T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI

ISTANBUL BUYUKSEHIR SPOR KULUBU VOLEYBOL
BRANSINDA 12-16 YAS GRUPLARI SPORCULARININ
BESLENME BILGI DUZEYLERININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

GOKHAN TEPECIiK

ISTANBUL,2018






T.C.
ISTANBUL GELISIM UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
ANTRENORLUK EGITIMi ANABILIM DALI
HAREKET VE ANTRENMAN BiLiMLERIi BiLiM DALLI

ISTANBUL BUYUKSEHIR SPOR KULUBU VOLEYBOL
BRANSINDA 12-16 YAS GRUPLARI SPORCULARININ
BESLENME BILGI DUZEYLERININ INCELENMESI

Yiiksek Lisans Tezi

GOKHAN TEPECIiK

Tez Danismani: PROF. DR. MUSTAFA NiZAMLIOGLU

ISTANBUL, 2018



T.C.
ISTANBUL GELIiSiM UNIVERSITESI

SAGLIK BILIMLERI ENSTITUSU
HAREKET VE ANTRENMAN BILIMLERI

Tezin Adi:“ Istanbul Biiyiiksehir Spor Kuliibii Voleybol branginda 12-16 Yag Gruplar
Sporcularinin Beslenme Bilgi Diizeylerinin Incelenmesi”

Ogrencinin Ad1 Soyadi: Gokhan TEPECIK

Tez Teslim Tarihi: .../.../2018

Bu tezin Yiiksek Lisans tezi olarak gerekli sartlar1 yerine getirmis oldugu Saglik
Bilimleri Enstitiisii tarafindan onaylanmistir.

Prof. Dr. Hasan YETIM
Enstitii Miidiirii
imza

Bu Tez tarafimizca okunmus, nitelik ve igerik agisindan bir Yiiksek Lisans tezi olarak
yeterli gériilmiis ve kabul edilmistir.

Jiiri Uyeleri imzalar
>
S

Tez Danismant =

Prof. Dr. Mustafa NIZAMLIOGLU \ / \ ;
ije lz\} Vf\ll / \ .

Yrd. Dog. Dr. Semiha YALCIN ( E

L0 ———
Yrd. Dog. Dr. Serkan Kemal BUYUKUNAL




TESEKKUR

Bu calismanin gergeklesmesinde her tiirlii katkilarindan dolay: asagida adi gecen kisi ve
kuruluslara; Sayin Prof. Dr. MUSTAFA NiZAMLIOGLU na tez danismanim olarak
yol gosterici ve destekleyici katkilaridan dolayi, istanbul Biiyiiksehir Belediye Spor
Kuliibiine, antrenorlerine ve sporcularina egitim esnasindaki desteklerinden dolayi,
Egitimim ve c¢alismalarim siiresince anlayis ve sabirla bana destek olan esim BESTE
TEPECIK’e ve yardimlarini esirgemeyen tiim arkadaslarima ve meslektaslarima

minnetle tesekkiir ederim.

[stabul, 2018 Gokhan TEPECIK



OZET

ISTANBUL BUYUKSEHIR SPOR KULUBU VOLEYBOL BRANSINDA 12-16 YAS
GRUPLARI SPORCULARININ BESLENME BILGI DUZEYLERININ
INCELENMESI

Gokhan Tepecik

Antrenorliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu

Nisan 2018, 59

Toplumun; ekonomik ve sosyal yonden gelismesi zihinsel ve bedensel olarak
saglikli bireylere sahip olmasiyla miimkiindiir. Saglikli bireylerin yetistirilmesinde en
onemli temel sart, topluma dengeli beslenme bilincinin yerlestirilmesidir. Dengeli
beslenme; insanlarin hastaliklardan uzak, saglikli ve huzur igerisinde yasamasini saglar.
Ulkemizde dengesiz beslenmeye, topraktaki mineral maddelerin dengesizligine ve
bozuk gidalara bagl olarak basta kanser olmak iizere ¢ok sayida metabolik hastaliklar
gorilmektedir.

Beslenme durumumuz incelendiginde; kentsel ve kirsal bolgelere, ekonomik ve
kiiltiirel yapilara gore biiyiikk farkliliklar gostermektedir. Beslenmede yaygin olarak
kullanilan temel besin maddelerini ekmek ve diger tahil {riinleri olusturmaktadir.
Geleneksel diyetlerimizin sebze, meyve ve tahillara dayali olmasi sagligimiz agisindan
biiyiik avantaj olmustur. Ulkemizde cevresel ve toplumsal kiiltiir yapilarmin degisimine
paralel olarak fiziksel aktivite ve spora katilim giderek artmaktadir. Miisabaka
sporlarinin yani sira glinlimiiz yasaminda, kisilerin saglik icin diizenli aktivite
yapmalarinin énemine dikkat ¢ekilmektedir.

Aktif yasam ve spora olan ilginin artmasi ile birlikte, aktif kisiler ve sporcularin
beslenmesi de giderek daha fazla konusulan, arastirilan bir konu olarak giindeme
gelmekte; fiziksel aktivite ve spor beslenmesi ile ilgili temel bilgilerin dgrenilmesini

zorunlu kilmaktadir. Beslenme ile ilgili bilgilerin aktif kisiler, sporcular, antrendrler ve



saglik profesyonelleri tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi olduk¢a Onemlidir. Spor
bilimlerinin de 6nemli dallarindan biri olarak kabul edilen spor beslenmesi, sporcunun
hem genel sagligin1 hem de spor performansini etkileyen ve tizerinde dikkatle durulmasi
gereken bir konudur.

Beslenme hatalarina karsi bedenin daha hassas durumda oldugu bu dénemde, bir
taraftan beslenme ile iligkili yetigskin hastaliklarinin temeli olusurken diger taraftan
genglerin ailelerinden bagimsiz olarak yemek yeme aligkanliklari ve tercihleri de
gelismektedir. Bu c¢alismada Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi 12-16 Yas Voleybol
takiminda miicadele eden sporcularin beslenme bilgi diizeylerini aragtirmaktir.

Anahtar Kelimeler: Beslenme, spor, kuvvet antrenmani, voleybol.



ABSTRACT

THE RESEARCH OF THE KNOWLEDGE LEVEL ABOUT NUTRITION OF
SPORTS MEN FROM AGE GROUP OF 12-16 IN THE VOLLEYBALL TEAMS OF
ISTANBUL BUYUKSEHIR BELEDIYE SPORTS CLUB

Gokhan Tepecik

Coaching Education Department
Motioan and Training Science

Thesis Supervisor: Prof. Dr. Mustafa Nizamlioglu

January 2018, 59

The Society; economic and social development is possible by having mental
and bodily healthy individuals. The most important basic condition in the training of
healthy individuals is the placement of a balanced balanced nutrition awareness.
Balanced nutrition allows people to live in a healthy and peaceful environment far away
from diseases. To live unbalanced nutrition in our country, a number of metabolic
diseases, especially cancer, are seen due to unbalanced and damaged foods.

When we examined our nutritional status; urban and rural areas, economic and
cultural structures. The main foodstuffs widely used are bread and other cereal products.
The fact that our traditional diets are based on vegetables, fruits and cereals is a great
advantage in terms of our health. Parallel to the change of environmental and social
culture structures in our country, physical activity and participation in the spore are
increasing. In addition to the competition sports, attention is paid to the importance of
regular activities for health of people in today's life.

Along with the increased interest in active life and spores, the feeding of
active people and athletes is becoming increasingly popular as a research topic, and it
requires that basic information about physical activity and sports nutrition be learned.
The information about active individuals, athletes, It is very important to know and
apply by trainers and health professionals. Sports nutrition, which is regarded as one of



the important branches of sports science, is a subject that affects both general health and
sports performance of sportsman.

Eating habits and preferences also develop independently of the other side of
the youth while the body is more susceptible to nutritional errors. In this study, the
Istanbul Metropolitan Municipality 12-16 Age Voleyball team's nutrition knowledge
levels To investigate.

Keywords: Nutrition, sports, strength training, volleyball
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1. GIRIS

Saglikli beslenme davranisina yonelik kafa karistiran oldukg¢a fazla faktor vardir.
Bunlardan en Onemlisi beslenmenin fizik, kimya, astronomi gibi bilim dallarina
kiyasla yeni bir bilim dali olmasidir. Beslenme bilimi, vitaminlerin ilk olarak
kesfedildigi 1900’li yillarda ortaya ¢cikmistir. Gerek saglik i¢in yapilan sporlarda,
gerekse amator ve profesyonel sporlarda beslenme ile enerji dengesinin iyi
kullanilmast sonucu sporda basari saglanabilir. Spora olan ilginin artmasi ile birlikte
sporcularin beslenmesi de giderek daha fazla konusulan ve arastirilan bir konu olarak
giindeme gelmektedir. Beslenme ile ilgili bilgilerin sporcu ve antrenérler tarafindan
bilinmesi ve uygulanmasi olduk¢a Onemlidir. Ancak giliniimiizde bile, sporcu ve
antrendrler arasinda bilimsel dayanagi olmayan yanlis beslenme ve bilgi

aliskanliklarindan s6z etmek olasidir (Giines 2013).

Ulkemizde toplumsal kiiltiir ve ¢evresel yapilarin degisimine paralel olarak fiziksel
aktivite ve spora katilim giin gectikge artis gostermektedir. Miisabaka sporlarin yani
sira gliniimiizde yasaminda, kisilerin saglikli yasam i¢in diizenli aktivite yapmalari
sporun Onemine dikkat cekmektedir. Aktif yasam ve spora olan ilginin artis
gostermesiyle birlikte, aktif kisiler ve sporcularin beslenmesi de hizlica ilerlemekte
ve daha fazla konusulan, arastirilan bir konu olarak giindeme gelmekte; fiziksel
aktivite ve spor beslenmesiyle ilgili temel bilgilerin 6grenilmesini zorunlu hale
gelmektedir. Beslenme ile ilgili bilgilerin aktif kisiler, sporcular, antrendrler ve
saglik profesyonelleri tarafindan bilinmesi ve uygulanmasi olduk¢a dnemlidir. Spor
bilimlerinin de Onemli dallarindan biri olarak kabul edilen spor beslenmesi,
sporcunun hem genel saghiginin hem de spor performansini etkileyen ve iizerinde

dikkatle durulmasi gereken bir konudur.

Bu galismanin amaci Istanbul Biiyiiksehir Belediyesi 12-16 Yas Voleybol takiminda

miicadele eden sporcularin beslenme bilgi diizeylerini aragtirmaktir.



2. GENEL BILGILER

2.1 SPOR

Birey ya da gruplarin; saglik, eglence veya gosteri amaci giiderek yaptiklari, fiziksel,
beyinsel aktivite gerektiren, belli kurallar i¢inde uygulanan organize oyuna verilen

genel isim olarak tanimlanabilmektedir (Giines 2013).

2.2VOLEYBOL

2.2.1 Tamitim ve Ozellikler

Oyunun amaci, topu filenin iizerinden gondererek rakip takimin oyun alanina
degmesini saglamak ve rakip takimin ayni amaca ulagmasini ise Onlemektir.
Takimlarin topu rakip alana gonderirken topa en az 1 kere kendi sahalari icinde
vurulmalidir. En fazla ii¢ kere degebilirler, blok temas: ile 4 kere degme haklar

vardir.

Top oyuna servis ile sokulur, servisi atan oyuncu topu filenin iizerinden rakip alana
gonderir, topun oyun alanina degmesi, harice gitmesi veya bir takimin hata

yapmasina kadar devam eder.

