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OZET

Bu arastirma ile birlikte profesyonel ve amator erkek futbolcularin bilgi diizeyleri
arasindaki farklar incelenerek sporcularin dogru beslenme bilgisinin dnemine dikkat
cekilmistir. Yapilan anket ¢alismasiyla sporcularin beslenme bilgi diizeyleri belirlenerek

aralarindaki farklar karsilastiriimistir.

Arastirma, 18-21 yas arasi amator ve profesyonel erkek futbolcularin beslenme
bilgi diizeyi ve kisilik 6zelliklerini 6l¢ek galigmasi ile toplanan verilerin analiz edilmesi
siireglerini igerdiginden nicel arastirma yontemlerinin kullamildigi bir c¢aligmadir.
Arastirmada, iki veya daha fazla sayidaki degiskenler arasinda degisim derecesini
belirlemeyi amacglayan arastirma modeli olan iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Ayrica var olan veya dogal olarak ortaya ¢ikmis bir durum ya da olayin nedenlerini ve bu
nedenlere etki eden degiskenleri ya da bir etkinin sonuglarin1 belirlemeyi amaclayan
tarama modeli nedensel karsilastirma yonteminden de yararlanilmistir. Arastirmanin
evrenini Tiirkiye’de Istanbul’da yasayan 18-21 yas grubu amatdr ve profesyonel spor
kuliiplerinin erkek futbolculari olusturmaktadir. Evren igerisinden dort farkli spor
kuliibiinde futbol oynayan 18-21 yas grubu erkek G6grenciler basit tesadiifi drnekleme
yontemi ile O6rneklem olarak sec¢ilmis ve bu arastirma i¢in 100 kisinin verileri
incelenmistir. Calismaya katilan sporculara uygulanan ¢’Sporcu Beslenme Bilgi Olgegi’’
Trakman (2017) tarafindan gelistirilmistir. Anketin Tirk¢e formunun gecerlik ve
giivenirlik ¢alismas1 Cakiroglu ve Cirak (2019) tarafindan yapilmistir. Arastirma verileri
“The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire’ (NSKQ) o6lceginin Tiirkce’ye
cevrilmis hali ile elde edilmistir. Katilimcilara uygulanan 6lgek 89 maddeden olusan
agirhik Kontrolii (13 ifade), makro Besin Ogeleri (30 ifade), mikro Besin Ogeleri (13
ifade), sporcu beslenmesi (13 ifade), suplemanlar (12 ifade), alkol (8 ifade) olarak 6 alt
boyut igermektedir. Arastirmada elde edilen veriler SPSS 24 programi kullanilarak analiz
edilmistir. Veri setinin normal dagilima uyum gostermemesi sebebiyle gruplar arasi
karsilagtirmalarda parametrik olmayan yontemlerden “Kruskal-Wallis” ve “Mann-

Whitney U” testleri kullanilmistir.

Calismada amator ve profesyonel erkek futbolcularin beslenme bilgi diizeyi arasinda

anlamli bir fark bulunamamistir (p>0,05). Sporcularin, 6lgegin toplam ve alt boyut



puanlarina gore beslenme bilgi diizeyi zayif bulunmustur. Agirlik kontrolii alt boyutuna
gore amator erkek futbolcularin aldigi deger (0,94) profesyonel erkek futbolcularin aldigi
degere (0,76) gore anlamli derecede yliksektir. Sonug olarak, hem amator futbolcularda
hem de profesyonel erkek futbolcularda sporcu beslenmesi konusunda eksiklikleri ve

problemlerinin oldugu gozlemlenmistir.

Profesyonel ve amator erkek futbolcularin beslenme bilgi diizeylerini arttirmasi
hem sporcunun daha bilingli olmasi hem de sporcunun performansindan verim
aliabilmesi i¢in olduk¢a Onemlidir. Bu dogrultuda hedefinde basar1 olan kuliipler
multidisipliner ¢aligma disipliniyle profesyonellerden destek almalidir. Futbolcular ve
antrendrler beslenme ile ilgili seminer ve kurslara katilmali, uzmanlardan egitim almali
ve multidisipliner bir ekiple is birligi yapmalar1 gerekmektedir. Beslenmenin performans
tizerindeki etkilerini g6z oniinde bulundurarak amatoér ve profesyonel kuliiplerin sporcu
beslenmesine daha fazla 6nem gostermeleri ve bu konuda uzmanlasan diyetisyenlerle

calismalarinin desteklenmesi gerekmektedir.

Anahtar Kelimeler: Futbolda Beslenme, Beslenme Bilgi Diizeyi, Amator, Profesyonel,

Sporcu Beslenmesi.



SUMMARY

With this research, the difference between the knowledge levels of professional and
amateur football players was examined and the importance of correct nutrition knowledge
of athletes was emphasized. The nutritional knowledge levels of the male athletes were

determined with a questionnaire study and the differences between them were compared.

The research is a study in which quantitative research methods are used because it
includes the processes of analyzing the data collected by the scale study on the nutritional
knowledge and personality traits of male amateur and professional football players aged
18-21. In the study, the relational scanning model, which is the research model aiming to
determine the degree of change between two or more variables, was used. In addition, the
causal comparison method of the scanning model, which aims to determine the causes of
an existing or naturally occurring situation or event, and the variables affecting these
reasons or the results of an effect, was also used. The population of the 18-21 age group
living in Istanbul, Turkey. Research is composed of male players of amateur and
professional sports clubs. Male students aged 18-21, who play football in four different
sports clubs from the universe, were selected as a sample using the simple random
sampling method and the data of 100 people were analyzed for this study. "Sports
Nutrition Information Scale™ applied to the athletes participating in the study was
developed by Trakman (2017). The validity and reliability study of the Turkish form of
the questionnaire was conducted by Cakiroglu and Cirak (2019). The research data were
obtained by translated "The Nutrition for Sport Knowledge Questionnaire” (NSKQ) scale
into Turkish. The scale applied to the participants consists of 89 items: Weight Control
(13 statements), macro nutrients (30 statements), micronutrients (13 statements), sports
nutrition (13 statements), supplements (12 statements), alcohol (8 statements). Includes
size. The data obtained in the research were analyzed using the SPSS 24 program.
Because the data set did not conform to normal distribution, non-parametric methods

"Kruskal-Wallis" and "Mann-Whitney U" tests were used for intergroup comparisons.

In the study, no significant difference was found between the nutritional knowledge

level of amateur and professional football players (p> 0.05). Nutrition knowledge level



of the athletes was found to be poor according to the total and sub-dimension scores of
the scale. According to the weight control sub-dimension, the value of male amateur
football players (0.94) is significantly higher than that of male professional football
players (0.76).

As aresult, it has been observed that both amateur and professional football players
have deficiencies and problems in sports nutrition. It is very important for professional
and amateur football players to increase their nutritional knowledge and to be more
conscious of the athlete and to gain efficiency from the athlete's performance. In this
direction, clubs that achieve success in their goals should receive support from
professionals with a multidisciplinary working discipline. Footballers and coaches should
attend seminars and courses on nutrition, receive training from experts and collaborate
with a multidisciplinary team. Considering the effects of nutrition on performance,
amateur and professional clubs should pay more attention to sports nutrition and support
dietitians who are specialized in this field.

Key words: Nutrition in Football, Nutrition Knowledge Level, Amateur, Professional,

Sports Nutrition
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KISALTMALAR

ATP : Adenozin Trifosfat
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WADA . Diinya Anti Doping Ajansi

10C :  Uluslararasi1 Olimpiyat Komitesi
IF : Uluslararas1 Spor Federasyonlari
HMB . Beta-Hidroksi Metil Biitirat

NSKQ :  The Nutrition For Sport Knowledge Questionnaire
vd. : Vedigerleri

SBBO . Sporcu Beslenme Bilgisi Olgeginin
Kg : Kilogram

Kkal :  Kilokalori

Mak : Maksimum

Min : Minumum

ml : Mililitre

dk . Dakika

SS :  Standart sapma

g : Gram

0? : Aerobik Sistem

LA : Laktik Asit Sistem (Anaerobik Glikoliz)
ATP-CP . Fosfojen Sistem

BMR . Bazal Metabolizma Hizi

RMR . Dinlenme Metabolizma Hizi

mg : Miligram

vii



TABLOLAR LiSTESI

Tablo 1. Futbolda Baskin Enerji Sistemleri .........cccooeiiiiiiiiciiiieieene e 6
Tablo 2. Katilimeilarin Kisisel Bilgilerinin Betimleyici Istatistikleri....................... 27

Tablo 3. Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puanlarina Iliskin
Tanimlayict IstatistiKler TabloSU...........cccveveviviriiirieisieisseeeeses e 28

Tablo 4. NOrMaAllIK TS cooeeeeee e 29

Tablo 5. “Ekonomik Durum” Degiskenine Gére Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarmin Karsilastirilmasina iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuglari.................... 30

Tablo 6. “Beslenme Bilgi Kaynag1” Degiskenine Gére Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarmnin Karsilastirilmasina Iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuglari.................... 32

Tablo 7. “Yas Grubu” Degiskenine Gore Olgek Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin
Karsilastirilmasina Iliskin Mann-Whitney Testi SOnUGIart .........coccccevevevcecvererrnnennne, 33

Tablo 8. “Hangi ligde oynuyorsunuz?” Degiskenine Gore Olgek Toplam ve Alt
Boyut Puanlarinin Karsilastirilmasma Iliskin Mann-Whitney Testi Sonuglari ......... 34

viii



EKLER LISTESI

Ek A.1 Sporcu Beslenmesi Bilgisi Olgegi
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GIRIS

Sporcu performansini etkileyen bir¢cok faktér oldugu kabul edilmektedir.
Antrenmanin siddeti, uzunlugu, siklig1, beslenme, ilgilenilen spor bransi ve sporcunun
genetik yapis1 gibi degiskenler performans fiizerinde etkilidir. Bunlar arasinda
beslenmenin, sporcu performansina etki eden en 6nemli faktor oldugu belirtilmistir

(Andrews and Itsiopoulos 2016).

Sporcularin beslenme durumu ve sporcularin performansi arasinda dogrudan bir
iliski vardir (Spronk vd., 2015). Herhangi bir ¢alisma metoduna karsin beslenme
yoniinden performansi arttiracak mucizevi bir besin veya beslenme modeli yoktur
(Paker 1996). Fakat kisiye ve antrenman programina 6zel olarak hazirlanan diyetlerin
sporcularda beslenme bilgi diizeyini arttirarak performansini olumlu yonde etkiledigi

ortaya koyulan bir ger¢ektir (Burkhart and Coad, 2010).

Sporcular performanslarini  arttirmak ve kendilerini  gelistirmek igin
zamanlariin biiylik bir kismin1 antrenman yaparak gegirmelerine ragmen, yapilan
antrenmanlardan maksimum verim saglamak i¢in uygulanan iyi bir diyetle elde
edilecek avantajlar1 goz ardi etmektedirler. Ozel olarak hazirlanan kisisel diyetlerin
gerek olmadigimi diisiinen goriisler oldugu gibi aksini savunan goriisler de vardir.
Sporcu i¢in beslenmedeki ama¢ sporcunun gereksinime, uyguladigi fiziksel
antrenmana, yasina ve cinsiyetine gore ihtiya¢ duyulan enerjiyi ve besin dgelerini

yeterli ve dengeli miktarda almasini saglamaktir (Baysal, 2012).

Uzun siiren antrenmanlarda basari orani egzersiz basladigi andaki glikojen
depolanyla ilgilidir. Bir kasin glikojen deposu ne kadar fazla ise, antrenmandaki bagari
ve performansa o kadar katki saglamaktadir. Kaslar giic olusturmak ig¢in
kasildiklarinda, yakit olarak enerjiye ihtiya¢ duyarlar Kaslar gii¢c kullanabilmek i¢in
viicutta hazmedilen yakitlar1 (karbonhidratlar ve yaglar) kullanirlar. Yapilan
antrenmanin tiiriine, siddetine, siiresine ve sikligina gore farkli enerji kaynaklar
kullanilmaktadir. 60 saniyeden daha az siirede gergeklesen yiiklenmelerde kullanima
hazir adenozin trifosfat (ATP) deposu ve ATP’yi revize eden yiiksek kreatin fosfati
(CP) enerji saglamaktadir. Sekiz dakikadan daha kisa siliren dayaniklilik

aktivitelerinde karbonhidrattan enerji karsilanir. Sekiz dakikanin {izerinde olan



yiiklenmelerde karbonhidratlar ile birlikte yaglar da kullanilir. Bir saatten uzun siiren
antrenmanlarda viicudun uzun siireli enerji deposu olan yaglar enerji olarak kullanilir

(Baysal, 2012).

Aragtirmanin amaci 18-21 yag aras1 profesyonel ve amatdr futbolcularin bilgi
diizeyleri arasindaki farklar incelenerek sporcularin dogru beslenme bilgisinin
onemine dikkat g¢ekilmistir. Bu calisma ile sporcularin beslenme bilgi diizeyleri
belirlenecektir. Tespitlerin sonucunda sporcularin bilgi diizeyi karsilastirilip,
problemlerin kaynagini bulma ve c¢Oziim iiretme konusunda yol gdstermesi

hedeflenmistir.



BIRINCi BOLUM
PROBLEM DURUMU

1.1 Problem Durumunun Degerlendirilmesi

Futbol bransina ilgi giiniimiizde oldukca fazladir. flgi ne kadar biiyiik olursa
olsun hem amator futbol oyunculart hem de profesyonel futbol oyuncularinin
beslenme konusunda yetersiz bilgi diizeyine sahip olmasi futbol bransinda 6ne ¢ikan

bir problemdir.

Biiyiik kuliipler disinda bir¢ok futbol kuliibii bir diyetisyenle ¢calismamaktadir.
Bu durum sporcu ve antrendrlerin hala yeterince beslenme bilgi diizeyine sahip
olmamasina neden olmaktadir. Aslinda sporcu beslenmesi, yapilan bilimsel
calismalarla paralellik gostererek onemli bir bilim dali haline gelmesine ragmen
beslenme ile ilgili bilgilerin antrendr ve sporcular tarafindan bilinmemesi ve
uygulanmamasi Onemli bir problemdir. Gliniimiizde popiilerlesen bu bilim dal
antrendrler ve sporcular arasindaki bilimsel kaynagi olmayan yanlis bilgi ve beslenme
aligkanliklarin1 da ortaya c¢ikarmustir. Yapilan arastirma ile profesyonel ve amator
futbolcularin bilgi diizeyleri belirlenerek arasindaki farklar incelenecektir. Ayrica,
sporcularin bilgi diizeyi ile belirtilen olas1 sebepler arastirmanin problemi olarak

belirlenmistir.

1.2 Problem Ciimlesi

Profesyonel ve amator erkek futbolcularin bilgi diizeyi arasinda anlamli bir
farklilik var midir? Arastirmanin bagimsiz (neden) degiskeni olarak sporcularin yas
araligl, ekonomik durumu, beslenme bilgi kaynaklar1 ve oynadiklar1 lig olarak

belirlenmistir. Bagimli degisken ise sporcularin bilgi diizeyleridir.

1.2.1 Alt Problemler
Arastirma igerisinde saptanan alt problemler asagida belirtilmistir:

1. Profesyonel ve amator erkek futbolcularin yas araliklari ile bilgi diizeyi

arasinda anlamli bir farklilik var midir?



