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OZET

MEDIPOL BASAKSEHIR FUTBOL KULUBU ALTYAPISINDAKI
OYUNCULARININ BESLENME ALISKANLIKLARI VE BILGi
DUZEYLERININ YASA BAGLI OLARAK INCELENMESI

Alper Erdogdu

Antrenérliik Egitimi Ana Bilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Damigmant: Dr. Ogr. Uyesi Ali Niyazi inal

Ocak 2018, 71

Bu c¢aligmada altyap1 gruplarinda (U-15, U-16, U-17, U-19) oynayan
futbolcularin  beslenme  aligkanliklar1  ve bilgi  diizeylerinin  belirlenerek
karsilastirilmas1 amaglanmistir.

Calisma, Istanbul ilinde faaliyet gdsteren Medipol Basaksehir Futbol
Kuliibii’niin altyapisinda yer alan toplam 64 denek iizerinde yapilmistir. Calisma
kapsamina alinan sporculara demografik Ozellikleri, beslenme aliskanlik ve
bilgilerini belirlemek {izere toplam 27 adet soru sorulmustur.

Anket yoluyla elde edilen veriler, SPSS 18.0 (Statistical Package For Social
Sciences)  istatistiksel veri analizi programi ile test edilmistir. Verilerin
degerlendirilmesinde frekans dokiimleri, ortalamalar, ki kare testleri, korelasyon
analizi, Kruskal Wallis testinden faydalanilmstir.

Sonu¢ olarak; altyapr sporcularinin yas gruplart arasinda beslenme bilgi
diizeyinde istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga rastlanmamistir. Beslenme bilgi
kaynagi olarak yazili ve gorsel medyanin 6nemli yer tuttugu, kuliip antrendrlerinin
ise gerekli bilgilendirmeyi sagla(ya)madig tespit edilmistir. Dolayisiyla kuliip
yonetiminin biitiin kategorilerdeki altyapit oyuncular1 igin beslenme ve diyet
uzmaninin hazirlamis oldugu bir egitim programini uygulamaya koymasi dnem arz
etmektedir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, Futbol, Performans



ABSTRACT

THE RESEARCH OF DIETARY HABITS AND AWARENESS OF MEDIPOL
BASAKSEHIR FOOTBALL CLUB’S SETUP PLAYERS WHICH DEPENDS ON
THEIR AGE

Alper Erdogdu

Coaching Training Department
Department of Kinetics and Training Science

Thesis Supervisor: Asisstant Professor Ali Niyazi inal

January 2018, 71

The aim of this study is to determine and compare the dietary habits and
knowledge level of nutrition of setup player groups.

The study was conducted on 64 players who are part of Medipol Bagaksehir
Football Club Youth Academy in Istanbul. A total of 27 questions were asked to the
players included in the study to determine demographic characteristics, dietary habits
and knowledge of nutrition.

The data which obtained by survey were tested with SPSS 18.0 (Statistical
Package For Social Sciences) statistical data analysis program. During the
assessment period; frequency scans, averages, chi square tests, correlation analysis,
Kruskal Wallis test were all used.

As a result; there was no statistically significant difference on knowledge
level of nutrition among age groups of setup players. The study also indicated that
social media is a significant source of information on nutrition subject. Hence it is
important that club management must to organize an education programme which an
dietician and nutritionist fill in context and all setup players in all category attend.

Key words: Nutrition, Football, Performance
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1. GIRIS

Kitleleri kendine ¢ekmedeki basarisi ile futbol, her boyutuyla her zaman ilgi ¢eken
bir spor bransi olarak one ¢ikmaktadir. Glinlimiizde futbolun karakteristigi hizla
doniisiirken buna paralel olarak da futbolcularin fizik ve teknik kapasitelerini tam
anlamiyla ortaya c¢ikaracak faktorler 6nem kazanmaktadir. Futbolda oyunun
gerektirdigi bicimde sporcularin yetenek ve becerilerini gelistirmeleri ve ortaya
konmasi tiizerinde rol oynayan bircok faktor bulunmaktadir. Bu faktorlerden bir

tanesi de beslenme aliskanlig1 ve bu konudaki biling diizeyidir.

Beslenme, insan saglhigini etkileyen c¢evresel faktorlerin basinda gelmektedir.
Sporcunun basarisinda genetik yatkinlik kadar, diizenli antrenman, motivasyon ve
yapilan spora en uygun beslenme modelinin segilmesi 6nemlidir. Antrenman
programiyla beraber uygulanan dogru beslenme programlari, sporcunun
dayanikliliginin  gelistirmesine ve atletik performansini gelistirmesine yardim
etmektedir (Sakar 2009). Egitimle ortaya c¢ikan dogal yetenek kapasitesinin tam
anlamiyla sergilenmesi agisindan antrenman kadar miisabakalarin Oncesi, sirasi ve
sonrasindaki beslenme aliskanliklarinin giinliik yasam icerisindeki rutinler de biiytik
onem tagimaktadir. Bu arastirma, Medipol Basaksehir Futbol Kuliibii’niin altyap:
gruplarinda (U-15, U-16, U-17, U-19) oyuncularinin beslenme aligkanliklar1 ve bilgi
diizeylerinin yasa bagli olarak belirlenerek karsilastirilmasini amaglamaktadir.
Arastirma evreninin futbolculardan, ornekleminin ise Medipol Basaksehir Futbol
Kuliibli Altyap1 sporcularindan olustugu bu ¢alismada, toplanan veriler, SPSS 18.0
(Statistical Package For Social Sciences) veri analizi programi ile test edilmistir.
Verilerin degerlendirilmesinde frekans dokiimleri, ortalamalar, ki kare testleri,
korelasyon analizi, Kruskal Wallis testinden faydalanilmigtir. Arastirma ile;
beslenme aligkanliklar1 ve bilgi diizeyleri belirlenerek performanst koruyacak ve
arttiracak, beslenme modelleri konusunda rehberlik edebilecek bir kaynak
olusturarak profesyonel kapasite yonetimine katki saglamak hedeflenmektedir.
Medipol Basaksehir Futbol Kuliibii 6rnegini ele alan benzer bir arastirma

bulunmamaktadir ki bu durum da ¢alismanin 6zgiinliiglinti olusturmaktadir.



2. GENEL BILGILER

2.1 FUTBOL VE TARIHI

Gliniimiizde yapilan spor dallar1 arasinda ‘futbol’un yeri ve 6nemi tartigilmazdir.
Milyonlarca kisi oyuncu olarak ¢ok daha fazlasi seyirci olarak futbol sporunda yer
alirlar (Inal 2004). Seyir keyfi dolayisiyla orgiitlii oynanmasinin ¢ok oncesinde ilk
ortaya ¢iktigr donemlerden bu yana ilgiyi her zaman iizerinde toplamay1 basaran
futbol, hayatimizda 6nemli bir yer tuttugu bugiin spor bilimciler tarafindan da kabul

edilen bir gergektir.

Toplumla biitiinlesen yapisi itibariyle yarattigi kiiresel pazarla bugiin artik basl
basina bir endiistri olan Futbol, gerek olusturdugu devasa ekonomik piyasa (ve bu
piyasanin olusturdugu yan kollar) itibariyle gerekse sosyal ve kiiltiirel iliskiler
tizerinde ¢ok boyutlu olarak gerceklesen etkileri dolayisiyla pek c¢ok bilimsel

arastirmanin da konusu olmaktadir.

Uzmanlar tarafindan bir oyun olarak kabul edilen futbol, uluslar tarafindan gencleri
ruhen ve bedenen saglikli kilmasi yaninda sosyolojik ve psikolojik agidan
gelisimlerindeki olumlu etkilerinden dolayr bir egitim vasitast olarak kabul
edilmektedir. Takim oyunu 6zelligi tasimasiyla birlikte her oyuncunun kendi futbol
karakteri ve becerisi dogrultusunda yeteneklerini ortaya koymasi ve kendini
gostermesi, kendisini kanitlama olanagina sahiptir. Oyuncu kendini gergeklestirirken

takim arkadaslari ile uyum iginde ortak etkilesimle basariya kavusur (Inal 2004).

Futbol, ¢ok sayida oyuncu ile kurallar1 geregi belirlenmis sinirli bir alanda, sonucun
kalelere atilan ya da yenilen gollerle ortaya ¢iktigi, el haricinde viicudun her yerinin
kullanilabildigi bir spor dalidir. Zitlar oyunu olmasi oynayan ve izleyenleri yeni
pozisyonlara, coskulara ve keyfe tasimasi, onun diger spor dallar1 arasinda 6zel bir

yer edinmesini saglamaktadir (Inal 2004).



Insanoglu bugiin adma “top” dedigimiz yuvarlak cisimlerle oynamaya karsi her
zaman biiyiikk bir meyil gostermistir (Aripinar 1992). Tarihin ilk donemlerinden
bugiine kadar yuvarlanan cisimler bir oyun ve spor araci olarak insanlarin dikkatini
¢ekmistir. Giiniimiizde de adina top dedigimiz kiire veya elips seklinde olan topla
oynanan bir¢ok oyun vardir. Biiyiik kitlelerin ilgi odagi olan futbol oyununun ilk
olarak nerede ve ne zaman oynandigi kesin olarak bilinmemektedir. Gliniimiize kadar
ulasan bazi tarihi kalintilardan elde edilen sonuglara gére top ve ayakla oynanan
oyunlarin Cinliler, Romalilar, Misirlilar, Yunanlilar ve Mayalardan Stimerlere dek

gittigi tespit edilmektedir (Aladanli ve Cordiik 2009; Urartu 1994).

Afrika’nin balta girmemis ormanlarinda yasayan en ilkel kabilelerde insan
kurukafalarin1 ayakla tekmelemek suretiyle bir garip oyun oynandigina dahi
rastlanmistir (Aripmar 1992). Futbolda da hemen hemen &biir dallarin tiimiinde
oldugu gibi oOnciiliigii Cinliler yaptilar. Bes bin yil 6nce Cinli hokkabazlar topa
ayaklariyla dans ettiriyorlardi ve daha sonra ilk oyunlar da yine Cin’de diizenlendi.
Sahanin ortasinda bir ¢it vardi ve iki taraftaki oyuncular ellerini kullanmaksizin
topun yere degmesini engelliyorlardi. Bu gelenek, hanedandan hanedana aktarilarak
siirdli. Milattan 6nce yapilmis bazi kabartmalarda goriildiigii gibi Ming Hanedani’na
mensup Cinliler toplarla oynuyorlard: (Galeano 2006). Cin’de Imparator Huang Ti
doneminde (MO 2697) askerlerin savasa hazirlik amaciyla Tsu-Chu adiyla bir tiir
futbol oynadiklar1 anlasilmaktadir. Cin’de oyun on kisiden fazla takimlar arasinda
oynandigi, takimlarda bugiin oldugu gibi taktik ve 6dev boliimii yapilarak oyunun
teknik, taktik ve kurallarmin en ince ayrintisina kadar diislintildiigli, hatalar ve
oyunun durdurulmasini gerektiren hallerin tespit edildigi neredeyse bugiinkiine

yaklasan bir seviyeye ulastigi belirtilmektedir (Spor Ansiklopedisi 1991).

Futbol anlamina gelen Tsu Chu oyununun ihtiyacinin ne oldugu, nasil ve hangi
sebeple ortaya ¢iktigi heniiz net degildir. Ancak anlatilanlara gore, genel olarak
imparatorlarin dogum giinii kutlamasinda oynanmistir. Dolayisiyla, iktidar diger bir
ifadeyle egemen gii¢ i¢in kutlama ihtiyacini gideren bir oyun niteligi bulundugunu
sOylemek miimkiindiir (Erdogan 2008). Tsu-Chu Japonya’da saray cevresinde

yapilan bir spordu, Japon prensi Tengi-Tennonun futbolu imparatorluk sarayinin



sevilen bir sporu haline getirmisti (Urartu 1994). Eski zamanlarda Japonlarin oldugu
gibi misirhilarin da topu tekmeleyerek oyalandiklari bilinmektedir. Misirlilardan
kalan bazi resimlerde kadinlarin hafif elbiseler i¢inde en glic durumlarda birkag topla
karsilikli olarak yaptiklari atma tutmalar yer alirken (Alpman 1972) milattan bes
yiizyil onceye ait bir Helen mezarinin mermerinde bir adam topa diziyle vurulurken
resmedilmesi, Antifanes’in komedilerinde bunu ortaya koyan parcalar: Uzun top,
kisa pas, ileriye uzatilan top gibi (Galeano 2006) eski Yunanlilarda top oyunlarinin

oynandigini kanitlamaktadir.

Eski Yunan’da doktorlar insanlara sismanlig1 ya da kas zayifligin1 6nlemek amaciyla
top oyunlarini 6nerirken Yunanlilar top oyunlarini; atma-tutma, yerde siirme, duvara
kars1 oynama seklinde oynamislardir. Yunanlilar oyunlarda kullandiklari toplari
Onceleri tily, yiin veya killa doldurduklar1 daha sonra domuzlarin idrar torbalarini
genislemesi i¢in sicak kiilde 1sitip sisirmek suretiyle i¢i hava dolu toplar elde ettikleri

kaynaklarda belirtilmektedir (Ferah 2013).

Orta Asya Tiirkleri ise topa elle vurmadan, ayak darbeleriyle rakip kalelere say:
yapmak i¢in miicadele veriyor, bir tiir futbol oynamislardir (Spor Ansiklopedisi
1991). Cesitli kitaplarda eski Tiirklerin kiz ve erkeklerden kurulu karma takimlarinin
futbol oyununun benzeri olan ‘tepiik’ oyununu oynadiklari1 ve bu oyununun
kurallarinin futbolun kurallarina ¢ok benzedigi acik¢a vurgulanmistir (Aladanh ve

Cordiik 2009).

Kaggarli Mahmut ise {inlii eseri Divan-1 Liigat-iil Tiirk’iin birinci cildinde Tiirklerin
yiizyillar boyunca top oyunu oynadiklarini ve sporu nasil yaptiklarini yazmistir. Asya
Tiirkleri hakkindaki ‘La Tartarie’ adli eserinde Tsang sehrinde kiz-erkek karma
takimlarinin futbol miisabakasi seyreden Cinli Huan “Biiyiik tapinaklarin avlularinda
sik sik ayaktopu miisabakalar1 yapilir, oyun i¢inde topa elle dokunulmaz. Ya ayakla
ya da bagla vurulur. Amag, topu kars1 kaleye sokmaktir. Erkekler gibi savasmay1
basaran Tiirk kadinlari, bu oyunda da dstiindiir’. Orta Asya’daki Tirk spor
senliklerini Kiviska’da seyretmis olan Cinli Songwen de ayni tespitte bulunarak

sunlar1 anlatmistir; “tapinaklara bagl spor kuliipleri biiyiik bayramlar diizenliyorlar.



Ug giin bes gece siiren bu bayramlarda pehlivanlar giiresir, insanlar kosar, atlar

kosturur, ok atilir ve top oynanir” (Urartu 1994).

Ayasofya Miizesi Kiitiiphanesi yer alan Tarih-i Timur isimli yapitta Timur
donemindeki Tirklerin i¢i havayla doldurulmus kuzu derisinden yapilma bir topla
ayak ile oynadiklarindan bahsedilmektedir. Bu eserde topa el degdirmenin ve

cizgiden ¢ikarmanin yasak oldugu da anlatilmaktadir (Giiven 1992).

Timur tarihi kitabinda, Tiirklerin bu oyunu oynadiklari toplarin, ilk donemlerde oval
kaliplarda ig arsagi bigiminde kursun Kkitlesi etrafina keci kili veya kece sararak
yapildigindan s6z edilmektedir. Zaman igerisinde top degisim gostermis, Sert
cisimlere ayakla vurmak yerine daha yumusak cisimlere vurarak top oynamak tercih
edilmistir. Ici hava ile doldurulmus yuvarlak¢a kiiciik tulumlarin bu amagla
kullanildig1 goriilmektedir. Oyun topu belli kurallar icerisinde karsilikli olarak
dikilen kalelerden gecirilmek suretiyle say1 kazanma esasina dayanmaktaydi. Tiirkler
tarafindan yiizyillar 6nce bu oyunun oynandigi Hitay-i Name, Barbaros Tarihi ve
Ayasofya kiitiiphanesinde 3029 numarada kayith degisik kitaplarda yer almaktadir
(Urartu 1994).

Futbol tarihi konusundaki genel yazimin aksine Yildiran ise, Ayakla tepmek esasina
dayandig1 i¢in Tiirk spor tarihi caligmalarinda futbol oyununun Onceli olarak
gosterilen "Tepiik Oyunu'"nun, gerek oyun araci cismin formu, gerekse oyunun
oynanis bicimi bakimindan futbola koken teskil edemeyecegini belirtmektedir

(Yildiran 1997).

Sekil 2.1. I3 agirsagi (Yildiran 1997)



Sekil 2.2. XI. ylizyil oyun araglarindan Tepiik (XI-XIV.yiizy1l kaynaklarina
dayanilarak ¢izilmistir) (Yildiran 1997)

Sekil 2.3. XX.ylizy1l baglar1 Uygur oyun araglarindan Tepgii¢ (Yildiran 1997)

Ortagagda Avrupa’nin bazi iilkelerinde, kurallar1 kaybolmus — Stemmler’in deyisiyle
hatta kurali bulunmayan — ilkel bir futbol oynaniyordu. Bu ilk futbol, kuzey Fransa

(Brotanya, Normandiya ve Picardie) ve Ingiltere’de yaygin oldugunu belirten



Stemmler, oyunun kaynaginin ¢ok belirgin oldugunu Avrupa futbolunun prototipinin

Fransa ve Ingiltere’de ortaya ¢iktigini ifade etmektedir (Stemmler 2000).

Belirli kurallarin oturtuldugu 19.yilizyila dek oldukca sert bir kavga doviis olarak
tanimlanan futbol maclar1 hakkinda bilgi veren en 6nemli kaynaklar; yaralanma ve
0liim vakalarina dair mahkeme tutanaklari, oyunu yasaklayan kraliyet fermanlar1 ve

belediye kararnameleridir (Stemmler 2000).

Futbolun nerede ve ne zaman dogdugu hakkinda cesitli iddialar ileri siirtilmektedir.
Fransizlar bu oyunun normanlar tarafindan Ingiltere’ye gotiiriilen ‘La Saule’den
tiiredigini, Italyanlar ise Italya’ya sigman IL.Charles ile beraberindeki soylular
tarafindan Ingiltere’ye tasman ‘Giuocco del Calcio’ isimli oyunun modern futbolun

temeli oldugunu savunmaktadir (Aripinar 1992).

Futbola benzeyen ya da futbol 6nceli olan oyunlarin pek ¢ok memlekette ve kiiltiirde
daha ‘vahgi’ ve denetimsiz olarak kuralsiz bigimde yapildig: bilinmektedir. Bununla
birlikte Ingiltere menseili futbol, benzer ‘yerel’ ve ‘milli’ oyunlar1 elemine ederek

evrensel boyuta ulagmistir (Bora ve Erdogan 2009).

19.ylizyilin ilk yarisi futbol kurallarinin birer ikiger ortaya ¢iktigi ve uygulamaya
konuldugu bir donem olup, 1855 yilina gelindiginde futbol, genel kabul goren
standartlar cercevesinde oynanmaya baslanmisti. Bu donemde Ingiltere’de askeri
okullarda oynanmasina izin verilmesi futbolun, yayilmasi {izerinde 6nemli bir etken
olmustur. 1863’te Ingiltere’de ilk futbol federasyonu kurulmustu (Gokagt1 2008).
Oyun kurallarinin olusturulmasi alt1 hafta siirdii. Kurallar ¢ergevesinde topun el ile
yakalanmasi yasaklaniyor ve bu kuralin ihlali s6z konusu olursa rakip takima serbest
atis (freekick) hakki veriliyor, c¢elme takmak, tekme atmak, rakibi tutmak,

ayakkabinin ucuna ¢ivi takmak ya da tabanina demir penge koymak yasaklaniyordu.

19.yiizy1lin basindan itibaren adim adim sekillenen ve ikinci yarisinda hemen hemen
bugiin oynandig1 sekle kavusan futbol, ylizyilin son ¢eyreginden itibaren tiim Avrupa

kitasinda oynanmaya baglamisti. Bunun sonrasinda 1904’te, futbolun diinyadaki en



iist diizey Orgiitii olan Uluslararasi1 Futbol Federasyonlar1 Birligi (FIFA), yedi iilkenin
katilimiyla kuruldu. Bu arada Ingilizler, ticari, askeri, siyasal iliskiler i¢inde olduklari

ilkelere artik milli sporlar1 haline gelmis bulunan futbolu gétiirdiiler (Gokagt: 2008).

