz kullanimlarda
birgok saglik sorununa yol agabilecegi icin gunlik gereksinimlerini bu drtnlerin
yerine dogal besinlerden kargilamaya ¢alismalidirlar.

] Enerji icecegi tuketen aikidocular bunun yerine dogal sporcu icecegi

tuketerek gerekli hidrasyonu ve enerji alimini saglamalidirlar.
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] Aikidocular beslenme aligkanliklarini, kigisel ihtiyaglarini ve aikido
seviyelerini g6z dninde bulundurarak dizenlemelidirler.

= Sporcular en son yemekle antrenman arasinda 3-4 saat olmasina dikkat
etmeli ve her zaman tukettikleri besinleri almalidirlar. Antrenman sonrasinda ise
glikojen depolarinin yenilenebilmesi icin karbonhidrat alinmahdir. Kas dokularinin
yapimi ve onarilmasi i¢in karbonhidratin yaninda proteinde tiketilmelidir.

= Yeterli miktarda makro ve mikro besin 6geleriyle beslenen aikidocular,
fazladan vitamin ve mineral alimi performansi arttirmaya yonelik bir etkisi olmadigi
icin fazladan vitamin ve mineral almamalidirlar.

] Kadin aikidocularin (%76,9), erkek aikidoculara (%56,9) gére daha ¢cok
ogun atladigi belirlenmistir. Kadin aikidocularin, saglk problemleri yasamamalari ve
optimal performans sergileyebilmeleri igin 6gin atlamamaya dikkat etmelidirler.

] Erkek aikidocularin (%52,9) antrenman sirasinda sivi alimina kadin
aikidoculara (%80,8) gore cok daha az dikkat ettigi belirlenmistir. Performansta
disis yasamamalari, dehidrasyona ugramamalari ve saglik problemleri
yasamamalari icin erkek aikidocularin antrenman sirasinda yeterli sivi almalari
gerekmektedir.

= Kadin ve erkek aikidocular, yeterli sayilabilecek seviyede beslenme
bilgilerine sahip olmakla beraber bazi eksikler de mevcuttur. Bu nedenle sporcular
optimal performans igin antrenman beslenmesiyle ilgili bilgilerini arttirmalidirlar.

= Kahvalti 6gunind atlamak; vicudun antrenman sonrasi rejenerasyon
surecini uzatacagd! ve gun icinde fazladan yiyecek tuketimine neden olacagi icin
kahvalti 6§anind atlamamalidirlar.

. Aikidocularin beslenmesiyle ilgili daha ¢ok denek Uzerinde daha cok

arastirma yapilmasi gerekmektedir.
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EK-A

YETiSKIN GRUBUNDAKI iLERI SEVIYE VE DAHA ALT SEVIYEDEKI
AIKIDOCULARIN BESLENME ALISKANLILARI VE BILGILERININ

INCELENMESI
1) Yas:
2)BOY: cm
3) Viucut Agirhgi:................ooooeeeene. kg
4) Cinsiyet
A. Erkek ( ) B. Kadin ( )
5) Aikido seviyeniz nedir?
A.7-4kyu () B. 3 kyu ve tzeri ( )
6) Ogrenim durumu:
A. lIkégretim () B. Lise ve dengi ( ) C. Lisans ()

D. Lisans ustl ()

7) Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?
A.Yeterli ( ) B.Yeterli degil ( ) C.Fikrim yok ( )

8) Yeterli ise; bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz? (Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz.)
A.Antrentr () B. Diyetisyen ( ) C.Yazili ve gorsel medya ( )
D. Kitap vb. ( ) E. Arkadas, yakin gevre ()

9) Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basari arasindaki iliskiyi nasil
degerlendirirsiniz?

A.Yakindan iligkili ( ) B.iligki yoktur ( ) C.Fikrim yok ( )
10) Gune mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat eder misiniz?
A.Evet () B. Hayir ()
11) Cevabiniz evet ise, hangi yiyecek ve icecekleri tiiketirsiniz?
Evet Hayir

A. Sit ve Urinleri () ()

B. Peynir () ()

C. Yumurta () ()

D. Ekmek / Tahil () ()

E. Sebze / Meyve () ()

F. Cay / Kahve () ()

12) Bir Aikidocu olarak 6guin atladiginiz oluyor mu? Cevabiniz evet ise, hangi
ogun/oglinler oldugunu belirtir misiniz? (Kahvalti, Oglen,Aksam, Ara 6giin )

AEVet (LUtFeN BElIMtINIZ...........coeeee e )
B.Hayir ()
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13) Ogiin athiyorsaniz nedeni nedir? (Kahvalti, Oglen, Aksam, Ara égiin )
A. Canim istemiyor ( ) B. Hazirlayan yok ( )  C. Vaktim Olmuyor ( )
D. Diger (Litfen Belirtiniz...............c.c.cooviiiiiiiiininn., )

14) Ara 6gin tiiketiyorsaniz hangi 6giinii tiketirsiniz?
A. Kusluk () B. Ikindi ( ) C. Gece( )

15) Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
A.Evet () B..Hayir ( )

16) Antrenman siresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
A. Evet( ) B. Hayir ()

17) Antrenman oncesi agirlikh olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
A.Karbonhidrat igerikli ( ) B.Protein icerikli ( ) C. Yagicerikli ( )

18) Antrenman sonrasi agirlikli olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
A.Karbonhidrat igerikli ( ) B.Protein icerikli ( ) C. Yag icerikli ( )

19) Antrenman oncesi ne kadar sivi tiiketirsiniz?
A.051Itvedahaaz ( ) B.1-2I1t( ) C.341t( ) D.5ltveizeri( )

20) Antrenman sonrasi ne kadar sivi tiiketirsiniz?
A.051tvedahaaz ( ) B.1-2It( ) C.341t( ) D.5ltveuzeri( )

21) Antrenman sonrasinda sporcu icecegi vb. destek bir icecek tliketir
misiniz?

A.Evet (LUtfen Belirtiniz......................... ) B. Hayir ( )
22) Duizenli sekilde destekleyici urtinler (vitamin, mineral,aminoasit tabletleri,

sporcu
icecegi vb.) kullaniyor musunuz?

A.Evet (LUtfen Belirtiniz........ ..o )
B.Hayir ()

23) Asagidakilerden hangisi yiksek karbonhidrat iceren besinlerdir?
A.Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller ( )

B.Yumurta, findik, ceviz, sut, yogurt ( )

C.Havug, 1spanak, marul, patlican, domates ( )

24) Asagidakilerden hangisi yiiksek protein iceren besindir?

A..Elma( ) B.Ekmek ( ) C.Tavuk ( ) D.Baklava ( )
25)En son yemekle miisabaka arasinda kag¢ saat olmalidir?

A.1-2saat( ) B.3-4 saat ( ) C.5-6saat( )
D.Diger (Lutfen Belirtiniz .............c.cocveinnie )
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