2. Profesyonel ve amatdr erkek futbolcularin ekonomik durumlari ile bilgi
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

3. Profesyonel ve amator erkek futbolcularin oynadiklari lig ile bilgi
diizeyi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

4. Profesyonel ve amator erkek futbolcularin beslenme bilgi kaynaklari ile

bilgi diizeyi arasinda anlamli bir farklilik var midir?

1.2.2 Hipotezler
Arastirma kapsaminda belirlenen hipotezler asagidaki gibidir:

HO: Profesyonel ve amator erkek futbolcularin beslenme bilgi diizeyi arasinda

farklilik var midir?

H1: Profesyonel ve amator erkek futbolcularin yas araliklari ile bilgi diizeyi

arasinda anlaml bir farklilik vardir.

H2: Profesyonel ve amator erkek futbolcularin ekonomik durumlar ile bilgi

diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H3: Profesyonel ve amator erkek futbolcularin oynadiklar lig ile bilgi diizeyi

arasinda anlamli bir farklilik vardir.

H4: Profesyonel ve amator erkek futbolcularin beslenme bilgi kaynaklari ile

bilgi diizeyi arasinda anlamli bir farklilik vardir.

1.3 Arastirmanin Onemi

Bu ¢alisma U19 ligi 50 amator ve 50 profesyonel futbolcunun beslenme bilgi
diizeyini belirlemek, verilerin profesyonel ve amator futbolcularin bilgi diizeyini

karsilastirilmast yapmak acisindan 6nemlidir.

1.4 Arastirmanin Amaci

Bu arastirma ile birlikte profesyonel ve amator erkek futbolcularin bilgi
diizeyleri arasindaki farklar incelenerek sporcularin dogru beslenme bilgisinin

onemine dikkat c¢ekilmistir. Yapilan anket ¢aligmasiyla sporcularin beslenme bilgi
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diizeyleri belirlenerek aralarindaki farklar karsilastirilmigtir. Profesyonel ve amator
erkek futbolcularin bilgi diizeyindeki farkliliklarin nedeninin  saptanacagi

distinilmistiir.

1.5 Simirhliklar
Arastirmanin sinirliliklart asagida belirtilmistir:

1. Aragtirmaya pandemi sebebiyle 50 Elit Tirkiye U19 Ligi 2020-2021 sezonu
erkek futbolcular ile 50 Amatoér U19 ligi 2020-2021 sezonu erkek futbolcularin

katilimi ile sinirlidir.
2. Arastirma U19 erkek futbol oyunculari ile sinirhdir.

3. Arastirma Istanbul’da U19 kuliiplerindeki erkek futbolcularla sinirlidr.

1.6 Varsayimlar
Arastirmanin 6ngordiigii 6zellikleri inceledigimizde,
1. Erkek futbolcularin anket sorularina dogru yanit verdigi varsayilmistir.

2.Ankete katilan erkek futbolcularin covid-19 saglik 6nlemlerine uydugu

varsayilmistir.

3. Secilen ornek bireylerin evreni temsil ettigi varsayilmistir.



IKINCi BOLUM
GENEL BIiLGILER

2.1 Futbol ve Sporcu Beslenmesine Genel Bakis

Futbol bir takim sporudur. Takim sporlari, birden fazla sporcunun, karsit tarafta
olan sporculara gii¢ edinmek i¢in rekabet halinde oyun alani igerisindeki belirli
kurallar gergevesinde uygulanan oyunlarin biitiiniidiir (Fink vd. 2006). Basta futbol
olmak tizere voleybol, hentbol, basketbol, beyzbol, buz hokeyi ve Amerikan futbolu

gibi spor branslari takim sporlar1 arasindadir.

Takim sporlarinda antrenman aralikla yapilmasina ragmen ¢ogu aralikla yapilan
sporlarda antrenmanin yogunlugu diizenli olmadigi igin kan laktat konsantrasyonunda
yiikkselme olabilmektedir (Maughan 2000). Yogunlugu diisiik olan antrenman
esnasinda viicudun enerji gereksiniminin karsilanmasina ve sporcunun toparlanma
siirecine aerobik sistem destek olmaktadir. Toparlanma siiresi boyunca laktik asidin
ayrilmasi gerekmektedir. Ek olarak harcanan CP ve ATP yerine koyulmalidir (Fink
vd., 2006).

Tablo 1 ‘de futbol oyuncularin oynadiklart konuma gore enerji sistemleri

gosterilmistir (Glinay vd., 2006).

Tablo 1. Futbolda Baskin Enerji Sistemleri

0? LA-O2 ATP-CP ve LA
Kaleci i 20 80
Ofansif orta saha, sag 20 20 60

ve sol bek oyunculari

02 Aerobik Sistem

LA: Laktik Asit Sistem (Anaerobik Glikoliz)

ATP-CP: Fosfojen Sistem

Kaynak: Giinay, M., Tamer, K., Cicioglu, I. (2006). Spor Fizyolojisi ve Performans Olgciimii. Ankara:
Baran Ofset.

Takim sporlarinda fiziksel aktivite esnasinda yogunlugu yiiksek kas aktivitesi ve

patlayict kuvvet kullanildig1 i¢in antrenman sirasinda iistiin olan enerji sistemi



anaerobiktir. Kullanilan diger enerji sistemleri ii¢ enerji sistemi de fosfojen ve aerobik
sistemdir. Yogunlugu yiiksek antrenmanlarda kullanilan enerji kaynagi CP ve

ATP’dir. Ciinkii ana enerji anaerobik sistemdir.

Yogunlugu yiiksek olan aktivitelerde, enerji sistemi olarak kullanilan temel
yap1 anaerobik sistemdir ve yakit kaynagi olarak kreatin fosfat (CP) ve adenozin
trifosfat (ATP) kullanilmaktadir. Yogunlugu disiik aktivite esnasinda ise aerobik
enerji sistemi kullanilmaktadir (Fink vd., 2006). Antrenman veya miisabakadan sonra
glikojen resentez hizi fazladir. Bu nedenle antrenmandan veya magtan sonra ki iki saat
icerisinde sporcunun karbonhidrattan zengin beslenmesi gerekmektedir. Kastaki
glikojen depolarini artirmak ve plazmadaki glikoz seviyesini yiikseltmek i¢in aktivite
sonrasinda karbonhidrat hemen alinmalidir (Maughan 2000). Miisabakadan hemen
sonra ilk 30 dakika (dk) i¢cinde ve 30 dakikadan sonra gegen her 2 saatte minimum 1.0-
1.5 g/kg karbonhidrat alinmalidir. Aktivitenin siddeti yiikseldik¢e karbonhidrat
gereksinimi 2.0 g/kg olabilmektedir. Ornek olarak, viicut agirligi 80 kg olan bir
futbolcunun aktivite sonrast minimum almas1 gereken karbonhidrat miktar1 80-120

gramdir (Fink vd., 2006).

Miisabakadan 6nce zengin karbonhidrat alimi hem glikojen depolarini doyurur
hem de hareket esnasinda plazmadaki glikoz seviyesinin siirekliligini saglamaktadir
(Maughan, 2000). Karsilagsmadan yaklasik 2 saat once alinan sivi karbonhidrat kaynagi
kat1 karbonhidrat kaynaklarina gore daha avantajlidir. Kat1 kaynaklarin sindirim stiresi
daha uzundur. Her zaman olmasa bile magtan dnce sporcular i¢in hizli sindirilen besin
kaynaklar1 tercih edilmelidir. Sindirimi yavas olan besinler magtan Once

gastrointestinal rahatsizliklara neden olabilmektedir (Fink vd., 2006).

Takim sporculari, miisabaka oncesinden miisabaka anina kadar olan zaman
araliginda belirlenen veya Onerilen diyet kurallarina 6nem vermelidir. Yapilan
onerilere dikkat etmedigi takdirde ma¢ sonuna dogru karbonhidrat depolarinda
bosalma ve plazmadaki glikoz diizeyi diismektedir. Bu nedenle sporcuda performans
azalmas1 ve yorgunluk olusabilmektedir. Futbol gibi takim sporlarinda oynayan
sporcular igin, 60-66 g/saat (1.0-1.1 g/dk) karbonhidrat alim1 nitelikli kargilanmistir.
Bu miktar ortalama 240-265 kkal/saat ile denktir. Miisabaka esnasinda %6-8
karbonhidrat igeren sporcu igecekleri alindiginda (200-250 ml/10-15 dk) gereken



hidrasyonun saglanmasinin yani sira 60-66 g/saat karbonhidrat miktari da alinmis
olmaktadir (Fink vd., 2006).

Sporcular igin asil enerji kaynagi olan Kkarbonhidratlar alinmasi gereken
miktardan daha az tiiketilebilmektedir (<%50-55). Karbonhidrat ihtiyac1 sporcuya 6zel
olarak belirlenmelidir. Her takim oyuncusunun gereksinimi farklidir. Ciinki
karbonhidrat ihtiyact sporcularin oyundaki konumuna, egzersiz yapma siiresine,
egzersizin yogunluguna ve viicut agirliklarina gore degismektedir. Tavsiye edilen
karbonhidrat miktar1 yaklasik; 6-10 g/kg/giin’ diir. Sporcularin oynadiklar1 takimdaki
konumu ve sarf ettikleri enerji aym degildir. Oregin bir orta saha oyuncusu kaleciye
gore daha fazla hareket halinde oldugu i¢in daha fazla enerji harcamaktadir. Takim
sporlarinda sporcular hedeflenen karbonhidrat orani enerjinin %55-65’idir (Fink vd.,
2006).

Giinliik diyetle sporcunun protein ihtiyaci karsilanmasi gerekmektedir (Fink vd.,
2006).Viicut agirligimi diisiirmek, kas kiitlesini korumak i¢in alinan protein miktarini
artirmak gerekmektedir. Fakat yliksek protein alimi, glikojen depolarinin
doygunlugunu énleyebilmektedir (Fink vd., 2006; Maughan, 2000). Takim sporlarinin
sporculart icin protein igerikli takviyelerin kullanim1 gerekli goriilmemektedir
(Maughan, 2000). Takim sporcular1 egzersiz esnasinda acrobik ve anaerobik enerji
sistemlerini kullandiklari igin, besin dgelerinin hepsini (makro ve mikro) dengeli
olarak giinliik diyetlerinde almalart 6nemlidir. Takim sporcularinin giinlikk protein

ihtiyact 1.2-1.7 g/kg’dir (Fink vd., 2006).

Gerilme, yara, burkulma ve aginma takim sporlarinda siklikla rastlandigi i¢in
antrenman veya mag sonrasi protein alimi tiikketimi, kas onarimini desteklemektedir.
Alman protein miktar1 yeterliyse toparlanma siireci hizlanmaktadir. Kas protein
sentezi ve pozitif nitrojen dengesini saglamak igin gerekli miktarda protein ve
esansiyel aminoasit alimi 6nemlidir. Ozellikle egzersizden sonra ilk 1-2 saat i¢inde
alinan 6 g esansiyel amino asitin hem toparlanmay1 hizlandirdigi hem de kas protein

sentezini arttirdigi belirtilmektedir (Fink vd., 2006).

Takim sporlarinda, oyun esnasinda kisa siirede patlayici gii¢ isteyen aktivitelerin
siddetli yapilmasidir. Karbonhidratlar viicudun kullandigi ilk enerji kaynagi olmasina
ragmen 1 saatten fazla yapilan egzersizlerde ana enerji kaynagi yaglardir. Ozellikle

antrenmandan sonra veya dinlenme zamaninda kullanilan enerji aerobik enerji
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sistemidir. Enerji kaynagi olarak yaglarin kullanilmamasi karbonhidrat depolarinin
hizli tiiketir ve sporcunun performansini olumsuz etkilemektedir. Takim sporlari

sporculari igin tavsiye edilen yag orani toplam giinliik enerjinin %20-30’u kadardir.
(Fink vd., 2006).

Sporcularda mineral kayiplar1 viicuttan sivi (ter) kaybi ile ozellikle
goriilmektedir. Antrenmanin, yarisin veya magin agik alanda oldugu spor branslarinda
nem ve sicaklik terlemeyi arttirmaktadir. Ter yoluyla en ¢ok kaybedilen mineraller
sodyum (Na) ve potasyumdur (K). Viicutta bu minerallerin kayiplar1 oldugu zaman
ozellikle yerine konulmasi gerekmektedir. Sporcular i¢in 6zel olarak hazirlanan spor
icecekleri, aktiviteden sonra mineraller kayiplarini 6nlemeyi desteklemektedir. Cogu
spor ve enerji barlart vitamin ve mineral bakimindan zenginlestirilmistir. Ter kayb1
fazla oldugu zaman 6giinlere tuz takviyesi yapilmali ve potasyumdan zengin besinler
kullanilmahidir. (Fink vd., 2006). Ozellikle patates, muz, kavun, domates gibi besinler

potasyumdan zengindir.

Birgok takim sporcusu enerji ihtiyacini dogru karsiladigi zaman vitamin ve
mineral ihtiyacini da karsilamis olur. Ancak bazi durumlarda (seyahat, 6zellikle belirli
bir besin grubunu tilketmeme, yetersiz beslenme, kontrolsiiz agirlik kaybi1) sporcularda
bazi vitamin ve minerallerin eksiklikleri goriilebilmektedir. Supleman destegi yetersiz

beslenildiginde ve gereksinim halinde kullanilmasi 6nerilmektedir (Fink vd., 2006).

2.2 Beslenmenin Tanim ve Onemi

Beslenme, bireyin sagliginin korunmasi, yasam kalitesinin arttirilmasi ve yasam
fonksiyonlarmin siirdiiriilebilmesi i¢in viicuda gerekli olan besin 0Ogelerinin

alinmasidir (Baysal, 2002).

Kimi calistiricilar tarafindan sporcularin performanslarini arttirmak igin bir
takim diyetler hazirlanmis ve sporcularina uygulamislardir. Uzun siiredir yapilan
caligmalar sonucu, bu uygulamalarin sporcunun performansini kimi zaman olumlu
etkilerken kimi zamanda olumsuz yonde etkilemesine neden olmustur. Gelismis
tilkelerde sporcu beslenmesi ilgili meslek gruplariyla multidisipliner c¢aligma ile

sporcunun Ozelliklerine gore incelenmektedir (Ersoy, 1996).



2.3 Agirhik Kontrolii ve Sporcu icin Onemi

Agirlik kontroliiniin 6nemli oldugu spor branglarinda hizli ve kisa siirede kiitle
kayb1 sporcularin sik yaptigi hatalar arasindadir. Beden imajinin spor ve toplumsal
gevrenin olusturdugu baskilarin sporcular iizerinde yeme davranisi bozuklugu

olusturdugu diistiniilmektedir (Kantanista vd., 2008).

Kimi sporcularin viicut agirhigiyla ilgili kaygist diger sporculara oranla daha
fazladir. Ozellikle profesyonel sporcular iyi bir viicut imajina sahip olmak istemektedir
(Smart 2001). Ek olarak kadin sporcular da spor ve sosyokiiltiirel baski nedeniyle

viicut imajlarindan endise etmektedirler (Kantanista vd., 2008).