Somiirge iilkelerinde yayginlastirmanin yani sira asil olarak Ingiltere’de 6zel
okullarin bugiinkii modern futbolun taninmasi ve yayginlastirilmasinda énemli bir
yeri bulunmaktadir. Yalnizca 6grencilerin oyun giidiisiinii karsilamak amaciyla degil
ayni zamanda bu okullarda 18.yiizyilin 19.yiizyilin baslarina dek siiren siddetin son
bulmasi i¢in okul miidiirlerinin futbolda reform yaparak kaosun son bulmasina
cabalamislardir (Ferah 2013).

Modern  futbolun Ingiltere’den  ¢ikarak  yayillmasi  sirasinda  Osmanl
Imparatorlugu’nun belli bash ticaret limanlarindaki kentlere tiitiin ve pamuk ticareti
gibi nedenlerle Tiirkiye’ye gelip yerlesmis bulunan Ingiliz aileleri, futbolun
Tiirkiye’ye gelisine onciiliik etmislerdi. Izmir’in Bornova semtinde oturan ve
ticaretle ugrasan Ingiliz ailelerinin geng erkekleri, hafta sonlarinda kendi aralarinda
iddial1 futbol maglar1 yapmak suretiyle bu sporu Tiirkiye’ye sokmuslardi ve Bornova
cayirlari, ilk futbol magclarina sahne olmustu (Sarialp 2001). ‘Football ve Rugby
Club’ admi tasiyan ilk kuliip de kurulmussa da Tiirkiye’de oynanan ilk futbol

maglari, Ingilizlerin bir ‘aile eglencesinden ibaret kalmist1 (Atabeyoglu 1985).

Osmanli Imparatorlugu’nda Istanbul, izmir, Selanik futbol oynanan ilk ii¢ sehir
olarak one ¢ikarken bu sehirlerde onceleri Ingilizlerin oynadigi futbola zamanla
Rumlar da katilmiglar, hem futbol oynayanlar hem de takim sayilarinda énemli artis
yasanmistir (Aladanl ve Cordiik 2009). Tiirkiye’de gercek anlamda ilk futbol kuliibii
1902 yilinda Ingilizler tarafindan kurulmustu. James Lafontaine ile Horace
Armitage’in kurduklari: Ingiliz ve Rumlarmn teskil ettikleri bu kuliip “Cadikeuy
Football Club” (Kadikdy Futbol Kuliibii) adint almisti. Bunu birer yil arayla yine
Ingilizlerin kurduklar1 Moda Futbol Kuliibii ile Rumlarm kuliibii Elpis izlemisti
(Sarialp 2001). Kadikoy’iin Kusdili ve Moda’nmin Baklatarlast ¢ayirlart ise
Istanbul’daki ilk futbol maglarina sahne olmustu (Atabeyoglu 1985).



Bu ilk futbol girisimleri, Istibdat Dénemi olarak isimlendirilen, sosyal talep ve
sikdyetlerin dile getirilemedigi, basma sansiirin uygulandigi bir donemde
gerceklestirilmistir. Bu dénemde ydnetimin &zellikle Istanbul’da yasayan genclere
neredeyse nefes aldirmayan agir baskisi ile birlikte Tiirk Gengleri’nin spor yapmasi,
kuliip kurmasi gibi aktiviteleri gergeklestirmesi, hemen hemen imkansiz etkinliklerdi
(Somal1 1989).

Hafiyelerin kol gezdigi ve yonetime ters diisenlerin Istanbul’dan tasra illere,
Trablusgarb’a siiriildiigii ve bazilarmin da Misir’a ve Avrupa’ya kagtiklar1 1895-
1908 yillar1 arasindaki II.Abdiilhamit yonetimi déneminde Tiirk genclerinin seriatin
ve iktidarin yasakladigi boyle bir oyunu oynamalar1 ¢ok gii¢ ve tehlikeliydi.
Istanbullu Rum ve Ermeni gencleri ile Avrupa’dan gelmis yabancilarin rahatlikla
oynadiklar1 futbolu seyreden Tiirk ¢ocuklari sakincali olmasina ragmen ya kiyida

kosede ya da isim degistirerek bu oyunu oynamaya basladilar (Kahraman 1995).

Az sayida Tiirk genci 1901 sonbaharinda ne pahasina olursa olsun bir futbol takimi
kurmaya karar vermislerdi. Bunlarin basinda, Amiral Hiiseyin Hiisnii Pasa’nin
Bahriye Mektebi 6grencisi olan oglu Fuad Hiisnii Bey ile yakin arkadasi olan
Hariciye Nezareti memurlarindan Resat Danyal Bey bulunmaktaydilar. Moda
semtinde oturan bu iki genc, ¢ok iyi Ingilizce bildiklerinden oradaki Ingiliz
aileleriyle ve onlarin futbol oynayan fertleriyle ¢cok yakin dostluklar kurmuslar ve
Ingilizlerin ‘Tosbi Bey’ adim verdikleri Resad Danyal Bey onlardan bir futbol topu
almakla bu kuliibiin kurulmasi yolunda ilk énemli adimi atmist1 (Atabeyoglu 1985).
1901 yilinda Resat Danyal ve Fuat Hiisnii Beyler kendileri de ingiliz isimler alarak
kurduklar1 ‘Black Stocking’ kuliibiiyle futbol oynamaya ¢alissa da kisa zamanda fark
edilip Abdiilhamit yonetimi tarafindan fark edilerek kapatilmistir.

James Lafontaine, Istanbul’da dért futbol takimimin (Kadikdy, Moda, Elis ve Ingiliz
Sefarethanesi gemisi Imogene) bulundugunu goz oniinde tutarak, 1904 yilinda
onemli bir girisimde bulunmus ve Istanbul Futbol Birligi’ni kurmustu (Sarialp 2001).

Maglar1 Pazar giinleri oynamasi dolayistyla “Pazar Ligi” adiyla da anilan bu ilk ligde



1904te ilk Pazar Ligi sampiyonu Imogene, 1905°te ise Cadikeuy kazandilar (Spor
Ansiklopedisi 1991).

m— utbol kulaba’nan ilk fotograflarindan. James La Fontane ve
feny Dadidy Horace Armitageli kadrosu...

Sekil 2.4. Kadikdy Futbol Kuliibii ( Yiice 2015)

Istanbul Futbol Birligi, hem futbol maglarinin diizenli ve programli bigimde
oynanmasini saglayan bir lig sistemi getirmesi, hem de ilk tek sporlu, ¢ok kuliipli
federatif yap1 olmasi1 bakiminda spor tarihimizde énemli bir yere sahiptir. Kuliipler
istli yetkiler kullanan bu yapi, ¢ok sporlu federatif {ist yonetime dogru atilmis bir

adimdir (Fisek 1983).

Osmanli topraklarinda II. Mesrutiyet’ten 1908 yilina kadar Islami kurallar ve
donemin yonetimi nedeniyle futbol oynamak giinah ve yasak olarak nitelenmis, spor
yapmak isteyenler de cezalandirilmiglardi (Aladanli ve Cordik 2009). 1908’de
II.Mesrutiyet fermaninin ilan1 futbol sporuna hiz kazandirmisti. Clinkii Mesrutiyetin
ilan1 genclige ve bir araya gelebilmek imkanini verdi. Bu firsattan 6zl bi¢imde spor
kuliipleri yararlanirken Istanbul’'un hemen her semtinde bircok kuliip agilds,

bunlardan bazilar1 yasarken bir¢ogu ortadan silindi (Tayga 1990).

Hazine-i Hassa’ya ait olan, o zamanki adiyla ‘Hadika-i Basariye’, Kadikoyliilerin

diline, ‘Papazin Bahgesi’ diye yerlesen cayir, Mabeyn Bagkatibi Ali Cevad Bey
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araciligiyla II. Abdiilhamid'den istendi. Sultan, bu talebi basta uygun gérmedi. Ama
daha sonra yillig1 30 altin lira iizerinden kiralanmasinm kabul etti. Cayir i¢in, Union
Club adina 20 yillik s6zleme yapildi. Zaten, Kurbagalidere’nin Kalamig Korfezi'ne
dokiildiigli yerin dogu yakasinda yer alan, daha eski zamanda ‘Silahdaraga’ denilen
bu cayirda Modal1 Ingiliz ye Rum gengler futbol oynarlardi. Gengler ¢ayirin hemen
karsisindaki Kambur Todori'nin kahvehanesinde soyunup maca ¢ikarlardi (Tanyer
2010).

Mesrutiyetle birlikte Kadikdy ve Moda cayirlarindan tasan futbol, Istanbul’un dort
yanina yayildi. Taksim’deki Talimhane Meydani, Sisli’deki Bulgar Hastanesi
karsisindaki tepe, Tatavla (Kurtulus) sirtlari, Makrikdy’iin (Bakirkdy) Baruthane
sahasi, Kasimpasa’nin Camialtt mevkii, Beykoz ve Anadoluhisari ¢ayirlarinda futbol
maglari oynanmaya basladi Istanbul’da Rum gengleri ingilizlerin arasina karisarak
futbol oynamaya baglarken Tiirk gencleri, istibdat rejimiyle aile baskilarinin verdigi
cekingenlik icinde saha diginda kalmislardi. Sonugta Istanbul’da da Ingiliz ve Rum
genclerinden olusan takimlar ortaya c¢ikmisti (Atabeyoglu 1985). Tamamen
Tiirklerden olusan ilk kuliip olan Besiktas Jimnastik Kuliibii-BJK Ahmet Fetgeri
Bey’in oOnderliginde 1903’te kurulurken 1905 yilinda Galatasaray, 1907°de
Fenerbahge kuruldu.

l@ﬁl:i
UL

Sekil 2.5. Ali Sami Yen, Taksim Stadyumu’nda (Yiice 2015)
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Gergekten de Cemiyetler Kanunu’na gore ilk tescil yaptiran Besiktas’tan sonra kuliip
onayii yaptiranlar arasinda Altinordu, Galatasaray, Fenerbahge, Siileymaniye, Vefa,
Beykoz, Nisantasi, Tirk Giicli, Anadolu Hisar1 Tirk Kuliiplerinin isimleri
sayllmaktadir (Y1ldiz 1979). istanbul Futbol Birligi’nin 1910°da dagilmasindan sonra
birgok kuliip 1680 sayili Cemiyetler Kanunu’na (1910) gore tescillerini yaptirarak,
resmi  statiiye biirinmiis, etkinliklerini devam ettirip  organizasyonlarini
gerceklestirecek bir {ist kuruma gereksinim duymuslardi. 1910°da Galatasaray,
Kadikdy, Fenerbahge, Progres ve Strugglers kuliipleri bir araya gelip “Istanbul
Futbol Kuliipleri Ligi”ni kurdular (Stiimer 1990).

Kuliip ve takim sayis1 artarken, gencler arasinda futbol en ¢ok sevilen spor dali oldu.
Bu arada hali hazirda faaliyet gdsteren mevcut ti¢ eski spor kuliibii (Besiktas,
Galatasaray, Fenerbahge) yeni Cemiyetler Kanunu kurallar1 uyarinca resmi olarak
tescil onaylarini yaptirmislardi (Sarialp 2001). Kadikéy’iin Kusdili ve Moda'nin
Baklatarlas1 ¢ayirlar ise Istanbul'daki ilk futbol maglarina sahne olmustu. Bdylece
futbol ¢ok gegmeden semtin gencleri arasinda da ilgi uyandirmaya baglamisti

(Atabeyoglu 1985).

1908-1913 yillar1 arasinda kurulan kuliiplerinin bazilar1 siralandiginda hareketlilik
daha net anlasilacaktir. Haskdy Futbol Kuliibii (1908), Zogrophion FC (Istanbul-
1908), Vefa Idman Yurdu (Istanbul-1908), Strugglers Kuliibii (Istanbul-1908),
Beykoz Zindeler Idman Yurdu (Istanbul-1908), Miihiirdar Football Club (Istanbul-
1908), Dork Football Club (Istanbul-1908’den evvel), Club Jason Yasson’ (Istanbul-
1908), Araks FC (Istanbul-1909), Alman Mektebi Spor Kuliibii (istanbul-1910’dan
evvel), Saint Benoit Spor Kuliibii (Istanbul-1910’dan evvel), Turan San’atkaran
(Istanbul-Ankara,1910), Altindrs (Istanbul-Ankara, 1910), Altinordu idman Kuliibii
(Istanbul-1911), Ramblers Futbol Kuliibii (Istanbul-1911), Siileymaniye Terbiye-i
Bedeniyye Kuliibii (Istanbul-1911), Dariilfiinun Spor Kuliibii (Istanbul-1912) (Yiice
2014).

Futbola gosterilen yogun ilgi sonucu, ma¢ programlarini ve haberlerini veren 1910

yilinda ilk spor dergisi olarak spor basmina Onciilik eden ‘Futbol’ isimli dergi
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Burhan Felek tarafindan ¢ikarildi. Tiirkiye Idman Cemiyetleri kuruculari arasinda yer
alan Burhan Felek spor kuliip ve resmi kuruluslarinda ¢alismanin yani sira futbol

hakemligi de yapmustir.

Emekiiter maglarmda Burhan Fe
F cncrbnhgc-czxfamsaray emeklile.
Aslan Nihat ve Fenerbahge kapray

lek hakemiipe devam ennigti. Iste 1945 yihnda bir
T mact oncesinde Burhan Felek,
u Zeki Riza Sporel lle birlikte

Galatasaray kaptan:

Sekil 2.6. Burhan Felek hakemlik esnasinda
(http://www.biyografya.com/biyografi/1396 Erisim tarihi: 11 Ekim 2017)

Istanbul futbol kuliipleri (Fenerbahge, Galatasaray, Strugglers, Progress kuliipleri)
liginde yer verilmeyen bazi kuliipler, yeni kurulmus bazi okul takimlari (Anadolu,
Istanbul, Cimnastik, Dariilfunun Terbiye-i Bedeniyye, Saray mektebi ve Sehremini
Miinareset-i Bedeniyye) ile Istanbul futbol kuliipleri liginde yer alan Fenerbahge nin
ikinci takimi1 Cuma Ligi’ni kurdular. Balkan Savasi ile birlikte birgok sporcu cepheye
gitmesi tiim sportif etkinlik sekteye ugradigi gibi Istanbul Futbol Kuliipleri Ligi de
ancak Ekim 1913’te faaliyete gecebildi (Tayga 1990).

[.Diinya Savasi'nin patlamasi yeni yeni canlanan Tiirk sporu i¢in bir darbe teskil

etmis, sportif faaliyetler devam etse de oldukca soniik kalmisti. Savasin Tiirk sporuna

yapt1g1 en dnemli etkilerden biri de Osmanli imparatorlugunun Ingiltere ile savas
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haline girmis olmasi sonucu iilkedeki tiim Ingiliz spor kuliiplerinin kapatilmasiydi

(Sarialp 2001).

I.Diinya Savasi'nin isgal giinlerinde futbol sahalarinda ve boks liglerinde Ingiliz isgal
kuvvetlerine mensup takimlar ve sporcular karsisinda elde edilen galibiyetler milli
zafer sevinci uyandirmisti. Futbol alanlarinda bu heyecan, milli duygularla doruk
noktasina ulasirken futbola karsi ilgi de o oranda artmis ve Turk kuliipleri, futbol
takimlarinin elde ettikleri basarilarla genis taraftar kitlelerine sahip olmuslardi

(Saralp 2001).

Giderek artan kuliip sayisi ve ayni anda birden ¢ok ligin bulunmasi dolayisiyla
olusan karisikliklar, ligler birlestirilmesine ragmen ortadan kaldirilamayinca yeni bir
birlik olusturma ihtiyaci duyulmustu. 26 Haziran 1920°de uzun yillar faaliyet
gosterecek olan Tiirkiye Idman Cemiyeti Ittifaki’na temel olacak gegici bir ncel
orgiit olarak “Idman Ittifaki Heyet-i Muvakkatesi” kuruldu. Kuliiplerin federasyon
tipi Orglitlenmeleri i¢in yapilan ilk toplantiyr digerleri izlemis, kurulan Gegici
Merkez Kurulu, 27 Kasim 1921°de bugiinkii Icisleri Bakanligi olan Dahiliye
Nezareti’ne bagvurmustur. Bu girisimler, 22 Mayis 1922 tarihinde Tiirkiye Idman

Cemiyetleri Ittifaki (TICI)nin resmilesmesiyle son bulmustur (Siimer 1990).

Cumbhuriyet donemi Tiirk futbolunun yurt Slgiisiinde orgiitlendigi kuliip sayisinin
beklenenin lizerinde artti@i bir dénem oldu (Spor Ansiklopedisi 1991). Cumhuriyet
ilkelerine bagli olarak TICI kurulurken, cemiyette yonetime gelecek kisiler segimle
belirleniyor, cemiyetler daha sonra her spor dalinin yonetici baskanlarini secerek
faaliyet gosteriyorlardi (Iscan 1988). 1923 yilinda Tiirkiye idman Cemiyetleri Ittifak
bilinyesinde ilk futbol federasyonu olan Tiirkiye Futbol Heyet-i Miittehidesi kuruldu.
[k bagkanligma Yusuf Ziya Onis’in segildigi federasyon, 13 Nisan 1923’teki yaptig1
olaganiistii toplantida Diinya futbolunun resmi orgiitii olan FIFA’ya basvurarak

birlige 26.iiyesi olarak dahil oldu.
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Sekil 2.7. Futbol Federasyonu ilk baskani Yusuf Ziya Onis (Yiice 2015)

Tiirk Milli Futbol Takimi, 26 Ekim 1923’te Istanbul Taksim Stadi’nda Romanya ile
oynanan ilk milli mag¢ beraberlik ile sonuglanmigtir. Geng Tiirkiye Cumhuriyeti’nin
1924 Paris Olimpiyat Oyunlari’nda en iyi big¢imde temsili i¢in Atatiirk’iin
direktifleriyle Tirk sporcularinin hazirlanmasi1 konusuna onemle verilmis, Tirk
futbolcularinin olimpiyatlara en iyi sekilde hazirlanmasi igin Iskogya’dan Billy
Hunter isminde bir antrenor getirilmesiyle Tiirk futbolculari cagdas ¢alisma teknik ve

sistemlerini tanima imkani bulmustu (Aripinar 1992).

Sekil 2.8. Billy Hunter Futbol Milli takimi ilk antrendrii (Yiice 2015)
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Tiirk sporunun ilk érgiitsel yapist olan TICI’nin diizenledigi amatdr ligler, 1923-1924
sezonuyla  beraber  Istanbul-Ankara-Izmir-Eskisehir-Adana ve  Trabzon’da
oynanmaya baslandi. Lig organizasyonunun yeniden ve diizenli olarak baslamasi ile
birlikte Tiirkiye’de futbola olan ilgi de ¢cogalarak artmaya devam etmistir. Ancak bu
yapinin kurulmasinda en biiylik pay1 olan futbol, ayn1 zamanda orgiitiin sonunu da
hazirlamigtir. Galatasaray-Fenerbahge arasinda yasanan gerginlik ve anlasmazliklar,
hasilat paylasimi sebebiyle miisabakalara ¢ikilmamasi ve Ankara’da futbolun
temsilcisi olarak kurulmus olan Giines Kuliibii'ne kars1 Istanbul ittifakinin

kurulmast, bu siireci daha da hizlandirmisti (Talimciler 2012).

Teskilatin faaliyete baslamasindan uzun bir siire gegmesine ve bir¢cok spor dalinda
ilgili kuruluslarin ortaya ¢ikmasindan sonra devlet, bu kadar ciddi ve 6nemli bir konu
bir cemiyete birakilamaz diigiincesinden hareketle meseleye el koyarak 1936 yilinda
“Tirk Spor Kurumu”nu kurmustur (Keten 1993). Ayni yil Futbol Federasyonu Milli
Kiime nin kurulmas: karar: almis ve 1936-37 sezon sonunda Istanbul Ligi’nde ilk
dort siray1 elde edecek olan takimlarla, Ankara ve Izmir’de ilk iki sirayr alacak olan
takimlarin bir araya gelmesi ile lig olusturulmasi saglamistir. Ancak bu donemde
yasanan ekonomik zorluklar sebebiyle Milli Kiime diizenlemesinden vazgegilerek

yeniden bolgesel lig organizasyonuna doniilmiistiir (Talimciler 2012).

1950 yilinda tek parti doneminin sona ermesi yeni bir donemin basladigini gostergesi
olmas1 agisindan biiyiik nem tasimaktadir. Iktidar degisikligi ile birlikte tarimdan,
sanayiye kadar pek cok alanda yeni diizenlemelerle yasanan degisim, sporda da
hissedilmis ve 1951’de Futbol Federasyonu’nun profesyonelligi kabul etmesiyle
amatorliikten profesyonellige gecilen yeni bir doneme baslamis oldu (Talimciler
2012).