Voleybolda bir rally kazanan takim bir say1 alir (Rally Sayi Sistemi). Servisi
karsilayan takim rallyi kazandiginda bir sayr ve servis kullanma hakk: kazanir.
Hakem oyuncularin birine sar1 kart verir ise oyuncunun bulundugu takim 1 say1 ceza
alir eger servis onlarda ise servis haklarini kaybederler ve servis diger takima geger
hakem kirmiz1 kart verir ise kirmizi kart yiyen, o setligine oyundan ¢ikar ve
oyuncular1 saat yoniinde bir pozisyona donerler. Spor salonlarinda, plajda veya

¢imde oynanabilir. Ve saha olciileri 9/6 m dir.



2.2.2 Voleybolun Tarihgesi

Voleybol bugiinkii durumuna Amerika Birlesik Devletleri Massachusetts Eyaleti’nin
Holyoke kentinde YMCA(Yimka Geng¢ Hiristiyan Dernegi) Beden Egitimi
Ogretmeni olan Mr.William C. Morgan’in ¢alismalariyla gelmistir. Morgan 1895
yilinda; Minoette adi verilen bu oyunu,ilk kez spor salonuna tenis filesi

gererek,basketbol topunun i¢iyle oynatmisti.

Kendisi de YMCA iiyesi olan William C. Morgan,bu oyunu YMCA’ya iiye is
adamlarina Ogretti. ABD’nin biiylik sosyal kuruluglarindan olan bu dernegin

voleybola olan ilgisi YMCA’ya Amerika ¢apinda biiylik deger kazandirmistir.

Minoette ad1 1896 yilinda YMCA mensuplar1 arasinda yapilan bir gdsteri magindan
sonra Dr. Alfred Halstead tarafindan “Voleybol” olarak degistirildi. Ugan top
anlamina gelen Voleybol, her yas ve cinse hitap etmesi, 6grenmesi ve oynanmasinin

kolay olmasi nedeniyle kisa zamanda biiyiik ilgi topladi.

1916°da ilk oyun kurallar1 kitab1 basildiktan alt1 y1l sonra YMCA ilk resmi voleybol
karsilamalarini diizenledi.1928’te Amerika Birlesik Devletleri’nde ilk voleybol
federasyonu kuruldu.

Yeni oyun ABD ve Kanada’da okullarin miifredat programina alindi. Okullarda ders
programina alinmasi nedeniyle kesin kurallar 1921 yilinda belirlenmis, oncelikle her
takimimn oyuncu sayist bes olarak kararlastirilmis, oyunda doniis zorunlulugu

konularak pas sayisi ikiye indirilmistir (Urartu 2006).

2.2.3 Voleybolun Fizyolojisi
2.2.3.1 Kuvvet

Fizikte, cisimlerin konumlarini, hareketlerini ve sekillerini degistiren etki seklinde

tanimlanan kuvvet biomekanikte hareketi ve dengeyi saglayan etkiler seklinde



tanimlanmaktadir. ¢ kuvvetler (kas kuvveti) ve dis kuvvetler (yercekimi kuvveti,

stirtlinme kuvveti, eylemsizlik kuvveti vb.) diye ikiye ayrilir.

Biyolojik yaklasimla kuvvet, sporcunun bir kiitleyi (kendi viicudu, rakip ya da bir
arag olabilir) hareket ettirme yani bir direnci yenebilme ya da onu kas ¢aligmasiyla

etkileme anlamina gelen bir kavramdir (Ergen 2011).

2.2.3.2 Kuvvetin 6nemi

Spor biliminde kuvvet kavrami (kas kuvveti) c¢ok degisik alanlarda ve degisik
bi¢gimlerde tanimlanip siniflandirilmistir. Birgok spor bilim adamin degisik

tanimlarda kuvvet kavrami ifade ve anlam bulmustur (Sevim 2010).

Hollmann’a gore kuvvet “Bir direngle karsi karsiya kalan kaslarin kasilabilme ya da

bu direng karsisinda belirli 6lglide dayanabilme yetenegidir.”

Sportif verimin 6nemli bir o6zelligi de, kuvvet ozelligindeki artisa bagl olarak
gelismektedir. Birgok uygulamaci bu belirlemeye dayanarak, sportif basariy:

arttirmak i¢in ¢ocuk ve genglerde de kuvvet ¢alismalarina yer vermenin 6nemi
fazladir (Sevim 2010).

2.2.3.3 Maksimal kuvvet

Kuvvet genellikle maksimal kuvvetle es anlamda kullanilmaktadir. Maksimal
kuvvet; ¢abuk kuvvetin ve kuvvete devamliligin alt yapisini olusturur. Maksimal
kuvvetten bir sporcunun yavas hareket uygulamasi sirasinda ya da izometrik kasilma
sartlarinda ortaya koydugu en yiiksek degerdeki kuvvet anlasilmaktadir (Sevim
2010).

Baz1 spor bilimcileri tarafindan ayni1 anlamda kullanilmasina ragmen, maksimal
kuvvetle salt kuvvet arasinda fark vardir. Salt kuvvet kavramindan, maksimal kuvvet
ve kuvvet rezervleri toplami anlasilmaktadir. Bu nedenle temel olarak salt kuvvet

maksimal kuvvetten daha biiyliktiir.



Maksimal kuvvet antrenmanlarinin tipik uygulamasinda iki temel ilke vardir:

e Maksimal kuvvet antrenmani genellikle yiiksek ile maksimal arasinda bir kas
gerilimini ve uzun gerilim siiresini gerektirir. Bu sekildeki yiiksek ve uzun
kasilma siireleri kasin biiylimesini saglar (kas yapict antrenman).

e Ancak maksimal kuvvet antrenmani, yiikksek ve maksimal yiikleme yogunlugu ile
kisa siireli ve patlayici kasilma seklinde uygulanirsa daha etkili olur. Bu tiir

calisma intramiiskiiler (kas igi) koordinasyonu gelistirir.

Hettinger’e gore maksimal kuvvette gelisim 35 yaslarina dogru son bulur. Bu gelisim
basamaklar1 erkek cocuklari i¢in su sekilde Ozetlenebilir; 10-13 yaslar1 arasinda
gelisim, onceki doneme gore daha az olurken 13-14 yasinda yeniden bir hiz kazanir.
Bu gelisim hormonal diizeye bagli olmakla birlikte antrenmanla gelisen hipertrofi de

bu gelisim de etkindir.

Kiz cocuklar1 da ii¢ basamakli bir kuvvet gelisimi gosterir, ancak bu gelisim
erkeklere gore oldukga dogrusal bir grafik cizer. Ug donemin ayrmm gok belirgin
degildir. Kizlar maksimal kuvvet gelisimlerini erkeklere oranla daha erken yaslarda
(14 yas dolaylarinda )tamamlar. Bu yaslarda sinir degerlere erisen kizlar, bu degeri

ancak sistemli antrenman yaparlarsa asabilirler.

2.2.3.4 Cabuk kuvvet

Cabuk kuvvet kavrami olduk¢a kombine bir antrenmandir. Tiim spor dallarinda
oldugu gibi sportif oyunlarda ¢abuk kuvvet antrenmani biiyilk 6nem tagimaktadir.
Sportif oyunlar i¢in ¢ok gerekli bilesik motorik 6zelliktir.

Cabuk kuvvet; baslangig ve reaksiyon kuvveti, hareket hizi ve dolayisiyla hareket
frekans1 gibi etkenlere baglidir. Cabuk kuvvet hem temel kuvvetin arttirilmasi, hem
de hareket hizinin yiikseltmesi ile olumlu yonde etkilenebilir ve gelistirebilir.
Miisabaka sart ve gereksinimlerine bakildigi zaman uygulanacak metotta ihtiyaca

gore kuvvet ya da ¢abukluk oranin da arttirmaya ya da azaltma yoluna gidilebilir.



Cabuk kuvveti gelistiren calismalar uygulanirken kaslarin patlayict  6zelligi

kazanabilmesi i¢in tiim ruhsal olanaklardan yararlanma yoluna gidilmelidir.

Ozellikle takim oyuncular igin uygulanacak agirlik calismalarinda yiiklenme
maksimal kuvvetin yiizde 40- 60 olmasinda yarar goriilmiistiir (Akgiin 1986).

2.2.3.5 Kuvvette devamhihk

Uzun siire devam eden kuvvet galismalarinda organizmanin (kaslarin) yorgunluga

kars1 koyabilme yetenegi kuvvette devamlilik olarak tanimlanabilir.

Kuvvette devamlilig1 gelistirmek i¢in ¢aligmalar az yiiklenme ve ¢ok tekrar sayisi ile
yapilir. Calismalarda yiik yerine tekrarlar arttirilir. Ayrica kaslarda fazla miktarda
laktik asidin toplanip, kasin gorevini yapamaz duruma gelmesini énlemek i¢in orta
diizeyde bir hareket temposu uygulanir. Calismalarin yiiklenme yiizdesi yiizde 20-30
arasinda degisir. Tekrar sayisi ise yaklasik 20-40 aras1 amaca gore belirlenir (Sevim
2010).

2.2.3.6 izokinetik kuvvet

Izotonik kuvvet antrenmanlarinin 6zel bir tiirii olarak karakterize edilebilir.
Tamamlayic1 bir kuvvet antrenman tiirii olup, bu antrenman ile izometrik ve

oksotonik caligmalarin dezavantajlarindan sakinilir.

Izokinetik ¢alismada; bir veya birgok hareket akisi sirasinda hiz sabit kalir ve dis
direnc degistirilir. Bu da mekanik aletlerle gerceklestirilir. Ik mekanik antrenman
aleti, Perrine (1968)’nin “Cybex Exerciser’dir. Spor literatiiriinde bu makine ARK
(Accomodatting Resistance Exercis) yani, “Uyumlu Direng¢ Calismasi olarak
adlandirilir. Tedavi amaglarina yonelik olarak USA ‘da gelistirilen bu kuvvet
antrenman sekli ilk basarili uygulamasimi yiiziicilerde buldu. Ancak diger spor

dallar1 i¢in tavsiye edilmemektedir (Akgiin 1986).



2.2.3.7 Elektrouyarim kuvvet

Kas gelistirici izometrik kuvvet antrenmanlarinin bir baska sekli de elektrouyarimdir.

Bu ¢alisma tiirii izometrik ¢alismada oldugu gibi sabit direngli ortamlarda uygulanir.

Bu antrenman metoduna ayn1 zamanda elektrokas c¢alismasi ya da izotronik ¢alisma

da denir. Elektrokas ¢alismalarinda kaslarin kasilmalar1 bir merkez sinir tarafindan

calisan istemli sekilde degil, elektrikle uyarimla meydana gelir. Kaslar direkt olarak

(uyarict elektrodun calisilan kasin {izerinde uygulanmasiyla) ya da dolayli yollardan

(¢alistigimiz kasla ilgili bir damar1) uyararak kasilabilir (Muratli 1976).

2.2.3.8 Desmodromik kuvvet

Bu antrenman tiirti izometrik antrenmana benzer. Pozitif ve negatif dinamik giic

calismasini igerir. Buradaki esas farklilik iki noktada toplanabilir:

1.

Hareket hizi mekanik ayarlanabilir ve bu spor tiirlinin ihtiyacina gore
degistirilebilir.