Sporcular viicut agirliklarini koruma amaciyla devamli olarak antrenman ve bir
giin boyunca a¢ kalma gibi yontemleri kullanirlar (Anderson and Petrie, 2012). istenen
performans diizeyine erisebilmek ve arzulanan viicut seklini elde edebilmek igin,
diyetin ve antrenmanin bir cezalandirma olarak goriilmesi uygun goriilmemektedir.

(Busanich vd., 2014).

Antrendrlerin geng sporculara hedef viicut agirliklarina gelmek igin yaptiklar
sinirlamalar sporcularda diyet baskisini daha g¢ok arttirmaktadir. Yapilan diyet
kisitlamalar1 sporcularin beslenme ihtiyacini karsilanmasii engellemektedir. Bu
kisitlamalar sonucunda yeme davranis1 bozukluklart ve beslenme yetersizliklerinin

ortaya ¢ikma riski artmaktadir (Hackman, 1992).

2.4 Makro Besin Ogeleri

Viicudun fazla miktarda gereksinim duydugu besinlerdir. Karbonhidrat, protein

ve yag bu gruba girmektedir.

2.4.1 Karbonhidrat ve Sporcu i¢in Onemi

Karbonhidratlar ii¢ elementten olusmaktadir (karbon, oksijen, hidrojen). Bu
elementlerin adetine ve birlesme sirasina gore sekerler, oligosakkaritler ve
polisakkaritler olarak {i¢ gruba ayrilmaktadir. Bu gruplar kendi igerisinde de alt gruba
ayrilir. Sekerler monosakkaritler, disakkaritler ve seker alkolleri olarak gruplandirilir.

Monosakkaritler basit seker olarak adlandirilir (glikoz, frikktoz, galaktoz).
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Disakkaritler iki monosakkaridin bir molekiil su kaybetmesiyle yapilasirlar (sakkaroz,
laktoz ve maltoz). Seker alkolleri frikktoz ve glikozun rediiksiyonuyla olusurlar
(sorbitol, laktitol, maltitol). Ikiden fazla monosakkaritin glikozidik bag ile
birlesmesiyle oligosakkaritler (malto-oligosakkarit, friikkto-oligosakkarit, galakta-
oligosakkarit), cok sayida monosakkaridin glikozid bagi ile bir araya gelmesiyle de
polisakkaritler (nisasta ve nisasta olmayan polisakkaritler olarak ikiye ayrilir)
olusmaktadir. Nisasta olmayan polisakkaritlerden en gok bilineni glikojendir. Glikojen
ve nisasta kompleks karbonhidratlardir ve basit karbonhidratlara gére daha zor
sindirilmektedir (Baysal, 2012).

Karbonhidratlar, viicutta basit yoldan enerji elde edebildigimiz besin 6gesidir.
Viicut igerisinde birden fazla gorevi vardir. Yeterli miktarda alindiginda proteinlerin
enerji gereksiniminde kullanilmasin1 engellemektedir. (Akgiin, 1983). Yeterli
miktarda alindiginda viicutta keton ve asit birikimini azaltirlar. Protein ve yag
metabolizmasin1  diizenlenmesinde, glikojen sentezinde ve yiiksek wviicut

aktivitelerinde ciddi bir enerji kaynagi olarak kullanilirlar. ( Giirsoy vd., 2010).

Yiiksek siddette yapilan egzersizler daha fazla miktarda karbonhidrat alinimini
mecburi kilmaktadir. Ciinkii egzersizin siddeti arttiginda yagdan kazanilan enerji
azalirken karbonhidrattan kazanilan enerji artar. Diyetle alinmas1 gereken miktardan
daha az alinan karbonhidrat, sporcunun performansini ve ¢aligma verimini azaltacagi
gibi; yenilenme ve dinlenme siirecini de olumsuz etki edebilecek en Onemli
sebeplerden biridir (Ag¢ikada, 1994).

Ister amatdr ister profesyonel olsun sporcularin  karbonhidrat ihtiyaci
onemsenmelidir. Kalori gereksiniminin biiyiik kismini destekleyebilmek igin enerji
tiretmek, glikojen depo kaynaklarini en iyi sekilde kullanmak, egzersiz sonrasi kas
onarimini saglamak, kandaki glikoz diizeyini koruyabilmek, 6giinler arasi zamanda
kolay ve cabuk bir enerji kaynagi tiretmek gibi birden fazla etmenle iligkilidir
(Benardot, 2011).

Diisiik karbonhidratlh diyetler karbonhidrat metabolizmasinda sorunlara neden
olabilmektedir. Viicuttaki bircok organ enerji kaynagi olarak yag asitlerinden ve
glikozdan faydalanmaktadir. Ozellikle beyin islevini siirdiirebilmek igin glikozu
kullanmaktadir. Bir saatten fazla siiren egzersizlerde yaglarin ve karbonhidratlar viicut

enerjisini karsilamada birbirlerinin yerini almalar1 biiyiik 6nem arz etmektedir. Ciinkii
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viicuttaki karbonhidrat kaynaklar1 bu siire igerisinde kullanilmaktadir. Giinliik diyet
programinda alinmasi gereken karbonhidrat miktar1 asgari olarak 100 gramdir.
Ozellikle futbol gibi dayaniklilik gerektiren spor branslarinda basar1 elde edebilmek
icin daha fazla karbonhidrat tiiketimi gereklidir ( Konopka, 1985).

2.4.2 Proteinler ve Sporcu I¢cin Onemi

Protein, amino asitlerin zincire benzer sekilde birbirine baglanarak olusturdugu

nitrojen igerikli biiyiikk molekiillii bilesiklerdir.

Viicutta yikilan hiicrelerin yenilenme islemi i¢in protein alimi ¢ok dnemlidir.
Hiicrelerin biiyiikk bir kismini proteinler olusturmaktadir. Devamli olarak yenilenen
hiicreler sebebiyle proteinler bir miktar viicuttan atilir. Bu nedenle viicutta enerji
kaynag1 olarak depolanmazlar ama viicutta proteinlerden enerji iiretilebilir. Kisith
stirede eksiklikleri tamamlayabilecek kadar depo protein olarak kullanilabilirler

(Baysal, 2012).

Proteinler insanlarin biiyiime ve gelisimi i¢in ihtiyaci olan 22 amino asit
mevcuttur. Bu amino asitlerin 20 tanesi protein yapisinda bulunan standart amino
asitlerdir. Bu amino asitlerden 8 tanesi viicut tarafindan karsilanamaz, 12 tanesi
(¢ocuklarda 11 tanesi) ise viicut tarafindan karsilanir. Bu amino asit grubu “’elzem
olmayan’’ veya ‘’nonesansiyel’’ amino asit olarak adlandirilir (asparagin, alanin,
aspartik asit, glutamik asit, glisin, glutamin, serin, prolin, tirosin, sistin, sistein). Viicut
tarafindan karsilanabildigi i¢in besinlerle alinmak zorunda degildir. Elzem amino
asitler (esansiyel amino asitler) ise viicut tarafindan karsilanamazlar. Bu nedenle
viicuda besinlerle alinmasi mecburidir (lizin, 16ysin, izoldysin, metionin, valin,
fenilalanin, triptofan, treonin). Proteinlerin yapisinda bulunan elzem amino asitlerden
birinin noksanlig1, o amino asidi yapisina dahil eden her proteinin olugsmasina engel

olur.

Biitiin elzem amino asitleri igeren proteinler tam (komplet) protein olarak
adlandirilir. Bu gruba besinlerden 6rnek olarak et verilebilir. Parsiyel (inkomplet)
proteinlere besin gruplarindan sebze ve tahil 6rnek verilebilir. Bu proteinler biitiin

elzem amino asit gereksinimini karsilayamazlar ( Giirsoy vd., 2010).

12



Cogu hormon ve enzimler proteinden olusur. Hastaliklara karsi viicudun
savunma sistemi olan antikorlar da proteinden iiretilir. Thtiyactan daha fazla alinan
protein bobreklere ve karacigere zarar verir. Alinan fazla proteinin yikimi sonucunda
daha fazla atik (azot) olusarak bobrek ve karacigere yiik biner, kemiklerden kalsiyum
¢ekilmesine neden olarak kemik bozukluklarina ve bobrek taglarina neden olmaktadir.
Atik olarak idrar yoluyla viicuttan atilan tre mineral (kalsiyum, potasyum,

magnezyum ve demir) ve su kayiplarina neden olur.

2.4.3 Yaglar ve Sporcu I¢in Onemi

Yaglar, viicutta karbonhidratlardan sonra enerji olarak kullanilan ikinci ana
kaynaktir. Yag asitleri ve gliseroliin bir araya gelmesiyle olugsmaktadir. Yag asitleri
karbon (C) ve hidrojenden (H) zengindir. Oksijen (O) orani, C ve H oranina gore daha

azdir. Enerji degeri bu nedenle fazladir. (Dirican ve Bilgel, 1993).

Yaglarin biiyilk bir kismi trigliserit halinde bulunurken kiigiikk bir kismi
kolesterol esterleri, serbest yag asitleri ve fosfolipit olarak bulunmaktadir. Yaglar
viicutta adipoz dokuda trigliserit olarak depolanir. Trigliserit viicutta gliserole ve
serbest yag asitlerine parcalanarak hiicre icinde mitokondriye girerler ve buradan ATP
elde edilir. Yaglar kimyasal olarak “doymus” ve “doymamis” yaglar diye
gruplandirilir. (Baysal, 2012)

Orta siddetli bir aktivite esnasinda enerjinin bir bolimii karbonhidratlardan
karsilanirken bir bolimii de yaglardan karsilanmaktadir. Bir saatten uzun siiren
antrenmanlarda karbonhidrat rezervleri kullanildig1t i¢in enerji olarak yaglar
kullanilmaktadir. Buna benzer idmanlarda enerji gereksiniminin yaklasik %801
yaglardan elde edilmektedir. Giinliik diyetle alinan enerjinin %20°den daha az olarak
yaglardan alinmasi, sporcunun immiin Sistemine zarar vermektedir. Bir sporcunun
giinlik olarak diyetle yagdan aldigi enerjinin %30’dan fazla olmamalidir (Kaya,
2015).

Antrenman esnasinda glikojen depolarinin bosalmasi ile sporcular da farkl
metabolik olaylar gelismektedir. Kaslarda depolanan proteinlerin tiiketimi artarken,
piruvat oksidasyonu azalir. Bir bagka artis yag kiitlesindeki kayiplarda olmaktadir.

Depolarin azalmast durumunda yag kiitlesinde goriilen kayiplardaki artisin,
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karbonhidratlar yerine yaglarin enerji kaynagi olarak kullanildigini diisiindiirmektedir.
Glikojen depolar1 antrenman ve miisabaka sirasinda tiikenip, toparlanma esnasinda

tekrar depolarin dolmasi antrenman verimliligini ve adaptasyonunu arttirdigi da

bilinmektedir (Philip vd., 2011).

Antrenman siiresi bir saatten uzun olursa karbonhidrat rezervi tikkenir ve enerji
kaynagi olarak yaglar daha fazla kullanilmaktadir. Siiresi 1 saatten fazla olan
antrenmanlarda harcanan enerjinin %80 i yaglardan elde edilir. Enerji olarak yaglar
kullanildigi zaman kanda glikoz miktar1 azalir. Bunun sebebi glikagon hormonu
artarken insiilin hormonunun azalmasindan kaynaklanmaktadir Plazma igerisinde
glikoz azalmasina bagli olarak enerji kaynagi olarak yaglar kullanildigi zaman gliserol
ve yag asidi kan dolasimina katilir. Trigliseridden adipoz dokuda hidrolize olan
gliserol, plazma araciligiyla karaciger ve bobreklere taginir. Burada gliserol-3-fosfata

etkinleserek glikoneogenezde kullanilmaktadir. (Giinay ve Cicioglu, 2001).

2.5 Mikro Besin Ogeleri

Vitaminler ve mineraller bu grupta yer almaktadir.

2.5.1 Vitaminler ve Sporcu I¢cin Onemi

Vitaminler 6ncesinde kabul edilen besin 6gelerinden farkli yapiya sahip organik
bilesiklerdir. Viicutta enerji kaynagi olarak kullanilmazlar fakat viicutta gergeklesen

reaksiyonlarda etkilidirler.

Viicut gereksinim duydugu tiim vitamini iiretemez. Bu nedenle kaliteli
beslenebilmek i¢in giinliik diyette vitaminlere yer verilmelidir. Vitaminler olmadan
viicudun c¢aligmasinda sorunlar olusur, karbonhidrat ve yag gibi besin 6geleri

kullanilamaz ve enerji {iretimi saglanamaz (Baysal, 2012).

Vitaminler, birincil olarak ¢cogu egzersiz performansi igin kritik olan metabolik
fonksiyonlarin diizenleyicileri olarak viicuda hizmet etmektedir. Sporlarinin dogasina,
ornegin kuvvet, hiz, giic, dayaniklilik veya ince motor kontroliine bagli olarak,
sporcular performansin iyilestirilmesi i¢in 6nemli olan belirli metabolik siiregleri
arttirma girisimlerinde cesitli vitaminlerin mega dozlarini

kullanabilirler. Arastirmalar, segkin sporcularin gogunun, genellikle Amerika Birlesik
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Devletleri Onerilen Beslenme Odeneklerinin 50-100 katindan daha fazla dozajlarda
vitamin takviyesi aldigin1 gostermistir. Her bir vitaminin kullaniminin altinda yatan
teorik temel, sporla ilgili olarak spesifik metabolik islevine baglidir. A vitamini gece
goriisiini stirdiirmek i¢in islev gortirken; tiamin, riboflavin, niasin ve pantotenik asit,
kas hiicresi enerji metabolizmasinda rol oynamaktadir. Niasin ayrica serbest yag asidi
salimimini da engelleyebilmektedir. Piridoksin, hemoglobin ve diger oksijen transfer
proteininin sentezinde rol oynamaktadir. Folik asit ve B12 vitamini, kirmiz1 kan
hiicresi gelisiminde entegre olarak rol oynarken, C ve E vitaminleri antioksidan gorevi
gormektedirler. Egzersiz sirasinda kirmizi kan hiicresi zarinin tahrip olmasini
engelledikleri diistiniilmektedir. D vitamini, kalsiyum tizerindeki etkisiyle kas hiicresi
enerjisinde rol oynayabilmektedir. Bunlar, spor igin ergojenik uygulamalari oldugu
ileri  siirlilen  vitaminlerin  olast  metabolik  islevlerinden  yalnizca
birkagidir. Aragtirmalar, vitamin eksikliginin fiziksel performansi koti etkiledigini
gostermistir. Bu eksiklikler giderilirse, genellikle performans artmaktadir. Genel
olarak, dengeli bir diyet uygulayan bir sporcuya vitamin takviyesinin performansi

artirdig1 gosterilmemistir.

Vitaminlerin, metabolizmada regiilator olarak bir fonksiyonu vardir. Sporcu
performansi ve antrenman i¢in elzem olan ¢ogu fizyolojik siirecte yapici veya yikici
etkileri vardir. Ornek olarak, B vitaminleri enerji yogunlugunda yaglarm ve
karbonhidratlarin kullanilmasinda 6nemli bir rol oynamaktadir. EK olarak eritrosit
icerisinde yer alan hemoglobinin iiretimi i¢in de B vitaminine gereksinim vardir.
Viicutta yeterli hemoglobinin olmasi kaslara oksijen tasinmasi igin 6zellikle aerobik
dayaniklilik egzersizlerinde dnemlidir. Ayrica antioksidan olarak gorevli olan E ve C

vitaminleri oksidatif zararin engellenmesi i¢in 6nemlidir (Williams, 2004).