Profesyonellige gecis dncesi donemde &zellikle bazi Istanbul kuliiplerinin diger
kuliiplerde oynayan futbolcular1 el altindan verdikleri para karsilig1 transfer etmeleri
yaygin sikdyet konulari idi. Futbolda profesyonellik, spor alanini sekillendiren
hukuki yapinin degismesi ve bunun neticesinde idari engellerin asilmas1 bakimindan

bir devrin kapanip yeni bir devrin basladiginin gostergesi olarak kabul etmek
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miimkiindiir. Onceleri sadece futbolu etkiler gibi gériinen bu uygulama, daha
sonralar1 biitiin beden terbiyesi ve spor alanimi kapsayacak genis bir etki yaratarak

sporda yeni bir yonetim tarzina gegisin ilk belirtileri olmustur (Akin 2005).

1951 yilinda profesyonelligin kabul edilmesi, futbolun meslek donligmesini ve
giderek bir endiistri olarak yan kollarla birlikte gelismesini sagladi. 1959 yilinda
baslayan ‘Milli Lig’ ile oOzellikle kalkinmaya baslayan Anadolu kentlerinin sehir
takimlariyla Tiirk futbolu, iilke sathinda hizla yayilmistir. 1963 yilinda ikinci lig,

1967°de ise tiglincii lig kurulmustur.

1965 yilinda genel segimlere gidilen yaz aylarinda alian kararla Ikinci Tiirkiye Ligi
iki genisletilmis gruba ayrilmis, 1965-1966 mevsiminde ilk uygulamasina gidilmistir.
1967-1968 mevsiminde talebi karsilamak igin Ugiincii Tiirkiye Ligi kurulmus ancak
bu lig de yetmeyince 1970-1971 doneminde Ugiincii Lig dort genisletilmis grup
seklinde yeniden organize edilmistir (Fisek 1985). 1950’den itibaren yazili medya ve
radyo yayinlarinda saglanan gelisme, seyirci sayisini ve futbol endiistrine olan ilgiyi
artirmis, bu da yildiz olma arzusuyla mesin yuvarlak pesinde kosturan gen¢ sporcu

sayisinin hizla artmasini saglamistir (Sonmez 2002).

1980’1 yillarla birlikte rekabet-iireticilik-serbest degisim, verimlilik vb serbest
piyasa kriterlerinin gegerli oldugu neo liberal ekonomi politikast anlayisi, tiim
diinyada etkili olmaya baglamistir. Kiiresellesme olgusu, diinyay: tek bir ekonomik
biitiin haline doniistiirmiis, medya ve reklamcilik sektorlerinin katkilariyla spor alani
da bu degisimden ziyadesiyle etkilenmistir (Talimciler 2005). Ekonomik anlamda
kuliiplerin, formalarina reklam almaya baglamasi ile ilk sponsorluk uygulamalari,
medya yayin haklarinin satisin1 beraberinde getirmis giderek kuliiplerin sirketleserek
halka acilmasi ile oyun olma o6zelliginden ¢ok ekonomik dev bir endiistriye

doniistiirmiistiir.
Futbolun eglence tarzinda bir toplumsal olay iken, biiyiik kitleleri pesinden kosturan

bir sektér durumuna gelmistir. Futbol, reklam gelirleri, sponsorluklar, naklen

yayinlar, taraftarlara yonelik kuliip iirlinleri (forma, atki vs), borsalarda islem géren
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kuliiplerin hisse senetleri, magazalarda satilan futbol malzemeleri, mag bileti
ticretleri ve hatta bankalarin ‘taraftara 6zel kredi kartlar1™” ile birlikte bliyiik bir
endiistri haline donilismiis ve amatér ruhla oynanan bir oyun olmaktan c¢ikip

profesyonellesmistir (Biiyiikbakkal 2004).

Cakir ve Korkmaz ¢alismalarinda futbolun toplum igerisinde edindigi konumu soyle
tanimlamaktadir; “Izleme hazzini canli tutan yapisi ile ilgiyi siirekli tutan futbol
organizasyonlari, zaman iginde kitleleri eglendirip ayn1 ama¢ etrafinda birlestiren
ara¢ olarak toplumsal yap1 icinde onemli yer edinmistir. Futbolun, endiistrilesmis
yapisinin yani sira medyanin da destegiyle birlikte glindem olusturma ve degistirme
giicii edinerek Onemli bir toplumsal miihendisligi araci konumuna geldigi kabul
edilen bir gercekliktir. Bu anlamda toplumsal hayat iginde yasam bigimlerini
belirledigi, inang¢ ve degerler olusturup pekistirdigi rahatlikla ifade edilebilmektedir”
(Cakir ve Korkmaz 2015). Bu tespitten anlasilacagi iizere futbol yasamimizin 6nemli

bir pargasini olusturmaktadir.

2.2 SPOR VE BESLENME

2.2.1 Beslenme

Beslenme, insanin biiyiime, gelisme, saglikli ve iiretken olarak uzun siire yasamasi
igin gerekli olan besin 6gelerinin alinip viicutta kullanmasidir (Ersoy 2001). Latince
nutrire kelimesinden gelen Beslenme sozciigii ilk defa 1551°de kullanilmigtir ve
beslemek anlamima gelmektedir. Bugiin beslenme organizmalarin besinleri nasil
temin ettigi, onlar1 nasil metabolize ettii ve yasam siirecini desteklemek i¢in onlari
nasil kullandig1 siireclerinin  toplamimi igerecek sekilde tanimlanmaktadir

(avesis.yildiz.edu.tr. Erisim Tarihi: 12 Ekim 2017).

Beslenme bilim dali; beslenmenin temelini olusturan besin 6gelerini ¢esidi, miktari,
ozellikleri ve viicut ¢alismasindaki gorevleri ile birlikte, besinlerin bilesimi, fiziksel
ve kimyasal ozellikleri, liretimden tiiketimine kadar uygulanan c¢esitli islemleri ve

besin kalitesine olumlu ve olumsuz etkilerini incelemesinin yaninda farkli yas,
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cinsiyet, ¢alisma durumunda ve 6zel (hamile, emzikli, sporcu vb gibi) durumlarda
olan bireyler ve gruplar igin en uygun beslenme ve monii planlarinin nasil yapilmasi

gerektigini incelemektedir (Bulduk 2002).

Yenilebilen bitki ve hayvan dokulari olarak adlandirilan ‘besin’ler, yasam igin
gereklidir; ‘iyi ve kotli besin yoktur, ancak iyi ve kotii beslenme vardir’ (Ersoy
2001). Her besin maddesi viicuda belirli faydalar saglamaktadir. Ancak cesitli besin
maddeleri bir araya getirilerek dengeli bir beslenme diyeti olusturulabilmektedir. Hig
bir dogal besin maddesi tek basina, yeterli biiyiime, gelisme ve saglikli yasam igin
gerekli 6geleri saglayamaz. Insanlarin aym cesitte fakat farkli miktarlarda besinlere
gereksinimi bulunmaktadir. Bu miktarlar yas, cinsiyet, biiylime, ¢alisma sekli saglik

durumu ile ilgili degisimler gostermektedir (Bilir ve Bilir 1981).

Viicudun biiyiimesi, yenilenmesi ve c¢aligmast gerekli olan besin Ogelerinin her
birinin yeterli miktarda alinmasi ve viicutta uygun sekilde kullanilmasi durumu
“yeterli ve dengeli beslenme’” deyimi ile agiklanir. Bu besin o6geleri viicudun
gereksinmesi diizeyinde alinamazsa, yeterli enerji olusmadigi ve viicut dokulari
yapilamadigindan®’ yetersiz beslenmedir’’. Insan gereginden ¢ok yerse, bu besin
Ogelerini gereginden ¢ok alir. Cok alinan bu 6geler viicutta yag olarak biriktiginden
saglik i¢in zararlidir. Bu durum ‘dengesiz beslenmedir’. Yetersiz ve dengesiz
beslenme durumlarinda viicudun biiyiime, gelisme ve normal ¢alismasinda
aksakliklar olacagindan yeterli ve dengeli beslenme sagligin temelidir diyebiliriz.
Yetersiz ve dengesiz beslenme bircok hastaliklarin kolay yerlesmesine ve agir
seyretmesine rol oynar. Yetersiz ve dengesiz beslenen bir kisinin viicudu mikroplara
karst dayanikli degildir. Bu bakimdan bu gibi kimseler kolay hasta olurlar ve
hastaliklar1 agir seyreder. Ayrica herhangi bir besin Ogesinin goérevi yerine
getirilemeyeceginden viicut ¢alismasinda aksamakta ve hastalik bas gostermektedir

(Baysal 2002).

Yeterli ve dengeli beslenme, toplumu ve onu olusturan bireylerin saglikli ve giiclii
olarak yasamasinda, ekonomik ve sosyal yonden gelismesinde, refah diizeylerinin

artmasinda, huzur ve giivence altinda varliklarini = siirdiirebilmesinde, temel
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kosullardan birisi, belki de en dnemlisidir (Formda kalmak icin saglikli beslenme
2004). Dolayisiyla beslenme, fizyolojik bir gereklilik olmanin yani sira psikolojik ve
sosyolojik yonleri olan ¢ok boyutlu bir konudur.

2.2.2 Enerji

Insan viicudu bir makine gibidir ve ¢alismak igin enerjiye ihtiya¢ duyar, bu enerjinin
saglanmast i¢in, yeterli ve dengeli beslenmek gerekmektedir (Demircioglu ve
Yabanci 2003). Ciinkii cesitli viicut aktivitelerini yerine getirebilmesi igin enerji
harcanmasi1 gereklidir. Enerji kullanimi gerektiren viicut aktivitelerinin basinda;
yasamin devamliligini saglayan irade dis1 faaliyetler gelmektedir. Solunum, dolagim,
sindirim, hormonlarin salgilanmasi, sinir sistemi, kaslarin hareketi, biiyiime, diger
yasami gerektiren bazal metabolik olaylar, hayatin basindan sonuna kadar devam
ettigine i¢in kisi bu faaliyetleri yerine getirebilmekte yeteri kadar enerji harcamak
zorundadir (Baysal 2002).

Bazal metabolizma hizi, alinan besinleri tamamen kana emildikten sonra hi¢ hareket
etmeksizin dinlenme halindeyken harcanan enerjiyi gostermektedir. Dinlenme
metabolik hizi, yemeklerin sindirimi i¢in harcanan enerjiyi de icermekte, ikisi
arasinda % 10’luk bir fark olmasina ragmen birbirinin yerin ikame edecek sekilde
kullanilabilmektedir. Bazal metabolizma i¢in harcanan enerji miktart her kisi i¢in
farklilik gostermektedir. Bu farkliligin nedenlerini séyle agiklamak miimkiindiir
(Baysal 2002);

1. Bazal metabolizma i¢in harcanan kalori orani viicut iriligi ile orantilidir. Bu
bakimdan biiyilk ve adaleli tipler minyonlara oranla daha fazla kalori
harcamaktadirlar.

2. Biiylime donemlerinde metabolizma hizli ¢alistigindan kalori harcamasi da
fazla miktarda gergeklesmektedir.

3. Hastaliklardan iyilesme donemlerinde hiicre faaliyetleri arttii igin kalori

harcamasi da artmaktadir.
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4. Troid bezinin ¢ok caligmasi bazal metabolizma hizini arttirdigi i¢in kalori
harcamasi da fazla olmaktadir. Asabi ve tedirgin bireylerin bazal metabolik

hizlar yiiksek oranda seyretmektedir.

2.2.2.1 Beslenme acisindan enerji

Besinlerdeki enerji, besinlerin bilesenlerinin yap1 taslarinin parcalanmasi ile faydali
hale gelir. Buradan elde edilen enerji mekanik ¢alisma, karaciger, beyin, sindirim
sistemi organlarinin fonksiyonlarinin yerine getirilmesi, viicut sicakliginin korunmasi
ve viicudun kendine 06zgli maddesinin sentezlenebilmesi i¢in kullanilir. Yani
besinlerdeki kimyasal enerji organizmada mekanik, 1s1, elektrik veya diger kimyasal

enerji sekillerine doniisiir (Demirci 2005).

Insan enerji iiretme yetenegini korudugu siirece faaliyetlerini devam ettirir. Enerji
kaynaklarinin devamliligi sona erdigi anda kastakiler de dahil olmak iizere hiicrelerin
fonksiyonlar1 sona erer ve hiicreler oliir (Diindar 2003). Yani bedenin diizenli
calismasi, sicakliginin korunmasi, hareketlerin diizenlenmesi ancak uygun miktarda
alman enerji ile saglanmaktadir (Merdol 2012). Bunun yani sira insan harcadig
kadar enerji alirsa viicut agirhigi dengede tutulmaktadir; alinan enerji harcanandan
cok olursa fazlas1 yaga doniiserek viicutta birikmekte, alinan enerji harcanandan az
olursa viicuttaki biriken yag harcanmaktadir. Dolayisiyla insan harcadigi enerji

diizeyine gore beslenmelidir (Baysal 2002).

2.2.2.2 Enerji gereksinimi ve olusumu

Is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanabilecek enerji birimi joule (j) enerji kaynagi
giinestir. Bitkiler giinesten aldiklar1 enerji yardimi ile karbondioksit (CO2) ve suyu
hammadde olarak kullanip biinyelerinde karbonhidrat, protein ve yag olustururlar.
Viicut; fonksiyonlarini yerine getirebilmek i¢in ihtiya¢ duydugu enerjiyi, bitki ve
hayvansal kaynaklardan elde ettigi besin 6gelerinin oksidasyonu ile saglamaktadir
(Glines 2005). Besin dgelerinin enerji degeri ve bunlarin viicutta ortaya ¢ikardigi

enerji, 1s1 birimi Kalori ile 6l¢iilmektedir, beslenme igin kilokalori kullaniimaktadir. 1
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kilokalori 1 litre saf suyun sicakligini 15°den 16 dereceye yiikseltebilen enerjiye
esittir. 1 kilokalori =4184 joul veya 4.184 kilojoul seklinde ifade edilmektedir.

Cesitli viicut faaliyetlerinin yapilabilmesi, enerji harcanmasini da gerektirmektedir.

Kaslardan olusan enerjiye; yag ve karbonhidratlarin katilma orani diyet, egzersizin
tipi, siddeti ve siiresi, kondisyon durumu ve ortam 1sis1 gibi faktorlerle
belirlenmektedir (Kalyon 2000). Bununla birlikte enerji ihtiyaci; cinsiyet, yas, viicut
ciissesi ve bilesimi (boy, agirlik, viicuttaki yag miktari, yagsiz doku miktari), yapilan
antrenmanin tiirti, siddeti ve siklig1 gibi faktorlere bagli degismektedir. Tiim bunlara
bagli olarak da bir sporcudan digerine enerji gereksinimi de farklilik gostermektedir
(Ersoy ve Hasbay 2008). Sporcularin enerji gereksinimlerinin hesaplanmasinda
antrenman c¢alismasina giinliik enerji tikketimi belirlenmektedir. Cikan sonuca spor
brang1 tlirline gore kilogram basma her bir saat i¢in harcanan enerji miktari

eklenmektedir (Glines 2005).

Kilo kontrolii yonetimi i¢in viicuda giren enerji ile cikan enerji birbirine esit
olmalidir. Bununla birlikte performans sergileyen sporcu, daha ¢ok kalori tiiketmek
zorundadir. Enerji Uretimi esas olarak karbonhidrat ve yaglarin metabolik
reaksiyonlar sonucunda par¢alanmasiyla olusur (Diindar 2003). Viicuttaki hiicrelerin

besin dgelerini enerjiye ¢evirebilmeleri i¢in oksijene ihtiya¢ duymaktadir.

Kullanilan yakit ii¢ tip olup karbonhidratlardan glikoz, proteinlerden amino asit,
yaglardan yag asitleridir. Besin Ogelerinin pargalanmasit sonucu olusan ATP
(Adenozin tri fosfat) kas kasilmasi igin gerekli enerjiyi saglar (Paker 1991).

Besin 6geleri + Oksijen + Inorganik fosfat —» ATP

ATP’nin yapisinda bulunan 3 fosfatin ayrilmasi sonucu enerji olusur.

ATP —> ADP + Fosfat + Enerji
Genel anlamda enerji olusumunu, yapilan egzersizin siiresine ve kullanilan yakit

cinsine (ya da alinan oksijene) gore anaerobik ve aerobik olarak ayirmak

miimkiindiir. ATP’nin yenilenmesi 3 yolda gergeklesmektedir (Paker 1991);
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1. A Laktik Anaerobik (Anaerobik ATP-KP) Sistem: kas hiicreleri ancak 3 mol
ATP depo edebilirler. Bu da birkag saniyelik bir egzersiz i¢in yeterlidir. Kasta
bulunan diger enerji kaynagi kreatin fosfat (KP) olup, dolayli olarak ATP
olusumu i¢in fosfat iyonlar1 saglar.

ADP + KP —  Kreatin + ATP

ATP ve KP’nin birlikte sagladiklar1 enerji 8-10 sn’lik egzersizler igin
kullanilir. Yapilan egzersizin devami i¢in anaerob ve aerob sistemin birlikte
calismasi gerekir.

2. A Laktik Anaerobik yolla enerji olusumu: iki dakikadan daha az siiren
egzersizlerde sprint, yiizme, yliksek atlama, halter ve atma dallarinda enerji
anaerobik yani oksijensiz yolla olusur. Enerji kaynagi olarak glikoz kullanilir.
Glikozun oksijensiz ortamda piriivat’a doniismesi sonunda 2 mol ATP ve
laktik asit olusur. Kanda ve kaslarda laktik asit diizeyinin artmasi ile
yorgunluk baslar. Viicudun laktik aside dayanma siiresi oldukg¢a sinirhidir, bu
nedenle de anaerobik yolla enerji olusumu kisa siirelidir.

3. Aerobik yollu enerji olusumu: oturur pozisyondan yiirimeye, yiriir
pozisyondan kosmaya gecerken viicudun enerji harcamasinda, dolayisiyla
oksijen kullaniminda artma olur. Buna aerobik ya da oksijenli enerji olusumu
denir. Yiizme, kayak, kros, maraton, bisiklet gibi dayaniklilik spor dallarinda
enerji olusumu aerob yolla olur. Kullanilan besin 6geleri glikoz, amino asitler
(proteinler) ve yaglardir. Viicuttaki yaglarin enerji olarak kullanimlar
yalnizca aerobik caligmalarda gecerli olup, proteinler ancak karbonhidrat ve
yaglarin yoklugunda enerji i¢in kullanilirlar. Proteinler temel enerji kaynagi

kabul edilmemektedir.

Biitiin ¢ocuklarda biiyiime ve gelismenin tam olabilmesi i¢in zengin bir beslenme
programina ihtiyaglar1 vardir. Enerji harcamalari, viicut dlgiisii birimi yetiskinlere
gore daha fazladir (Biiylikeroglu 1999) ;

e Spor yapmayan yetiskinlerde 35-40 kalori/kg

e (ocuklarda 80 kalori/kg
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2.2.2.3 Sporcularda enerji gereksinimi

Yasamin temeli, besinlerin viicuda alinmasi, sindirilerek hiicrelere tasinmasi ve
oksijenle yakilarak enerjiye ¢evrilmesi, bir yandan da yipranan hiicrelerin
yenilenmesine dayanmaktadir. Bu olaylarin tiimiine ‘metabolizma’ ad1 verilmektedir.
Yasamin devamini saglayan enerji ve yapt taslarinin olusmasi, hiicrelerin
yenilenmesi, metabolizmanin iki ana unsuru olan anabolik ve katabolik faaliyetlerle
saglanmaktadir. Bu faaliyetlerin normal devami i¢in viicudun saglikli olmasi ve

dengeli beslenme kosullarina uyulmasi gerekmektedir (Kalyon 2000).

Normal bir insanin giinliik enerji gereksinimi ortalama 2000-2500 kaloridir. Giin
boyunca yapilan ¢alismanin yogun olmasi, uzun siirmesi enerji harcamasinda da
artisa neden olur (Paker 1991). Sporcularin enerji ihtiyaci gilinliik 2000 ile 5000
kkalori arasindadir. Cok yogun antrenman yapan ve genelde miisabakalara
hazirlanan dayaniklilik sporlarinda (giinde 4-5 saat antrenman yapilan) bu rakam,
daha yiiksek diizeylere ¢ikabilmektedir (Ersoy ve Hasbay 2008). Yapilan sporun
tiriine gore, egzersizin siddet ve siiresi ile orantili olarak giinliik gereksinim
artmaktadir (Kalyon 2000). Sporcularda enerji ihtiyaci; bazal metabolizma hizina
(alinan besin Ogelerinin sindirilmesi akabinde mutlak dinlenme sirasinda uyanik
olarak harcanan enerji), giinliik fiziksel etkinligin (yapilan egzersizin tiirii, yogunlugu
ve sliresi de dikkate alinarak) eklenmesi ile hesaplanmaktadir (Ersoy ve Hasbay
2008). Cocuklarda spor dallarina gore enerji harcamasi soyle gerceklesmektedir

(Biiytikeroglu 1999).