Her defasinda agirlik yiiklenen kaslar; karsi koyma giiciine yapilan siirekli
basingtan otiirii higcbir zaman olagan antrenmanlarin doniis noktalarinda (6rnegin;
gevseme-rahatlama) oldugu gibi gevseme imkani bulamazlar. Bundan dolay1
kaslarin enerji potansiyelinin yenilenmesi onlenir. Bu kaslarin ATP rezervlerinin
yipranmasina Ve bunun yami sira harekete katkist olan tiim kas liflerinin
zedelenmesine yol agar. Yiiksek ATP-devir miktar1 veya bagli olan tek tek kas
liflerinin gevseme agirhigi burada performans potansiyeli son kas lifi de gevser
desmodromik antrenmanda gostermesinde neden oldugunu ortaya koyar.

Bu antrenman tiiriine hiz ve Kkuvvet ayarlanabildiginden dinamik kuvvet
calismalarinda 6zel anlamda kullanilabilir.

Desmodromik antrenmanda hareket hizi yiikseltilebildiginden istenilen sekilde
slirat ve cabuk kuvvet yiiklemeleri ortaya konulabilir.

Bu onemli olgiide rehabilitasyon c¢ergevesi igerisinde kaslarin yeniden
gelismesinde (bag, sinir, kas ya da kemik zedelenmelerinin sonrasi) uygulanan bir
antrenman tiirii olarak uygulanabilir.

Yiiksek derecede antrenmanli sporcularin daha da fazla kuvvet kazanmasini

saglar.



e Diger kuvvet antrenmanlarinin metotlarina kiyasla daha hizli bir kas gelisimini
saglar (Murath 1976).

2.3 BESLENME

Viicudumuzdaki hayati faaliyetlerin enerjiye olan ihtiyaglarini karsilamak sagliginizi
korumak, fiziksel biliylime ve gelismeyi miimkiin kilmak, spora uyum saglamak ve
antrenmanlarin etkilerini maksimuma ¢ikarmak igin temel besin Ogeleri olan
karbonhidrat yaglar, proteinler, vitaminler, mineraller ve suyun dengeli sekilde

tiketilmesi beslenme olarak tanimlanabilir.

Sporcularda beslenmeye iligkin gereksinimler sporcular ve spor dallar1 arasinda
onemli farklhiliklar gostermektedir. Fakat beslenmede hedefler tiim sporculara

uygulanacak sekilde genellenebilir.

Ideal beslenmede besinler arasinda her cins gida maddesi olmalidir. Hayvansal
gidalar (siit, yumurta, et, tereyagi), bakliyat (kuru sebzeler), yesil sebzeler ve
meyveler biitceye gore ayarlanarak hepsinden yenmelidir.

1)

Gidalar saglik agisindan “iyi” veya “kotii” seklinde ifade edilmektedir. Ornegin
havu¢ ve portakal iyi olarak, patates kizartmasi ve hamburger kot olarak
nitelendirilmektedir. Bazi1 yiyecekler sagliginiz icin digerlerine kiyasla daha fazla
yararlt besin maddeleri igerirler. Saglikli yasam icin uygun gidalarla dengeli bir

sekilde beslenmek gereklidir (Ersoy 2016).

2.3.1 Sporcu Beslenmesinin Onemi

Sporcular i¢in beslenme onerileri yapilirken; sporcularin giinlitk antrenmanlari igin
harcadig1 enerji, yasi, cinsiyeti ve beslenme tercihleri goz 6niinde bulundurulmali ve
diyeti kisiye 0zgii planlanmali, yani kisisellestirilmelidir. Optimal performans icin

tek bir beslenme sekli yoktur.


http://www.nedir.com/cins
http://www.nedir.com/g%C4%B1da

Optimal beslenme; karbonhidrattan zengin, yag orami diisiik, protein agisindan
yeterli bir diyet ile saglanir. Bazi popiiler diyet Onerileri olmasina karsin, temel
onerilerde degisikligi destekleyen bilgiler yoktur. Tahillar, sebze ve meyveler
karbonhidrattan zengin, iyi besinsel se¢imlerdir. Karbonhidrattan yetersiz bir diyet,
kas ve karaciger glikojen deposunda hizli bosalmaya neden olur ve bu da egzersiz

performansini olumsuz yonde etkiler.

Karbonhidratlar, viicudun egzersiz siiresince yakit olarak en ¢ok kullandigi enerji
kaynagidir ve viicutta depolanan miktari, sporcunun gii¢ ve dayanikliligini belirler.
Karbonhidratlar, kaslarda ve karacigerde glikojen olarak sinirli miktarda depolanir.
Kas glikojeni, kaslar i¢in énemli bir yakit kaynagi iken karaciger glikojeni, beynin
normal fonksiyonu i¢in gerekli olan kan sekerinin normal diizeylerde siirdiiriilmesini
saglar. Bu nedenle enerji olarak &zellikle karbonhidratlarin kullanildigi uzun stireli
dayaniklilik aktivitelerinde, yeterli karbonhidrat tiiketimi Onemlidir. “Dogru
beslenme” ve ‘“karbonhidrat yiikleme” islemi ile karbonhidrat depolar: arttirilabilir.
Sporcular, ¢ok yogun antrenman yapiyorsa, enerji gereksinimlerini karsilamak i¢in
ginde 3 + 3 06giin olmak tizere, 6 veya daha fazla 6giin tiiketmeye gerek duyabilir
(Applegate 2011).

2.3.2 Saghkh Beslenmenin Sporcuya Faydalari

Iyi bir beslenmeyle sporcu, antrendriiniin verdigi antrenmana kolay uyum saglamakta
ve her tiirlii antrenmani yapacak giice kavusmakta ve performansini arttirmaktadir.
Her spor dalinda, dikkat ve oyuna konsantrasyon onemlidir, bunun i¢in de temel
etkenlerden bir tane yeterli ve dengeli beslenmedir. sahip olarak, seyahatlere
dayanikli bir yapida olur. Ozellikle spora baslama yasmin kiigiik olmas1 nedeniyle,
yeterli ve dengeli beslenme sonucu g¢ocuklarin biiyiimesi ve gelismesi diizeye
erismekte ve hastaliklara yakalanma ve sakatlanma orani az ve hastalik siiresi
kisadir. Yarismaya yonelik beslenme uygulamalariyla ilgili denemeler yapmak ve

yararli stratejiler belirleyip, iyilestirmek amaglanmaktadir.



2.4 ENERJI

Is yapabilme kapasitesi olarak tanimlanabilecek enerji birimi joule enerji kaynag
giinestir. Bitkiler glinesten aldiklar1 enerji yardimi ile karbondioksit ve suyun ham
madde olarak kullanip biinyelerinde karbonhidrat, protein ve yag olustururlar. Viicut,
fonksiyonlarii yerine getirebilmek igin ihtiya¢ duydugu enerjiyi bitki ve hayvansal
kaynaklardan elde ettigi besin 6gelerinin oksidasyonu ile saglar. Saglanan enerjinin
organizmada ylizde 20-25’1 is enerjiSine, yiizde 75’1 1s1 enerjisine doniisiir. Isi
enerjisi birim olarak kilokalori kullanilir (Aksoy 2011).

2.4.1 Enerji Gereksinimi

Sporcularin  giinliikk enerji gereksinimi spor yapmayanlardan iki {i¢ kat fazla
olabilmektedir. Sporcularin enerji gereksinimleri agilik, kas kiitlesi, yasi, cinsiyeti

yant sira spor bi¢imi, antrenman kapsami ve yogunlugu etkilemektedir.

Disardan viicuda alinan besinler agizda pargalanip mide barsak enzimleri yardimai ile
sindirildikten sonra organizmada metabolize olurlar. Karbonhidratlar glikoza,
proteinler amino asitlere yaglar yag asitlerine doniislir. Ve kan yolu ile hiicrelere

taginirlar (Aksoy 2011).

2.4.1.1 Giinliik enerji gereksinimi hesaplamasi

Sporcularin enerji gereksinimlerinin hesaplanmasinda ¢alisma durumuna gore giinliik
enerji tiiketimi bulunur. Cikan miktara spor bransima gore kilogram basina her saat

i¢in harcadig enerji tutar1 eklenir.
Elit sporcularin enerji gereksinimi aktivitelerinin yogunluguna bagh olarak biraz

daha fazla olmaktadir. Takim oyunlarindan voleybolun enerji gereksinimi kilogram

basina 70 kkal. olarak verilmistir.
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2.4.1.2 Spor yapan Kkisilerde enerji harcama durum

Bireyin giinliik enerji harcamasi enerji gereksinimini de belirlemektedir. Enerji
gereksinimi sedanterlerde bazal metabolizma hizina giinliik fiziksel aktivitesi ve

besinlerin termik etkisi eklenerek bulunmaktadir.

Bazal metabolizma, kisinin yemek yedikten 12 saat sonraki uyanik olarak
dinlenirken harcadigi enerji miktarin1 gosterir. Hesaplama 6- 12 dakikalik siirede
harcanan oksijen miktarinin 6l¢limi ile yapilir. Arastirmacilar bazal metabolizma
hizinin, kisinin bir giinde tiikettigi enerjinin yiizde 75’1 civarinda oldugunu

bulmuslardi.

Bazal metabolizma hizi yag disi kiitle ile dogrudan baglantilidir. Yas, cinsiyet,
viicudun ciissesi ve bilesimi bazal metabolizma hizini etliler. Hastalik, sakatlik ve
iklim kosullar1 da enerji gereksinimini etkileyen faktorlerdendir. Cevre sicakliginin
10-14 derecenin altina her 10 derece diisiisiinde sporcunun enerji ihtiyaci yiizde 5-10
arasinda artmaktadir. Cevre sicakligimin 20-30 derece arasinda olmasi enerji
harcamasinda 6nemli degisiklikler yapmaz. Sicakligin 30 derecenin iizerinde her 1
derece yiikseldiginde enerji ihtiyaci ortalama olarak yiizde 5 artmaktadir (Giines
2013).

2.4.1.3 Sporcularin enerji gereksinimini etkileyen etmenler

Enerji gereksinimi; cinsiyet, yas, viicut ciissesi ve bilesimi (boy, agirlik, viicuttaki
yag miktari, yagsiz doku miktari), yapilan egzersizin tiirii, siddeti ve sikli§i gibi
etkenlere bagli olarak degigsmektedir. Tlim bunlara bagl olarak bir sporcunun, diger
bir sporcuyla kiyaslandiginda enerji gereksinimi farklilik gosterilmektedir. (Glines

2013).

2.4.1.4 Enerji dengesi saglanmayan durumlarda yasananlar

Enerjinin yiyeceklerle uzun siireli yetersiz alinmast durumunda, sporcunun

gereksinimi olan enerji, viicuttaki yag depolarindan saglanmaktadir. Bu durumda
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agirlik kaybi (kilo verme) ile birlikte, kas dokusunda da azalma goriilmekte, kuvvet

ve dayaniklilik kaybi ile birlikte performans diismektedir. (Aksoy 2011).

2.4.2 Sporcular icin Uygun Viicut Agirhig Ve Viicut Yagi Oranlar

Ideal agirlik, yetiskinlerde boya Ve cinsiyete, cocuklarda yas ve cinsiyete gore
degismektedir. Yetiskinlerde (25- 59yas grubu) siklikla kullanilan standart
metropolitan yasam sigortas: tarafindan gelistirilmis olan boya gore agirlik
standarthidir. Standart viicut ciissesine goredir. Viicut ciissesinin saptanmasinda
dirsek genisligi ve boy uzunlugunun, bilek c¢evresinin oram1 kullanilmaktadir.
Sporcularin olmasi gereken agirliginin hesaplanmasinda kullanilan en uygun
yontemlerden biri viicut yagi oraninin tespit edilmesidir. Ancak viicut yag oranlarinin
belirlenmedigi durumlarda ideal kilonun bulunmasinda kullanilan ve diger

standartlar fikir verebilmektedir.