2.5.2 Mineraller ve Sporcu icin Onemi

Mineraller, viicudun takriben %5’ini olusturan bir¢ok besinde saf olarak yer

edinen inorganik maddelerdir. Bu oranin yaklasik yarisi kalsiyumdur (Baysal, 2012).

Mineraller makromineraller ve iz elementler olarak iki sinifa ayrilir. Vitaminler
gibi mineraller de, viicut igerisinde bir¢ok farkli fizyolojik ve metabolik gorevlerde
gereklidir. Ozellikle sporcunun beslenmesi Onerilen gereksinim kadar mineral

igermelidir. Ciinki mineral eksiklikleri optimum sagligi olumsuz etkilemektedir.
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Sagligin kotii olma durumu sporcunun performansini da olumsuz etkilemektedir.
Ozellikle sporcu beslenmesinde diyet programlarinda kalsiyum ve demir iceriginin az

olmasi dikkat ¢cekmektedir (Williams, 2005).

Mineral eksikligi optimal saglig1 bozabileceginden ve saglik bozuklugu spor
performansini olumsuz etkileyebileceginden, sporcular diyetlerinde yeterli miktarda
tiim mineralleri almalidir. Maughan ve Shirrefs (2000) demir ve kalsiyumun, 6zellikle
geng sporcularda, diyette diisiik olma ihtimali en yliksek olan iki mikro besin oldugunu

gozlemlemislerdir.

Viicuttaki kalsiyumun yaklasik biiylik bir kismi (%99) iskelet sisteminde
depolanirken, kiigiik bir kism1 kas hiicrelerinde bulunmaktadir. Bu kas hiicresinde
bulunan kalsiyum, enerji metabolizmas: ve kas kasilmasi ile iligkili ¢esitli fizyolojik
stireglerde rol oynamasina ragmen, kalsiyum takviyesinin ergojenik potansiyele sahip
oldugu diisiiniilmez, ¢linkii gerekirse kas hiicreleri kemik dokusunda depolanan genis
rezervlerden yararlanabilir. Yetersiz kalsiyum alim1 ve artan kalsiyum kayiplari kisiyi
osteoporoza yatkin hale getirebilir. Kemik sagligi i¢in kalsiyumdan zengin beslenmek
gerekmektedir. Ozellikle kilo kontrolii sporlari yapan bayan sporcular igin de

onemlidir.

Demir, spor performansi iizerinde etkisi olan en kritik minerallerden
biridir. Demir, dayaniklilik egzersizi sirasinda aerobik enerji iiretimi i¢in oksijenin
tasinmasinda ve metabolizmasinda rol alan kas hiicrelerindeki hemoglobin,
miyoglobin, sitokromlar ve ¢esitli enzimlerin bir bilesenidir. Demir takviyesinin
faydalari, sporcunun demir rezervlerine bagli olabilmektedir. Demir eksikligi anemisi,
kas performansini olumsuz etkilemektedir. Gastrointestinal kayiplar, ter kayiplart ve
agir menstriiel kayiplar sonunda demir eksikligi anemisi sporcularda
goriilebilmektedir. Kadin sporcular erkek sporculara gore demir eksikligine daha
yatkindir. Demir eksikligi anemisini diizeltmek, aerobik dayaniklilik performansinm

artirdig1 unutulmamalidir (Williams, 2005).

Antrenman ile en ¢ok kaybedilen mineral sodyumdur. Sporcularda sodyum
eksikligi performans verimini azaltmaktadir. Ozellikle sicak havalarda asir1 terleme ile
kaybedilen sodyumu yerine koymak i¢in tuz alimi arttirilabilmektedir. Yiiksek
miktarlarda alinan sodyum potasyumu etkilemektedir. Sodyum hiicre diginda daha

fazla bulunurken potasyum hiicre i¢inde daha fazla bulunmaktadir. Ozellikle viicuttaki
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asit-baz dengesinin regiilasyonunda etkilidirler. Sodyum antrenman esnasinda kaslara
kan iletimini desteklemektedir. Potasyum ile beraber viicutta bulunan su dengesini
kontrol eder. Plazmada bulunan potasyum degerinde minimal diizeydeki farkliliklar
endise verici olabilmektedir. Clinkii hiicre disinda bulunan potasyum minerali, kalp

kasilmasinda oldukga etkilidir (Baysal, 2012)

Magnezyum enerji metabolizmasindaki enzimlerin bir kofaktor ve aktivatorii
olarak gorev yaparak kalsiyum metabolizmasinda yer almaktadir. Magnezyum
eksikliginde (terle yoluyla viicuttan atilmas1) egzersiz ile indiiklenen kas kramplarinin
nedenlerinden biri oldugu bildirilmistir. 500 mg/giin i asan tiiketim, fosfat kaybina
neden olmanin yani sira siklikla gastrointestinal rahatsizliklara da neden olmaktadir

(Maughan, 1999).

2.6 Suplemanlar

Genellikle fiziksel performansi iyilestirme veya artirma kapasitesine sahip
ergojenik maddeler olarak pazarlanirlar. Proteinler ve amino asitler, kreatin, karnitin,
vitaminler, mikro elementler, kafein, betahidroksimetilbiitirat ve bikarbonat en ¢ok

kullanilan besin takviyeleridir (Alves and Lima, 2009).

Besin takviyeleri tiim diinyada oldukga yaygin olarak kullanilir. Onerilen
miktarda ve Onerilen kullanim zamaninda alindiginda performans: arttirabilir Besin
desteklerinin sagligi olumsuz etkileyebilmesi nedeniyle kullanilip kullanilmamasi
noktasinda 6zellikle duygusal ve fiziksel gelisim doneminde olan addlesan sporcular
icin etik boyutu tartisilmaktadir. Cogu ¢alismada sporcularin yeterli ve dengeli
beslendigi zaman takviyeye ihtiyag¢ duymadigi, vitamin ve mineral yetersizligi
olmayan sporcularin takviye kullandiktan sonra performansini arttirdigi yonde 6nemli

bir desteginin olmadig1 belirtilmistir.

Suplemanlar bir boliimii sporcular arasindaki denk yarisabilme sartlarin
saglamadigi icin veya direkt olarak sporcunun sagligini tehdit etmesi nedeniyle Diinya
Anti Doping Ajans1 (WADA), Uluslararas1 Olimpiyat Komitesi (IOC) ve Uluslararasi
Spor Federasyonlari (IF) tarafindan doping olarak kabul edilerek ve yasaklanmistir.
Ergojenik iriinlerin etiket igeriginde yazilmayan doping faktorii maddeler olabilir ve

sporcunun spor yasamini ve saghgini tehlikeye atabilir (Aydogdu, 2006). Ornegin
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glutaminin uzun siire boyunca kullaniminda kanser riskini arttirdig1 bilinmektedir. Ek
olarak sporcu performansina desteginin oldugu konusunda ortak bir goriis yoktur fakat
diger amino asitlerle veya karbonhidratlarla birlikte alindiginda performansi
artirmada anlamli derecede etki edebilmektedir (Holecek 2012). Birgok celiskiye
ragmen, Beta-Hidroksi Metil biitirat (HMB)’nin kas giiciinii ve kuvetini ve kas
hipertrofisini arttirdig belirtilmektedir (Negro vd. 2008). Erkek ve kadin futbolcular
lizerinde yapilan bir arastirmada takribi bir hafta akut kreatin alim1, maksimal egzersiz

yogunlugunu (¢eviklik, kosu ve sigrama gibi) arttirmistir (Williams vd., 2014).

Gida takviyesi seklinde en yaygin kullanilan amino asitler sunlardir; glutamin,
dall1 zincirli amino asitler (16sin, valin, izoldsin), arginin, lizin ve ornitindir. Genellikle
kas kiitlesindeki artis1 desteklemek i¢in fiziksel aktiviteden hemen sonra karbonhidrat
alim1 ile kombinasyon halinde kullanilmaktadir. Yogun yapilan antrenmandan 24-48
saat sonrasinda kas hasar1 nedeniyle kas agrisi olusur ve bu durum atletik performansi
olumsuz etkiler. Dall1 zincirli amino asitler antrenmandan 6nce ve sonra alindiginda
antrenman sirasinda olusan kas hasarmin azalmasina ve kaslardan protein sentezinin
artmasina olumlu etkisinin oldugu belirtilmistir. Kas onariminin yani sira bagisiklik
sistemi tizerine olumlu etkileri oldugu belirtilmistir (Williams vd., 2014; Bassit vd.,
2002)

Yutma ve ¢igneme diizenegi, yarisma sirasinda sporcunun oksijen ihtiyacini
karsilamak i¢in gereken ventilasyonu onledigi i¢in karbonhidrat igerikleri sebebiyle
stvi takviyeler katt besinlere gore daha ¢ok tercih edilir. 10 Enerji igecekleri
performansi arttirir fakat uyku bozukluklari, ishal, istah kayb1 ve palpitasyon gibi yan
etkileri bilinmektedir. Mineral destegi saglamazken, fazla miktarda icerdigi
karbonhidrat ve kafein sebebiyle diiireze neden olur. Antrenman esnasinda gereken

rehidratasyon saglanmazsa olumsuz etkileri olabilmektedir (Hidiroglu vd., 2013).

Karnitin kirmiz1 et, siit ve bunlarin tiirevleri bulunur. Karaciger, bobrek ve
beyinde lizin ve metiyoninden sentezlenir. Cok siki vejetaryen diyetini uygulayanlar
disinda karnitin eksikligi nadir olarak goriilmektedir. Mitokondriyal membranda
serbest yag asitlerinin alimina ve translokasyonuna katilir ve mitokondri i¢inde yag ve
karbonhidratlarin oksidasyon siirecine, a¢il karnitin iiretiminin ve enerji liretiminin
artmasina katkida bulunmaktadir. Bu sebeple, karnitin sporcular tarafindan daha iyi

bir performans ve yorgunluga kars1i daha fazla kas direnci arayisi igin
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kullanilmaktadir. Diger supleman kaynaklar1 yag asitlerinin oksidasyonunu ve
dolayisiyla yag birikintilerinin daha fazla kullanimini tesvik etme etkisi nedeniyle kilo
kayb1 arayisinda kullanir (Maughan and King, 2004). Genellikle kullanilan takviye
dozu 10 hafta i¢in 10 giinliik bir siire boyunca 2-6 g / giin'diir (Coelho vd., 2005).
Karnitin kas hiicrelerinde siirekli ve yeterli sayida bulunmaktadir. Bu sebeple viicutta
karnitin eksikligi goriilmemektedir. Besinlerle alinan karnitin, idrar ile atilan
karnitinden ¢ok daha fazladir. Oral yolla alinan karnitin plazmadaki karnitin diizeyini

arttirir ve alinan fazla karnitin idrar yoluyla viicuttan atilmaktadir.

Giiniimiizde besin takviyelerinin belirli iiriinler disinda sporcu performansina
pozitif etkisinin kanitlanmasinda yetersizdir. Sporcunun performansini yarar sagladigi
yoniinde fikirlerin bircogu besin takviyesinin muhtemel fizyolojik sistemine
dayandirmaktadir. Buna karsin, anket calismalarinda besin desteklerinin kullanim
sayisinda zamanla artis gozlenirken 6zellikle kullananlarin yas grubunun distiigiine
dikkat ¢ekmektedir. Bu sebeple yapilan c¢alismalarda sporcunun beslenme ve besin
takviyeleri konusunda uzman kisilerden destek almasi gerektigi belirtilmistir
(Karakus, 2014).

Calismalar tutarli veya kesin olmamakla birlikte, yiiksek yogunluklu fiziksel
aktiviteden Once metabolik alkalozun (sodyum bikarbonat veya sitrat yutulmasi
yoluyla) indiiksiyonunun ve onemli kas asidozuna neden olma ihtimalinin (asitligi
diizenleyerek ve kastaki hidrojen iyonlarinin oranini artirarak, yorgunlugu geciktirerek

ve kas performansini artirarak) kas kapasitesini artirabilecegine inanilmaktadir
(Maughan, 2004).

Diyet takviyelerinin tiiketimi ergenler arasinda yaygindir. Bu gergek ne yazik ki
pediatri kliniklerinde ¢ogu zaman belirli bir ihtiya¢ olmadan, ideal viicut gorinimii
aracilifiyla siklikla gortilmektedir. Takviye kullaniminin bir diger nedenleri ise
yetersiz beslenmeyi telafi etmek, bagisiklig1 artirmak, hastaliklar1 6nlemek, rekabet
sirasinda performansi artirmak ve kendi smirlarimi agmaktir. Saglikli adolesanlar
tarafindan supleman kullanimlarinin yararh etkilerine dair ¢ok az kanit bulunan gida
takviyeleri proteinler, amino asitler, beta hidroksibetilbiitirat, mikro elementler,
karnitin, kreatin, vitaminler, kafein ve bikarbonattir. Bu sebeple diyet takviyelerinin
sinirsiz kullanimi, gengleri ¢esitli olumsuz etkilere maruz birakabilir. Bu tiir

uygulamalarin performansin artmasina yol agacagina dair kanit bulunmamasina ek
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olarak tavsiye edilmemelidir. Dengeli beslenme, gerekli enerji ve besin maddelerinin

alinmasiyla genellikle fiziksel aktivitelerde iyi performans i¢in yeterlidir (Alves and
Lima, 2009).

2.7 Alkollii icecekler

Alkolli igeceklerin farkli cesitlerinde farkli yogunluklarda etilalkol

bulunmaktadir. Tahil grubu besinler ve meyveler alkol yapiminda kullanilmaktadir.

Fazla miktarda alinan alkol wviicut isleyisine zarar vermektedir. Diisiik
miktarlarda alinan alkoliin bile mide suyunu yiikselterek istahin artmasina neden
oldugu bilinmektedir. Yiiksek miktarda alinan alkol sanci ve tahrise neden olarak
kusmaya neden olur. Emilim ve sindirim sorunlar1 ortaya ¢ikabilmektedir. Vernicke-

Korsakoff sendromuna neden oldugu bilinmektedir.

Plazmadaki alkol yogunlugu arttik¢ca davranis denetim merkezi pasif hale gelir
ve kiside keyif hali artmaktadir. Ozellikle fazla miktarda alinan alkol alinan besinlerin
biyoyararliligini azaltir ve karacigere direkt olarak toksik etki yapmaktadir. Siroz ve
akut hepatit hastaliklarina neden olmaktadir. Viicuttaki alkol diizeyi arttik¢a kalp atim
hiz1 artmaktadir. Damarlarin i¢ tarafi biiziiliirken dis kismi1 vazodilatasyona ugrayarak
kalpte zayiflamaya neden olmaktadir. Yiiksek miktarda alkol alimi tiamin ihtiyacinm
arttirarak vitamin yetersizligine neden olur ve buna baglh olarak kalpte genisleme
olabilmektedir. Bunun yani sira 2 bardak sarabin HDL kolesterolii arttirdig1 ve damar
sertligi riskini azalttifi da belirtilmistir. Fakat HDL kolesterolii arttirmak i¢in alkol
tikketimi yerine akdeniz tipi diyet uygulamasi diyetisyenler tarafindan daha uygun
goriilmektedir. Tiaminin yanin sira B6 ve B12 ve folik asit emilimini de azaltir,
potasyum (K) ve magnezyumun (Mg) viicuttan atimini arttirmaktadir. Alkoliin bazi
vitamin ve amino asitlerin (metionin gibi) emilimini azalttig1 i¢in yiikksek miktarda
alkol alinacagi zaman 6zellikle B grubu vitaminlerinden ve proteinden zengin besinler
tilketilmelidir (Baysal, 2012).