Diisiik siddette enerji harcamasi Orta siddette enerji harcamasi Yiiksek siddette enerji harcamasi
Masa tenisi Basketbol Bisiklet (21 km/saat)
Bisiklet (13 km/saat) Bisiklet (15-20 km/saat) Judo

Binicilik Dagcilik Karate

Tenis (¢iftli) Buz hokeyi Kosu (9 km/saat)
Jimnastik Buz pateni (13 km/saat)

Yiirtiyiis (6 km/saat) Kosu (9 km/saat)

Futbol Tekerlekli paten

Diisiik enerji harcamasi Orta siddetli enerji Yiiksek siddetli enerji
4 kkal/dak. 4-7 kkal/dak. 7 kkal/dak.dan az
240 kkal/saat Ort.55.kkal/dak 420 kkal/saat

330 kkal/saat
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Giinde 1,5 saat futbol oynayan 40 kg agirligindaki bir cocugun giinliik enerji ihtiyaci

su sekilde hesaplanabilir;

Giinliik bazal enerji 80 kkal x 40 3200 Kkkal
1.5 saat futbol antrenmani 360 kkal
(1 saat 240 + 1/2 saat 120 =360)

Toplam 3560 kkalori/giin

Sporcular performanslarini artirmak i¢in zamanlarinin biiylik bolimiinii antrenman
yaparak gecirmekle beraber iyi bir diyetle saglanabilecek avantajlari genellikle goz
ard1 etmektedirler. Gergekten de antrenman yapmak ic¢in biiylik cabalar sarf
edilmekte, bu cabalar1 bosa ¢ikarmamak ve antrenmanlarda iist diizey etkinlik
saglayabilmek i¢in dogru beslenme biiylik 6nem tagimaktadir. En eski ve sik yapilan
benzetme, egzersiz yapan bir organizmanin yaris arabasina benzetilmesidir. Arabaya
kalitesiz yakit konuldugunda performansi yetersiz olmaktadir. Organizmaya gerekli
yakiti saglamak i¢in ise dogru beslenme gereklidir (Ersoy 1988). Yeterli beslenme ve
stvi  tikketimi ile antrenmanin etkinligi arttirilarak {ist diizey performansa
ulasilabilmektedir. Dengeli, ¢esitli ve orta diizey tiiketilen yiyecekler ise beslenmenin

anahtaridir.

2.2.3 Sporda Besin Ogeleri

Yenebilen bitki ve hayvan dokular1 “besin” olarak tanimlanir. Besinler; protein,
karbonhidrat, yag, vitaminler ve mineraller seklinde organik ve inorganik olan
ogelerden olusmustur. Bu 0Ogelere “besin  dgeleri” denilmektedir. Insanin
gereksinmesi olan ve besinlerin bilesiminde yer alan 40’1 agkin besin 6gesi kimyasal
yapilarma ve viicut calismasindaki etkinliklerine gore 6 grupta toplanir. Bunlar;

proteinler, yaglar, karbonhidratlar, madenler, vitaminler ve su'dur.

2.2.3.1 Proteinler

Biiyiime ve gelisme viicut hiicrelerinin sayisinin artmasiyla gerceklesir. Bu

hiicrelerin yapilabilmesi i¢in protein gereklidir. Hiicreler birleserek dokularimizi ve
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organlarimizi olustururken anne karnindaki bir bebegin organlari da bu sayede
yapilanabilir. Viicudumuzu hastaliklara kars1 da koruyan savunma sistemlerimiz igin

de proteinler gereklidir (Karaoglu 2008).

Viicudun ¢alismasinda diizenleyici olarak gorev alan bazi1 enzim (amilaz, lipaz, laktat
dehidrogenaz vb) ve hormonlarin (insiilin, bliylime hormonu vb) yapilarinda protein
vardir. Alyuvarlara rengini veren hemoglobin bir protein bilesigidir. Kaslarin biiyiik
kism1 myozin ve aktin diye adlandirilan protein tiirlerinden meydana gelmektedir.
Viicudun mikroplara karsi savunmasinda gorev alan antikor dedigimiz koruyucu
maddeler ile baz1 vitaminlerin yapiminda proteinin etkinligi bulunmaktadir. Ayn
zamanda proteinler bir enerji kaynagidirlar ve 1 gram protein viicutta 4kkal enerji

olusturmaktadir (Giines 2005).

Proteinler, viicudun yap1 tas1 olarak bilinen biiylik molekiillii biyolojik maddelerdir,
amino asitlerden olusur. Protein kelimesi Yunanca en 6nemli anlamina gelen ‘proto’
kelimesinden tiiretilmistir. Proteinlerin viicutta ¢ok yasamsal fonksiyonlar1 vardir ve
yetmezliklerinde 6nemli saglik sorunlar1 olusur. Genel olarak yasayan hiicrede
hemen her gorevi yaparlar diye tanimlamak yanlis olmaz. Proteinlerin fonksiyonlari
yapisal oOzelliklerine gore farklilik gostermektedir (Merdol 2012). Proteinlerin
gorevleri s0yle siralanmaktadir (Cavdar 2015);

- Ana islevi; biiylime, gelisme ve viicut dokularinin, hiicrelerinin onarimin
gerceklestirmektir. Kaslari, kemikleri olustururlar ve hiicrelerin yap1
tasidirlar.

- Alyuvarlarda oksijen tasiyan hemoglobinler de proteinden meydana
gelmektedir.

- Viicuttaki enzimlerin ve hormonlarin yapisinda yer alarak metabolizmanin
calismasina yardimeci olurlar.

- Enfeksiyona kars1 viicut bagisiklik sisteminin Kuvvetlenmesini saglarlar.

- Karbonhidrat ve yaglarin ardindan enerji kaynagi olarak kullanilmaktadirlar.

- Hiicre i¢i ve hiicre dis1 sivilarin osmotik dengede kalmasini saglarlar.
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Temelde aminoasitleri besin 6gesi olarak digaridan saglamamiz gerektiginden protein
kaynakli gidalar hayatimizda Onemli yer tutmaktadir. Proteinler, hayvansal ve
bitkisel kaynakli yiyeceklerde bulunmaktadir. Proteinlerin igerdikleri aminoasitlerin
tipleri, tiirleri ve miktarlart farklilik gostermektedir. Viicudun bir¢ok dokusunu
meydana getiren aminoasitlerin tipleri ve miktarlar gesitlidir. Her doku, enzim ve
diger proteinsel yapilarin yapimini saglamak amaciyla farkli oranlarda aminoasitlere
ihtiya¢c duyulmaktadir. Viicut yapimiza en uygun proteinlerin alinmasinin
organizmada yapim etkinligini arttirmasi dogal olarak gergeklesmektedir. Alinmasi
gerektigi halde besinlerde bulunmayan tek bir aminoasitin alinmamasi durumunda
tim aminoasitler yikima gidebilmektedir (Aksit 1991). Genel olarak hayvansal
kaynakli proteinlerin aminoasitleri insan viicudu i¢in uygundur. Bu sebeple
sindirimde ¢ok fazla kayba ugramaz ve viicutta biiyiik oranda kullanilirlar. Bitkisel

kaynakli proteinler ise sindirimde kayba ugramaktadir.

Protein gereksinimi sedanter genglerde normal biiyiime ve gelisme sebebiyle yiiksek
miktardadir. Ancak bu Oneme ragmen gen¢ sporcularin spesifik protein
gereksinimlerine dair yeterli calisma bulunmamaktadir. Gerekli giinliikk enerjinin
%12-15’inin proteinlerden saglanmasi gerektigi belirtilmektedir. Alinan proteinlerin
sadece hayvansal kaynakli degil, bitkisel kaynakli da olmasina dikkat edilmesi
gerekmektedir (Yildiz 2004).

Protein, dayamiklilik sporcular1 icin 6nemli bir besin 6gesini olusturmaktadir.
Gergeklestirilen son c¢aligmalarda, dayaniklilik sporcularinda 6zellikle kuvvet
antrenman ve egzersizlerine dayali olarak protein oksidasyonunun ve buna bagh
protein gereksiniminin arttig1 bulgulanmistir. Onerilen miktar, yaklasik olarak 1.1-
2.0 g/kg/giin ve toplam enerjinin %12-20’si olmasi gerektigi seklindedir. Yapilan
birgok arastirmada, egzersiz sonrasinda karbonhidrata ek olarak protein
tilketilmesinin kas glikojen yenilenmesini hizlandirdigt ve kas dokusundaki

hasarlarin toparlanmasina katkida bulundugu belirlenmistir (Ozdemir 2010).

Kuvvet/gii¢ sporcularinda, kas dokusu ve diyet protein gereksinimleri daha fazla

olmaktadir. Kas dokusunun egzersiz sonrasi onarimi i¢in, yeterli diizeyde yiiksek
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kalite proteinin her 6giinde alinmasina gereksinim duyulmaktadir. 1.4-2.0 g/kg/giin
protein tliketilmelidir. Bu miktar enerjinin yaklasik %15-20’sine karsilik gelir.
Sporcu kas kiitlesinde artis hedeflediginde, 2.5-3.0 g/kg protein, kuvvet
antrenmanlar1 ile birlikte Onerilmektedir. Protein kaynagi besinler her ana ve ara

ogiinde tiiketilmelidir (Ozdemir 2010).

2.2.3.2 Karbonhidratlar

Viicut calismasi ve gilinliik hareketlerimizi yapabilmek icin gerekli olan enerjinin
biiyiik cogunlugu karbonhidratlardan saglanmaktadir (Karaagaoglu 2008). Sporcular
icin de karbonhidratlar temel enerji kaynaklarindan biridir. Sindirim enzimleri
tarafindan parcalanmayan, sindirilemeyen karbonhidratlar, kalin bagirsaklarin
calismasini arttirarak, zararli artik maddelerin bagirsaklarda uzun siire kalmasini
onlemektedir (Ersoy ve Hasbay 2008). Karbonhidratlarin gorevleri soyle
Ozetlenebilmektedir (Cavdar 2015);

- Karbonhidratlarin en 6nemli gorevi enerji olusturmaktir. 1 g karbonhidrat 4
kkal vermektedir. Beyin, sinir sistemi ve alyuvarlar normal sartlarda enerji
kaynag1 olarak yalnizca bir karbonhidrat tiirii olan glikozu kullanir.

- Karbonhidratlarin yeterli miktarda alinmasi, proteinlerin enerji amaciyla
kullanilmasini 6nlemektedir.

- Su ve elektrolitlerin (sodyum, potasyum gibi) viicutta yeterince bulunmasini
saglarlar.

- Kanin asit-baz dengesinin korunmasinda yardimcidir. Cok diigiikk miktarda
karbonhidrat alindiginda bu denge bozulur.

- Karbonhidratlarin bir tiirii olan posa-lif, bagirsaklarin ¢aligmasini arttirarak

diskilamay1 kolaylastirir ve bdylece kabizligi 6nler.

Karbonhidratlar basit ve kompleks olarak iki bdliimde incelenmektedir ve
sporcularin basit karbonhidratlar (¢ay sekeri, regel, marmelat, sekerleme vb) yerine
kompleks karbonhidratlar1 (ekmek, piring, makarna, sebze vb) tliketmeleri,

performanslari ve sagliklari agisindan 6nerilmektedir (Ersoy ve Hasbay 2008).
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Futbol gibi kosu, sprint, ziplama vb tekrarli yiiksek siddetteki egzersizlerin ve
dayanikliligin bir arada oldugu spor dallarinda, kas ve karacigerdeki karbonhidrat
(CHO) depolar1 yani glikojen temel enerji kaynagi olarak kullanilmaktadir. Ciinkii
karbonhidratlar; anaerobik metabolizmaya 6nemli bir destek ve yiiksek siddetli
egzersiz ic¢in kullanilabilen tek yakittir. Bu nedenle miicadele ve kuvvet sporlar
haricindeki spor dallarinda, miisabaka ve/veya antrenman esnasinda karbonhidrat

aliminin artirilmasi onerilir (Sakar 2009).

Dayaniklilik antrenmani gibi yogun bir egzersiz Oncesi ve egzersiz siiresince
karbonhidrat aliminin artirilmasi, sporcunun performansini artiracaktir. Normal bir
beslenme programi uygulayan kisilerde adale kaslarinin glikojen deposu ortalama 0,5
gr/100 gr kas, diizeyindedir. Burada antrenman (egzersiz) ile ulasilmak istenen amac,
kas hiicresindeki mitokondri sayisini artirarak enerji olusumunu artirmak, kaslarin
glikojen depolama kapasitesini artirmak ve sporcunun kaslarinin kandan daha fazla
oksijen (O2) almasini saglamak, yani max VO2 kullanim seviyesini yiikselterek,

aerobik enerji iretimi daha uzun siire devam ettirmektir (Sakar 2009).

Yapilan c¢alismalarda, kas glikojen depolarmmin sadece normal diizeyde dolu
olmasmin bile sporcunun performansini artirdigi agikca goriilmiistiir. Yorgunluk,
halsizlik, isteksizlik, ani agirlik kaybi ve siir antrene durumlarinin bir nedeni de
yetersiz karbonhidrat alimmma bagli olarak glikojen depolarindaki azalma
olabilmektedir. Ayrica diisiik karbonhidrat depolari1 ile antrenman ve miisabakaya
devam etmeye calismak, sakatlik ve yaralanma risklerinde de artislara neden

olmaktadir. Tiim bu nedenlerle, sporcularin karbonhidrat alimi artirllmahidir (Sakar

2009).

Egzersiz Oncesi sporda ergojenik yardimer olarak kullanilan karbonhidrat iceren
soliisyonlarin kullanimindaki temel amac¢ viicudun smirli glikojen depolarinda
maksimum doygunlugu saglamaktir. Sporcular siirekli olarak kazanmay1 saglayacak
bir formiil bulma cabasindadirlar. Besinlerle alinan karbonhidratlar viicutta kas ve
karacigerde glikojen adi altinda depo edilmektedir. Kanda ise glikoz seklinde
bulunmaktadir (Cinar vd 2004 ).
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Geng sporcularda giinliikk enerjinin  %50-55’ginin karbon hidratlardan temin
edilmesinin uygun oldugu belirtilmektedir. %70-75’se ¢ikabilen bu ihtiyag degeri,
tamamen uygulanan egzersiz yogunluguna baghdir. Sik tekrarlanan, yogun tempolu
ve siiresi kisa tutulan spor egzersiz ve alistirmalarinda (sprint gibi) kas glikojeni
kullanim1 oncelikli olmaktadir. Bu sebeple antrenman ve miisabakalarda kas
glikojenin restore edilmesi i¢in yiiksek karbon hidrat alinimi 6nemli teskil etmektedir
(Yildiz 2004).

Dayaniklilik sporculari i¢in karbonhidratlar (CHO) ¢ok 6nemlidir. Uzun siireli bir
egzersiz sonrast kas glikojen depolar1 bosalabilmektedir. Karaciger ve kaslardaki
glikojen depolarinin bosalmasi ise asiri yorgunluk durumunun olugmasina neden
olmaktadir. Bu durum “duvara capmak™ olarak tanimlanmaktadir. Onerilen giinliik
karbonhidrat ihtiyaci, 6-10-12 g/kg/giin, total enerjinin %60-65’idir. Yarigma
oncesinde, kas glikojen depolarinda doygunlugun saglanmasi ¢ok Onemlidir ve
karbonhidrat yliklemenin yarar sagladigi kanitlanmistir. Karbonhidrat yiiklemesi
yarismadan 1 hafta 6nce antrenman siddeti azaltilarak, diyetin CHO oran1 %70’lere
cikarilarak yapilmaktadir. Basit sekerlerin toplam enerjiye katkis1 %10’u gegmemeli,

daha ¢ok kompleks karbonhidratlar tercih edilmelidir (Ozdemir 2010).

Karbonhidratlar, kuvvet/gii¢ sporlarinda temel yakittir. Giin icerisinde karbonhidrati
yeterli diizeyde tiiketmek, yiiksek siddetli antrenman ve yarisma sirasinda glikojen
depolarina destek olmakla birlikte kas dokularinin gelisiminde de dolayli yoldan
etkili olmaktadir. Yaklasik 6-10 g/kg/glin karbonhidrat tiiketimi Onerilmektedir. Bu
miktar toplam enerji ihtiyacinin yaklastk % 55-65’ini karsilamaktadir (Ozdemir
2010).

Antrenman siddetine, yasina, viicut agirligina, cinsiyetine bagli olarak, her sporcunun
enerji ve karbonhidrat gereksiniminin degisebilmekte ve birbirinden farkli
olabilmektedir. Aktivite sonras1 karbonhidrat tiikketimi i¢in en ideal zaman, egzersiz
sonrasit 15-30 dakikadir. 1-1.5 g/kg CHO egzersiz sonrast en kisa zamanda
tilketilmesi ve Ozellikle ilk 6 saat i¢in 2 saatte bir bu uygulamanin tekrarlanmasi

gereklidir (Ozdemir 2010).
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2.2.3.3 Yaglar

Yaglar, karbonhidrat ve proteinlerin iki kat1 enerji verir. Yastik vazifesi gorerek
viicudu soguk ve darbelere karsi korurlar. Yagda eriyen vitaminleri tasirlar ve
bunlarin bagirsaklardan emilimini saglarlar. Midede uzun siire kaldiklarindan tok
tutarlar (Wetherilt 2006). Gerekli yag asitleri ve yagda ¢ozlinen vitaminlerin viicuda
alinarak kullanilmasin1 saglar (Formda kalmak i¢in saglikli beslenme 2004).
Yaglarin gorevleri soyledir (Cavdar 2015);

- Bol enerji igerir. Karbonhidrat ve proteinlerin 2 katindan daha fazla enerji
verir. Depolanabilir, yedek enerji deposudur.

- Yaglar onemli viicut fonksiyonlar1 i¢in gereklidir. Sinir hiicrelerini sarar,
beynin ve hiicre zarlariin yapisinda bulunur.

- Viicudumuzda yapilamayan elzem (zorunlu) yag asitlerinin besinlerdeki
yaglarla alinmasi gerekir. Alinmazsa ciltte egzamaya benzer Yyaralar
olugmaktadir. Ayrica elzem yag asitleri viicudumuzun diizenli ¢aligmasi igin
gerekli prostaglandin denilen hormonlarin yapimi i¢in de gereklidir.

- Yagda eriyen vitaminlerin (A,D,E,K) viicuda alinmasi, sindirimi ve
kullanilmasi i¢in yaglar gereklidir.

- Kalp, sinirler, bobrekler gibi hayati organlarin ¢evresini sararak onlart dig
etkenlerden korur.

- Deri altinda depolanan yaglar viicut 1s1sin1 diizenleyerek 1s1 kaybini dnler.

- Yaglar midenin bosalmasimi geciktirerek doyma duygusunun olusmasin

saglar. Tam yagsiz bir diyetle doyma duygusunun olusturulmasi ¢ok giictiir.

Enerji temin etme yaninda yaglarin viicut calismasinda daha baska gorevleri de
vardir. Yaglarin birlesiminde yer alan ve viicut tarafindan yapilamayan bazi yag
asitleri bliylime; kalp ve cilt saglig i¢cin gereklidir. Bu yag asitleri viicudun diizenli
caligmas1 i¢in de gereklidirler. Yine yaglar yagda eriyen vitaminlerin viicuda
alinabilmesi i¢in esastir. Bunlara ek olarak, yaglar organlarin etrafin1 kaplayarak dis

etkilerden zarar gérmesini ve 1s1 kaybin1 6nlemektedir (Baysal 2002).
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Hayvansal yaglar ve kakao, Hindistan cevizi yaglari doymus; zeytinyagi, aycicegi,
misir 0zii, soya yaglar1 ise doymamis yag asitlerinden zengindir. Diyetle hi¢ doymus
yag alinmasa dahi organizma bu yaglar1 karbonhidrat ve proteinlerden yapmaktadir.
Bitkisel yaglarda veya balik yaglarinda bulunan bazi yag asitleri viicudumuzda
yapilamazlar ve bu nedenle diyetle alinmalar1 sarttir. Bu 'elzem yag asitleri', beyin
gelisimi (6zellikle gri hiicreler) ve islevleri, retina ve sperm yapimi, prostaglandin
sentezi, kolestorel metabolizmasi, menstruasyonun diizenlenmesi ve derinin su

gecirgenliginin 6nlenmesi gibi 6nemli fonksiyonlar i¢in gereklidir (Wetherilt 2006).