Ayni1 boy ve kiloda iki sporcudan birinin kas ve kemik yapisi digerine oranla daha
fazla gelismis olabilir. Bu durumda kas ve kemik yapisi gelismemis olanin viicut
yag1 yiizdesi yiiksek cikacak ve goriiniim agisindan da digerlerinde daha sisman

goziikecektir.

Viicut bilesimlerinin, viicut yag ve yagsiz dokusunun saptanmasinda laboratuvar
yontemleri ve in direkt yontemler uygulanabilmektedir. Viicut yagi miktar kisiye
gore degismektedir ancak dansitesi sabittir. Toplam viicut suyunun, potasyum,
nitrojen, veya viicut dansitesinin Olgiilmesi ile, kimyasal analiz denilen kadavra
caligmasi, bilgisayarli tomografi ve daha birgok degisik yontemle viicut yagi ve
yagsiz doku miktar1 saptanabilir. Indirekt yontem olarak deri kivrim kalinliklari

Olctimleri kullanilmaktadir.

Viicut yag agirligini yasa, cinsiyete ve aktiviteye gore degisir. Yas ilerledik¢e viicut
agirhigi artar, ancak artan viicudun yag oranidir. Gelisme déneminden sonra her iki
cinste de aktivitenin azliina bagli olarak her yil 400-500 gramlik bir artig
goriilebilir. Yagsiz viicut agirhiginda ise yas ilerledikce kemik minerali ve kas

Kitlesine bagli azalmalar gériilmektedir (Giines 2013).
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2.4.3 Sporcular Ne Kadar Zamanda Agirhik Kaybetmeli Kazanmah

Oncelikle sezon &ncesinde sporcularin  agirliklarina  dikkat etmeleri ve
miisabakalardan en az 8-10 hafta once kilo sorunlarini gidermeye calismalari
gerekmektedir. Miisabakaya 4 hafta kala, kilo sorunlarini biiyiik oranda halletmis
olmalar1 gerekmektedir. Ciinkii miisabakanin hemen Oncesinde kilo vermek
sporcunun performansini biiyiik bir Ol¢lide etkiler. Kisa slirede olusacak kayiplar,
stv1 ve elektrolit kaybindan ileri gelecek, glikojen depolarinin bosalmasina neden
olacaktir. Meydana gelen bu kayiplar da hemen yerine konulmamaktadir. Glikojen
depolarinda yeniden doygunlugun saglanabilmesi i¢in 24-28 saatlik bir siirenin
geemesi gerekmektedir. Viicudun yag dokularindan kayip olusabilmesi i¢in haftada 1
kilo verdirecek sekilde, diyette yeterli bir azalmaya gidilmeli, kilo verme siiresince
uygun bir egzersiz yapilmalidir. Kilo verirken giinlik enerji alimi 1800- 2000

kilokalorinin altina diismesi gerekmektedir (Ersoy 2016).

2.5 KARBONHIDRATLAR

Sporcunun ilk ve temel enerji maddesi karbonhidratlardir. Karbonhidratlar,
ekonomik, c¢abuk ve fazla oksijen gerektirmeyen enerji kaynagidir. 1 gram
karbonhidrat 4.1 kalori verir. Yag ve proteinlere oranla yiizde 4-5 oraninda daha
fazla enerji olarak kullanilir. Karbonhidrat igeren yiyecekleri basit sekerler ve
bilesik karbonhidratlar olmak iizere ikiye ayirabiliriz. Sportif uygulamalarda enerji,
oncelikle kas glikojen depolarindan saglanir. Daha sonra yagla ve protein enerji igin

kullanilir (Sevim 2010).

Insan ve hayvan viicudunda glikojen, bitkilerin yapisinda nisasta ve seliiloz olarak
yer alan karbonhidratlar, karbon hidrojen ve oksijen atomlarindan meydana gelmis

organik bilesenlerdir (Applegate 2011).

2.5.1 Monosakkaritler

Monosakaritler, genel formiiliinde dallanmamus, biri disinda her karbon atomu bir

hidroksil grubu ve bir karbonunda da karbonil oksijeni tasiyan bilesiklerdir.
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Karbonhidratlarin monomer birimlerini teskil ederler. Glikoz (liziim sekeri), fruktoz
(meyve sekeri), galaktoz olarak iige ayrilir. Glikoz; insan viicudunda serbest halde
kanda bulunur. Beyin dokusu ve alyuvarlar enerji yakiti olarak sadece glikozu
kullanirlar. En ¢ok {iziim ve {liziimden yapilan yiyecekler ve iceceklerde, bal da
bulunur. Saf olarak eczanelerden temin edilebilir. Fruktoz; meyve sekeridir. Pekmez,

liziim, incir, dut’da ve yiizde 50 oraninda balda bulunur (Applegate 2011).

2.5.2 Disakkaritler

Disakkaritler, iki monosakkaritin glikozit bagiyla birlesmesiyle var olan sekerlerdir.
Bu tiir reaksiyonlara Dehidrasyon reaksiyonlar1 denir ve olusum esnasinda su
meydana gelir eger su harcayip disakkaritler yap1 birimlerine parcgalanirsa bdyle
reaksiyonlarda hidroliz reaksiyonlart denir. Bilinen disakkaritler, Sakkaroz, Maltoz
ve Laktoz molekiilleridir. Sakaroz; genelde seker pancari ve seker kamigindan elde
edilir. Laktoz; siit sekeri ve hayvansal kaynakli bir sekerdir. Insanlarin siitiinde de

bulunur (Applegate 2011).

2.5.3 Polisakkaritler

Birden ¢ok monosakkaritin glikozit bagiyla birlesmesiyle olusan bilesiklerdir. Glikoz
birimlerinin farkli sekilde baglanmasi polisakkaritler arasinda farkli o6zelliklerin
dogmasina neden olur. “Kompleks sekerler” de denir. Polisakkaritler, nisasta,
glikojen, ve seliilozdan olugsmaktadir. Nisasta; bir¢ok glioz molekiiliiniin birlesmeden
meydana gelmistir. Bitkilerin tanelerinde, tohumlarinda ve yumrularinda depo
edilmis olan karbonhidratlardir. Bitkilerin enerji deposudur. Glikojen; insan ve
hayvan viicudundaki karbonhidratin depolanmis seklidir. Gerektiginde hemen
kullanabilecek yedek enerjidir. Seliiloz; bitkisel yapida yer alirlar. Yiyeceklerin
sindirilmeyen kisimlaridir (posa). Cig ve kabugu ile yenen meyve ve sebzeler ile

kepekli tahil iiriinleri seliiloz yoniinden zengin yiyeceklerdir. (Zorba 2006).
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2.5.4 Sporcular i¢in Karbonhidratlarin Onemi

Karbonhidratlar performansi optimize edilmesi i¢cin en onemli besin 6gesidir. Bu
durum, enerji gereksiniminin karsilasmasinda birinci enerji kaynagi olmasindan
kaynaklanmaktadir. Doku proteinlerini koruyucu ve sinir sistemi fonksiyonlarinda

olmasi nedeniyle de sporcu performansinda 6nemli rol oynamaktadir.

Egzersiz sirasinda enerjinin temel kaynagi karbonhidratlardir. Yiyeceklerle alinan
karbonhidratlar, karaciger ve kaslarda glikojen olarak depolanir. Kaslarda 300-400
gram, karacigerde 75-100 gram kadar glikojen deposu bulunmaktadir. Sporcular,
yiiksek karbonhidratli beslenme ile glikojen depolarimi yaklagik 1.5-2 kat kadar
artirabilir (Ersoy 2006).

Sporcularin glikojen depolart ne kadar fazlaysa performanslari o kadar yiiksek
olmaktadir. Sporcularda glikojen depolarinin ¢ok azalmasi veya tiikenmesi
(antrenman sonrasinda veya yetersiz karbonhidrat alimi nedeni ile olabilir) kronik

yorgunluga veya siirantrene olmalarina neden olabilmektedir.

2.5.5 Sporcularin Karbonhidrat Gereksinimi

Karbonhidratlar, egzersiz siiresince kan glikoz diizeyini korur ve enerji saglar.
Karbonhidratlar, egzersiz sonrast glikojen depolarini yenilemek icin de gereklidir.
Sporcular i¢in Onerilen karbonhidrat alim miktar1 toplam enerji harcamasi, yapilan
spor tiiri ve cevresel etkenlere bagli olarak belirlenir. Genellikle gereksinimler giinde
6-10 g/kg arasinda degisir. Ornegin viicut agirligi 70 kilo olan sporcunun, giinde
3000 kaloriye ihtiyact oldugu belirlendiginde, ¢cogu karbonhidratlarin meyve ve siitte

bulunan basit sekerlerden saglanmasi dnerilir (Ersoy 2006).

2.5.6 Karbonhidrat Yiikleme Gereksinimleri

Karbonhidratlar enerji kaynagi olarak kullanimda biiyilkk 6nem saglar.
Karbonhidratlar viicutta sinirli miktarda depolanirlar. Bir sporcunun kasinda ve

karacigerinde sadece 2000 kaloriyi saglayacak miktarda glikojen depolanmuistir.
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Arastirmalara gore karbonhidrat miktarinin fazla olmasi glikojen miktarinin siirekli
sabit olmasini saglamaktadir. Bu nedenle karbonhidrat miktarinin fazlaligi kaslardaki

aktivite suresini uzatacaktir.

2.6 PROTEINLER

Proteinler saglikli yasam ve fiziksel hareketlilik i¢in gerekli olan besin ogeleridir.
Hiicrelerin yap1 taglaridir. Amino asitlerden meydana gelmislerdir. Viicutta bulunan
proteinlerin yaninda hayvansal ve bitkisel proteinler de viicut i¢cin ¢ok gereklidir.
Saglikli kisilerde viicut agirligina bagli olarak kilogram basina 0,8-1,0 g. Protein
alimmalidir. Her ne kadar proteinler kassal aktivitelerde kullanilan enerji olarak
dikkate alinmasalar da, proteinlerin endurans aktivitelerde (60 dakika sonra ) devreye

girdigi ve enerji ihtiyacinin yiizde 5 ile yiizde 15’ini karsilandigi bilinmektedir.

Proteinler, hiicrelerde en fazla bulunan makro molekiillerdir. Proteinler tek bir
hiicrede peptidlerden milyonlarca molekiil agirligindaki biiyiik proteinlere kadar
degisebilen cesitlikte bulunur. Hiicrelerin tiim fonksiyonlarinda proteinler rol
oynamaktadir. Genlerin ¢alismasi, kaslarin kasilmasi, sinirlerin elektrigi iletmesi ve
embriyonun gelismesi proteinler sayesinde meydana gelir. Proteinler yasam ig¢in

hayati 6neme sahiptir (Applegate 2011).

2.6.1 Proteinlerin Kaslar Uzerindeki EtKkisi

Sporcular arasindaki yaygin inanglardan birisi de proteinlerden zengin yiyecek
tilketiminin (6zellikle hayvansal kaynakli) viicut kas kitlesinde artisa neden
olacagidir. Diyetle alinan proteinler, kas kitlesinin gelisimi i¢in gerekli amino asitleri
saglarlar. Alinan amino asidi glikoneogenezis isleminde glikozun sentezlenmesi i¢in
metabolik tercih olusturur. Uzun siire devam eden egzersizlerde alinan glikoz siklusu

karaciger tarafindan salinan toplam glikozun yiizde 40 ile yiizde 50’sini temsil eder.