2.8 Futbol Acisindan Sporcu Beslenmesinin ve Beslenme Biliminin Onemi

Futbol, Ingilizcede “foot’’ ve *’ball” sdzciiklerinden olusan ve “ayak” ve “top”
kelimelerinin birlesiminden olusmustur. Sporun dallari i¢erisinde farkli bir ilgiye sahip
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olan futbol; ¢cocuk yaslarda bir oyun olarak baslayip, ilerleyen yillarda sevilen ve ilgi
gosterilen bir spor dali haline gelebilmektedir. Futbol; yogunlugu yiiksek 90 dakikalik
zaman igerisinde hem kuvvet hem de dayaniklilik gerektiren ve ara verilerek yapilan

bir spordur (Arslan, 1995; D’Hoogle, 2000).

Futbolcularin performansini birgok sebep etkilemektedir. Futbolda basartya etki
eden faktorler fizyolojik, psikolojik, antrenmana yonelik faktorler ve beslenme
faktorleri olarak belirtilmistir (Gedikli, 2018). Beslenme, sporcunun performansini
etkileyen en onemli unsurlardan biridir (Ersoy ve Hasbay, 2000). Sporcularin
ilgilendikleri spor dallarina gore harcadiklar enerji degigsmektedir. Kimi spor dallari
icin sporcular yiliksek enerji harcarken, kimi spor dallar i¢in diisiik enerji harcarlar
(Baysal, 2012). Takim sporlarinda oynayan sporcular ayni spor daliyla ugrassa bile
farkli enerji harcayabilirler. Bunun en giizel drneklerinden biri de futboldur. Defans
oyuncusuyla bir forvet oyuncusu farkli enerji harcamaktadir. Bunun i¢in beslenme
sporcunun kisisel 6zelliklerine ve oyundaki konumuna gore bireysel hazirlanmalidir

(Fink vd., 2006).

Asagida, popiiler olan birkag bazal metabolizma hizi (BMR) ve dinlenme

metabolizma hizt (RMR) hesaplama formiilleri kullanilarak 6rnek gosterilmistir (°’

Resting Metabolic Rate’’, 2012).

Ornek; 180 cm ve 80 kg agirligindaki 20 yasindaki bir erkek icin 6rnek

hesaplamalar verilmistir.

Harris-Benedict Denklemleri - BMR (kkal / giin):

Erkek: (88,4 + 13,4 x agirlik) + (4,8 x boy) - (5,68 x yas)

Kadin: (447,6 + 9,25 x agirlik) + (3,10 x boy) - (4,33 x yas)

(Kilogram cinsinden agirlik, santimetre cinsinden boy, yil cinsinden yas)
88,4 + 1072 + 864 - 113,6 = 1,911 kkal/ giin

Mifflin-St Jeor Denklemi — BMR (kkal / giin):

Erkek: 9,99 x agirlik + 6,25 x boy - 4,92 x yas + 5
Kadin: 9,99 x agirlik + 6,25 x boy - 4,92 x yas - 161
(Kilogram cinsinden agirlik, santimetre cinsinden boy, yil cinsinden yas)

Ornek: 800 + 1125 — 98,4 + 5 = 1.831 kkal/ giin
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Yagsiz viicut kiitlesini dikkate alan iki formiil, Katch-McArdle
denklemini (BMR) ve Cunningham denklemini (RMR) igerir. Bu formiiller, kas
kiitlesinin ortalama degerlerden 6nemli 6l¢tide daha yiiksek oldugu atletik sporcular

i¢in kullanilmalidur.

Katch-McArdle (BMR) (kkal / giin):
370 + (21,6 x yagsiz viicut kiitlesi)

Yagsiz viicut kiitlesini hesaplamak i¢in, toplam viicut agirligindan viicut yag
yiizdesinin kilogram olarak hesaplanarak. Ornek olarak bir sporcunu yiizde 10 viicut

yagina sahipse ve 80 kg agirligindaysa, yagsiz viicut kiitlesi 72 kg olacaktir. Yani;
80 kg bir sporcu %10 viicut yagina sahip ise yag kiitlesi 8 kg’dir.
80 kg - 8 kg = 72 kg yagsiz viicut kiitlesi hesaplanmaktadir.
Bu nedenle, Katch-McArdle denklemini kullanarak:
370 + (21,6 x 72) = 1.925 kkal/giin

Bu sonucun yagsiz viicut kiitlesi olmayan formiillerden (yani revize edilmis
Harris-Benedict ve Mifflin-St Jeor denklemleri) 6nemli 6l¢iide daha yiiksek oldugu
belirtilmistir.

Cunningham: RMR (Bu formiil Katch-McArdle'a benzer, ancak biraz daha
yiiksek bir tahmin saglar.)

500 + (22 x yagsiz viicut kiitlesi)
500 + (22 x 72) = 2.084 kkal/giin

Sporculara miisabaka Oncesi, miisabaka sirasinda ve miisabaka sonrasinda
sporcunun gereksinimi olan besinlerin olustugu bir diyet tercihi sporcunun basarisini
arttirarak toparlanmasini daha kolay bir hale getirmektedir (Ersoy ve Hasbay 2000).
Bunun saglanabilmesi i¢in sporcularin giin igerisinde almasi1 gereken enerji miktarini
bilmeli, besinleri tanimasi, besinlerin igerigini bilmesi, hangi besini ne zaman ve hangi
miktarda tiiketmesi gerektigini sporcularm mutlaka bilmesi ve uygulamasi gereklidir
(Yildirim vd., 2005).
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Yeterli ve dengeli beslenmeyen ve sagligr i¢in gereksinimi karsilamayan bir
sporcudan yiiksek performans beklemenin imkansiz oldugu sdylenebilmektedir

(Pehlivan, 2005).
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UCUNCU BOLUM
YONTEM VE MATERYAL

3.1 Arastirmanin Modeli

Arastirma, 18-21 yas aras1 amator ve profesyonel erkek futbolcularin beslenme
bilgi diizeyi ve kisilik Ozelliklerini 6l¢ek calismasi ile toplanan verilerin analiz
edilmesi siireglerini igerdiginden nicel arastirma yontemlerinin kullanildigr bir
calismadir. Bu calismayla futbolcularin bilgi diizeyleri belirlenip karsilagtirilmistir.
Arastirmada, iki veya daha fazla sayidaki degiskenler arasinda degisim derecesini
belirlemeyi amaglayan arastirma modeli olan iligkisel tarama modeli kullanilmistir.
Ayrica var olan veya dogal olarak ortaya ¢ikmig bir durum ya da olayin nedenlerini ve
bu nedenlere etki eden degiskenleri ya da bir etkinin sonuglarini belirlemeyi

amaglayan tarama modeli nedensel karsilastirma yonteminden de yararlanilmistir.

3.2 Evren ve Orneklem

Arastirmanin evrenini Tiirkiye’de Istanbul’da yasayan 18-21 yas grubu arasinda
amator ve profesyonel spor kuliiplerinin erkek futbolcular: olusturmaktadir. Evren
icerisinden Istanbul’da alt1 farkli spor kuliibiiniin futbolcusu olan 18-21 yas grubu
arasinda erkek sporcular basit tesadiifi ornekleme yontemi ile 6rneklem olarak
secilmis ve bu arastirma i¢in 100 sporcunun verileri degerlendirilmistir. Profesyonel
ve amator erkek futbolcular ve futbolcularin kuliipteki antrendrleriyle goriisme
saglanarak bilgilendirilme yapilmistir. Futbolcularin arastirmaya katilimi verilen
bilgiler dogrultusunda kuliip antrendrlerinden ve futbolculardan onay alinarak
saglanmistir. Amator ve profesyonel erkek futbolcular arasinda veri analizinin dogru
degerlendirilmesi i¢in; 50 erkek futbolcu amat6r kuliiplerden, 50 erkek futbolcu ise

profesyonel futbol kuliiplerinden esit sayida caligmaya dahil edilmistir.

3.3 Veri Toplama Araclari

Arastirmaci tarafindan katilimeilar i¢in segilen, daha 6nce yapilan ¢aligmalarda

gecerlilik ve giivenilirligi kanitlanan 6lgeklerin incelenmesiyle elde edilen bilgiler
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sonucunda katilimcilara veri toplama amaciyla uygulanan 6l¢ekler ve formlar bu

calismanin veri toplama araglaridir.

3.3.1 Kisisel Bilgi Formu

Literatiirde benzeri ¢alismalardan yola ¢ikilarak gelistirilen ve katilimcilarin
kisisel verilerini elde ederek arastirmanin degiskenleri ile karsilagtirma amaciyla
uygulanan bilgi formudur. Kisisel bilgi formunda katilimcilarin beslenme konusunda
bilgi kaynaklarini, yas araligi, ekonomik durumu ve hangi ligde futbol oynadiklari

bilgilerini elde etmek amagli sorular igermektedir.

3.3.2 Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi

Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi, Trakman (2017) tarafindan gelistirilmistir.
Anketin Tiirk¢e formunun gegerlik ve giivenirlik ¢alismasi1 Cakiroglu ve Cirak (2019)
tarafindan yapilmistir. Arastirma verileri “The Nutrition for Sport Knowledge
Questionnaire’ (NSKQ) dlgeginin Tiirk¢e’ye ¢evrilmis hali ile elde edilmistir. Orijinal
6lcek 89 maddeden olusmaktadir ve 6 alt boyut icermektedir. Alt boyutun basliklar
asagida belirtilmistir.

= Agirlik Kontrolii (13 ifade),

» Makro Besin Ogeleri (30 ifade),
= Mikro Besin Ogeleri (13 ifade),
= Sporcu Beslenmesi (13 ifade),

= Suplemanlar (12 ifade),

= Alkol (8 ifade).

Olgegin maddeleri 3°lii likert tipi ve ¢oktan secmelidir (katiliyorum-
katilmiyorum-emin degilim; etkili-etkili degil, emin degilim). Sporcularin beslenme
bilgi diizeyinin belirlenmesinde ve degerlendirilmesinde kullanilmasi uygun

bulunmustur.
3.4 Verilerin Analizi ve Yorumlanmasi

Arastirmada elde edilen veriler SPSS 24 programi kullanilarak analiz edilmistir.

Degiskenlerin normal dagilim gosterdikleri durumlarda Kolmogorov-Smirnov ve
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Shapiro Wilk’s testleri kullanilmistir. Gruplar arasindaki farkliliklar incelenirken
degiskenlerin normal dagilim gosterdikleri durumlarda parametrik olmayan

(nonparametric) Mann Whitney U ve Kruskal Wallis-H testleri kullanilmustir.

Kruskal Wallis-H Testinde anlamli farkliliklarin goriilmesi durumunda Post-

Hoc Coklu Karsilastirma Testi ile aralarinda farklilik olan gruplar belirlenmistir.

Gruplar arasindaki farkliliklari ortaya ¢ikarabilmek i¢in anlamlilik diizeyi olarak
0,05 kullanilmis olup; p<0,05 olmas1 durumunda anlamli bir farkliligin oldugu, p>0,05

olmas1 durumunda ise anlamli bir farkliligin olmadigi belirtilmistir.
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DORDUNCU BOLUM
BULGULAR

4.1 Kisisel Bilgilerin Istatiksel Analizi

Arastirmacinin sporculara uyguladigi “Kisisel Bilgi Formu” i¢inde belirlenen
sorular arastirma degiskeni olan beslenme bilgi diizeyi ile karsilastirilarak
degerlendirilmistir. Sporcularin kisisel bilgilerinin betimleyici istatistik sonuglari

Tablo 2’de verilmistir:

Tablo 2. Katilimeilarin Kisisel Bilgilerinin Betimleyici Istatistikleri

Degisken (N=100) n %
o Amator 50 50

Futbol Ligi
Profesyonel 50 50
18-19 55 55

Yas

20-21 45 45
) Iyi 16 16

Ekonomik
Orta 71 71

Durum
Koti 13 13
Diyetisyen 6 6

Beslenme Antrendr 48 48
Bilgi Kaynagi Aile, yakin cevre 19 19
Sosyal medya 27 27

4.2 Beslenme Bilgi Diizeyi ile Tlgili istatiksel Analizler

Katilimeilarin, Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi toplam ve alt boyut puanlari
Tablo 3’de belirtilmistir. Sporcularin toplam ve alt boyut puanlarina bakildiginda bilgi
diizeylerinin zayif oldugu gozlemlenmistir. “Agirlik Kontrolii” puanlari 0-3 araliginda
degismektedir ve ortalama puan degeri 0,85’tir. Katilimcilar bu alanda “Zayif” bilgi
diizeyine sahiptir. “Makro Besin Ogeleri” puanlar1 0-15 araliginda degismekte olup,
ortalamas1 7,93’tlir. Katilimeilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir. “Mikro
Besin Ogeleri” puanlart 0-9 araliginda degismekte olup, ortalamasi 4,43 tiir.

Katilimcilar bu alanda “Zay1f” bilgi diizeyine sahiptir. “Sporcu Beslenmesi” puanlari
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0-9 araliginda degismekte olup, ortalamasi 4,60’tir. Katilimcilar bu alanda “Zayif”
bilgi diizeyine sahiptir. “Supleman” puanlart 0-9 araliginda degismekte olup,
ortalamas1 3,11°dir. Katilimcilar bu alanda “Zayif” bilgi diizeyine sahiptir. “Alkol”
puanlar1 0-8 araliginda degismekte olup, ortalamasi 3,62°dir. Katilimcilar bu alanda
“Zayif” bilgi diizeyine sahiptir. “Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (toplam)” puanlari
8-41 araliginda degismekte olup, ortalamasi 24,54 tiir. Katilimcilar bu alanda “Zayif”
bilgi diizeyine sahiptir.