Yapilan arastirmalarda geng sporcularin egzersiz sirasinda yetiskinlere oranla yag
kullanim kapasitelerinin yiiksek oldugu ortaya konulmustur. Egzersiz sirasinda kan
gliserol degerlerinin, solunum béliimiiniin (RQ) diismesi vb belirtiler fazla miktarda
yag kullaniminin isaretidir ve gen¢ sporcularin sedanter yasitlarina oranla daha ¢ok
yag almalarinin gerektigini bulgulamaktadir. Geng sporcularda, kilo kontrolii
amaciyla enerji sinirlanmasi yapilmasina ihtiya¢ duyuldugunda; alinmasi gerekli
minimum yag miktari, toplam enerjinin erkeklerde %7’si, kadinlarda %14°i olarak
belirtilmektedir. Ayrica yiiksek yag igeren bazi yiyeceklerin (kirmizi et vb) diyet

programindan ¢ikarilmamasi tavsiye edilmektedir (Yildiz 2004).

Dayaniklilik sporcularinda yaglar enerji kaynagi olarak kullanilsa da orta diizeyde
tiikketilmesi gerekmektedir. Enerji kaynagi olarak yag; yagda ¢oziinen vitaminler ve
gerekli yag asitlerinin viicuttaki yararliligir acisindan, sporcu diyetinde onemlidir,

toplam enerjinin %20-30’u diizeyinde olmalidir (Ozdemir 2010).

Sporcunun viicut agirhigt, hiz, dayaniklilik ve giicii iizerinde; viicut kompozisyonu
(viicudundaki yag miktari, yagsiz dokusu ve su miktari) ise kuvvet, ¢eviklik ve
goriisii  tizerinde etkili olmaktadir. Sporcularda yalnizca viicut agirligini
degerlendirmek yeterli gelmemekte viicut yag miktarinin belirlenmesine de ihtiyag

duyulmaktadir (Ersoy ve Hasbay 2008).
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2.2.3.4 Mineraller (madenler)

Mineraller; viicutta belli bir oranda bulunan, biiylime, gelisme ve saglikli bir yagsam
icin pek ¢cok onemli gdrevleri olan besin 6geleridir. Viicudumuzda ¢ok az oranda
bulunmalarina ragmen, gorevleri olduk¢a 6nemlidir (Demircioglu ve Yabanci 2003).
Zira canli varliklarin yagamlarin siirdiirmeleri i¢in minerallere gereksinimleri vardir.
Besinlerle birlikte yeterince alabildiginden yeterli ve dengeli beslenen insanlarda

eksikligi ¢ok fazla goriilmemektedir (Glines 2005).

Insan saghg icin gerekli olan yani viicutta gereksinim duyulan miktarlara gore
mineraller iki grupta toplanirlar (Bulduk 2002);

1- Makro mineraller: viicut agirliginin %0.005°1 veya daha fazlas1 kadar olan
minerallerdir. Kalsiyum, fosfor, potasyum, sodyum, magnezyum, siilfiir ve
Klordur.

2- Mikro mineraller: insan viicut agirhiginin %0.005inden daha az miktarda
bulunan minerallerdir. Demir, ¢inko, iyot, bakir, selenyum, molibden, kobalt,

manganez ve kromdur.

Minerallerin viicut ¢alismasinda Oonemli islevleri bulunmaktadir. Minerallerin bir
kismu iskelet ve diglerin yapi tasini olustururken bir kismi1 da viicut sivisinin dengede
tutulmasini saglamaktadir. Baz1 mineraller viicutta besin 6gelerinden enerji olusunda
ve zorunlu oksijenin hiicrelere taginmasinda gereklidir. Bazilari ise viicut calismasini

diizenleyen enzimlerin yapisinda yer almaktadir (Bulduk 2002).

Minerallerin her birinin ayr1 ayr1 gorevleri olmakla beraber ortak gorevleri sunlardir
(Formda kalmak i¢in beslenme 2004);

- Viicut sivilarinin asit-baz dengesini, osmotik basincini saglar

- Kemik ve dislerin normal biiyiimesi ve sagliginin korunmasinda gorevlidir

- Sinir sistemi, kaslar ve organlarin diizenli ¢alismasinda etkilidir

- Mineraller inorganik olmalarina karsin viicutta organik molekiillerle birlesmis

durumda bulunur (6rnegin hemoglobindeki demir gibi).
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Yetiskin insan viicudunun % 4-5’i minerallerden olugmaktadir. Viicudun saglikli
olarak biiylimesi ve yagamini siirdiirmesi i¢in gerekli oldugu bilinen minerallerden en
onemlileri kalsiyum, fosfor, sodyum, potasyum, magnezyum, manganez, demir,
bakair, iyot, ¢inko, flor, krom, selenyumdur. Sporcularda sodyum kloriir, fosfor, demir

ve potasyum gereksinimi biraz daha artmaktadir (Giines 2005).

Geng sporculara yoOnelik belirgin = bir mineral almimi  gerekliliginden
bahsedilmemektedir. Yapilan arastirmalarda, yiiksek terleme ile birlikte kaybedilen
mineraller disinda egzersiz ve alistirmalarda metabolik hizin artmasiyla mineral
gereksiniminde yiikselis gosterilememistir. Yalnizca yiiksek terlemeyle kaybedilen
elektrolitlerin yerine konmasi Onerilmektedir. Cocuk ve adelosan sporcularda,
ozellikle kadin sporcularda, iki mineral (kalsiyum ve demir) eksikligine siklikla
rastlanmaktadir. Ki bu durumdan fiziksel performans ve saglik etkilenmektedir.
Adolesan yagslarda gergeklesen yeterli kalsiyum alinimi, kemik yogunlugunu
maksimum diizeye getirmesi ac¢isindan Onemlidir bdylece ilerleyen yaslarda

osteoporoz riski minimuma diismektedir (Yildiz 2004).

Geng kadmn sporcularda yetersiz enerji, protein, D vitamini ve kalsiyum aliimiyla
birlikte Ostrojen hormon seviyesi diigiik ise kemik saghgi bundan olumsuz
etkilenmekte, bunun yani sira kalsiyum eksikligi stres kiriklaria neden olmaktadir.
Ozellikle jimnastikgilerde agir ve uzun siiren antrenman sebebiyle dstrojen hormon
diizeylerinin diigmesi sonucu amenore gelismekte, kemik yogunlugu eksilmektedir.
Bu sporcularda ¢ok sik olarak kemik harabiyetleriyle karsilagiimaktadir (Yildiz
2004).

Biitiin sporcular i¢in vitamin—mineral gereksinimi, sedanter bireylerden yiiksektir ve
yeterli miktarda tiiketilmesine 6zen gosterilmelidir. Dayaniklilik sporculari igin
ozellikle baz1 vitamin ve minerallerin (B, A, C, E vitamini, demir, kalsiyum, sodyum,
potasyum) tiiketimine 6zen gosterilmelidir. Ayrica uzun siireli egzersizler sirasinda
olusan serbest radikallere kars1 antioksidan vitaminler koruyucu etki gostermektedir

(Ozdemir 2010).
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2.2.3.5 Vitaminler

Vitaminler, saglikli biiyiime ve gelismeyi saglayan hayat igin gerekli besin 6gelerini
olusturmaktadir. Organizmada biyokimyasal ve fizyolojik siireclere dahil olarak
besin dgelerinden enerji meydana gelmesine, sinir ve sindirim sisteminin normal
sekilde caligmasina, viicut sagliginin korunmasina ve biiyiimeye katkida bulunurlar
(Gtines 2005). Vitaminler, hiicresel metabolik reaksiyonlar i¢in ¢ok az miktarlari
yeterli olan, eksikliklerinde saglik sorunlarina neden olan organik bilesiklerdir
(Pehlivan  2011). Insanlar  vitaminlerin ¢ogunu kendi organizmasinda

tiretemediginden disardan almak zorundadir (Giines 2005; Pehlivan 2011).

Vitaminler, genel anlamda viicuttaki bilesiklerin bir pargasi olmaktan ziyade,
diizenleyici fonksiyon gosterir; bu yonleri ile hormonlara benzer, metabolik
olaylarda katalizor rolii oynarlar (Pehlivan 2011). Vitaminlerin gorevleri ise sunlardir
(Cavdar 2015);
- En 6nemli islevi gérme ile ilgilidir.
- Epitel dokunun varligini siirdiirmesi, farklilasmasi ve genel biiytime (kemik
gelisimi) i¢in gereklidir.
- Bagisiklik sistemindeki hiicrelerin cogalmasinda gorevlidir.
- Uremede &nemli gorevi vardir. Erkeklerde sperm gelisimi, kadinlarda
embriyonik gelisme igin gereklidir.

- Antioksidan etkisi oldugu i¢in damar tikaniklig1 ve sertligini 6nler.

Vitaminler yagda ve suda eriyenler olarak iki grupta incelenmektedir (Pehlivan
2011);

a) Yagda Eriyen Vitaminler: A, D, E ve K vitaminleri

b) Suda Eriyen Vitaminler: Tiamin (B1), riboflavin (B2), niasin, folik asit, B6
vitamini, B12 vitamini, biotin, pantetonik asit ve kolindir.

Yagda eriyen vitaminler viicut dokusunda depolanirken, suda eriyen vitaminler
depolanmaz ve fazlasi idrarla atilir. Bu nedenle yagda eriyen vitaminler, yetersiz

alindig1 ya da ihtiyacin arttig1 durumlarda depolardan kullanilirlar.
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Vitaminlerin egzersizle iligkili fonksiyonlari, hiicresel metabolizmada gérev almalari,
kirmizi kan hiicrelerinin yapim ve korunmasini {istlenmeleri ve antioksidan
Ozellikleri araciligiyla gergeklesmektedir. Ayrica Bl vitamini karbonhidrat
metabolizmasinda, B2 vitamini yag metabolizmasinda ve B6 vitamini protein

metabolizmasinda rol almaktadir (Pehlivan 2011).

Sporcular genel olarak performansin yiikselmesini saglar diisiincesiyle giinliikk
gereksinimlerinin iistiinde bir dozda vitamin tiketmektedir. Uzun siireli vitamin
yetersizligi sporcunun performansi iizerinde olumsuz etki yaparak performansi
diisiirebilmektedir. Antrenman silire ve yogunlugunun ylikseldigi zamanlarda ve
yeterince besin alinmadigi durumlarda sporcular giinliik besinlerine ilave digsardan
kompleks vitamin alabilirler. Vitaminlerin tek tek yiliksek dozlarda alinmasi yerine
birden ¢ok vitamin ve mineralden olusan kompleks vitamin tabletlerinin alinmasinin
performans iizerinde daha fazla etkili oldugu belirtilmektedir. Bununla birlikte
diyetle yeterli miktarda vitamin alindig1 viicuttaki vitamin stokunda eksik olmadigi
durumlarda fazladan kompleks vitamin alimmmmin performans iizerinde etkili

olmayacag diistintilmektedir (Giines 2005).

2.2.3.6 Su

Su yasamamiz i¢in besinde de 6nemlidir. insan besin almadan viicudundaki depolar1
kullanarak giinlerce yasayabilir, fakat susuz ancak birkag giin yasayabilir. Viicuttaki
suyun ortalama %601 hiicre iginde, %401 hiicre dis1 sivilarda bulunur. Insan
viicudunun kemik, deri, bag ve yag dokular1 digindaki kismi su ¢ozeltisi igindedir.
Besin ogelerinin  sindirimi, emilimi, tasinmasi, metabolizmasi, artik zararh
maddelerin disar1 atilmasi, viicut 1sisinin denetimi, eklemlerin kayganligi, viicuttaki

su sayesinde olur (Baysal 2002).

Su, besinlerin sindirimi, dokulara tasinmalari, hiicrelerde kullanilmalar1 sonucu
olusan zararli artiklarin ve viicutta olusan fazla 1sinin atilmasi igin gereklidir.
Viicuttaki biitiin kimyasal olaylar ¢ozelti iginde olustugundan, viicutta yeterince su

bulunmasi yasam i¢in zorunludur.
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Su, insan viicudunu olusturan en 6nemli kimyasal bilesimdir. Ortalama yetiskin bir
insanin viicut agirh@inin yaklasik %60°lik kismini su meydana getirmektedir. Bu
oran kisinin cinsiyeti, yasi, fiziksel uygunluk diizeyi, viicut yag ylizdesine baglh
farklilk gostermektedir. Ornegin viicut yag yiizdesi arttikga, toplam viicut sivi
miktar1 da diismektedir. Yagsiz kas kitlesinin yaklasik %73’ sudan olusurken, yag
dokusunda sézkonusu oran %10’dur. Viicuttaki toplam sivi, hiicre i¢i (Intraseliiler)
ve hiicre dis1 (Ekstraseliiler) olmak {izere 2 boliimden olusmaktadir. Hiicre disi
stvi’da kendi iginde dokular arasi (interstitial) ve plazma olarak ikiye ayrilmaktadir.
Yaklasik bir kilogram viicut kiitlesindeki oran1 600 ml olan toplam viicut suyunun,
2/3’1lik kismi hiicre i¢i bolimde (400 ml/kg), 1/3’lik kismi ise hiicre dig1 boliimde
yer almaktadir (200 ml/kg). Bununla birlikte hiicre dist sivinin % 75°lik kismi1 (150
ml/kg) dokular arasinda, %25°lik kismi ise plazmada bulunmaktadir (50 ml/kg).
Ayrica, yasamsal aktivitelerin yapilabilmesi igin viicutta, hiicre i¢i ve hiicre dis1
stvinin dengede bulunuyor olmasi 6nem arz etmektedir. Bu dengeyi elektrolit denilen
hiicre igerisindeki potasyum ve hiicre disindaki sodyum ile diger bazi mineral ve
proteinler saglamaktadir. Elektrolitler viicut sivilarinda bulunan elektrikle yiikli olan
iyonlardir. Iyonlar, sinir iletilerinin tasmmasi, kas kasilmasi, suyun ve diger
maddelerin hiicre i¢i ve disina akist icin ihtiya¢ duyulan uyarilarin (aksiyon
potansiyelleri) meydana gelmesinde rol oynarlar. Normal viicut islevinin pek ¢ogu bu
maddelere baglidir. Insan viicudunda kusma, anlamli lciide elektrolit kaybina sebep
olsa da, esas olarak elektrolit kaybi, yollar idrar, digki ve ter Yyoluyla
gerceklesmektedir (Demirkan vd 2010).

Spor yapmayan bireylerde normalde 2500 cc kadar su tiikketimi giinliik ihtiyaci
karsilamaktadir. Viicutta olusan giinlik su kaybi, yaklasik 2500 cc civaridir.
Sporcularin sivi ihtiyaglar1 enerji gereksinimleriyle paralellik arz etmektedir. Enerji
ihtiyacinda her bir kkal. i¢in 1 gr su alinmasi ve aktivite ile kaybedilen suyun yerine

konulmasi sporcularin siv1 ihtiyaglarini karsilayabilmektedir (Giines 2005).

Viicutta olusacak su ve elektrolit kaybir anlamina gelen dehidratosyonu, kaybedilen

stvi ve elektrolitlere gore 3 sinifta tanimlanabilmektedir (Giines 2005);
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1-Izotonik: Su ve tuz kaybi aym orandadir. Hiicre dis1 sivilardan kayiplar
olusmaktadir, en sik goriilen dehidratasyon seklidir. Susuzluk hissi, agizda kuruluk
ve gozlerde ¢okme seklindeki belirtilerle kendini gostermektedir.

2-Hipotonik: Tuz kaybi sivi kaybindan daha fazla olmaktadir. Cilt kuru, gozler
cokiiktiir kaslarda kramplar olusur ve dikkat daginiklig1 ve uyku hali goriiliir.
3-Hipertonik: Kayiplar hiicre igi s1vilardan olusur, toplam viicut suyu azalir, susuzluk

goruliir.

Giines (2005), dehidratasyonun olumsuz etkilerini soyle siralamaktadir;
- Kan hacmi azalir.

- Viicut ig 1s1s1 artar.

- Caligsma siire ve kapasitesi azalir.

- Performans bozulur.

- Nabiz ytikselir.

- Koordinasyon kayb1 olusur.

- Erken yorulma goriiliir.

Sivi  tiiketimindeki  yetersizlik  performanst  dogrudan dogruya olumsuz
etkilediginden, dayaniklilik sporcularinda dehidrasyonun saglanmasi Onem arz
etmektedir. Kaybedilen 500 g agirlik igin 450-675 ml siv1 tiiketmek gerekmektedir.
CHO, protein, sodyum ve potasyum ihtiva eden sivilar (6rnegin spor igecekleri) daha
cok fayda saglamaktadir (Ozdemir 2010).

Sporcuya verilecek icecegin igerigi, miktar1 ve zamanlamasi, aktivite yapilan
antrenman ve Ozellikle miisabakanin 6ncesi, sirasi ve sonrasi olmasi durumuna gore
degisebilmektedir. Sadece su verilmesi dahi sporcunun performansini olumlu yonde
etkilemektedir. Bu suya karbonhidrat ve elektrolitlerin katilmasi olumlu etkiyi
yiikseltmektedir. Verilecek siviya herhangi bir sey katilacaksa bu maddelerin
mideden ge¢gme ve ince bagirsaklardan emilme hizlarinin dikkate alinmasi

gerekmektedir (Giines 2005).
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2.2.4 Sporcu Beslenmesinin Onemi

Beslenmenin, sporcularin basarisi lizerindeki etkisi konusu, eski ¢aglardan beri ilgi
cekmektedir. Sporda basarili olmak ig¢in, bir sporcunun diyetinin nasil olmasi
gerektigi hususunda degisik goriisler ileri siiriilmektedir. Ozel bir diyetin sporcunun
basarisindan etkin oldugunu ileri siirenler oldugu gibi yeterli ve dengeli olarak
diizenlenmis bir diyetin basari, i¢in yeterli oldugunu ve 6zel diyetin gereksizligini
savunanlar da vardir. Sporcunun beslenmesinde amag, cinsiyet, yas ve fiziksel
calismalara gore gereksinilen biitiin besin 6geleri ile yasam ve idman i¢in harcanan
enerjiyi yeterli oranlarda saglamaktir (Baysal 2002). Dolayisiyla sadece fiziksel
hareketlere, antrenmanlara bagli olmayarak beslenme ve dinlenmeyi de kapsayan
antrene olmak stirecinde (Timurkaan vd 2012) beslenmenin &nemli bir yeri

bulunmaktadir.

Performansin arttirilmasi, kilo kaybmin Onlenmesi ya da asir1 kilo alma, kas
yorgunlugunun en aza indirilmesi, viicuttan madde kayiplarinin verdigi
rahatsizliklarin 6nlenmesi, sindirim sisteminin diizenli ¢alismas1 gibi sporcuyu direk
ya da dolayl1 yoldan etkileyen bir¢ok durum dengeli bir beslenme ile olumlu yonde
sonuglandirilmaktadir. Diizensiz ve uygun olmayan bir beslenme tarzi ise sporcuyu
olumsuz etkilemektedir (Soyuner 1990). Bununla birlikte yeterli ve dengeli
beslenmenin bir sporcunun basarisini garanti etmedigi, ancak yetersiz ve dengesiz
beslenmenin bazi saglik problemlerine ve performans diistikliiklerine neden oldugu

kabul edilmektedir (Ersoy ve Hasbay 2008).

Iyi beslenen bir sporcunun performans: yiiksek, yapilan antrenman etkinligi
maksimum diizeyde, hastalik ve sakatlanma orani diisiik, bu durumlarda toparlanma
stiresi kisa, biliyiime ve gelismesi beklenen diizeyde, viicut agirligi ve viicut yagi
Onerilen sinirlarda veya bu smirlara yakin, iist diizey konsantrasyon dikkate sahip
oldugu (Ersoy ve Hasbay 2008) bu alanda ¢alisma yapanlar tarafindan vurgulanmasi,
performans, beslenme ve fizyoloji korelasyonunu irdeleyen ¢alismalarin sayisinin her

gecen giin artmast konunun oOneminin altin1 ¢izmektedir. Yapilan calismalarla
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egzersiz ve spor yapanlar i¢in Oneriler gelistirilirken, birtakim temel ilkeler de ortaya

konmaktadir.

Egzersiz ve spor yapan kisiler icin beslenme ile ilgili 10 temel ilke soyle
belirtilmektedir (Ersoy 1988);

1.Giinde en az 3 ana 6giin tliketilmelidir. Ana oglinlere ek olarak tiiketilen ara
ogtinler yakit destegi saglamak i¢in yararli olmaktadir. Boylece giinde 3 ana, 2-3 ara
0glin olmak iizere 5-6 6giin tiiketmek performansi olumlu yonde etkilemektedir.
2.Her 6glinde karbonhidratlardan zengin tahil iiriinleri, yagsiz kek ve kurabiyeler,
ekmek, pilav, makarna, meyve, patates tiiketilmesine dikkat edilmelidir.