Proteinler viicutta biliylime ve gelisme, oksijen tasimak, hastaliklarla miicadele

etmek, viicudun ¢alismasinda gorev alan enzimler ve hormonlarin yapimi, esansiyel
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hareket, dokular1 birlestirici olarak hareket etmek, kani pihtilastirmak bir haberci

olarak hareket etmek gibi baslica gorevleri vardir (Arslan 1995).

2.6.2 Proteinlerin Performansa Etkisi

Gereksinimden fazla alinan proteinin metabolizmasi1 sonucunda fazla miktarda artik
iirlin azot olusacagindan karaciger ve bobreklere fazla yiik biner, bobrek taglarina,
kemik bozukluklarina neden olabilir. Artik {iriinler idrar {ire halinde disar1 atildiginda
su ve potasyum, kalsiyum, magnezyum gibi mineral kayiplarina yol agabilir. Viicutta
kullanilmayan protein fazlasi yaga donisiir ve istenmeyen kilolara neden olur.
Doniisiim esnasinda gereksiz enerji harcamasi meydana gelir. Protein yetersizligi
giinlik diyetle alman protein miktar ve kalite yoOniinden gereksinimi
kargilamamasindan olusur. Nedenler arasinda ekonomik kosullarin yetersiz olmasi,

dengesiz ve beslenme hastaliklari sayilabilir (Arslan 1995).

Uzun siireli yetersizlikler de viicut kendi dokularindaki proteini kullanmak zorunda
kalir. Biiylime yavaslar ve durur, viicut agirligi azalir, halsizlik, anemi ve 6dem
olusur. Antikor yapimi azaldig: i¢in hastaliklara kars1 direng azalir, iyilesme gec olur.
Demir, kalsiyum ve A vitamini gibi besin Ogelerinin kullanimi azalir. Protein

yetersizligi de, fazlalig1 da sporcunun performansini olumsuz yonde etkiler

2.6.3 Sporcularin Protein Kullanimi

Yakit olarak kullanilan, enerjinin sadece yilizde 5-10’u proteinlerden karsilanir.
Proteinler, sporcularin performansini artmasinda ve sagliklarinin korunmasinin da
onemli yeri vardir. Proteinlere kas onarimi ve korumasi i¢in de gereksinim vardir.
Kas gelisimi sadece diyetle daha fazla protein tikketmekle degil, kuvvet
egzersizleriyle uygulanir. Protein i¢in dnerilen miktar (0.8 g/kg) ¢ogu aktif kisinin
gereksinimini kargilamaktadir. Dayaniklilik ve kuvvet sporu yapan miisabaka
sporculari, daha fazla proteine gereksinim duyabilir. Dayaniklilik sporculariin
gereksinimleri giinde 1.2-1.4 g/kg’dir. Kuvvet sporcularin gereksinimi ise yeni kas
proteinlerinin olusumu i¢in giinde 1.2-1.7 g/kg’dir. Bu miktar fazla gibi goriilebilir.

Fakat tipik bir sporcu diyetinin sagladigindan daha fazla degildir (Sevim 2010).
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2.7 YAGLAR

Yaglar suda ¢oziinmeyen buna karsin eter, kloroform, benzen ve aseton gibi non-
polar ¢oziiciilerde ¢oziilebilen bir grup organik bilesiklerdir. Yaglar, besin maddeleri

arasinda en yiiksek enerji verenlerdir ve bir¢ok organizma i¢in enerji kaynagidir.

Yaglar insan ve hayvanlarin baslica enerji kaynagidir. genel de viicutta depo enerji
seklinde bulunurlar. Yaglar gram basina 9 kalori ile karsilanir. Ancak yiiksek
miktarda yag iceren beslenme nedeniyle kalp ve damar hastaliklar1 ve kanser

risklinin artacagi bilinmektedir.

Yaglar bir takim reaksiyonlara girerek, viicutta ¢ok sayida diizenleyici rol alirlar.
Buna 6rnek olarak hormonlar verilebilir. Testosteron ve dstrojen gibi baz1 hormonlar

yag ve kolesterolden tiretilir. (Aksoy 2011).

Yaglar yap1 bakimindan viicutta farkl sekillerde bulunurlar. Bazi organlarin (bobrek)
disin1 saran yag dokusu bunlar1 korumakta ve darbelere karsi tampon gorevi

yapmaktadir. Yaglar hiicre zarinin yapisinda bulunan ¢ok énemli bir bilesendir.

2.7.1 Yaglarin Performansa Etkisi

Hafif ve orta egzersiz esnasinda enerjinin ylizde 50’den fazlasi yaglardan saglanir.
Egzersiz siirekli oldugunda depo yaglarin 6nemi artar. Uzun siireli egzersizlerde ise
viicudun ihtiya¢ duydugu enerjinin ylizde 80’1 serbest yag molekiillerinden saglanir.
Yaglar biyolojik is giicli olusturmada en biiyiik potansiyel enerji depolaridir. Vital
organlarin korurken (kalp, beyin vb.) viicudumuza da soguktan korurlar. Dis
darbelere karst1 sok emici gorevler yaparlar. Yaglarda ¢ozilen A,D,E.K

vitaminlerinin tastyicisi olarak da rol oynar. Iyi bir enerji kaynagidir.

Gereksinimden fazla tiiketilen yag sporcularda performans olarak olumsuz etkilemek

de ve ayn1 zamanda sismanlig1 da sebep olabilir (Giines 2013).
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2.7.2 Sporcularin Yag Kullanimi

Diyetten gelen enerjinin yiizde 30 ve daha az1 yaglardan saglandiginda giinliik
gereksinim karsilanmis olur.  Yagdan zengin diyet kullanimi performansi
diistirmekte, kas giiclini ve dayamiklilifi azaltmaktadir. Kaslardaki glikojen
depolarindan yeterince yararlanabilmek i¢in karbonhidrat ve yag kullanimin dengeli
olmas1 gerekmektedir. Fiziksek aktivite sirasinda kasta olusan enerjiye karbonhidrat
ve yagin katilimi, yapilan aktivitenin tipi, siiresi, siddeti, bireyin kondisyon durumu,
kullandigr diyet ve ortamin 1sisina gore degismektedir. Kisa ve orta siireli
aktivitelerde enerji kaynagi olarak karbonhidratlardan yararlaniriz. Aktivitenin siiresi
uzandig1 ve siddeti arttifinda karbonhidrat ve yaglar birlikte kullanilir. Bir saatin
tizerinde dayaniklilik gerektiren aktivitelerde enerjinin yiizde 70’1 yaglardan
saglanmaktadir. Bu tiir aktiviteler sirasinda kanda artan yag asitleri enerji
olusumunda kullanildiginda kas glikojen depolarindan da tasarruf edilmis olur

(Zorba 2006).

2.7.3 Saghkh Yag Tiiketimi

Yemeklerin pisirilmesinde bitkisel sivi yaglar tercih edilmeli ve yag yakilmadan
konulmalidir. Miimkiin oldugunca yagda kizartmalarindan kaginilmalidir. Kizartilan
yiyecekler yag cekeceginden, verecegi enerji oram1 da birka¢ kat artacak ve
istenmeyen kilolara neden olacaktir. Kizartacagimiz yiyeceklerin iri dogradigimizda
ve kullanilan yag iyice kizgin oldugunda yiyecekler daha az yag c¢ekmektedir.
Kizartma derin tavalarda yapilmali ve yag yiyecegin iizerini Ortecek kadar
konulmalidir. Kizartmalarda besinlerin igerisindeki vitaminlerden yagda eriyen (A-
D-E-K vitaminleri) yaga gececeginden kizartmanin yag: atilmamalidir. Ancak uzun

stire tekrar tekrar kullanilmasin da saglik a¢idan sakincalidir (Pehlivan 2005).

Genel olarak yaglarin biitiin tiirlerinin toplami, kalori aliminin yiizde 15-30’unu
olusturmaktadir. Birgok insan yagdan daha fazla yer (ylizde 41 civari). Yaglarin
avantaji ve dezavantajlar1 vardir. Bir¢gok margarin trans yag asitleri ve yapay
maddeler igerir. Ayrica yag alimi damak zevkine bagli olmakla birlikte, kati

margarinlerden kagmak faydalidir. Yemek yaparken salata i¢in Omega-3 yag
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asitlerinden zengin olan yaglar1 ve monousatured (tekli doymamis) yag asitlerinden
zengin olanlar se¢ilmelidir (uskumru, somon, ringa baligi,). Vejetaryenler giinliik
diyetlerinde omega-3 yag asitlerinden zengin bitki kaynaklarin1 kullanmalidir
(Pehlivan 2005).

2.8 VITAMINLER

Vitaminler sporcular tarafindan en c¢ok kullanilan maddelerdendir. Enerjinin ana
kaynaklar1 degildir. Karbonhidrat ve yaglardan enerji olusumuna yardimeci olurlar.
Eksikliklerinde sportif performans azalabilir. Vitaminler konusunda halen gecerli
olan goriis; “Cesitli besinlerden olusmus yeterli sivi alimi, artan kalori gereksinimi
kargilayacak besin alimi, vitamin ve mineral gereksinimi de karsilamaktadir”
seklindedir. Ancak yetigkinlerin dortte ti¢li uygun diyetle beslenseler bile ek vitamin

kullanimiyla daha fazla enerji saglayabileceklerini diisiinmektedir (Sevim 2010).

2.8.1 Vitamin Gereksinimi

Gereksinimlere uygun, yeterli ve dengeli bir diyet, gilinliik ihtiyactmiz olan

vitaminleri de yeterince kargilamaktadir.

Vitamin yetersizligi; ¢cok uzun siireli aglik halinde tek tarafli beslenen kisilerde
hastalik durumlarinda, agir aktivite gerektiren islerde calisan ama yetersiz beslenen

kisilerde gortilebilir.

Sporcularin biiyiik kismi performansi artirir diisiincesiyle giinliilk gereksinimin
tizerinde yiiksek dozlarda vitamin tiiketmektedir. Uzun siireli vitamin yetersizligi
sporcunun performansinda diisiisler yasamasina neden olabilir. Fakat diyetle
yeterince vitamin alindig1 viicutta vitaminin durumunun agik olmadigr durumlarda
fazladan kompleks vitamin alindiginda performans kapasitesi iizerinde etkisi

olmayacag: diisiiniilmektedir.
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2.8.2 B1 Vitamini (Tiamin)

Karbonhidrat metabolizmasina, sinir sistemi fonksiyonlarma yardimci olur. Ust
diizey dayaniklilik aktivitelerinde tiamin gereksinimi artmasina karsin besinlerle
alinan tiamin tim gereksimi karsilar. Tiamin alan sporcularda performans arttig
gosterilmemistir. Protein ve tahilla beslenenler tiamin gereksinimini karsilar. Fazla
alindiginda diger B vitaminlerinin emilini onleyebilir ve alerjik soka yol agabilir

(Applegate 2011).

2.8.3 B2 Vitamini (Riboflavin)

Hiicresel enerji iiretimi ve hiicresel solunumda etkilindir. Mitokondride oksidatif
reaksiyonlari katalize eder. Genel popiilasyon i¢in dnerilen dozun sporcularda yeterli
oldugu bulunmustur. Spor yapan bayanlarin ek olarak riboflavin gereksinimlerinin
oldugu saptanmistir. Ancak besinlerle bu gereksinim rahatlikla karsilanabilir. Diger

vitaminlere oranla ¢ok fazla yan etkileri olmadig1 saptanmuistir.

Riboflavin yetersiz alindig1 zaman ¢esitli belirtiler goriiliir. Bu belirtilerin baginda
deride, 6zellikle dudak, burun ve goz kenarlarinda yaralar gelir. Bunun disinda g6z
damarlarinda genisleme, yanma, gérme zorlugu, sinir sistemi bozukluklari ya da

kansizlik dahi goriilebilir (Giines 2013).