Tablo 3. Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi Toplam ve Alt Boyut Puanlarina iliskin

Tamimlayici Istatistikler Tablosu

Ort

N Ort. Ss. Min Max (%) Durum
Agirhik Kontrolii 100 ,85 ,85 0 3 28 Zayif
Makro Besin 100 7,93 3,11 0 15 36 Zayif
Ogeleri
Mikro Besin Ogeleri 100 4,43 2,09 0 9 37 Zayif
Sporcu Beslenmesi 100 4,60 1,95 0 9 42 Zayif
100 3,11 1,60 0 9 28 Zayif
Supleman
Alkol 100 3,62 2,01 0 8 40 Zayif
Sporcu Beslenme
Bilgisi Olgegi 100 24,54 7,02 8 41 36 Zayif
(toplam)

Yararlanilan istatistiksel yontemin se¢ilmesinde, arastirma degiskenlerinin
normal dagilim igerisinde uyumlu olup olmadiklari veri seti analiz edilmeden 6nce test
edilmistir. Bu dogrultuda Shapiro-Wilk ve Kolmogorov-Smirnov testleri

kullanilmistir. Sonuglar Tablo 4’te gosterilmistir.
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Tablo 4. Normallik Testi

Kolmogorov-Smirnov? Shapiro-Wilk

Istatistik ~ sd. p Istatistik ~ sd. P
Agirlik Kontrolii ,240 100 ,000 ,813 100 ,000
Makro Besin Ogeleri 122 100 ,001 ,964 100 ,008
Mikro Besin Ogeleri ,128 100 ,000 ,970 100 ,022
Sporcu Beslenmesi ,139 100 ,000 ,963 100 ,007
Supleman ,133 100 ,000 ,951 100 ,001
Alkol ,155 100 ,000 ,955 100 ,002

Belirlenen kritik deger p=0,05 olarak kabul edilmistir. Arastirma degiskenlerinin
p degeri kabul edilen kritik degerden kii¢iik bulundugunda verinin normal dagilima
uymadigi kabul edilirken, biiyiik olmas1 durumunda ise normal dagilima uydugu kabul
edilmistir. Veri setinin normal dagilima uyum saglamasi sebebiyle gruplar arasi
karsilastirmalarda parametrik olmayan yontemlerden ‘“Mann-Whitney U” ve

“Kruskal-Wallis” testlerinden yararlanilmistir.

Katilimcilarin, ekonomik durum degiskenine gore toplam ve alt boyut puanlari

Tablo 5’de karsilagtirilmistir.
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Tablo 5. “Ekonomik Durum” Degiskenine Gore Olgek Toplam ve Alt Boyut

Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

Ekonomik N Ort. SS. Min Max Kikare p Fark

Durum
y . fyi 16 5 89 0 3
Agirlik Kontrolii Orta 71 96 87 0 3 4556 0,102 -
Koti 13 62 b1 0 1
Makro Besin Iyi 16 7,06 373 0 11
Ogeleri ota 71 793 303 0 14 D24 0524 -
Kot 13 900 248 5 15
Ogeleri Orta 71 435 217 O 9
Kot 13 500 2,08 2 9
fyi 16 450 155 2 7
Sporcu Beslenmesi 0,553 0,759
Orta 71 455 208 0 9
Koti 13 500 168 3 8
Iyi 16 3,13 126 1 5
Supleman Orta 71 311 172 0 9 0,033 0,983 -
Koti 13 308 138 1 5
Iyi 16 425 129 1 6
ol Orta 71 345 208 0 8 2,819 "NgiRds i
Koti 13 377 231 0 7
Iyi 16 23,81 3,89 18 29
Orta 71 2435 765 8 41 0717 069 -
Kotii 13 26,46 6,46 17 40
Agirlik Kontrolii Iyi 16,56 89 0 3 4556 0,102 -

Orta 71,96 87 0 3
Koti 13 62 51 0 1

“Ekonomik Durum” degiskenine gore katilimcilar arasinda oOlgek alt
boyutlarinin puan ortalamalarina bakildiginda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik
bulunmamistir (p>0,05). Agirlik Kontrolii, Makro Besin Ogeleri, Mikro Besin Ogeleri,
Sporcu Beslenmesi, Supleman ve Alkol puan ortalamalar1 ve Sporcu Beslenme Bilgisi
Olgegi (toplam) puan ortalamalar1 degerlendirildiginde istatistiksel acidan anlamli bir
farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Profesyonel ve amator erkek futbolcularin ‘’Beslenme Bilgi Kaynagi”

degiskenine gore dagilimlarina bakildiginda en ¢ok antrendrler 6n plana ¢ikmistir. Bu
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durumda antrendrlerin sporcular1 iizerinde etkisini gostermektedir. Futbolcularin
%48’1 antrendr, %6°1 diyetisyen, %27’si sosyal medya, %19’u ise aile ve yakin ¢evre

olarak beslenme bilgi kaynagi olarak gostermistir.

Katilimcilarin, beslenme bilgi kaynagi degiskenine gore toplam ve alt boyut
puanlar1 Tablo 6’da karsilagtirilmistir. Katilimcilar arasinda “Beslenme Bilgi
Kaynag1” degiskenine gore “Agirlik Kontrolii” puan ortalamalarina bakilarak
istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). “Beslenme Bilgi Kaynagi1” degiskenine gore katilimcilar arasinda “Makro
Besin Ogeleri” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda
anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). “Beslenme Bilgi Kaynag1”
degiskenine gore katilimcilar arasinda “Mikro Besin Ogeleri” puan ortalamalarina
bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli  bir  farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Beslenme Bilgi Kaynag1” degiskenine gore katilimcilar
arasinda “Sporcu Beslenmesi” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel

degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

31



Tablo 6. “Beslenme Bilgi Kaynag1” Degiskenine Gére Olgek Toplam ve Alt Boyut
Puanlarinin Karsilastirilmasina iliskin Kruskal-Wallis Testi Sonuglari

Beslenme . Kikar

Bilgi Kaynag: N Ort. SS. Min  Max o P Fark
Diyetisyen 6 67 82 0 2
Aglrhk" Antrendr 48 81 ,89 0 3 3,095 0,377 -
Kontroli:  Ajle yakin cevie 19 74 87 0 3
Sosyal medya 27 1,04 76 0 3
Makro Diyetisyen 6 10,00 1,67 8 12
Besin Antrendr 48 7,69 3,24 0 14 3951 0,267 -
Ogeleri Aile, yakin gevre 19 7,95 3,12 0 12
Sosyal medya 27 7,89 3,06 0 15
Mikro Diyetisyen 6 5,33 1,86 3 8
Besin Antrendr 48 4,27 2,29 0 9 3,659 0,301 -
Ogeleri Aile, yakin gevre 19 5,00 1,60 2 8
Sosyal medya 27 411 2,03 0 8
Diyetisyen 6 5,17 1,72 3 8
Sporcu Antrendr 48 4,23 1,96 1 9 5568 0,135 -
Beslenmesi  Ajle, yakin cevie 19 468 142 3 8
Sosyal medya 27 5,07 2,23 0 8
Diyetisyen 6 3,17 117 1 4
Supleman Antrendr 48 3,04 1,73 0 9 0,848 0,838 -
Aile, yakin gevre 19 3,26 1,19 0 5
Sosyal medya 27 3,11 1,76 0 6
Diyetisyen 6 2,83 1,47 0 4
Alkol Antrendr 48 3,56 1,74 0 6 5283 0,152 -
Aile, yakin gevre 19 4,53 1,84 1 7
Sosyal medya 27 3,26 2,51 0 8
Sporcu Diyetisyen 6 2717 512 22 36
Beslenme .
Bilgisi Antrenor 48 23,60 7,31 8 41 2,521 0,471 _
Olgegi Aile, yakin gevre 19 26,16 4,74 18 35
(toplam) Sosyal medya 27 24,48 8,09 8 40
Diyetisyen 6 ,67 ,82 0 2
Aglrhk“ Antrendr 48 81 ,89 0 3 3,095 0,377 -
Kontrolii Aile, yakin gevre 19 74 87 0 3
Sosyal medya 27 1,04 76 0 3

Tablo 6’ya gore “Beslenme Bilgi Kaynag1” degiskenine gore katilimcilar
arasinda “Supleman” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme
yapildiginda anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (p>0,05). “Beslenme Bilgi
Kaynag1” degiskenine goére katilimcilar arasinda “Alkol” puan ortalamalarina
bakilarak istatistiksel ~degerlendirme yapildiginda anlamli  bir  farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Beslenme Bilgi Kaynag1” degiskenine gore katilimcilar

arasinda “Sporcu Beslenme Bilgisi Olcegi (toplam)” puan ortalamalarina bakilarak
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istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05).

Tablo 7. “Yas Grubu” Degiskenine Gore Olgek Toplam ve Alt Boyut Puanlarinin
Karsilastiriimasina Iliskin Mann-Whitney Testi Sonuclar

Yas Grubu N Ort. SS. Min  Max Z P
Agirlik Kontrolii 18-19 Yas 55 82 84 0 3 -0,406 0,685
20-21 Yas 45 ,89 ,86 0 3
ol I I
Mikro Besin Ogeleri iﬁiﬁ? QZ ig jgg gég 8 2 0,743 0457
Sporcu Beslenmesi ;gigzz 22 jgg igg é Z -0,098 0,922
SWTE 05 ve 4 206 145 o 5 0008 058
oo EDGTE S 0 T L
S%Oiﬁ?f gsi:;:r:;e 18-19Yag > 2489 725 8 4 0479 0632
(toplam) 20-21Yas 45 2411 679 8 36

Katilimeilarin, yas grubu degiskenine gore toplam ve alt boyut puanlar1 Tablo
7’de karsilagtirnlmistir. “Yas Grubu” degiskenine gore “Agirlik Kontrolii” puan
ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlaml bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Yas Grubu” degiskenine gore katilimcilar arasinda
“Makro Besin Ogeleri” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme
yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). “Yas Grubu”
degiskenine gore katilimcilar arasinda “Mikro Besin Ogeleri” puan ortalamalarina
bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli  bir  farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Yas Grubu” degiskenine gore katilimcilar arasinda
“Sporcu Beslenmesi” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme
yapildiginda anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (p>0,05). “Yas Grubu”
degiskenine gore katilimcilar arasinda “Supleman” puan ortalamalarina bakilarak
istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir
(p>0,05). “Yas Grubu” degiskenine gore katilimcilar arasinda “Alkol” puan
ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik
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bulunmamaktadir (p>0,05). “Yas Grubu” degiskenine gore katilimcilar arasinda
“Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (toplam)” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel

degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

Tablo 8. “Hangi ligde oynuyorsunuz?” Degiskenine Gére Olgek Toplam ve Alt
Boyut Puanlarinin Karsilastiriimasina iliskin Mann-Whitney Testi Sonuglar

Hangi Ligde ]
N Ort. SS. Min  Max Z P
Oynuyorsunuz?
Amator 50 ,94 97 0
Agirlik Kontrolii 4919 0.029*
Profesyonel 50 76 ,69 0
. Amator 50 8,10 3,38 0 14
Makro Besin Ogeleri -0,749 0,454
Profesyonel 50 7,76 281 0 15
. Amat0r 50 4,65 2,06 1 9
Mikro Besin Ogeleri -0,694 0,487
Profesyonel 50 420 211 0 8
] Amator 50 457 1,88 1 9
Sporcu Beslenmesi -0,325 0,745
Profesyonel 50 4,63 2,04 0 8
Amator 50 333 1,38 0 6
Supleman -1,487 0,137
Profesyonel 50 288 1,79 0 9
Amator 50 3,78 1,80 0 7
Alkol -0,703 0,482
Profesyonel 50 345 221 0 8
Sporcu Beslenme Amator 50 25,37 6,32 13 41
Bilgisi Olgegi -0,798 0,425
Profesyonel 50 23,67 7,65 8 40
(toplam

Katilimcilarin, “’Hangi ligde oynuyorsunuz?’’ degiskenine gore toplam ve alt
boyut puanlari Tablo 8’de karsilastirilmistir. “Hangi ligde oynuyorsunuz?”
degiskenine gore katilimcilar arasinda “Agirlik Kontrolii” puan ortalamalarina
bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmaktadir
(p<0,05). Amatdr cevabini veren katilimcilara ait ortalama deger (0,94), profesyonel

cevabini veren katilimcilara ait ortalama degerden (0,76) anlamli derecede yiiksektir.

“Hangi ligde oynuyorsunuz?” degiskenine gore katilimcilar arasinda “Makro
Besin Ogeleri” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda
anlamli bir farklililk bulunmamaktadir (p>0,05). “Hangi ligde oynuyorsunuz?”
degiskenine gore katilimcilar arasinda “Mikro Besin Ogeleri” puan ortalamalarina
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bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli  bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Hangi ligde oynuyorsunuz?” degiskenine gore
katilimcilar arasinda “Sporcu Beslenmesi” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel
degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05). “Hangi
ligde oynuyorsunuz?” degiskenine gore katilimcilar arasinda “Supleman” puan
ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme yapildiginda anlamli bir farklilik
bulunmamaktadir (p>0,05). “Hangi ligde oynuyorsunuz?” degiskenine gore
katilimcilar arasinda “Alkol” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel degerlendirme
yapildiginda anlamli bir farkliik bulunmamaktadir (p>0,05). “Hangi ligde
oynuyorsunuz?” degiskenine gore katilimcilar arasinda “Sporcu Beslenme Bilgisi
Olgegi (toplam)” puan ortalamalarina bakilarak istatistiksel ~degerlendirme

yapildiginda anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).
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TARTISMA

Bu calisma, profesyonel ve amatdr erkek futbolcularin bilgi diizeyleri arasindaki
farklarin incelenmesi amaci ile yapilmistir. Yapilan anket calismasiyla sporcularin
beslenme bilgi diizeyleri belirlenmistir. Profesyonel ve amator erkek futbolcularin
bilgi diizeyindeki farkliliklar incelenerek sporcularin dogru beslenme bilgisinin

onemine dikkat ¢ekilmistir.

Sporcu; viicudunun gelismesi ve saghik durumunu iyi siirdiirmesi igin
beslenmesine dzen gostermelidir. Ust seviyede sportif performansa erisebilmesi icin
beslenme diizenine uyarak belirlenen amag¢ dogrultusunda yeterli ve dengeli
beslenmelidir (Sevim, 2007). Biitiin sporcular gibi futbolcular da antrenman
disiplinine uydugu gibi beslenme disiplinine de sahip olmalidir. Yogunlugu fazla olan
egzersiz sirasinda yiiklenme nedeniyle olusan performans ve kuvvet kaybini yeniden
toparlamak ve kazanmak i¢in futbolcu beslenmesine dnem vermek zorundadir. Birgok
spor dalinda oldugu gibi futbolda da antrenman, beslenme ve oyun birliktedir.
Profesyonel ve amator erkek futbolcularin performansi, yeterli ve dengeli bir beslenme
ile gelisebilecegi gibi yanlis bir beslenme modeli ile olumsuz olarak da

etkilenebilmektedir (Giinay, 2001).

Arastirma grubunun liglere gére dagilimina bakildiginda %50’si (n=50) amator;
%50’si de (n=50) profesyonel erkek futbolcu olarak c¢aligmada yer almistir.
Arastirmadaki katilimcilarin - yaglari incelendiginde; %55’inin  (n=55), 18-19,
%45’inin  (n=45) oraninda 20-21 yas grubu arasinda oldugu goriilmektedir.
Sporcularin ekonomik durum incelendiginde, %16’sinin (n=16) iyi, %71’inin (n=71)
orta, %13’iniin (n=13) koti ekonomik durumda olduklart gbézlemlenmistir.
Futbolcularin beslenme bilgi kaynagina bakildiginda %6’sinin diyetisyen, %48’ inin
antrendr, %19 unun aile ve yakin ¢evre, %27 sinin sosyal medyadan bilgi edindikleri

gorilmiistiir.

Calismada amator ve profesyonel erkek futbolcularin beslenme bilgi diizeyi
arasinda anlaml bir fark bulunamamaistir (p>0,05). Sporcularin, dl¢gegin toplam ve alt
boyut puanlara gore beslenme bilgi diizeyi zayif bulunmustur. Agirlik kontrolii alt
boyutuna gére amator futbolcularin aldigi deger (0,94) profesyonel futbolcularin aldigi

degere (0,76) gore anlamli derecede yiiksektir. Genel olarak amatér ve profesyonel
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sporcularin beslenme bilgi diizeyi ve sporcularin beslenme bilgi birikimine iliskin

bulgular daha 6nce yapilan ¢calismalarin aksi yonde bir sonug olarak gézlemlenmistir.