3.Egzersiz sonrasi kaslarda azalan karbonhidrat depolarinin yenilenmesi hizli bir
sekilde gerceklesmektedir. Bu nedenle egzersiz sonrasi ilk iki saat i¢inde kadinlar en
az 50 g erkekler 70 g karbonhidrat igeren yiyecek ve icecek saglanabilecek ortamdan
(6rnegin ev, kantin...) uzakta yapiliyorsa kisi yaninda 50 g. karbonhidrat igeren
kolay tasinabilen yiyecek ve icecek bulundurmalidir. Giinde iki kez egzersiz
yapiliyorsa, bu daha da onem tasimakta, aksi takdirde karbonhidrat depolarinin
yenilenmesi zorlasmaktadir.

4. Yogun egzersizler enerji ve besin 0geleri gereksinimini arttirmaktadir. Egzersiz
yogunlugu arttikca karbonhidrattan saglanan enerji orani arttirilmalidir. Enerjinin
biiylik ¢ogunlugu kompleks karbonhidratlardan karsilandig: siirece karbonhidrattan
zengin ve yiyecek tiketimi artan bir diyetle protein gereksinimi de
karsilanabilmektedir.

5. Yeterli ve dengeli bir diyet tiiketiliyorsa diyete ek vitamin/mineral kullanmaya
gerek yoktur. Fakat yeterli diyet tiikettiginden emin olmayan kisiler, giinde 1 adet
multivitamin /mineral tableti kullanabilirler. Ancak performansi artirmak igin ‘fazla
kullanmak daha 1yidir’ yaklasiminin dogru olmadigi unutulmamalidir. Hatta fazla
kullanma vitamin/mineral dengesini bozabilmekte ve sagligi olumsuz yonde
etkileyebilmektedir.

6. Ozellikle demir ve kalsiyum tiiketimi diisiik olan kadin sporculara demir tableti
kullanmalari, tabletlerin demir emilimini artiran C vitamini igermesi, doktor kontrolii
alinda kullanmalari, diyetleri ile demir ve kalsiyumun zengin kaynaklar1 olan yiyecek

ve igecekleri tiiketmeleri 6nerilmelidir.
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7. Baz1 egzersizler 6rnegin kosu egzersizinin olumlu (ya da olumsuz) etkilerinden
biri dogal laksatif (miishil) etkisidir. Posa igerigi yiiksek bazi yiyecekler (kepekli
tahil tirtinleri, kuru baklagiller, kabuklu sebze ve meyveler...) bu etkiyi artirmaktadir.
Egzersiz yapanlar diyetlerinde bulunan hangi yiyecegin bu tiir etkisi oldugunu
deneyimlerine gore bilmektedirler. Bu yiyecekler ile posa igerigi yiiksek yiyecek
tiiketimine dikkat edilmelidir.

8. Kilo verilmesi gereken durumlarda hizli kilo kaybindan kaginmali, haftada 1 kg
olacak sekilde yavas kilo verme hedeflenmeli, diyette karbonhidrat degil yag
siirlandirilmalidir. Hizli kilo verilirse yag dokusu degil, su ve kas dokusu kayba
ugramaktadir (Kas agirligi yag agirligindan fazla oldugu icin elbiseler bol gelip kilo
kaybedildigi hissedilse bile kilo verildigi zannedilmemelidir).

9. Ozellikle yaz aylarinda sivi tilketimi unutulmamalidir. Egzersiz ile olusan su
kaybina bagli olarak gelisen dehidrasyon sonucu performans azalacak en kotiisii de
sicak bitkinligi olusacaktir. Viicut agirhiginin %2 kaybi performansi %4 oraninda
azalmaktadir. Bu oran 6rnegin bir kosu sirasinda 3 dakikalik kayip ya da kazang
anlamina gelmektedir. Dehidrasyonu kontrol etmenin en kolay yolu idrar1 izlemektir.
Saman saris1 renginde ve sik idrar yapma iyi bir gostergedir. Dehidrasyonu dnlemek
i¢in sicak havada giinde en az 10-15 su bardagi su icilmelidir.

10. Egzersiz sirasinda da sivi tiiketimi unutulmamalidir. Bir kosu ya da yiirliyiis
sirasinda ne kadar sivi kaybedildigi egzersiz Oncesi ve sonrasi tartilarak
saptanmalidir. Pratik olarak her % kg kayip icin 2 su bardag: su igilmelidir. Ozellikle
sicak havada uzun siireli bir egzersiz yapilacaksa; ornegin bir Avrasya maratonuna
hazirlanirken yarig sirasinda sivi tiiketimi i¢in hazirlik antrenmanlarinda pratik
kazanilmali ve ayrintili bir sekilde nasil tiiketilecegi saptanmalidir. Kisi yaninda
tagiyabilecegi ¢anta ve el sisesi bulundurmali ya da bir arkadasina bisikletle kendisini

izleyip su vermesini saglamali veya su igebilecegi bir yere ugramalidir.

Gerek saglik amacgl yapilan sporlarda, gerekse amatdér ve profesyonel sporlarda
beslenme ile enerji dengesinin iyl kullanilmasi sonucu sporda basari
saglanabilmektedir (Giines 2005). Bunun i¢in de konuya dair kavramlarin genel

hatlariyla da olsa bilinmesi gerekmektedir.
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2.2.5 Beslenme Zamanlamasi

2.2.5.1 Miisabaka/antrenman oncesi beslenme

Egzersiz Oncesi 0glinlin Olglisit ve zamani birbiriyle iliskili konulardir. Mide
bosalmasini saglamak i¢in miisabakaya yakin son 6gliniin hacminin diisiik olmasi
gerekmektedir. Eger egzersiz ve miisabakadan Once yeterli siire varsa son 0giiniin
miktar1 ve yogunlugu daha fazla olmast miimkiindiir. Caligmalar miisabakadan 3-4
saat Once tiiketilen Ogiiniin 200-300 g karbonhidrat i¢ermesinin performansi
artirdigin1 gostermektedir. Miisabaka/antrenman 6ncesi 0giinlerin temel ilkesi; yeterli
stvi, disiik yag ve posa (mide bosalimimi kolaylastirmak ve gastro-intestinal
problemleri azaltmak igin), yiiksek karbonhidrat, orta diizey protein ve aligkin oldugu
yiyeceklerin sporcuya sunulmasinin saglanmasidir (Ersoy ve Hasbay 2008). Yeni bir
besin (sporcu i¢ecekleri veya ergojenik katki 6geleri gibi) denenecek ise, bu hazirlik
doneminde denenmis, etkileri sporcu tizerinde kontrol edilmis olmalidir (Gilines

2005).

Sporcular egzersize viicutlarinda yeterli oranda sivi ile baslamalari gerekmektedir
(Ersoy ve Hasbay 2008). Glikojen depolarinin doygunlugu agisindan bilesik
karbonhidrat igeren sindirimi kolay sivi besinler tercih edilmelidir. Sivi besinlerin
alimi kas kramplari, agiz kurulugu ve kusma gibi olumsuzluklar1 ortadan
kaldirmaktadir (Gilines 2005). Yarigsmalara katilan ¢ocuk ve adolesanlarda kaslarda
yeterli enerji saglayacak glikojen depolarinin bulunmasi ¢ok onemlidir. Kaslarda
bosalan glikojen depolarinin doldurulmasinin énemi ¢ocuk ve adolesanlar tarafindan

pek degerlendirilmemektedir (Yildiz 2004).

Miisabaka veya yarigma Oncesi iyi planlanmig bir yemek kisinin performansini
olaganiistii arttirmayacaktir ancak fakir ve plansiz beslenme ise performansi
diistirmekte ve basarisizlik getirmektedir (Yildiz 2004). Miisabaka oncesi son
yemegin yogunlugu, midede gerginlige neden olacagindan fazla olmamalidir, 500-
800 kkal bir diyet yeterli olmaktadir. Miisabakaya 1-2 saat kala sporcu yeterince su

igmis olmast dnemlidir (Giines 2005). Yarisma Oncesi beslenmeyle birlikte, yarisma
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esnasinda kullanilabilecek enerji miktarini1 artirmak, yani kaslardaki enerji depolarini
(glikojen) maksimum duruma gelmesi saglanmaktadir. Yarisma oncesi kaslara klasik
karbon hidrat yiikleme metotlar1 ¢ocuklar i¢in 6nerilmemektedir. Cocuk sporcularda
miisabaka Oncesi enerji depolarint tamamen bosaltacak agir antrenmanlardan

kaginmak gerekmektedir (Yildiz 2004).

2.2.5.2 Miisabaka/antrenman sirasinda beslenme

Egzersiz sirasinda sivi  dengesini  koruyan sporcularin, optimal egzersiz
performansina ulastigi ve ilerleyen dehidrasyonun (viicuttaki sivi miktarinin
azalmasi) performanst olumsuz etkiledigi bilinmektedir. Ayrica sporcular igin
dehidrasyon, yasami tehdit eden sicak bitkinligi ve sicak g¢arpmasi risklerini de
artirmaktadir (Ersoy ve Hasbay 2008). Temel enerji diizeyi antrenmanda enerji
harcamasiyla normalin altina diismektedir. Viicut antrenman sirasinda enerji sikintisi
cektiginden bir sonraki antrenmanda bu sikintiy1r yasamamak i¢in daha fazla enerji
depo (fazla tamlama) edecektir. Fazla tamlamanin olustugu doénemde yeniden
antrenman-+toparlanma yapilmadiginda viicut enerji depolarini tekrar temel diizeye

indirgeyecektir (Timurkaan vd 2012).

Uzun siireli miisabakalarda saatte 0.7 g/kg karbonhidrat (yaklagik saatte 30-60 gram)
tiketiminin dayaniklilik performansini artirdigt yapilan calismalarla ortaya
konulmustur. Sporcularin bu karbonhidrat tiiketimine, aktivite baslangicindan kisa
bir siire sonra baslamalar1 Onerilmektedir. Egzersiz sirasinda hem sivi hem de

karbonhidrat saglamalar1 nedeni ile sporcu igeceklerinin tliketilmesi Onerilmektedir

(Ersoy ve Hasbay 2008).

Miisabakalarda yer alan sporcularin organizasyon giinii siiresince beslenme ve sivi
alimi onceden planlanmis olmalidir. Geng sporcularin miisabaka giinii yeterli sivi
almalar1 performanslarini yiikseltme noktasinda oldukca 6nemlidir. Adolesan kosucu
ve yiiziicilerin bir saat yogun performans gosterdiklerinde 1.5 litre su kaybi
yasadiklar1 ortaya konulmustur. Adolesan sporcularin, miisabaka siiresi 2 saatten

azsa, miisabaka sirasinda beslenme ihtiyaci bulunmamaktadir. Ancak miisabaka
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stiresi 2 saatin yukarisindaysa sivi1 ile beraber karbonhidrat tiiketmeleri de gereklidir.

Bunun i¢in sporcunun varsa favori igecegi veya sporcu igecekleri uygundur (Yildiz
2004).

2.2.5.3 Miisabaka/antrenman sonrasi beslenme

Her tiirlii egzersiz, siiresine ve yogunluguna gore enerji harcamasi gerektirir. Yapilan
egzersizin tiirline ve siiresine gore harcanan enerjinin kaynagi da degismektedir,
ancak genelde en ¢ok ihtiya¢ duyulan enerji kaynagi karbonhidratlardir. Yorgunluk
dogrudan karbonhidratlarla alakali oldugundan hemen her tiirlii egzersizden sonra
yorgunluktan arinabilmek i¢in karbonhidrat alinmasi gerekmektedir (Timurkaan vd
2012). Miisabaka veya antrenman sonrasinda bosalan karbonhidrat depolarinin
yeniden doldurulmasinda en iyi yontem ilk iki saat igerisinde karbonhidrattan zengin,
su ve elektrolit kaybin1 giderecek yiyecek ve igeceklerin tiiketilmesidir (Giines

2005).

Kaslardaki glikojen depolart 1.5-2 saatlik bir egzersiz sonrasinda bosalmaktadir. Bu
depolarin yerine konmasinda en etkin yol, egzersiz sonrasinda en kisa siirede (ilk 2
saat i¢inde) yiiksek karbonhidratl yiyeceklerin tiiketilmesidir (Ersoy ve Hasbay
2008). Bu nedenle egzersiz sonrasi ilk iki saat iginde kadinlar en az 50 g erkekler 70

g karbonhidrat igeren yiyecek ve igecek tiikketmelidirler (Ersoy 1988).

Egzersiz sonrasi tiiketilen karbonhidratin zamani, glikojen sentez oranim
etkilemektedir. Egzersizden hemen sonra karbonhidrat tiiketimi (1.5 g/kg/- 2 saat
arayla), 2 saat sonra tiikketime baslamaya gore daha yiiksek likojen deposuna sahip
olmay1 saglamaktadir. Egzersiz sonrasi en yliksek glikojen sentezi; glikojen
bosalimina neden olan egzersizden hemen sonra tiikketime baglayan, her 15 dakikada

0.4g karbonhidrat/kg tiiketenlerde saptanmistir (Ersoy ve Hasbay 2008).
Yogun egzersizler enerji ve besin Ogeleri gereksinimini artirmaktadir. Egzersiz

yogunlugu arttikca karbonhidrattan saglanan enerji orani arttirtlmalidir. Enerjinin

biiylik ¢ogunlugu kompleks karbonhidratlardan karsilandigi siirece karbonhidrattan
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zengin ve yiyecek tiketimi artan bir diyetle protein gereksinimi de

karsilanabilmektedir (Ersoy 1988).

Miisabaka sonrast viicudun normale donme siireci yani iyilesme siiresi, glikojen
depolarinin tekrar yenilenmesine bagli olarak gerceklesmektedir. Miisabaka sonrasi
kas glikojen depolar1 ve kaybedilen sivi yerine konulmalidir. Ayni giin iki miisabaka
olan branslarda iki egzersiz arasinda 2 saat veya daha fazla siire varsa mutlaka
yiyecek ve sivi alinimi tavsiye edilmektedir. Miisabakalar arasi 1saatten az siire varsa
seker igeren sivilar tercih edilmelidir. Sporcular genelde hizla enerji saglayan sekerli
icecekleri tercih etseler de bu tiir iceceklerin fazla tiiketilmemesi gereklidir. Ciinkii
¢ok miktarda seker, plazma insiilin seviyesini arttirarak yag asitlerinin kullanimina

engel teskil etmektedir (Yildiz 2004).

Miisabaka sonrasi ilk 1 saat glikojen sentezinin ¢ok aktif oldugu donemi
olusturmaktadir. Bu sebeple miisabaka sonrasi ilk saat igerisinde muhakkak glisemik
indeksi yiiksek karbonhidratli besinler tiiketilmelidir. Ne var ki geng¢ sporcular bu
siire igerisinde herhangi bir sey yemek yemeyi arzu etmezler. Bu durumun oniine
gecmek icin sporculart 6nceden hazirlamak, kolay bigimde tiiketilen ve hazirlanan
sevdikleri besinleri kendilerine sunmak miimkiindiir. Miisabaka ve antrenmanlarda
sporcularin ¢iplak kilo kontrolii yapilarak hidratasyon olup olmadigr goézden
gecirilmelidir. Buradan elde edilen sonug¢ dogrultusunda her kilo kayb1 basina 1 litre

terle kaybedilen sivinin yerine konmasi 6nemlidir (Yildiz 2004).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA AMACI

Bu arastirmanin amaci; Medipol Basaksehir Futbol Kuliibii altyap: sporcularinin
(U15, U16, U17, U19 gruplar1) beslenmesi hakkindaki bilgi diizeylerini ile beslenme
aligkanliklarin1 incelemek ve yasa bagli olarak bu diizeyler aralarindaki farklari

ortaya koymaktir.

3.2 ARASTIRMANIN PROBLEMLERI

Altyapt sporcularinin yasa bagli olarak beslenme bilgileri ve alisgkanliklarinin

incelenmesi arastirmanin problemini olusturmaktadir.

3.3 ARASTIRMANIN ALT PROBLEMLERI

1.Altyapt sporcularinin yaglari ile beslenme biling diizeyleri arasinda bir iligki var
midir?

2.Altyap1 sporculariin yasi artik¢a, beslenme biling diizeyleri de yiikselmekte midir?
3.4 ARASTIRMANIN HIPOTEZLERI

Ha: Altyap1 sporcularinin yaslari ile beslenme biling diizeyleri arasinda istatistiksel
olarak anlaml1 bir iliski mevcuttur.

Hz: Altyap: sporcularinin yasi artikca, beslenme biling diizeyleri de yiikselmektedir.
3.5 VARSAYIMLAR

1. Altyapr sporcularinin kendilerine yoneltilen sorulara igtenlikle cevap verdikleri

varsayilmaktadir.

2. Altyap1 sporcularina yonlendirilen beslenme aliskanliklar1 ve bilgilerine dair bu
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anketin, ilgili ozellikleri gegerli ve giivenilir bigimde oOl¢tiigii varsayilmaktadir.
3. Beslenme aliskanliklar1 ve bilgileri anketinin, ilgili 6zellikleri 6l¢mek i¢in yeterli

oldugu varsayilmaktadir.

3.6 SINIRLILIKLAR

1. Bu ¢alisma Istanbul ili futbol spor alan1 Medipol Basaksehir Futbol Kuliibii altyap:
sporcularindan toplanan verilerle sinirlidir.
2. Bu galisma beslenme aligkanliklar1 ve beslenme bilgileri anketinden elde edilen

verilerle sinirlidir.

3.7 ARASTIRMANIN EVRENi VE ORNEKLEMI

Arastirmanin  evrenini; Istanbul'daki Profesyonel Futbol Kuliiplerinin altyap:
gruplarinda yer alan sporcular olusturmaktadir. Orneklemi ise, Istanbul'daki Medipol
Basaksehir Futbol Kuliibii alt yapisinda yer alan geng sporcular olusturmaktadir.

Orneklem yontemi olarak kolayda &rneklem esasiyla 64 geng sporcudan veri

toplanmustir.

3.8 VERI TOPLAMA YONTEMI

Bu c¢alisgmanin arastirma kisminda anket yonteminden faydalanilmaktadir. Anket
sorulart; altyapi sporcularma dair beslenme aligkanliklari ve beslenme bilgileriyle

alakali olmak {izere toplam 27 sorudan meydana getirilmistir.

Olgek formu yani ¢alisma anketi; orijinali Merve Yiiksek' in "Amatdr ve Profesyonel
Milli Takim Futbolcularinda Beslenme Aligkanliklar1 ve Bilgi Diizeylerinin
Incelenmesi" tezine dayanan, Gokhan Kayatiirk™ iin “Yetiskin Grubundaki Ileri
Seviye ve Daha Alt Seviyedeki Aikidocularin Beslenme Aligkanliklari Ve
Bilgilerinin Incelenmesi” tezinden 15-19 yas grubuna uyarlanarak hazirlanmigtir
(Kayatiirk 2017, Yiksek 2013). Anket, yiiz ylize goriisme yoluyla altyap:

sporcularindan toplanmaistir.
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3.8.1 Beden Kitle indeksi

Bu arastirma kapsaminda Beden kitle indeksi(BKI); viicut agirligi boyun karesine
oranlanarak degerlendirilmektedir.

Beden Kitle Indeksi (BKi)= Viicut agirligi / Boy2

3.9 VERILERIN ANALIZI

Bu calismada, altyapi sporcularindan toplanan veriler, SPSS 18.0 (Statistical
Package For Social Sciences) istatistiksel veri analizi programi ile test edilmistir.

Verilerin degerlendirilmesinde frekans dokiimleri, ortalamalar, ki kare testleri,

korelasyon analizi, Kruskal Wallis testinden faydalanilmistir.
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4. BULGULAR

Gergeklestirilen c¢alisma kapsaminda deneklerin (toplam 64) sorulara verdikleri

cevaplarin analizi asagidaki gibidir.

Katilimcilarin demografik profili

Arastirmaya katilan altyap1 sporcularinin yas, boy, kilo bakimindan
dagilimlar1 asagida verilmektedir. Verilerin istatistiksel incelemesinde, frekans
analizinden faydalanilmistir.

Tablo 4.1. Katilimcilarin yasa gore dagilimi

Yasg N %
15 16 25
16 16 25
17 16 25
19 16 25
Toplam 64 100

Katilimcilarin yasa gore dagilimina iliskin sonuglar Tablo 4.1'de yer almaktadir.
Goriildiigii gibi arastirma Ornekleminde ankete katilanlarin %25°lik dilimi 15
yasinda; %25°lik dilimi 16 yasinda; %25 lik dilimi 17 yasinda ve yine %25 lik dilimi
19 yasinda oldugu goriilmektedir.