2.8.4 B3 Vitamini (Niasin)

Hiicrede enerji tiretiminde, karbonhidrat metabolizmasinda, ATP {iretiminde ve yag
sentezinde etkilidir. Sportif performans: artirict etkisi gosterilmemistir. Yiiksek
dozlarda alindiginda serbest yag asitlerinin salinimin1 Onleyerek kas glikojeninin
cabuk tiilkenmesine yol acar. Asir1 dozlarda deride kizariklik, kasinti, basagrisi, ishal,
mide bulantisi, kan basincinda diisiikliik, diizensiz kalp atimlari, karaciger hasarina

neden olur.

Ozellikle enerji elde etmek icin karbonhidratlarin, yaglarin ve proteinlerin

oksidasyonunda koenzim olarak gorev alirlar. Niasin ayrica yaglarin sentezinde
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onemli bir koenzimdir. Viicudumuzda triptofandan da az miktarda niasin dretilir

(Giines 2013).

2.8.5 B6 Vitamini (Pridoksin)

Amino asit ve protein metabolizmasi, kirmiz1 kiire yapiminda etkilidir. Proteinden
zengin diyet kullanildiginda gereksinim artar. Egzersiz B-6 gereksinimini artirmaz.
Karaciger hasari, sinir hasari, vibrasyon duyusunun azalmasi gibi yan etkilere neden

olur ( Ergen 2011).

Fonksiyonu; B6 vitaminini viicut metabolizmasinin diizenlenmesinde rol alir.
Ozellikle protein metabolizmasinda azotun bir aminoasitten digerine aktarilmasinda
gorev alan bir koenzim olarak hareket eder. B6 ayrica glikojenin parcalanarak

glikoza doniistiiriilmesinde de gorevlidir.

Eksikligi; B6 eksikligi, diger suda ¢oziinen vitamin eksikliklerinde ortaya cikan
ishal, deride bozukluklar ve kas yorgunlugu gibi belirtilere sebep olur. Ayrica,
alyuvarlarda bulunan hemoglobinin {iretilmesinde B6 ‘ya ihtiya¢ duyuldugu i¢in

eksikliginde anemi gorliir.

B6 ihtiyaci, protein gereksinimi ve alimiyla baglantilidir. Bu vitaminin RDA’s1
ortalama 50 ila 100 gramlik protein alimini karsilayacak seviyededir. Yash
insanlarda artan kayiplar ve yetersiz beslenme nedeniyle bu vitamine olan

gereksinim artmaktadir.
Gida Kaynaklari; Tiim tahillar iyi birer B6 kaynagidir ancak rafine edilmis tahillar

iyi bir B6 kaynagi degildirler. Ciinkii zenginlestirme islemi sirasinda B6 vitamini
rafine tirline tekrar eklenmez (Applegate 2011).
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2.8.6 Vitamin D

Fonksiyonu: D vitamini viicudun bazi fonksiyonlarinin diizenlenmesinde gorev alir.

Ozellikle kalsiyum metabolizmasinda énemlidir.

e Kalsiyum baglayici protein araciligiyla bagirsaktaki kalsiyum emilimini diizenler.

o Kemiklerdeki hidroksiapatit denilen kalsiyum-fosfor tuzu gibi minerallesmeyi
yonetir.

e Bobreklerin disar1 attign veya viicuda kazandirdigi kalsiyumun miktarini

yoneterek kandaki kalsiyum seviyesini diizenler (Ersoy 2016).

Eksikligi: Londra’da 1sinma ve yakit i¢in komiir kullanildigi donemlerde ¢ocuklarda

ciddi kemik hastaliklar1 dikkati ¢ekmekteydi. Ortaya ¢ikan duman gokyiiziini

kapliyor ve giinesten gelen UV 1siklarini bloke ediyordu. Zamanlarinin ¢ogunu zaten

kapali mekanlarda geciren c¢ocuklarda rasitizm denilen kemik hastaliklari

gbzleniyordu.

Neden rasitizm hastaliginda giines 15181 6nemlidir? D vitamini bir hormon benzeri

etkiye sahiptir. Giines 1s18min yeterli miktarda alinmasi halinde viicudunuz bu

vitamini iretebilir. Gilines 15181n1n agik tenliler i¢in giinde yaklasik 30 dakika, daha

koyu tenliler i¢in ise 2 saat kadar ellere ve yiize gelmesi yeterlidir. Kolesterol D

vitamini i¢in yap1 tasidir ve kolekalsiferolden karaciger ve bobreklerdeki birkag

kimyasal degisikliklerden sonra 1,25 Dihidroksikolekalsiferol yani aktif D-Vitamini

olusmaktadir. Rasitizmin belirtileri sunlardir:

e Iceri veya disar1 dogru egilen yumusak kemikler en ¢ok bacaklardaki uzun
kemikler etkilenir.

e Kikirdak gereginden fazla biiyiiyerek, kemiklerdeki mineral madde eksikligini
kapatmaya calisir.

e Kafatas1 olusumunda yeterli miktarda kalsiyum alinmadigi i¢in yerine kikirdak
dokusu girmektedir. Bu nedenle ¢ocuklarda orantisiz kafa gelisimi olusur.

e Yetiskinlerde, kemiklerin yumusamadig1 yerlerde bir c¢esit rasitizm olusur.
Yeterince gilines 15181 ve D vitamini almayan yaslilar muhtemelen bunun acisim
cekecektir. Buna ilaveten, karaciger ve bobrek fonksiyonlari bozulabilir ¢linkii

yaslanma ve kullanilan ilaglar problemin daha da biiylimesine sebep olur.
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Gereksinimi: Gilines 1sinlarmin farkli sekillerde etki gostermesinden ve birgok
insanin da D vitamini iretimini engelleyecek derecede koyu bir tene sahip
olmasindan dolayr bu vitamin gereklidir. Ancak D vitaminine duyulan ihtiyag
oldukga kiigtiktiir. D vitamini ihtiyaci yasla birlikte artar. Cilinkii viicudun bu vitamini

tiretme kabiliyeti yaslandikca azalir.

Gida Kaynaklar1: Somon ve orkinos gibi yagli baliklar D vitaminince olduk¢a zengin
kaynaklardir.1900’lerin baglarinda morina balig1 karacigerinden ¢ikarilan yag
ragitizm hastaligin1 tedavi amaciyla kullaniliyordu. Daha sonralar1 D vitamini
icerdigi tespit edilmistir. Karaciger ve yumurta da D vitamini icermektedir.

Gilinlimiizde baz1 kahvaltilik gevreklere ve siite D vitamini ilaveleri yapilmaktadir.

Toksisite: Alim miktarinin ii¢ kati seviyesindeki D vitamini ¢ocuklar igin toksik
etkiye sahip olabilir. Ciinkii ¢ocuk kemikleri ¢ok hizli biiylimektedir. Bununla
birlikte kandaki kalsiyum seviyesi artar ve daha sonra kalsiyum yumusak dokularda
Ornegin organlarda depolanmaya baglar. Yiizdeki kemiklerin asir1 biiylimesi

sonucunda sekil bozukluklari ortaya ¢ikabilir (Applegate 2011).

2.8.7 Vitamin B12

Kobalamin (B12), 1948 yilinda karacigerden izole edilmistir. Diger vitaminlerden
en biiylik farki “’kobalt’” mineralini igermesidir. Genel olarak kirmizi renkte, Kristal
bir bilesik olup, 300 C’de erir ve 200 C iistiinde renk degistirir. Su ve alkolde
¢Oziiniir, 100 C’de ve pH’nin 4-5 oldugu ortamlarda kalicidir. Isiga, alkaliye ve

rediikte maddelere kars1 hassastir.

Kobalt minerali ‘korrin (corrin)’ halka sistemiyle vitaminin yapisina baglanmistir.
Bu porfirine benzer, ancak buradaki 1. ve 4. pirol halkalar1 farklidir. Korrin halka
sisteminin altinda ‘5-6 dimetil benzimidazol ribosid’ vardir. Bunun bir tarafi
merkezdeki kobalt atomuna baglanmis olup riboz pargasi olan diger tarafi fosfat ve
aminopropanol yan zinciriyle tetrapirol niikleosundaki 4. halkayla iliskilidir.
’Siyanit’ grubu, B12 vitaminin molekiiliinde kobalt atomuna baglanabilir. Bu yapiya

‘siyanokobalamin’ denilir. Siyanit grubu ayrilip yerinde ‘hidroksi, akua, nitro,
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metil’ veya ’5’adenosil’”> grubu gelebilir. Bu durumda isimleri sirayla;
‘hidrokobalamin,  akuakobalamin, nitrokobalamin, metilkobalamin®  ve
’5’adenosilkobalamin’  olur. Bu yapilar i¢inde ‘metilkobalamin’ ile ‘5
adenosilkobalamin’ vitaminin koenzimleridir. Bu yapilariyla B12 vitamini bir¢ok

tepkimeye katilir.

Fonksiyonu; Bu vitamin diizenleyicidir ve ozellikle hiicrelerin igindeki genetik
materyalin (DNA ve RNA) kopyalanmasi i¢in ¢alisir. Sonug¢ olarak yeni hiicrelerin
olusmasinda ve yenilenmesinde Onemli bir goéreve sahiptir. B12 ayrica sinir

hiicrelerini koruyan miyelinin tiretiminde de gorevlidir.

Viicutta sik araliklarla yenilenen hiicreler B12 eksikliginden derhal etkilenirler. Buna
alyuvarlar da dahildir (Aksoy 2011).

2.8.8 A Vitamini

A vitamini viicudumuzda bazi fonksiyonlarin diizenlenmesinde gorevlidir;

e A vitamini gérme olayinda 6nemli role sahiptir. Ozellikle diisiik aydinlatmaya
sahip ortamlarda 15181 algilayabilmemizi saglar. Goziin arkasinda A vitamini
iceren Ozellestirilmis hiicreler bulunur. Bu hiicreler 1sikla temasa gectiginde
kimyasal olarak degisiklige ugrar ve beyne 151 varligini belirten sinyaller
yollar. A vitamini gérme fonksiyonunda o6nemli olan Rodopsinin yapisinda
bulunur. Rodo; retinol, opsin ise bir proteindir.

e Viicuttaki A vitamininin biiylik kismi viicut dokularin1 orten epitel hiicrelerinin
olusumunda gorevlidir. Ozellikle epitelyum dokularmin yapisinda bulunan
mukopolisakkaritlerin olusumunda A vitamini gorevlidir. Bu hiicreler, deri,
akciger zarlari, bagirsaklar, siniis bosluklari, idrar kanali ve iireme sisteminin
dokularinm1 olustururlar. Yan yana eklenerek diisiiniiliirse epitel hiicreleri viicutta
genis yiizey alani olustururlar.

e A vitamini, 6zellikle ¢ocuklarin ve ergenlerin kemik gelisiminde hayati dneme
sahiptir. Kemik gelisimi, kemiklerin sekillenme ye basladigi kemik ug

kisimlarinda meydana gelir ve kemik boylarmin uzamasini saglar.
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Eksikligi; A vitamini eksikligi sonucunda birgok sorun ortaya ¢ikar. Ancak eksikligi
sonucunda olusan belirtilerin ortaya ¢ikmasi aylar veya yillar siirebilir. Kandaki A
vitamini seviyesi eksikliginin saptanmasinda 6nemlidir.

e Gece korlugii; Goziin disiik 151kl ortamlarda gérme kabiliyetinin azalmasidir.
Ozellikle gece araba kullanmada zorlanma gozlenir.

e GOz kurulugu (Kseroftalmi); Goziin yiizeyi ve kornea tabakasindaki epitel
dokusunda dejenerasyonlar olusmaktadir ve bu da gorme bozukluguna neden olur.
Gelismemis iilkelerde her yil yaklasik 500.000 ¢ocuk A vitamini eksikligi
nedeniyle kor olmaktadir.

e A vitamini noksanliginda; akcigerlerde, deride, idrar kanalinda ve diger epitel
yiizeylerde enfeksiyonlar ortaya c¢ikar. Viicudu bakteriler ve diger patojenler
kaplar ve A vitamini eksikliginden kaynaklanan enfeksiyonlar 6liimlere neden
olabilir.

e A vitamini eksikligi nedeniyle kemik gelisimi durur ve bu da ¢ocuklarin

biiylimesini engeller (Applegate 2011).