Alanyazin incelendiginde, bu calisma ile ortlisen ¢alismalar bulunmaktadir.
Trakman vd., (2018) Avusturalyali futbolcular lizerine yaptig1 ¢alismada profesyonel
ve amator sporcularin beslenme bilgi diizeyi toplam puanini zayif olarak bulmuslardir.
Amator futbolcularin istatiksel degerleri profesyonel futbolcularin degerlerinden
anlamli derecede (p = 0.041) daha yiiksek bulunmustur (% 51'e kars1 % 46). Harrison
vd., (1991) yaptig1 arastirmada Yeni Zelanda'daki elit sporcularin elit olmayanlara
gore daha iyi beslenme bilgi diizeyine sahip oldugunu belirtmiglerdir. Barr (1986)
yaptig1 calismada rekreasyonel sporcularin beslenme bilgi diizeyinin fitness
sporcularina gore daha iyi oldugunu bildirmistir. Ek olarak bu calismalar, amator
katilimcilarin beslenme bilgisine erisiminin daha az oldugu yillarda, internetin
yayginlagmasindan o6nce yapilmistir. Ayrica, mevcut ¢alismaya katilimer olarak davet
edilen tiim profesyonel sporcular anketi tamamlamasina ragmen amatdr takimlardan
bazi futbolcular katilmayr reddetmis veya arastirmaya katilim davetine cevap
vermemistir. Cevaplayan amatdr sporcularin katilim oranlari nispeten diisiiktii (% 56).
Bu nedenle, amator futbolculardan gelen tamamlanmis yanitlarin, spor beslenmesiyle
en ¢ok ilgilenen oyuncular1 temsil etmesi muhtemeldir. Sonuglar, gruplar arasindaki
farkliliklardan da etkilenmis olabilir; istatistiksel olarak anlamli olmamakla birlikte,
seckin olmayan oyuncularin daha yiiksek bir orani tiniversite egitimi aldigini bildirmis,
bu da daha yiiksek toplam puanla ve kilo yonetimi, makro besinler ve alkol alt
boliimlerinde daha yiiksek puanlarla iligkilendirilmistir. Amatér ve profesyonel
futbolcular arasindaki farkin, profesyonel futbolcularin siirekli destek igin kuliip
diyetisyenlerine giivenmeleri ve bu nedenle optimal beslenme uygulamasiyla ilgili
belirgin gergekleri sentez edip ve hatirlamak zorunda olmadiklar1 gergegine
baglanmasi da diisiiniilmektedir. Bunun, profesyonel sporcunun spor sonrasi sagligini
koruma yetenegi tizerinde 6nemli etkileri olabilir. Spor seviyesi ile beslenme bilgi
diizeyi arasindaki iliskiyi dogrulamak igin daha fazla arastirma yapilmasi gerektigi,
amatdr ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeyi (NSKQ tarafindan
Olclldiigii iizere) ve diyet kalitesi arasindaki iliskiyi arastirmak icin daha fazla
arastirmaya ihtiya¢ duyuldugu belirtilmistir. Genel olarak, yapilan calismanin

sonuglari, futbolcularin beslenme bilgi diizeyinin daha dnce Trakman vd., (2016)
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tarafindan bildirilen sonuglardan biraz daha diisiik oldugu gézlemlenmistir. Bununla

birlikte, onceki ¢caligmalarda farkli anketler kullanilmistir.

Profesyonel Avusturalyali futbolcularin kilo yonetimi alt boyutunda puanlar
zayifken (% 48) amatdr Avusturalyali futbolcularin puanlar1 ortalama degerdedir (%
57). Amator futbolcularin, diisiik viicut yag yilizdesine ulasmak i¢in daha fazla baski
hissetmesi ve en u¢ noktadaki giivenilir olmayan agirlik kontrolii tekniklerini
benimseme olasilig1 daha yliksek olabilmektedir. Futbolcularin, agirlik kaybina neden
olan bir diyetin performans i¢in en iyi diyet olmayabilecegini anlamalarinin énemli

oldugu belirtilmistir (Trakman vd., 2018).

Saribag’in (2016) yaptig1 calismada 15-17 yas grubu amator ve profesyonel
futbolcularin yeme tutumu arasinda anlamli seviyede fark gozlemlenerek amator
futbolcularin yeme tutumu puanlarinin daha diisiik seviyede oldugu bildirilmistir. Bu
sonucun futbolcularda profesyonelligin gerektirdigi zor sartlar, performans endisesi ve
cevre ile ilgili beklentiler olabilecek nedenler arasinda belirtilmistir.

Giindogdu’nun (2000) yaptigi ¢alismada futbolcularin beslenme noktasinda
saglikli bir bilgi diizeyine sahip olmadiklarini belirtmistir. Arastirmaya katilim
gosteren futbolcularin %57,5’1 yeterince iyi beslendigini diisiiniirken, yetersiz
beslendigini diisiinen futbolcularin oran1 % 42,5'tir. Futbolcularin verdigi cevaplarin
oranlar1 arasinda anlamli bir farklilik bulunmamustir. Yeterince iyi beslendigine inanan
amator futbolcularin orani profesyonel futbolculara gore az da olsa farkli bulunarak
diisiik belirtilmistir. Futbolcularin dengeli beslenme durumunu onleyen kosullara
verilen cevaplara bakildiginda kuliipler arasinda karsilastirildiginda istatistiksel agidan
0,05 yanilma oranina gore anlamli derecede bir fark bulunmustur (p<0,05).
Futbolculardan ekonomik durumun yetersiz olmasin1 gerekge gosterenlerin oran1 %
40'dir. Beslenmeye 6zen ve ilgi gdstermemeyi gerekce gosterenlerin orant % 24,5 iken
beslenme konusunda bilgi eksikligine sahip olanlarin oran1 % 19, beslenme konusunda
taleplerini kuliip ve ailelerinden saglayamayanlarin oran1 % 9,5, beslenme igin gerekli
zaman ayiramamay1 gerekce gosterenlerin orant % 5,5'dir. Amator futbolculara gore
profesyonel futbolcular kuliipte daha iyi beslenme olanaklarina sahip olmasi
nedeniyle, profesyonel futbolcularin ¢ogu beslenmelerinin yeterli oldugunu

belirtmislerdir.
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Bagka bir arastirmada ise profesyonel ligde oynayan futbolcularin sporcu
beslenmesine dair bilgilerinin yetersiz oldugu ve kismi olarak yanlis beslenme

aligkanliklara sahip olduklar1 gozlemlenmistir (Arslan, 1995).

Calismada beslenme bilgi kaynagi olarak profesyonel ve amator futbolcularin %
6’s1 (n=6) diyetisyenleri, % 48’1 (n=48) antrenorleri, % 19°u (n=19) aile ve yakin
cevreyi, % 27’°si (n=27) sosyal medyay1 gostermistir. Bu degiskene gore katilimeilarin
arasinda “Sporcu Beslenme Bilgisi Olgegi (toplam)” puan ortalamalarina bakildiginda

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik olmadig1 gézlemlenmistir (p>0,05).

Alanyazin incelendiginde sporcularin sporcu beslenmesi bilgi kaynagi olarak
saglik personelini gosterenlerin orani profesyonel liglere bakildiginda 3. ligden I. lige
dogru arttigi gozlemlenmistir. Bunun nedeni olarak profesyonel kuliiplerin
futbolcularma kurduklari olanaklarin amatdr kuliiplere gore daha fazla olmasi
belirtilmistir. Buna ek olarak profesyonel ligden alt liglere dogru gidildik¢e beslenme
bilgi kaynagi olarak antrendrlerin daha ¢ok gosterildigi belirtmistir. Ancak
antrenorlerin beslenme ile ilgili gerekli ve yeterli bilgilerinin olmadig1 bilinmektedir
(Arslan, 1995). Beslenme bilgi kaynagi olarak antrendrlerini  gdstermeyen
futbolcularin, beslenme ile ilgili saglikli bir bilgi diizeyine sahip olmadiklarini belirten

calismalar da literatiirde gézlemlenmistir (Giindogdu, 2000).

Bu c¢aligmada beslenme bilgi kaynagi olarak antrendrler daha ¢ok 6n plana
cikmustir. Ozellikle profesyonel ve amatdr kuliiplerin sporcularina yeterli imkanlar:
saglayamadiklarinda, antrendrlerin beslenme bilgi kaynagi olarak ilk sirada oldugu
gozlemlenmistir. Yapilan bir ¢alismada sporcularin %23,8’1 kitap, radyo, televizyon
ve dergiyi gosterirken; %35,4’1 antrendrlerini bilgi kaynagi olarak gostermistir (Giiler
ve ark. 2004). Baska bir ¢alismada ise arastirmaya katilan sporcularin %54,1’inin
beslenme bilgi kaynagi olarak antrenorlerini gosterdikleri belirtilmistir (Akil, 2007).
Antrendrlerin yeme tutumlari lizerine yapilan bir calismada, <’Sporcu Beslenmesi’” ile
ilgili verilen seminerlerden yeterli bilgiyi edinemeyenlerin oranm1 %75,7 iken bu
seminerlerden bilgi alabilen antrendrlerin oram1 %24,3’dir. Bu degerler, diisiindiiren

bir sonug olarak belirtilmistir (Bayraktar, 2002).

45’1 amator, 45°1 profesyonel milli takim futbolcularinda yapilan bir caligmada
kuliibiinde diyetisyen bulunan amator futbolcularin orant %35,6 iken, profesyonel

futbolcularin kuliibiinde bu oran %73,3’diir. Iki lige bakildiginda kuliiplerde
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diyetisyen olma durumu degerlendirildigi zaman iki grup arasinda anlamli derecede
fark bulundugu belirtilmistir (p<0.05). Amator ve profesyonel futbolcularin bilgi
durumlar1 degerlendirildigi zaman iki farkli ligde oynayan futbolcular arasinda anlaml
bir fark bulunmadig: gézlemlenmistir (p>0.05). Profesyonel futbolcularin %86,7’si
sporcu beslenmesi konusunda yeterli bilgiye sahip oldugunu belirtirken, amator
futbolcularin ise %75,6’s1 beslenme bilgisinin yeterli oldugunu belirtmistir. Beslenme
bilgisini diyetisyenden aldigini sdyleyen profesyonel futbolcularin oran1 %40,0 iken,
amator futbolcularin orani %8,9°dur. iki lige bakildiginda diyetisyenden sporcu
beslenmesi konusunda bilgi alan futbolcular ile bilgi almayan futbolcular arasinda
beslenme bilgi durumlarinin yakin degerler oldugu sonucu goézlemlenmistir.
Profesyonel futbolcularin %100’ sporda basariya ulagma ile yeterli beslenme
arasinda iligski oldugunu belirtirken, bu oran amator futbolcularda %84,4 bulunarak
iki lig futbolcular1 arasinda anlamli bir fark bulunmustur (p<0.05). Milli takim
sporcular1 arasinda iki ligin futbolcularin beslenme bilgi diizeyi arasinda 6énemli bir
fark saptanmadigi sonucuna ulasilmistir (Yiiksek, 2013). Bu c¢alismaya gore ¢alisma

sonucumuz Ortiismektedir.
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SONUC VE ONERILER

Calismada, her iki ligin futbolcularinin beslenme bilgi diizeyi zayif bulunmustur.
Profesyonel ve amator erkek futbolcularin bilgi diizeyi arasinda anlamli bir fark
bulunamamistir (p>0,05). Ancak ligler arasinda agirlik kontrolii alt boyutuna gore
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmustur (p<0,05). Agirlik kontrolii ile ilgili
sorulara amator sporcularin verdigi cevaplarin ortalama degeri (0,94), profesyonel
sporcularin verdigi cevaplarin ortalama degerinden (0,76) anlamli derecede yiiksek
bulunmustur. Gozlemledigimiz bu sonucun nedeni olarak, sporcularin beslenme
bilgilerinin konuyla ilgili uzmanlagmis diyetisyenlerden edinilmemesi, sporcularin
yeteri kadar sporcu beslenmesine 6nem vermemesi ve antrendrlerin sporcu beslenme
konusunda bilgilerinin yetersiz oldugu distiniilebilmektedir. Sporcularm %6’s1
beslenme bilgi kaynagi olarak diyetisyeni gosterirken, %94’ beslenme konusundaki
bilgilerini diger kaynaklardan elde ettigini belirtmistir. Beslenme ve diyet
uzmanlarinin, beslenme ve diyet konusunda saglik bakanliginca yetkili meslek grubu
olarak spor kuliiplerinde gorev almalar1 gereklidir. Her kuliiblin diyetisyeni ve her

sporcunun kisisel beslenme programi olmasi 6nerilmektedir.

Amatdér ve profesyonel futbolcular antrenman ve miisabaka sirasinda
sergiledikleri performansi arttirmak i¢in beslenme aligkanliklarini diizenlemelidir.
Futbolcularin beslenme aligkanliklarin1 degistirmesi igin bilimin 1s18inda dogru
bilgiler edinmesi gerekmektedir. Bu dogrultuda sporcularin bir beslenme ve diyet
uzmaniyla ¢aligmasi ve sporcunun beslenmesi uzman tarafindan takip edilmelidir.
Cilinkii beslenme sporcunun performansini etkileyen en 6nemli maddelerden biridir.
Hangi spor bransi olursa olsun her sporcunun beslenmesi, sporcuya o&zel
hazirlanmalidir. Kas kaybinin 6nlenmesi, kaybedilen elektrolitlerin yerine koyulmasi,
sindirim sistemi problemlerinin 6nlenmesi, performans diismesinin engellenebilmesi
ve toparlanma esnasinda gereken enerjinin karsilanmasi igin beslenme ve diyet

uzmaninin kontroliinde hazirlanan bir diyet programi ile kazanilabilmektedir.

Amator liglere daha fazla 6nem verilmelidir. Ciinkii amator lig, profesyonelligin
temelini olusturmaktadir. Ek olarak amator futbolcularin antrendrlerin de ehil ve
ozellikle beslenme hususunda bilgi sahibi olan, kendini bu konuda gelistiren egitimli
kisilerden tercih edilmesine dikkat edilerek beslenme konusuna énem verilmelidir.
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Amator ligde oynayan futbol oyuncularinin diizenli beslenme aligkanliklar
edinebilmesi igin gerekli maddi kaynak olusturulmalidir. Ek olarak hem amator
futbolcular hem de amatd6r futbolcularin aileleri beslenme konusunda egitim almalari
gerekmektedir. Oyuncunun bagli oldugu kuliipte yeterli imkanlar saglaniyorsa sporcu
ve aileleri tarafindan uygulanabilecek beslenme diizeni ve beslenme disiplini kendi
evlerinde de olusturulmalidir. Yemegin pisirilmesinden tiikketilmesine kadar aileler de

beslenme konusunda yeterli dogru bilgilere sahip olmalidir.