Tablo 4.2. Katilimeilarin boy, kilo ve boy kilo indeksinin yasa gore dagilimi

YAS

15,00 16,00 17,00 19,00
DEGISKEN n |Ort SS. N Ort SsS. n Ort SS. n Ort SS.
Boy 16 | 177,31| 58616 |176,13 |6,69 |16 |[18150 |5,85 |16 179,94 5,17
Agirlik 16 6494 | 60216 |6781 (574 |16 |70,63 5,89 |16 71,00 4,35
BKi 16 20,63| 1,39|16 |2186 |[1,49 |16 |2142 1,21 |16 21,93 1,03

Tablo 4.2, katithmcilarin boy, kilo ve BKI indekslerinin yasa gore dagilim
gostermektedir. Tablodan da goriisecegi lizere 15, 16, 17 ve 19 yas gruplar arasinda

boy, kilo ve BKI indeks degerleri birbirlerine olduk¢a yakindir.
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Tablo 4.3. Altyap1 sporcularinin beslenme bilgi diizeyine dair algilarinin yas

gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam

BESLENME
yIP

DURUMU n % n % n % n % n %
Yeterli 13 813 | 14 |875 | 14 |875 | 8 50,0 49 76,6
Yeterli Degil 2 1,3 1 063 | 2 1,3 8 50,0 13 20,4 ¥?=13,482
Fikrim Yok 1 063 |1 063 |0 0 0 0 2 3,0
Toplam 16 |100 16 | 100 16 | 100 | 16 | 100 64 100 P=0,036

Tablo 4.3, katilimcilarin beslenme bilgi diizeylerine dair algilarinin yasa gore
dagilimimi gostermektedir. 15 yas grubundan 13 katilimer %81,3; 16 yas grubundan
14 katilimer %87,5, 17 yas grubundan 14 katilimc1 %87,5, ilging bir sekilde 19 yas
grubundan sadece 8 katilimci %50; beslenmeye dair bilgi diizeylerinin yeterli

oldugunu ifade etmektedir.

Ki Kare testi sonucu, katilimcilarin beslenme bilgi diizeyi algilarinin yas diizeylerine
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p<0,05) sergiledigini gostermektedir. Bu
sonucu, liseyi tamamlayarak resit olan 19 yas grubu altyapt sporcularinin, ne kadar
cok sey bilmediklerini, 6nlerinde kat etmeleri gereken ne ¢ok yol oldugunun farkina

vardiklari varsayimina dayandirmak miimkiindiir.

Tablo 4.4. Yas ile beslenme bilinci korelasyonu

Spearman korelasyonu

ligki
Yas*beslenme bilinci 223*%1,
*: p<0,05

Bununla birlikte Altyap1 sporcularmin yaslar1 ile beslenme diizeyleri arasinda
istatistiksel bir iliskinin var olup olmadigini test etmek iizere bu calismada non
parametrik bir test olan spearman korelasyonu kullanilmaktadir. Korelasyon analizi
bulgular1 yas ile beslenme diizeyi arasinda pozitif yonlii ve anlamli bir iligkinin

(r:0,223, p<0,05) varligin1 ortaya koymaktadir. H1 desteklenmektedir.
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Tablo 4.5. Beslenme bilgi diizeyinin yas gruplarina gére dagilimi: Kruskal Wallis
testi

Yas N Ort Ss. Kruskal Wallis
Beslenme bilgi 15 16 1,2500 Chi-Square 7,931
diizeyi 16 16 1,1875 df 3
17 16 1,1250 Asymp. Sig 047
19 16 1,5000
Total 64 1,2656

Nihayetinde yas grubu yiiksek olan altyapi sporcular ile yas grubu diisiik olanlarin
beslenme biling diizeyleri ortalamalarinin istatistiksel olarak farklilasip
farklilasmadigini test etmek iizere —verilerin normal dagilmamasi sebebi ile- bu
calismada non parametrik bir test olan Kruskal Wallis testinden faydalanilmaktadir.
Kruskal Wallis testi sonuglari, yas gruplari kapsaminda bilgi diizeyine gore anlami

bir farklilik oldugunu ortaya koymaktadir.

Yas gruplar1 ortalamalara bakildiginda ise (bilgi diizeyi 1: yeterli 3 fikrim yok'a
dogru bir skalada puanlandigindan) 19 yasinda olan altyap1 sporcu grubunun bilgi
diizeyinin diger gruplardan anlamli diizeyde diisiik oldugu goriilmektedir. Diger
gruplarin kendi arasinda ise bdylesi bir farkliliga rastlanmamaktadir. Bu sonug¢ ayni
zamanda beslenme bilgi diizeylerinin yas gruplarina gore dagilimini veren ki kare

testi ile de paralellik arz etmektedir. Dolayisiyla H2, desteklenmemektedir.
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Tablo 4.6. Altyap1 sporcularmin beslenme bilgilerini yeterli bulanlarin yas

gruplarina gore bilgi kaynagi dagilimi

15 16 17 19 Toplam
BESLENME BiLGi
KAYNAGI n |% n % N |% n % n o |% Y2IP
Antrencr 3 (231 |6 428 0 [0 0 |0 9 184
Kuliip Doktoru 0 |0 0 0 1 |71 0 0 1 2,1
Diyetisyen 1|77 0 0 3 214 |4 |500 |8 16,3
Sosyal Medya 9 |692 |7 500 |7 [500 |4 [500 |27 |551 ¥%=25,319
Arkadas o|o 1 71 |3 [214]0 |oO 4 |86
Toplam 13100 | 14 |100 | 14 [100 |8 [100 | 49 | 100 P=,013

Altyap1 sporcularindan beslenme bilgi diizeylerini yeterli olarak beyan eden 49
katilimcinin yas gruplarina gore bilgi kaynaklarina bakildiginda; 15 yas grubunda 9
kisi yani %69,2 ile sosyal medya, 16 yas grubunda 7 kisi yani %50 ile sosyal medya,
17 yas grubunda 7 kisi yani yine %50 ile sosyal medya birincil kaynak olarak
cikmaktadir. 19 yas grubunda ise 4 kisi ile %50'1lik bir grup bilgi kaynaklarinin
diyetisyen, diger %50°'lik kisim yani 4 kisi sosyal medya olarak ifade etmektedir. Ki
Kare testi sonucu, katilimcilarin beslenme bilgi diizeyi kaynaklarinin yas diizeylerine
gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik (p<0,05) sergiledigini gostermektedir.
Yas yiikseldikg¢e sosyal medya disindaki kaynaklar da 6nemli hale gelmektedir.

Tablo 4.7. Altyapr sporcularinin beslenme spor basarist iliskisine dair goriislerinin

yas gruplaria gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam »IP
Beslenme Spor
Basanisi iliskisi n % n % n % n % n %
hesaplanmadi
Evet 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 | 100
Toplam 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 | 100

Tablo 4.7, altyap1 sporcularinin beslenme ile spor basarisi arasindaki iliskiye dair
goriiglerinin  sorgulayan soruya verdikleri yanitin yasa gore dagilimim
gostermektedir. Goriilecegi lizere katilimeilarin tiimi, iyi beslenme ile spor basarisi
arasinda bir iliski oldugu seklinde bu soruya cevap vermekte olup; dolaysiyla yas

gruplari arasinda herhangi bir farklilik mevcut degildir.
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Tablo 4.8. Altyapt sporcularinin beslenme, agirlik ve viicut analizi bakimindan

takibinin yas gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam 3P
Beslenme program
hazirlaniyor mu ¥?=10,133
Evet 6 375 |3 188 | 4 |25,00 |11 (68,8 | 24 37,5
Hayir 10 |625 |13 |813 |[12| 750 |5 31,3 | 40 62,5
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 | 100 16 | 100 | 64 100 P=,017
Agirhik takibi ve viicut 2=10,405
analizi
Evet 5 |313 |8 500 |6 |375 |0 0 19 29,7
Hayir 111688 |8 50.0 |10 | 625 |16 | 100 |45 70,3 P=,015
Toplam 16| 100 | 16 100 | 16 | 100 16 | 100 | 64 100

Tablo 4.8, altyap1 sporcularinin beslenme, agirlik ve viicut analizi bakimindan
takibinin yasa gore dagilimmi gostermektedir. 15 yas grubunun %62,5,1 (n=10 kisi),
16 yas grubunun %81,3'ii (n=13 kisi), 17 yas grubunun %751 (n=12 kisi), 19 yas
grubunun ise sadece %31,3'0 (n=5 kisi) diyetisyenin kendileri ig¢in bir beslenme
programi hazirlamadigin1 ifade etmektedir. Yas gruplar1 arasinda diyetisyen
tarafindan beslenme programi hazirlanmamasi durumuna gore istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

Altyap1 sporcularinda 15 yas grubunun %68,8'1 (n=11); 16 yas grubunun %350 si
(n=8); 17 yas grubunun %62,5'si (n=10); 19 yas grubunun ise tamami (n=16) diizenli
bir agirlik takibi ve viicut analizi yaptirmadiklarini ifade etmektedir. Yas gruplar
arasinda diizenli bir agirhik takibi ve viicut analizi yaptirma aliskanligi agisindan
istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05). 17°den 19 yas

grubuna gecildiginde diizenli takip yaptiran kalmamaktadir.
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Tablo 4.9. Altyapt sporcularinin beslenme aliskanliklarinin yas gruplarma gore

dagilimi
15 16 17 19 Toplam 3P
Kahvalti N % n % n % n % n %
12=4,122

Evet 16 100 13 81,2 15 93,8 15 93,8 59 92,2

Hayir 0 0 3 18,8 1 6,2 1 6,2 5 7,8

Toplam 16 100 16 100 | 16 100 | 16 100 | 64 100 P=,249
Ogiin Atlama

12=16,842

Evet 11 68,8 15 938 | 8 50,0 | 4 25,0 | 38 59,4

Hayir 5 32,2 1 6,2 8 50,0 | 12 75,0 | 26 40,6

Toplam 16 100 16 100 | 16 100 | 16 100 | 64 100 P=,001
Antrenman

Oncesi ¥?=6,400
Beslenmesi

Evet 15 93,8 16 100 |13 81,2 |16 100 |60 93,7

Hayir 1 6,2 0 0 3 188 |0 0 4 6,3 P=,094
Toplam 16 100 16 100 | 16 100 | 16 100 | 64 100

Antrenman

Oncesi Sivi 1?=8,092
Evet 16 100 14 875 |12 75,0 |16 100 |58 90,6

Hayir 0 0 2 125 | 4 250 | 0 0 6 9,4

P=,044

Toplam 16 100 16 100 | 16 100 | 16 100 | 64 100

Tablo 4.9, altyap1 sporcularinin beslenme aligkanliklarinin yasa gore dagilimini
vermektedir. 15 yas grubunun tamami, 16 yas grubunun %81,2"si (n=13 kisi), 17 yas
grubunun %93,8"1 (n=15 kisi), 19 yas grubunun ise yine %93,8'1 (n=15 kisi) mutlaka
kahvalti yaptiklarin1 ifade etmektedir. Yas gruplarn arasinda kahvalti yapma
aliskanligina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).

Altyap1 sporcularinda 15 yas grubunun %68,8'1 (n=11); 16 yas grubunun %93,81
(n=15); 17 yas grubunun %50'si (n=8); 19 yas grubunun ise %25'1 (n=4) 6gin
atladiklarimi ifade etmektedir. Yas gruplari arasinda 6giin atlama aligkanligina gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01).
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Altyap1 sporcularinda 15 yas grubunun %93,8'1 (n=15); 16 yas grubunun tamami
(n=16); 17 yas grubunun %81,2'si (n=13); 19 yas grubunun ise tamami (n=16)
antrenman Oncesi beslenme konusuna Onem verdiklerini ifade etmektedir. Yas
gruplart arasinda antrenman Oncesi beslenme konusuna verilen Oneme gore

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

Altyap1 sporcularinda 15 yas grubunun tamaminin (n=16); 16 yas grubunun %87,5'1
(n=15); 17 yas grubunun %751 (n=12); 19 yas grubunun ise yine tamaminin (n=16)
antrenman oncesi sivi alimi konusuna Oonem verdiklerini ifade etmektedir. Yas
gruplar1 arasinda antrenman Oncesi beslenme konusuna verilen Oneme gore

istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).
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Tablo 4.10. Altyapr sporcularimin miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrasi gida

tikketim aliskanliklarinin yas gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam 1IP
Miisabaka oncesi gida
tiiketimi n |% n % n % n % n % ¥?=13,346
Karbonhidrat igerikli 7 |438 |15 |938 | 11 [68,7 | 10 (625 |43 67,2
Protein igerikli 9 | 562 |1 6,2 4 250 |5 31,3 | 19 29,7
Vitamin-mineral igerikli {0 [0 0 0 1 6,2 1 6,2 2 3,1
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 | 100 | 16 100 | 64 100 P=,038
Miisabaka sonrasi gida
tiiketimi
Karbonhidrat icerikli 6 375 5 31,3 |6 375 4 250 | 21 32,8 C=6.871
Protein igerikli 10 62,5 |11 68,7 |7 438 |[10 625 |38 59,4
Vitamin-mineral i¢erikli | 0 |0 0 0 3 18,7 |2 125 |5 7.8
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 | 100 | 16 100 | 64 100 P=,333

Tablo 4.10, altyap1 sporcularinin miisabaka oncesi ve miisabaka sonrasi gida tiiketimi
aligkanliklarinin yasa gore dagilimini vermektedir. 15 yas grubunun %56,2°si (n=9
kisi) protein igerikli beslendiklerini, 16 yas grubunun %93.8'1 (n=15 kisi), 17 yas
grubunun %68,7'si (n=11 kisi), 19 yas grubunun ise yine %62,5'1 (n=10 kisi)
miisabaka oncesi karbonhidrat igerikli beslediklerini ifade etmektedir. Yas gruplar
arasinda miisabaka Oncesi beslenme aligkanliklarina gore istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

15 yas grubunun %62,5'1 (n=10 kisi), 16 yas grubunun %68,7 si (n=11 kisi), 17 yas
grubunun %43,8'1 (n=7 kisi), 19 yas grubunun ise yine %62,5'1 (n=10 kisi)
miisabaka sonrasi protein igerikli beslendiklerini ifade etmektedir. Yas gruplar
arasinda miisabaka sonrasi beslenme aligkanliklarina gore istatistiksel olarak anlaml

bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.11. Altyap1 sporcularinin miisabaka Oncesi ve miisabaka sonrast siv1 tiiketimi

aligkanliklarinin yas gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam /P
Miisabaka oncesi s1v1
tiiketimi n |% n % n % N |% n % 1?=8,357
0,5 It ve daha az 5 3131 6,2 2 125 | 6 (429 |14 21,8
1-21t 10 [ 625 | 15 938 |13 |813 | 10 |625 |48 75
2-41t 1 |62 |0 0 1 6,2 0 0 2 32
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 100 P=213
Miisabaka sonrasi s1v1
tiiketimi
0,5 It ve daha az 2 [125 |2 125 |2 [125 [0 [0 6 |94 x=687L
1-2 1t 9 |562 |3 18,7 |12 |750 |16 |[100 |40 62,5
2-41t 5 31,3 (11 68,7 |1 6,2 0 0 17 26,6
51t 0 |0 0 0 1 6,2 0 0 1 15
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 100 P=,333

Tablo 4.11, altyap1 sporcularinin miisabaka 6ncesi ve miisabaka sonrasi siv1 tiiketimi
aligkanliklarinin yasa gore dagilimini vermektedir. 15 yas grubunun %62,5'1 (n=10
kisi) 16 yas grubunun %93,8'1 (n=15 kisi), 17 yas grubunun %81,3 i (n=13 kisi), 19
yas grubunun ise yine %62,5'1 (n=10 kisi) miisabaka oncesi 1-2 litre arasinda sivi
tiikettiklerini ifade etmektedir. Yas gruplari arasinda miisabaka Oncesi siv1 tiikketimi

aliskanliklarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).

15 yas grubunun %56,2'si (n=9 kisi), 17 yas grubunun %751 (n=12 kisi), 19 yas
grubunun ise yine tamami (n=16 kisi) miisabaka sonrasi1 1-2 litre siv1 tiikettiklerini
ifade etmektedir. 16 yas grubunun ise %68,7 sinin (n=11 kisi) 2-4 litre sivi
tiikkettikleri goriilmektedir. Yas gruplar1 arasinda miisabaka sonrasi sivi tiikketimi

aligkanliklarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.12. Altyap:

aligkanliklarinin yas gruplarina gore dagilimi

sporcularinin  sporcu igecegi ve destek

gida tliketimi

15 16 17 19 Toplam 1IP
Sporcu icecegi
tiiketimi n |% n | % n | % n |% n % ¥?=6,400
Evet 3 [187 Jo |0 1 [62 [0 |0 4 6,3
Hayir 13 |813 |16 |100,0 |15 |93,8 |16 |100,0 |60 95,7
Toplam 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 100 1?=,094
Destek iiriin
titkketimi n % n % n % n % n % ¥?=12,800
Evet 4 250 |0 0 0 0 0 0 4 6,3
Hayir 12 |750 |16 |100,0 |16 |100,0 |16 |100,0 |60 95,7
Toplam 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 64 100 P=,005
Tablo 4.12, altyapi sporcularinin sporcu igecegi ve destek diriin tiiketimi

aligkanliklarinin yasa gére dagilimini vermektedir. 15 yas grubunun %81,3'ii (n=13

kisi), 16 yas grubunun tamami (n=16 kisi), 17 yas grubunun %93,8"1 (n=15 kisi), 19

yas grubunun ise yine tamami (n=16 kisi) sporcu icecegi kullanmadiklarini ifade

etmektedir. Yas gruplar1 arasinda sporcu icecegi tiiketme aligkanligina gore

istatistiksel olarak anlaml bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).

Altyap1 sporcularinda 15 yas grubunun %751 (n=12); 16 yas grubunun %93,8"1

(n=1516 yas grubunun tamami (n=16 kisi), 17 yas grubunun tamami (n=16 kisi), 19

yag grubunun ise yine tamami (n=16 kisi) destek iirlin tiikketmediklerini ifade

etmektedir. Yas gruplari arasinda destek iiriin tiilketme aligkanligina gore istatistiksel

olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,01). Dolayisiyla yas arttik¢a destek

iitlin tiiketme aligkanliginin azaldigini séylemek miimkiindiir.
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Tablo 4.13. Altyap1 sporcularinin karbonhidrat yiiklemesi bilgi diizeyi ve

aligkanliklarinin yas gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam 1IP
Karbonhidrat
yiiklemesi bilgi n | % n | % n |% n |% n |% ¥?=9,124
Evet 9 56,3 |5 313 | 9 |56,3 |2 12,5 25 39,1
Hayir 7 43,7 |11 |68,7 |7 43,7 |14 |875 39 [60,9
Toplam 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 64 | 100 P=,028
Karbonhidrat
iiklemesi yapiyor
i]nu? a n % |n |% |n |% |n |% n | % x=2.908
Evet 6 375 |3 18,7 |8 50,0 |4 27,0 21 328
Hayr 10 [625 |13 |813 |8 50,0 |12 |75,0 43 | 67,2
Toplam 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 | 16 | 100 64 | 100 P=,406

Tablo 4.13, altyapr sporcularinin karbonhidrat yiiklemesi konusunda yeterli bilgi
diizeyine sahip olup olmamalari ve karbonhidrat yiiklemesi yapip yapmadiklari
sorusuna verdikleri yanitlar1 gostermektedir. 15 yas grubunun %56,3 si (n=9 kisi) ve
17 yas grubunun yine %%56,3 s1 (n=9 kisi) karbonhidrat yiiklemesinin ne oldugunu
bildikleri yoniinde beyanda bulunmuglardir. 16 yas grubunun %68,7 si (n=11 kisi),
19 yas grubunun ise %87,5'1 (n=14 kisi) karbonhidrat yiliklemesinin ne oldugunu
bilmediklerini ifade etmektedir. Yas gruplari arasinda karbonhidrat yiiklemesi

bilgisine gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p<0,05).