Gereksinimi; Bitkilerde, sar1, turuncu veya kirmizi gibi renklerde pigment maddeleri
bulunur. Bunlara karoten adi verilir. 400 farkli karoten vardir ve bunlardan ¢ok
azinda “A vitamini aktivitesi” bulunur. Karotenler iki A vitamininin birbirine
eklenmis goriiniimiiniin dedir. Gidalardaki karotenler enzimler araciligiyla bagirsak
duvarinda A vitaminine parcalanirlar. Karoten grubundakilerinin hepsi A vitaminine
cevrilmez ve ¢evrilenlerin A Vitamini etkinligi de farklidir. Betakaroten (yesil
yaprakli bitkiler, havug, kavun ve papayada bulunur) en fazla A vitaminine

doniisendir.
Gida Kaynaklar1; Genelde alinan A vitaminlerinin yaris1 hayvansal gidalardan gelir.

Ozellikle siit iiriinleri A vitaminiyle zenginlestirilmistir. Karaciger iyi bir A vitamini

kaynagidir. Ciinkii bu organ A vitaminin depolandig1 yerdir (Applegate 2011).
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2.8.9 Vitamin C

Fonksiyonu, C vitamini diizenlemede gérevlidir. Ozellikle, kollajen proteini iireten
bir kimyasal reaksiyonda gorev alir. Viicudunuzda kollajen dahil binlerce farkl
protein (yaklasik 10.000) mevcuttur. Bu proteinlerin yiizde 25 ini kollajen
olusturmaktadir. Bilindigi lizere C vitamini eksikliginin tahrip edici etkisi vardir. C
vitamini yaglarin Ozellikle c¢oklu-doymamis yag asitlerinin oksitlenmesini
engelleyerek antioksidan olarak gorev alir. Arastirmalar uzun siireli C vitamini
alimmin yaslanma ile baglantili hastaliklarin olusma riskini azaltmaktadir. Ornegin;

yaglarin oksitlenmesi ve gozde oksidasyonla baglantili olan katarakt olusumu gibi

(Ersoy 2016).

Eksikligi: C vitamininin eksikligi aslinda Amerika Kitasi’nin kesfi ile birlikte
baslayan kole ticareti sirasinda kesfedildi. Bu eksikligin meydana getirdigi hastaliga
iskorbiit denildi. Baslangigta uzun yolculuklarda bulunan denizcilerde yaygindi.
Bunlarin baglica semptomlari; diglerin dokiilmesi, deri altinda kanamalar ve agrili
eklem ve kemik yangilariydi ve Oliimlerle sonuglamiyordu. Koylerinden alinan
Afrikalilar Atlantik Okyanusunu gegecek olan kole gemilerine bindiriliyorlar ve en
1yl tahminle dortte ii¢li yolda iskorbiit nedeniyle dlilyordu. Karada ise bu hastalik
bilinmiyordu ¢iinkii insanlar C vitamini saglayan sebze ve meyvelerle
besleniyorlardi. Iskorbiit hastaligiyla birlikte goriilen belirtiler:

e Kollajen iiretilemedigi i¢in agrili, kabarik ve kanayan dis etleri

e Seyreklesen ve diisen disler

e Eklemlerde agr1 ve kanamalar

e Kirilganlasan kemikler (Ciinkii kollajen kemik matrisinin bir parcasidir.)

Gereksinim: Bazi canli tiirleri viicutlarinda sentezlenmeleri nedeniyle C-vitaminine
ihtiya¢ duymaz. Sadece insanlar, diger primatlar, kobay fare, meyveyle beslenen
yarasalar ve alabalik C vitaminine ihtiya¢ duyan birkag memeli arasindadir. Sebebi,

glikozdan C vitamini iireten enzimlere sahip olmamalaridir.
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Genellikle destek seklinde alinan C vitamini i¢in emniyetli tist sinir alimi giinliik
2000 miligramdir. Bu seviyenin istline ¢ikildiginda yan etkiler goriilebilir. Her ne
kadar C vitamini suda ¢Oziinen bir vitamin olsa da bu tiir biiyiik miktarlar hasara
sebep olabilir. Ornegin fazla miktarda C vitamini seker hastalig1 icin idrar testinin
yapilmasint zorlastirir. Ayrica mide ve bagirsak sorunlarina, demir emiliminde

diismeye ve bobrek tasi olusumuna yonelik riskin artmasina yol agabilir.

Gida Kaynaklari: C vitamini gidalardan kolayca elde edilir. Bir¢ok meyve, ozellikle
de turunggiller (portakal, greyfurt, mandalina) bu vitamin i¢in miikemmel
kaynaklardir. Biber, domates ve brokoli gibi sebzeler de C vitamininin iyi birer

kaynagidir.

2.8.10 B Kompleks Vitaminler

Tiamin, riboflavin, niacin, piridoksin, folik asit, pantoteknik, asit, biotin ve B12 gibi
B vitaminleri sporcular tarafindan yogun kullanilan vitaminlerin basinda
gelmektedir. Sindirime yardimer olurlar, kas kasilmasi, viicut depolarindan enerji
salmimi saglar. Suda erirler ve viicut depolari sinirhdir. Asirt B vitamini alimi
periferik sinir patolojileri, uyusma, kaslarda koordinasyon bozuklugu, sinir felgleri
gibi yan etkilere neden olur. Sporcular genellikle giinliik gereksimin yaklasik 20 kat
fazlasin1 almaktadir. Bu da damar genislemesine etkisi nedeniyle deride kizariklik ve

kasintilara neden olur.

2.8.11 Mineraller

Viicudun agirhigmin yaklasik yiizde 4’4 mineral diye bilinen 22 elementten
olugmaktadir. Mineraller enzimlerin, hormonlarin ve vitaminlerin pargalaridir.

Mineraller kaslarda, bag dokuda ve tiim viicut sivisinda bulunur.
Mineral maddeler karbon, hidrojen, oksijen ve nitrojen igermeyen temel maddelerdir.

Bu nedenle inorganiktir. Kimya terminolojisinde bunun adi1 karbon igermemeleridir.

Ornegin, su inorganiktir. Ancak karbonhidratlar organik bilesiklerdir.
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Mineral maddeler temel besin maddelerindendir. Viicut bunlar iiretemedigi i¢in
gidalarla alinmasi zorunludur. Mineral maddeler kayalardan ¢ikar, suya topraga

buradan da bitkilere, bitkilerden hayvanlara ve en sonunda insanlara geger.

Minerallerin gorevleri ise, hiicrelerin osmotik basincini sabit tutar. Su metabolizmasi
ve asit-baz dengesi icin Onerilir. Enzimlerin yapi ve c¢aligmalarinda gorev alirlar.
Kemik ve dislerin yapisinda yer alirlar. Kas ve sinir sisteminin uyarilmasinda gérev

alirlar (Aksoy 2011).

2.9 KALSiYUM

Viicudumuzun temel minerali olan kalsiyumun yetiskin bir insanin viicudundaki
miktart ortalama 1200 gram kadardir. Viicuttaki toplam mineralin yiizde 1,5-2,2’si
kalsiyumdan olusmaktadir. Diger mineraller gibi kalsiyum da viicutta yapilamaz ve
disaridan besinlerle alinmak zorundadir. Kalsiyumun yiizde 99’u kemik ve dislerin
yapisinda yer alir. Uzun siireli yetersiz kalsiyum alimi1 kemiklerden kalsiyum
cekilmesine bagl olarak kemik yumusamasi ve osteoporosis denilen kemik kaybina

neden olan hastaliga yol agar (Zorba 2006).

2.9.1 Kalsiyumun En Onemli Biyolojik Gorevleri

Kemik ve dislerin yap1 tasidir. Sinir iletimi i¢in gereklidir. Kaslardaki kasilmadan
sorumludur. Enzimlerin ¢alismasinda gorev alir. Yetersizlikte kan pihtilasamaz. Kan
basmcinin diizenlenmesinde yardimcidir. Elektrolit dengesinin saglanmasinda gorev

alir. Gorme fonksiyonlar1 ve alerjik reaksiyonlarda 6nemli rol oynar.

Kalsiyum gereksinimi yasa, cinsiyete ve bazi donemlere gore degisebilmektedir.
Giinliik gereksinim RDA’ya gore 1-10 yas grubu c¢ocuklarda ve 25yas fizeri
yetiskinlerde 800mg. 11-24 yas grubu arasindakiler i¢in 1200mg.dir.  Yash
insanlarda, kadinlarda hamilelik ve menopoz donemlerinde bu oranlar 1500 mg. Ve
tizerine ¢ikabilmektedir. Sporcularin glinliik kalsiyum gereksinimin spor yapmayan
yetiskinlerden daha fazla oldugu belirtilmektedir (Aksoy 2011).
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2.10 DEMIR

Viicudumuzdaki demir orani ortalama 4 gram kadardir. Bu oranin 2.5 gram kadar
kirmizi kan hiicrelerine rengini veren hemoglobinin bilisiminde, geriye kalan

yaklagik 1.5 grami depo demiri olarak karaciger, dalak ve kemik iliginde yer alir.

Hemoglobin icindeki demir oksijenin hiicrelere tasinmasini saglar. Demirin
dokulardan kana ge¢mesinde bakira ihtiyag duyulur. Kirmizi kan hiicreleri
Omiirlerini tamamlayip pargalandiginda hemoglobinden aciga ¢ikan demir yeni
hemoglobin yapimi i¢in tekrar kullanilir. Bu nedenle terle, idrarla disk: ile giinliik
demir atilim1 ¢ok disiiktiir. Yeterli ve dengeli bir beslenme yapildiginda 6nemli bir
demir eksikligi goriilmemektedir. Viicutta yeterli miktarda demir bulunmadigi
sporcularda ozellikle aerobik kapasitede artma olmaktadir. Uzun siireli

yetersizliginde demir eksikligi anemisi meydana gelmektedir (Giines 2013).

2.10.1 Cinko

Cinko yapisinda bulundurdugu enzimler araciligiyla bir¢cok reaksiyona katilir. Ayni
zamanda bir¢ok enzimi de aktive eder veya baskilayabilir. Steroid hormonlarinin,
tiroid hormonlarinin ve kalsitiriolininin reseptorlerinin transkripsiyon faktorlerine
baghdir. Cinko insiilinin yapisinda da bulunur ve birgok reaksiyonda enzim
yardimcist veya kofaktdr olarak gorev yapar. Bu enzimlerin bir¢ogu hiicrelerin
yenilenmesinde veya iiretilmesinde gorevlidirler. Bu nedenle biiyiime veya gelisme

donemlerinde viicuttaki ¢inko seviyesi dnemlidir.