Amator ve profesyonel futbolcularin beslenme bilgi diizeyi iyilestirilmesi igin
olanaklar mevcuttur. Sporcularla ¢alisan profesyoneller (diyetisyen), sporcular icin
hedeflenen beslenme egitiminin saglanabilmesi i¢in mevcut sporda dikkat edilmesi
gereken beslenme kurallarina iligskin farkindaliklarini degerlendirmelidir. Beslenme
bilgisi konusundaki gelismelerin, uzman tavsiyelerine uygun iyilestirmelere

doniligmesi i¢in yeni egitim yontemleri diistiniilmelidir.

Sonug olarak, hem amatdr futbolcularda hem de profesyonel futbolcularda
sporcu  beslenmesi  konusunda eksiklikleri ve bilgilerinin zayif oldugu
gozlemlenmistir. Bu konuyla ilgili daha fazla arastirma yapilarak profesyonel ve
amator futbolcularin beslenme bilgi diizeylerini arttirmasi hem sporcunun daha bilingli
olmast hem de sporcunun performansindan verim alinabilmesi i¢in oldukca 6nemlidir.
Bu dogrultuda hedefinde basari olan kuliipler multidisipliner calisma disipliniyle
profesyonellerden destek almalidir. Futbolcular ve antrenérler beslenme ile ilgili
seminer ve kurslara katilmali, uzmanlardan egitim almali ve multidisipliner bir ekiple
is birligi yapmalar1 gerekmektedir. Beslenmenin performans iizerindeki etkilerini goz
oniinde bulundurarak amator ve profesyonel kuliiplerin sporcu beslenmesine daha
fazla 6nem gostermeleri ve bu konuda uzmanlasan diyetisyenlerle ¢alismalarinin

desteklenmesi gerekmektedir.
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EKLER

Ek A.1 Sporcu Beslenmesi Bilgisi Ol¢egi

1. Asagidakiler agirhk kontrolii ile ilgili ifadelerdir. Liitfen; katiliyorum,
katilmiyorum ya da emin degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

1.1.Dayaniklilik sporlarinda, miimkiin olan en diigiik
agirlikta olmak uzun vadede performans
faydalidir

igin

1.2.Sadece kas artis1 istendiginde gerekli olan temel
diyet degisikligi diyetteki protein miktarini arttirmaktir

2. Kas artisim1 hedefleyen bir sporcu icin hangisinin en iyi 6gle yemegi secenegi
oldugunu diisiiniiyorsunuz? Sabah antrenmam oldugunu, sabah kahvaltis1 ile
ogle oncesi ara 6giiniinii tiikettigini varsayalim.

o Bir kas artiric1 (kiitle artirict) protein shake ve 3-4 ¢irpilmis yumurta

o Yagsiz kiyma et ve sebze soslu makarna ayrica, meyve, yogurt ve findiktan yapilmis

bir tath

o Biiyiik bir par¢a tavuk 1zgara ve salata (marul, salatalik, domates)

o Biiytik bir biftek ve kizartilmis yumurta

0 Emin degilim

3. Giinde bir ile ii¢ saat kadar orta ile yiiksek yogunluklu bir dayamkhihk
antrenman program yiiriiten bir sporcu i¢cin 6nerilen karbonhidrat miktarinin
ne kadar oldugunu diisiiniiyorsunuz?

o Viicut agirliginin kg ‘1 bagina giinde 1 - 3 g karbonhidrat

o Viicut agirliginin kg’ 1 bagina giinde 5 - 8 g karbonhidrat

o Toplam giinliik kalori aliminin% 15 - 25'i

o Toplam giinliik kalori alimmin% 75 - 85'i

0 Emin degilim

4. Sizce asagidaki yiyeceklerin karbonhidrat icerigi yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek Diisiik Emin degilim
4.1 1 Orta boy Muz
42 1/2 bardak pismis Kinoa
43 1 bardak firinda pismis fasulye
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5.Asagidaki ifadeler yag ile ilgilidir. Liitfen, katihyorum, katilmiyorum veya
emin degilim seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum Katilmiyorum Emin
degilim

5.1.  Yag, wviicut tarafindan bagisiklik
fonksiyonuyla ilgili hiicre zarlar1 ve molekiilleri
yapmak i¢in gereklidir

5.2. Sporcular giinde 20 gramdan fazla yag
tiiketmemelidir.

5.3. Egzersiz yogunlugu arttiginda, enerji igin
yakilan yagin yiizdelik (%) orani da artar.

5.4. Disiik yogunluklu egzersiz yaparken yag,
enerji ihtiyacinin tiimiinii karsilar

6. Bu yiyecegin yiiksek ya da diisiik yagh oldugu konusunda ne diisiiniiyorsunuz?

Yiiksek Diisiik Emin degilim

1/2 Bardak Siizme Peynir

7. Asagidaki ifadeler protein ile ilgilidir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya
emin degilim seceneklerinden birini seciniz

Katiliyorum | Katilmiyorum Emin
degilim

7.1.Protein, egzersiz sirasinda kaslarin kullandigi
enerjinin ana kaynagidir

7.2. Vejetaryen sporcular protein takviyeleri
kullanmadan protein gereksinimlerini
karsilayabilirler.

7.3. Tek bir seferde protein emilimi sinirlidir

7.4. Yeterli enerji saglayan dengeli bir diyet, tim
protein ihtiyacini karsilamalar

8. 100 kg viicut agirhgina sahip iyi antrenmanh bir diren¢ sporcusunun, protein
ihtiyacina en yakin olan protein miktar: hangisidir?

o Giinde 75 g

o Giinde 130 g

o Giinde 250 g

0 Miimkiin oldugu kadar protein almalidirlar.

o Emin degilim
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9. Sizce bu yiyecekler protein yoniinden yiiksek veya diisiik miidiir?

Yiiksek

Diisiik

Emin degilim

9.1 30 gr kasar Peynir

9.2 1 Bardak Firinda Pigmis Kuru Fasulye

9.3 1/2 Bardak Pigmis kinoa

10. Asagidaki yiyeceklerin viicut tarafindan ihtiya¢ duyulan tiim elzem amino

asitleri icerdigini diisiiniiyor musunuz?

Evet

Hayr Emin degilim

10.1 Sigir biftegi

10.2 Yumurta

10.3 Mercimek

10.4 Inek siitii

11. Yagsiz siitteki protein miktari, tam yagh siitle kiyaslandiginda:

o Onemli 6l¢iide daha az
o Ayni sayilir
o Onemli dl¢iide daha ¢ok

0 Emin degilim

12. Asagida farklhh mikro besin dgelerinin rolii ile ilgili ifadeler bulunmaktadir.
Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini

seciniz.

Katiliyorum

Katilmiyorum

Emin
degilim

12.1. Kalsiyum, kemik kristallerinin en biiyiik yapisal
bilesenidir

12.2. C vitamini viicutta bir antioksidan gdrevi gortir.

12.3.Tiamin (Vitamin B1), oksijenin kaslara etkili bir
sekilde ulastirilmasi i¢in gereklidir

12.4. Demir'in temel rolii, yiyecegin kullanilabilir
enerjiye doniistiiriillmesidir.
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13. Asagida farkh mikro besin ogelerinin besin kaynaklan ile ilgili ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

13.1. Et, Tavuk ve Balik en iyi ¢inko kaynaklaridir

13.2.Tamtahilli gidalar en iyi C vitamini
kaynaklaridir.

13.3. Meyve ve Sebzeler en iyi kalsiyum
kaynaklaridir

13.4. Siit, Yogurt ve Peynir en iyi magnezyum
kaynaklaridir.

14. Asagida sporcularin vitamin ve mineral gereksinimleri hakkinda ifadeler
bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

14.1. Sporcularin ter kaybindan dolayr magnezyum
ihtiyact artar.

14.2. Menstriiasyon  donemindeki  kadinlarin
erkeklerden daha fazla demir ihtiyaglar1 vardir.

14.3. 15 ila 24 yas arasindaki sporcular igin ideal
kalsiyum alimi 500 mg'dir.

14.4. Fiziksel olarak formda olan ve beslenme
acisindan yeterli diyete sahip olan bir kisi, daha fazla
vitamin ve mineral tiiketerek performansini artirabilir

15. Sporcularin aktivite sirasinda neden su icmeleri gerekir?

0 Plazma (kan) hacmini korumak

0 Ag1z kurulugunu 6nlemek

0 Ter hacmini korumak

o Yukaridakilerin hepsi

0 Emin degilim

16. Fiziksel aktivite sirasindaki sivi alimina iliskin olarak, mevcut oneriler
nedir/nelerdir?

0 Her 15-20 dakikada bir 50 - 100 ml s1v1 almak

o Egzersiz sirasinda s1vi almak yerine buz kiiplerini emmek

o Egzersiz yaparken su yerine spor igecekleri (6rn. Powerade) kullanmak

o Benzer bir iklimde yapilan antrenman sirasinda viicut agirligindaki degisikliklere
gore yapilan bir plana gore sivi almak
o Emin degilim
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17. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar karbonhidrat
icermelidir?

o Hig

0 En az% 1 - 2 karbonhidrat

0 En az% 4 - 8 karbonhidrat

o Emin degilim

18. Hidrasyon amach (egzersiz sirasinda) tiiketilen sivi ne kadar sodyum (tuz)
icermelidir?

0Enaz 11-25mmol /L (~250-575mg/L)
oEnaz4-8mmol/L(~90-185mg/L)

o Hig

0 Emin degilim

19. Asagida egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketimi ile ilgili ifadeler

bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

19.1. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek, giic
ve kas kazanimini disiirebilir

19.2. 60 - 90 dakika siiren etkinliklerde, saatte 30-60
gr karbonhidrat tiiketilmelidir.

19.3. Egzersiz sirasinda karbonhidrat tiiketmek kan
glikoz  seviyelerinin  korunmasinda  yardimci
olacaktir.

20. Mide rahatsizhi@1 bazen egzersiz sirasinda yemek yiyen sporcular tarafindan
bildirilmektedir. Asagidakilerden hangisi rahatsizhig 6nlemek icin iyi bir strateji
DEGILDIR:

0 Su veya spor i¢ecekleri yerine enerji jelleri kullanmak

o Diizenli araliklarla kii¢iik porsiyonlar tiiketmek

o Spor icecekleri / yiyeceklerinde farkli karbonhidrat tiirleri (6rn.,Fruktoz ve siikroz)
karisiminin segilmesi

0 Emin degilim
21. Bir yarisma sirasinda, sporcular .............. icerigi yiiksek yiyecekleri
tiikketmeyi hedeflemelidir.
o Sivy, lif ve yag
o S1v1 ve protein
o Siv1 ve karbonhidrat
o Emin degilim
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22. Yaklasik 90 dakika siiren yiiksek yogunluklu egzersiz sirasinda tiiketilen
atistirmaliklara yonelik onerileri asagidakilerden hangisi en iyi karsilar?

o Bir protein karigimi

0 Olgun bir muz

o 2 Haglanmis yumurta

o Bir avug findik

o Emin degilim

23. Bir miisabakadan sonra, sporcular hangi makro besin ogesi/ogeleri yiiksek
besinleri tiikketmeyi hedeflemelidir?

o Protein, karbonhidrat ve yag

0 Sadece protein

0 Sadece karbonhidrat

o Karbonhidrat ve protein

0 Emin degilim

24. Asagida sporcularin belirli mikro besin ogesi takviyeleriyle ilgili ihtiyaclari

hakkinda ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katihyorum, katilmiyorum veya emin
degilim seceneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

24.1. C vitamini sporcular tarafindan rutin bir sekilde
takviye olarak alinmalidir.

24.2. B vitaminleri yorgun hissedildigi zaman
alinmahdir

24.3. Tuz tabletleri egzersiz sirasinda kramp giren
sporcular tarafindan kullanilmalidir.

24.4. Sporcu asirt yorgun hissettiginde ve solgun
oldugunda demir tabletleri alinmalidir

25. Tiim takviyelerin saflig1 ve giivenligi satis oncesi test edilir.
o Katiltyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim

26. Takviye etiketleri yanhs veya yaniltic1 bilgi icerebilir.

o Katiltyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim
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27. Asagida performans artirici1 takviyelerin rapor edilen faydalari hakkinda
ifadeler bulunmaktadir. Liitfen katillyorum, katilmiyorum veya emin degilim
seceneklerinden birini seciniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

27.1. Kreatin, merkezi sinir sistemi tUzerine etki
ederek egzersiz sonrasi yorgunlugu azaltir.

27.2. Kafein oksijen dagitim hizinda kaslarin
verimliligini artirir

27.3. Pancar Suyu (nitrat) kas yikimini ve kas agrisini
azaltir.

27.4. Beta-Alanin yiiksek yogunluklu aktivite
sirasinda,  Uretilen  asidin  yan  iriinlerini
tamponlayabilen (“emdirebilen”) bir protein olan
karnosini iiretir.

28. Spor performansinin iyilestirilmesi ile ilgili olarak, asagidaki takviyelerden
hangisinin giiclii bir bilimsel kanitla desteklenmedigini diisiiniiyorsunuz?

o Kafein

o Ferulik asit

o Bikarbonat

o Losin

0 Emin degilim

29. Asagidaki takviyelerden hangisinin Diinya Dopingle Miicadele Ajansi

(DUNYA ANTI-DOPING AGENCY -WADA) tarafindan yasaklandigim
diisiiniiyorsunuz?

()Kafein ()Bikarbonat  ()Karnitin ()Testesteron ( )Emin degilim
30. Standart bir icki genellikle ka¢c gram Etanol (saf alkol) icerir?

0l-2¢g

08-14¢g

030-50¢

o Emin degilim

31. Asagidakilerden hangisi “Standart icki ”ye ornek teskil eder?

0 30 - 45 ml saf alkol

o Bir ¢eyrek sise (175 ml) kirmiz1 sarap

o Tam bira bardagi (425 ml)bira

0 Emin degilim
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32. Diyetin bir parcasi olarak tiiketildiginde, saf alkol (etanol) kalori icerir ve bu
nedenle kilo alimina yol acabilir.

o Katiliyorum

o Katilmiyorum

o Emin degilim

33. Alkol kullanmayi tercih eden bireyler icin, yasam boyu alkolle ilgili zarar

riskini azaltmak icin, giinde standart iceceklerden .......°’dan daha fazla
tiiketilmemelidir.

o iki

o Ug

o Dort

o Emin degilim

34. Asagida ifadeler alkol tiiketimi ile ilgili ifadeler bulunmaktadir. Liitfen
katillyorum, katilmiyorum veya emin degilim se¢eneklerinden birini se¢iniz.

Katiliyorum | Katilmiyorum | Emin
degilim

34.1. Kisi hafta i¢i hi¢ icki igmezse, hafta sonu bes
veya daha fazla igki igebilir.

34.2. Cok miktarda alinan alkol sakatlik sonrasi
iyilesmeyi yavaglatabilir.

34.3. Alkoliin egzersiz sonrasi toparlanma sirasinda
idrarla kayiplari artirdigi goriilmiistiir

35. "Asin icki icme' (aym1 zamanda agir epizodik i¢me olarak da adlandirilir)
genellikle soyle tanimlanir:

0 Tek seferde iki veya daha fazla standart alkollii igecek igmek
o Tek seferde dort ila bes ya da daha fazla standart alkollii icecek igmek
o Tek seferde yedi ila sekiz ya da daha fazla standart alkollii icecek icmek

0 Emin degilim
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