15 yas grubunun %62,5"1 (n=10 kisi), 16 yas grubunun %81,2"si (n=13 kisi), 17 yas
grubunun 9%50,0'si (n=8 kisi), 19 yas grubunun ise yine %75,0'1 (n=12 kisi)
karbonhidrat yiiklemesi yaptiklarim1 ifade etmektedir. Yas gruplar1 arasinda
karbonhidrat yiiklemesi alisgkanliklarina gore istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (p>0,05).
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Tablo 4.14. Altyapi sporcularinin besin bilgilerinin yas gruplarina gore dagilimi

15 16 17 19 Toplam 1IP
Karbonhidrat yogun
beslenme hangisidir? n % n % n % N |% n %
¥?=11,000
Ekmek, piring, muz, patates,
baklagiller 15 |938 | 16 |100 | 13 |[813 |12 |750 |56 |875
Yumurta, findik, ceviz, siit,
yogurt 1 |62 0 0 0 0 0 |0 1 15
Havug, 1spanak, marul, patlican,
domates 0 |0 0 0 3 18,7 |4 |250 |7 11,0
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 100 | 16 | 100 | 64 | 100 P=,088
Protein yogun beslenme
hangisidir? n % n % n % N | % n %
¥?=14,207
Elma 1 162 |0 0 1 6,2 0 2 |31
Ekmek 0 0 0 0 0 0 B 18,7 |3 47
Tavuk 15 93,8 |15 938 |15 938 |13 |813 |58 |90,7
Baklava 0 0 1 6,2 |0 0 0 0 1 15
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 100 | 16 | 100 | 64 | 100 P=,115
Miisabaka dncesi yemek arasi
n % n % n % N |% n %
ne kadar olmalidir? ¥?=8,551
1-2 saat 2 125 | 1 6,2 0 0 4 250 |7 11
2-4 saat 13 1813 | 11 |68,7 |14 875 | 11 |68,7 |49 |76,6
4-6 saat 1 6,2 |4 250 |2 125 |1 6,2 6 9,4 P=,200
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 100 | 16 | 100 | 64 | 100
Miisabaka oncesi son yemek
n % n % n % N | % n %
tercihi ne olmahdir?
¥?=9,556
Sulu ve kolay sindirilir, posasiz 13 813 |15 13 81,3 13 |813 54 | 843
ve az yagli yiyecekler 93,8
Bol yagli ve enerjisi yliksek
) vee ! ) yu. 0 0 0 0 1 3 18,7 |4 6,3
yiyecekler, tatli ¢esitleri 6,2
Sebze yemekleri ve meyve
3 18,7 |1 2 125 |0 0 6 9,4
gesitleri 6,2 P=,145
Toplam 16 | 100 | 16 100 | 16 100 | 16 | 100 | 64 | 100

Tablo 4.14, altyap1 sporcularinin besin bilgilerinin yasa gore dagilimimi vermektedir.

15 yas grubunun %93,9'1 (n=15 kisi) 16 yas grubunun tamami (n=16 kisi), 17 yas

grubunun %81,3 (n=13 kisi), 19 yas grubunun ise yine %751 (n=12 kisi) ekmek,

piring, muz, patates ve baklagillerin karbonhidrat yogun beslenme oldugunu
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sOyleyerek dogru yaniti isaretlemektedir. Karbonhidrat yogun besinlerin hanisi
olduguna dair bilgi birikimi agisindan yas gruplari arasinda istatistiksel olarak

anlaml bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).

15 yas grubunun %93,8'1 (n=15 kisi), 16 yas grubunun %93,8°1 (n=15 kisi), 17 yas
grubunun yine %93,8'1 (n=15 kisi), 19 yas grubunun ise %81,3'i (n=13 kisi)
tavugun protein yogun beslenme oldugunu sdyleyerek dogru yaniti isaretlemektedir.
Protein yogun besinlerin hanisi olduguna dair bilgi birikimi agisindan yas gruplari

arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmamaktadir (p>0,05).

15 yas grubunun %81,3"1i (n=13 kisi),16 yas grubunun %68,7 si (n=11 kisi), 17 yas
grubunun %387,5'1 (n=14 kisi), 19 yas grubunun ise %68,7 si (n=11 kisi) miisabaka
Oncesi yeme arasiin 2-4 Saat arasinda olmasi gerektigini sOyleyerek dogru yaniti
isaretlemektedir. Miisabaka Oncesi yeme arasinin ne kadar olmasi gerektigine dair
bilgi birikimi acisindan yas gruplari arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik

bulunmaktadir (p>0,05).

15 yas grubunun %381,3" (n=13 kisi), 16 yas grubunun %93,8'1 (n=15 kisi), 17 yas
grubunun %81,3't (n=13 kisi), 19 yas grubunun ise yine %81,3'1 (n=13 kisi)
miisabaka Oncesi son yemek tercihinin sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagh
yiyecekler olmasi gerektigini sdyleyerek dogru yaniti isaretlemektedir. Miisabaka
oncesi son yemek tercihinin ne olmasi gerektigine dair bilgi birikimi agisindan yas

gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farklilik bulunmaktadir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

64 altyap1 sporcusu lizerinde gercgeklestirilen arastirma bulgulari, 6ncelikle beslenme
bilgi diizeyine dair algilarin yas gruplar1 arasinda istatistiksel olarak anlamli bir
sekilde farklilik bulundugunu gostermektedir. Ancak bunu takip eden analizler,
beklenenin tam aksine beslenme bilgi diizeyinin yas arttik¢a yiikselmedigini; 17 yas
grubundan 19 yas grubuna gegerken belirgin bir azalma oldugunu ortaya

koymaktadir.

Yapilan benzer arastirmalara bakildiginda Yarar vd (2011) yiiriittiikleri ¢alismada
sporcularin % 56,5’inin, Pulur ve Cicioglu’nun (2001) ¢alismasinda ise deneklerin
%352’sinin  sporcu beslenmesi hakkinda bilgi sahibi olduklarmi belirttikleri

goriilmektedir.

Bununla birlikte aragtirma bulgularinin kisa bir 06zeti asagida verilmektedir.
Beslenme bilgi diizeylerini yeterli bulan altyap: sporcularinin temel kaynagi sosyal
medya olarak goriilmekteyse de 19 yas grubuna gecildiginde diyetisyen de énemli bir
bilgi kaynagi haline gelmektedir. 19 yas 6nemli bir esik noktas: teskil etmekte olup;
altyap1 sporcular1 sosyal medyanin yaninda diyetisyenle daha profesyonel bir iliskiye
girerek diyetisyen araciligi ile de beslenme konusunda bilgilerini arttirmaktadir.
Burada ilging olan antrenérlerin beslenme bilgi kaynagi olarak daha pasif bir rolde

karsimiza ¢ikmalaridir.

Yarar ve arkadaglar1 (2011) calismalarinda sporcularin % 28,4’{inlin beslenme
konusunda bilgiyi antrendrlerinden edindiklerini bulgularken; Pulur ve Cicioglu
(2001) ise calismasinda antrendrden edinilen bilgi oranim1 % 40 olarak
belirlemektedir. Bu oranlarla karsilastirildiginda kuliip altyapi hocalarinin beslenme

konusunda sporculara yonlendirme yapmadiklari sonucu ortaya ¢ikmaktadir.
Altyap1 sporcularinin tamami spor basarist iizerinde dogru beslenmenin Oneminin

farkindadir ki bu sonug¢ aslinda kuliip yonetiminin, altyapi sporcularinin beslenme

bilinci edinmeler ve beslenme aligkanliklarin1 diizenlemeleri noktasinda atacaklar
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adimlara, uygulamalara ve egitim vb programlara da agik olduklar1 sonucunu ortaya

koymaktadir.

Arastirma bulgulari, 19 yas grubunun beslenme noktasinda diyetisyen ile artan
iligkisine bir baska kanit1 da beslenme programlari noktasinda sunmaktadir. 19 yas
grubunda diyetisyenlerin beslenme programi hazirladigr sporcu sayisi istatistiksel
olarak anlamli ve bariz bir sekilde artmaktadir. Ancak ayni seyi agirlik takibi ve
viicut analizi i¢in sdylemek miimkiin degildir. Agirlik takibi ve viicut analizi tim yas
gruplarinda diisiik olmak ile birlikte 19 yas grubunda sifirdir. Bu konuda kuliip

yOnetimi, antrenor ve diyetisyenlere 6zellikle 6nemli bir rol diismektedir.

Kahvalti yapma, antrenman oncesi beslenme ve antrenman Oncesi sivi tiiketimi
konusunda yas gruplar1 birbirlerine yakin yanitlar vermekte olsa da 6giin atlamama
konusunda gosterilen 6zenin, 19 yas grubu ile digerleri arasinda yine istatistiksel
olarak anlamli bir farklilik gosterdigi ve diger yas gruplarina oranla belirgin bir
sekilde yiikselmekte oldugu dikkatleri cekmektedir.

Aragtirmamiza katilan altyapi1 sporculariin tiim yas gruplarinda miisabaka oncesi
agirlikli olarak karbonhidrat yogun bir menii tercih edilmekteyken; miisabaka sonrasi
protein agirlikli beslenmenin tercih edildigi goriilmektedir. Bu durum, miisabaka
oncesi beslenme bi¢ciminde dogru bir davramis olup; miisabaka sonrasi i¢in ise
«karbonhidrat agirlikli protein destekli» beslenme gerekliligi g6z oniine alindiginda
yanlig bir uygulamayi olusturmaktadir. Burada onemle altinin c¢izilmesi gereken
nokta, bosalan glikojen depolarinin dolmasi i¢in karbonhidrat agirlikli protein
destekli beslenme yonteminin benimsenmesi gerektigidir. Miisabaka Oncesi ve
sonrast s1v1 tiikketimi tercihleri de aynen beslenme tercihleri gibi yas gruplar1 arasinda
cok da farklilagmadan 1-2 litre arasinda yogunlagmaktadir. Bu sonuglar, aslinda
altyap1 sporcularinin beslenme bilgi diizeylerinin belirli bir noktada oldugunu da

ortaya koymaktadir.

Altyap1 sporcularinin sporcu igecegi ve destek iiriin kullanimi aligkanliklarina

bakildiginda sadece en geng¢ grup olan 15 yas grubunda diisiik diizeyde de olsa
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sporcu icecegi ve destek Urlin kullanimina rastlandigi; diger yas gruplariin bu
maddeleri kullanmadig1 goriilmektedir. Bu noktada sporcu icece8i ve destek {iriin

kullanimi bakimindan 15 yas grubu ile digerleri arasinda istatistiksel olarak anlamli

bir farklilik bulunmaktadir.

Altyap1 sporcularinin beslenme bilgi diizeyini 6lgmek {izere onlara sorulan
karbonhidrat yogun ve protein yogun menii hangisidir sorularmma tiim yas
gruplarindan neredeyse tim katilimcilarin dogru yanit verdigi goriilmekte; bu
noktada yas gruplart arasinda istatistiksel olarak anlamli bir farkliliga
rastlanmamaktadir. Yine miisabaka oncesi yemek arasi siiresi ve miisabaka Oncesi
yemek tercihi sorularina da yas gruplar1 fark etmeksizin altyap1 sporcularinin nereyse
tamami dogru siklar1 isaretlemis olup yas gruplari arasinda istatistiksel olarak
anlamli bir farkliliga rastlanmamaktadir. Beslenme bilgisi noktasinda altyapi

sporculariin bilgileri genel anlamda yeterli géziikmektedir.

Sporcunun; viicudunu gelistirmesi, sagligini korumasi ve yiiksek sportif performansa
ulasabilmesi, ancak dengeli, diizenli ve amaca uygun beslenme yoluyla
gerceklesmektedir (Sevim 2007). Dolayisiyla sporcu beslenmesi, beslenme bilimi
kapsaminda “egzersiz-beslenme” etkilesimini inceleyen ve son 25 yilda yapilan
caligmalarla Onemi giderek artan bir alani olusturmaktadir (Basoglu 2004).
Sporcularda beslenme antrenman programlarinin en biiyiikk bilesenidir, c¢tlinkii
beslenmeyle birlikte biiytime —gelisme, maksimum diizeyde performansa erisme,
sakatliklarindan sakinma ve iyilesme arasinda etkilesim soz konusudur (Yildiz
2004).

Sportif performansi belirleyen etkenlerin basinda; amaca yonelik antrenman, dogru
mental (zihinsel) hazirlik ile diizenli ve dengeli beslenme geldigi uzmanlarca kabul
edilmektedir. Beslenmenin bahsedilen diger iki 68eden tam anlamiyla ve verimli

sonug olunabilmesi i¢in gereken zemini olusturmaktadir.

Sporcu beslenmesi; sporcunun enerji ihtiyacin1 karsilayacak bilimsel beslenme

programlar1 olusturmak, sporculara dogru beslenme bilgileri edindirmek, genel
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beslenme kurallarinin yani sira yapilan spor dalina 0zgii beslenmeyle ilgili
sporcularin bilgi sahibi olmalarin1 saglamak ve tiim bu bilgilerin sporcuda beslenme

davranigi olusturmasini saglayacak ¢alismalar1 kapsamaktadir.

Her sporcu gibi futbolcu da beslenmesine dikkat etmek zorundadir.
Antrenmanlardaki yiiksek siddetteki yiiklenme ve miisabakalardan dolay1 olusan gii¢
ve performans kaybi neticesi, futbolcu tekrar eski giicline sahip olabilmek ig¢in
beslenmeyi 6n planda tutmak mecburiyetindedir. Futbolda, beslenme, antrenman ve
mag i¢ icedir. Dogru ve dengeli beslenme performansi olumlu yonde etkilerken, kotii

beslenme antrenman ve magclarin basarisini olumsuz yonde etkilemektedir (Giinay

2001).

Takim sporlarinda, sporcunun oyundaki pozisyonu ve viicut agirhig: gibi farkliliklar,
sporcularin enerji gereksinimlerinin de birbirinden farkli olmasina neden olmaktadir.
Ornegin, futbol oyuncularinin enerji gereksinimi yaklasik 3800-4000 kkal/giin olarak
belirlenmesine karsin gercek gereksinim, sporcunun kisisel ozellikleri ve oyundaki
pozisyonuna gore degismektedir. Bu nedenle beslenme plani, kisiye 06zel
hazirlanmalidir. Takim sporcular1 arasindaki antrenman yogunluklari, oyundaki
pozisyonlart farkli olacagindan, karbonhidrat gereksinimleri de farklilik

gostermektedir (Ozdemir 2010).

Bunun yani sira antrendrler yetigkinlere yonelik spor bicimlerini (genellikle yetigskin
erkeklere yonelik olanlar1) ¢ok siklikla ¢ocuklara ve genclere (hem kiz hem erkek)
uygulatmaktadirlar, ¢iinkii insan gelisiminin ¢esitli asamalarinda farkli antrenman
gereksinimlerinin oldugunun farkinda degildirler (Balyi vd 2016). Cocuklarmn kiigiik
bir erigkin olmadiklar1 unutulmayarak biiyiime ve gelismeleri i¢in ihtiyaglar1 olan
tim besin maddeleri ve enerjinin eksiksiz olarak almalarinin saglanmasi gereklidir.
Cocuk diizenli olarak herhangi bir fiziksel aktivite ya da spor yapiyorsa gerekli besin
ve enerji ihtiyact daha da yiiksek miktarda olacaktir. Cocuk ve adolesanlarda biiyiime
hizi, yasi, cinsiyeti, viicut yapist ve yaptigi sporun tiirii dogrultusunda giinliik enerji
miktar1 degismektedir dolayisiyla buna gore bir beslenme programi yapilmasinda
fayda bulunmaktadir (Yildiz 2004).
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Bu bilimsel bilgiler 1s18inda arastirma sonuglari degerlendirildiginde, altyap1
oyuncularinin beslenme konusundaki bilgi diizeylerinin istenilen seviyede olmadigi,
kismen yanlis beslenme aliskanliklarina sahip olduklar1 ve performanslarinin

olumsuz yonde etkilendigi sonucuna varilmistir.

ONERILER

Altyap1 oyuncularinin beslenme bilgilerinin arttirtlmast ve dogru beslenme

aligkanliklar1 kazandirilmasi amaciyla bilimsel destek almalar1 gerekmektedir.

Oncelikle bu sporculara egitim veren antrendrlerin beslenme ile ilgili olarak bir
programdan ge¢mesi ve diizenli periyotlarla sporcu beslenmesi hakkinda egitilmeleri

biiylik 6nem arz etmektedir.

Oyuncularin beslenme konusundaki bilgilerini yagamlarinda uygulamaya koyarak
aligkanlik haline getirmeleri sportif geleceklerinde basarty1r yakalayabilmeleri
acisindan oldukca 6nemli oldugunun goriildiigli calismamizda sporcularin ailelerinin
de yer aldigi, beslenme ile ilgili olarak konferans, seminer ve benzeri etkinlikler
diizenlenmeli hatta bire bir iletisimle dogrudan bilgilendirme yapma yonteminden de

faydalanmak olumlu sonuglari beraberinde getirecektir.

Tiirkiye Futbol Federasyonu’nun diizenlemis oldugu antrendrliik kurslar1 ve egitim
programlarinin iginde sporcu beslenmesi ve sivi alimi konusu iki saatlik bir ders
olarak yer almasina ragmen, igeriginin genis kapsamli bi¢gimde verilmesinin daha

fazla yarar saglayacagi diisiiniilmektedir.
Profesyonel kuliiplerin tegkilat yapisi igerisinde beslenme ve diyetisyen kadrolarinin

zorunlu hale getirilmesi i¢in Tiirkiye Futbol Federasyonu tarafindan yaptirimlar

uygulanmasinin yararli olacagi diisiiniilmektedir.
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EK: Anket Formu

1) Yas:
2)BOY: cm
3) Viicut Agirhigte. ..o kg

4) Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumunuzu nasil degerlendirirsiniz?

1.Yeterli 2.Yeterli degil 3.Fikrim yok

5) Yeterli ise; bu bilgileri hangi kaynaktan 6grendiniz? (Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz.)

1.Antrendr 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen

4.Yazili ve Gorsel medya  5.Kitap vb. 6.Arkadas, yakin gevre

6) Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar1 arasindaki iliskiyi nasil
degerlendirirsiniz?

1.Yakindan iliskili 2 Iliski yoktur 3.Fikrim yok

7) Sporcusu oldugunuz kuliipte beslenme programlarini hazirlayan bir diyetisyen var
mi1?

1.Evet 2.Hayir
8) Diizenli araliklarla ideal agirlik takibi ve viicut analizi (yag, kas, su
oranlari)yaptirtyor musunuz?

1.Evet 2.Hayir

9) Giline mutlaka kahvalt1 ile baglamaya dikkat eder misiniz?

1.Evet 2.Hayir

10) Bir futbolcu giinde ortalama kag¢ 6giin yemek yemelidir?
1.) 1-2 6giin 2.) 2-4 6giin 3.) 4-6 6giin 4.) 6 ve lizeri
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11) Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu? Cevabiniz evet ise, hangi
ogiin/ogiinler oldugunu belirtir misiniz? (Kahvalt1, Oglen, Ara 6giin vb.)
1.Evet (Liitfen Belirtiniz. ..........cooiiiiii e, )

2.Hayir

12) Bir futbolcu olarak giinliik enerji ihtiyaciniz ortalama ne kadardir?
1.) 1000-2000 kcal 2.) 2000-3000 kcal ~ 3.) 3000-5000 Kcal 4.) Fikrim yok

13) Antrenman oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?

1.Evet 2.Hayir

14) Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?

1.Evet 2.Hayir

15) Miisabaka oncesi agirlikli olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1.Karbonhidrat igerikli 2.Protein igerikli
3.Vitamin-mineral igerikli 4.Yag icerikli

16) Miisabaka sonras1 agirlikli olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir?
1.Karbonhidrat igerikli 2.Protein igerikli

3.Vitamin-mineral igerikli 4.Yag icerikli

17) Miisabaka 6ncesi ne kadar siv1 tiiketirsiniz?

1.) 0,5 It ve daha az 2)1-21t 3.) 241t 4.) 5 It ve tizeri

18) Miisabaka sonrasi ne kadar sivi tiiketirsiniz?

1.) 0,5 It ve daha az 2)1-21t 3.) 241t 4.) 5 It ve tizeri

19) Miisabaka sonrasinda sporcu igecegi vb. destek bir i¢ecek tiiketir misiniz?

1.Evet (Liitfen Belirtiniz..................... ) 2.Hayir
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20) Diizenli sekilde destekleyici tirlinler (vitamin, mineral, aminoasit tabletleri,
sporcu igecegi vb.) kullaniyor musunuz?
1.Evet (Liitfen Belirtiniz..........ccooiiiiii i e )

2.Hayir

21) Cevabiniz evet ise, kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi? (Birden fazla segenek
isaretleyebilirsiniz.)

1.Antrenor 2.Kuliip doktoru 3.Diyetisyen

4.Yazili ve gorsel medya  5.Kitap vb. 6.Arkadas, yakin gevre

22) Karbonhidrat yiiklemesi programinin ne demek oldugunu biliyor musunuz?

1.Evet 2.Haywr

23) Miisabaka oncesi planli olarak karbonhidrat yiiklemesi programi uygular
misiniz?

1.Evet 2.Hayir

24) Asagidakilerden hangisi yiiksek karbonhidrat iceren besinlerdir?
1.Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller
2.Yumurta, findik, ceviz, siit, yogurt

3.Havug, 1spanak, marul, patlican, domates

25) Asagidakilerden hangisi yliksek protein i¢eren besindir?
1.) Elma 2.) Ekmek 3.) Tavuk 4.) Baklava

26) En son yemekle miisabaka arasinda kag saat olmalidir?

1.) 1-2 saat 2.) 2-4 saat 3.) 4-6 saat 4.) Diger.........

27) Miisabakadan onceki son yemek olarak asagidakilerden hangisi daha uygundur?
1.) Sulu ve kolay sindirilir, posasiz ve az yaglh yiyecekler
2.) Bol yagli ve enerjisi yliksek yiyecekler, tath ¢esitleri

3.) Sebze yemekleri ve meyve ¢esitleri
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