Eksikligi: 1960 yillar1 basinda Ortadogu’da yapilan arastirmalar sonucunda bu
bolgede yasayan erkeklerin cinsel gelisimlerinin yetersiz oldugu saptanmustir.
Ozellikle ergenlik déneminde testislerin gelismesinde ve viicutta killarin
olugmasinda yetersizlik goriilmiistiir. Arastirmalar sonucunda bu bolgedeki kisilerin
cogunlukla bitkisel kaynakli yiyeceklerle beslendigi ve tiiketilen gidalarda da fitat
oranlarmin yiiksek oldugu saptanmustir. Ozellikle ekmege dayali olan diyetle
beslenen kisilerde bu belirtiler gozlemlenmistir. Ayrica ekmegin igerisindeki

tahillarin fitat oraninin ytiksek oldugu da belirlenmistir.
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e Cinko eksikliginin belirtileri;

¢ Cinsel gelisimin gecikmesi

e Bagisiklik sisteminin yetersizligi veya bozulmasi, siirekli nezle ve gribe
yakalanma

e Tat algilmada diisiis (Ozellikle yaslilarda daha belirgindir).

e Sperm kalitesinde ve miktarinda diisme (Erkeklerde kisirligin nedenleri arasinda

¢inko eksikligi de bulunmaktadir).

Gereksinim: Demirde oldugu gibi ¢inko diyetlerde fazla miktarda bulunmaz. Her
1000 kalorilik diyette 6mg ¢inko bulunur. Fazla aktif olmayan kadmlar ve az
kaloriyle beslenen yash kisilerin diyetlerinde ¢inko miktar1 diisiikk degerlerde

bulunmaktadir.

Gida Kaynaklari: Cinko gidalarimizin ¢ogunda bulunur. Ancak bulunduklar1 formlar
bakimindan bunlarin biyolojik yararlanma oranlar1 ¢ok diisiiktiir. Ozellikle tahillarda
fitata baglh olarak bulunmalar1 nedeniyle degerlendirilmesi giictlir. Hayvansal tirlinler
ozellikle su friinleri, yagli tohumlar ve kuru baklagiller ¢inko bakimindan

zengindirler (Ergen 2011).

2.10.2 Magnezyum

Viicutta bulunan temel minerallerden biri olan magnezyum, viicutta olan metabolik
islevlerin ¢gogunlugunda gerekli bir bilesendir. Saglikli bir yetiskinin bedeninde 20-
28 gram magnezyum bulunmalidir. Kemiklerin i¢indeki magnezyum bu oranin yiizde
60 11 olustururken, kalan miktar doku ve organlarin i¢inde olur. Kalp ve beyinde
yogun miktarda magnezyum bulunmaktadir. Magnezyumun viicutta eksilmesi
halinde, bunun disariddan takviye olarak almmasi gerekir. Bu eksikligin
tamamlanmas1 halinde, viicut kendi rezervlerini kullanmaya baslar. Ozellikle
kemiklerde bulunan magnezyumdan faydalanir. Enerji gereken her metabolik
islemde viicut magnezyuma ihtiya¢ duyar. Sinir sistemindeki asir1 duyarlilig1 azaltan,

insanlarin sakinlesmesine yardimci olan magnezyum anti stres minerali olarak
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tanimlanir. Kandaki sekerin enerjiye doniismesine yardimci olur, viicuttaki enzimleri

harekete gegirir. Magnezyum viicut i¢in oldukga faydali bir mineraldir (Ersoy 2016).

2.11SU

Viicudun su ve elektrolit dengesini saglamak i¢in, su alimi ve atilimi dengede
tutulmalidir. Su alim1 susama hissi ile saglanir ancak bu yolla yeterli alim tamamen
gerceklesmez. Su kaybi, idrar kaybini artirip azaltabilen bobrekler tarafindan
diizenlenir. Bobrekler ayrica elektolit dengesini de saglar. Ve idrarla elektolit kaybini
diizenler. Suya gereksinim duyuldugunda agizda kuruma ortaya ¢ikar. Ciinkii salya
tretimi i¢in gerekli olan su miktar1 azalmistir. Viicut su diizeyi azaldiginda,
beyindeki susama merkezi tarafindan kandaki su miktarindaki azalma ve ¢oziinmiis
madde miktarindaki artis fark edilir. Susama duygusu sivi tiiketilir tiiketilmezse
gegse de viicudun su dengesinin saglanmasi daha uzun siirer.

Viicut agirlanin yiizde 40 ile yiizde 60’ 11 su olusturur. Toplam viicut suyunun
kabaca yilizde 62’si hiicrelerin i¢inde kisimda ve yiizde 38’1 de plazma, lenf ve

hiicrelerin disindaki diger sivilar kisminda bulunur (Giines 2013).

2.11.1 Siv1 ihtiyac

Pratik olarak, giinliik tiiketilen enerjinin her kalorisi i¢in, yaklasik ImL su/sivi
gereksinimi  oldugu bilinir. Ortalama bir diyet giinde yaklasitk 2000 kkal
sagladiginda, sivi gereksinimi 2000 mL’dir.”” Giinde 8 bardak sivi tiiketin®’
onerisinin altinda yatan gercek, mL olarak belirlenen degerin 1 su bardag: dlgiisii

olan 240’a boliinmesi (2000 mL/240=gilinde ~8su bardag) ile agiklanir.

Sporcunun giinliikk sivi gereksinimi; giinliik harcadigi enerji alimimi temel alarak
belirlemek, daha kisisel bir yaklasim saglar. Sporcularin viicut agirliklari, enerji
harcamalar1 ve spor performanslar ile ilgili amaglarina bagli olarak enerji alimlar
degisir. Enerji gereksinimi ve enerji alimimin artigiyla birlikte, sivi gereksinimi de
artar. Ornegin, enerji harcamas1 ve sivi alim &nerisi baglantisina gore, giinde 2500
kkalori enerji alan bir sporcunun, giinliik sivi gereksinimi 2.5L’dir. Fakat 5000

kkalori alan bir bagka sporcunun, giinliik sivi gereksinimi bunun 2 katidir ve 5 L s1v1
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alimi1 Onerilen degerlerden fazla gibi goriiniir. Sporcular, genelde fazla sivi
tiikketmeye gereksinim duyar. Ozellikle asir1 sicak ve nemli havada, uzun siiren
yiiksek siddetli egzersizler sirasinda, yiiksek miktardaki sivi alimi 6nerileri bile sivi

dengesinin saglanmasinda yetersiz kalabilir.

Aktif kisiler ve sporcular, Ozellikle sicak havada bu Oneriden daha fazla sivi
tiketmeye gereksinim duyar. Egzersiz sirasinda terleme ile kayip; viicut olgiisii,
egzersiz siddeti, kondisyon diizeyi, ¢evre sicakligi, nem gibi kosullara bagl olarak
farklilik gosterir. Bazi kisiler saatte terle 1.8 kg viicut agirligi kaybedebilir. Bu
kisiler daha ¢ok sivi tiketmelidir. Sodyum, terle kaybolan temel mineraldir.
Potasyum, demir ve kalsiyum da terle kaybedilir. Terle su ve elektrolit kaybi
olugmasi nedeniyle sporcular, spor igecekleri igmeyi tercih eder. Son yillarda fiziksel

aktif kisiler arasinda da spor i¢eceklerinin tiiketimi popiiler hale gelmistir.

Sporcunun giinliik s1v1 gereksiniminin pratik olarak belirlenmesi;

Giinliik tiiketilmesi gereken sivi miktari=Toplam giinliik enerji alimi (kkal) /240
Ornegin, giinde 3000 kkal tiiketen bir sporcunun gereksinimi olan sivi (3000
kkal/240) miktari, giinde 12.5 bardaktir. Sporcunun giinliik sivi gereksinimini
karsilamak i¢in, egzersiz sirasinda kaybedilen sivinin da hesaplanan gereksinime

eklenmesi gerektigi unutulmamalidir (Applegate 2011).
2.11.2 Sporcularda Su Ve Diger i¢eceklerin Onemi

Spor yapanlarda ihtiyac1 karsilayacak sekilde sivi tliketilmelidir. Su tiim canlilarda
oldugu gibi sporcular i¢in de 6nemli bir role sahiptir.

Antrenman siirecince kaslarda 1s1 agiga ¢ikmakta ve enerji salimimi meydana
gelmektedir. Ornegin 1,5 km kosmak karsiliginda 100 kalorilik enerji yakilmaktadir.
Bu 1smin viicudumuzun terlemesiyle derimizden disar1 atilmaktadir. Yani enerji

viicuttan su ile disar1 ¢ikmaktadir.
Yaklagitk 1 saatlik egzersiz sonucunda viicudumuz ortalama 1 litre su

kaybetmektedir. Bu tarzda su kaybi 600 kalorilik enerjinin kullanilmasiyla es
degerdir.
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Su kaslara oksijeni, karbonhidratlar1 ve diger besin maddelerini tagiyan kanin ana
bilesenidir. Egzersiz sirasinda viicutta olusan atik iiriinler akciger ya da idrar yoluyla
viicuttan atilmaktadir. Bobrekler gérevini yerine getirebilmesi i¢in bol miktarsa suya

ihtiyaci vardir.

Viicut ter sebebiyle su kaybedince bazi olaylar meydana gelmektedir;
Kalbin pompaladigi kan hacminde azalis, kaslara ve cilde giden kan akisinda azalis,

terleme hizinda diisiis meydana gelmektedir (Aksit 1993).

2.11.3 Alinacak Sivi Miktar:1 Ve Zamani

Viicut, aldig1 sivi miktarinda daha fazlasini kaybederse, dehidrasyon meydana ¢ikar.
Terleme sebebiyle olusan dehidrasyon sonucunda; viicutta 1s1 birikimi, yorgunluk,
zayiflayan kalp performanst nedeniyle fiziki aktivitenin siirdiiriilmemesi,

performansta diisiis, bas donmesi kramplar gibi belirtiler goriilebilmektedir.

Dehidrasyondan ve sonuglarindan korunmak igin; egzersiz oncesi 2 bardak su

icilmesi ve egzersiz siiresince her 20 dakikada bir, yardim bardak su icilmesi
gerekmektedir (Akgiin 1986).

2.11.4 Miisabaka Dénemi Sporcu Beslenmesinde Oneriler

Miisabaka donemi sporcu agisindan stresin en ¢ok yasandigi donemdir. Uzun siire
yogun olarak miisabakaya hazirlanan sporcu gerginlik, beslenmesini de olumsuz
olarak etkileyebilir. Mideye giden kan akisinda azalmaya ve mideden salgilanan asit
diizeyinde artmaya bagli olarak besinlerin sindirilmesinde zorluklar meydana
gelebilir. Sindirim sistemindeki rahatsizliklar nedeni ile istahsizlik ishal ya da
kabizlik yasanabilmektedir. Bu sebeple sporcu miisabaka donemi beslenmesine

dikkat etmek gerekmektedir (Ersoy 2016).
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2.11.5 Miisabaka/Antrenman Oncesi Beslenme

Antrenman ve miisabaka Oncesi yenilen yemek; viicut su dengesini korumali, aglig1
Onlemeli, enerji depolarmi doldurmali, mide ve barsak rahatsizliklarint minimize
etmelidir. Yeterli hidrasyon saglanmasi i¢in yaklagik iki su bardagi sivi
tiikketilmelidir. Ogiinlerde, kan sekerinin ve glikojen depolarmin siirdiiriilmesi igin
yiiksek karbonhidrat (enerjinin yiizde 60-70’i) iceren yiyecek ve igecekler yer
almalidir. Kas glikojeni sadece egzersiz sirasinda kullanilir. Ancak karaciger
glikojeni,kan glikozunu destekledigi icin aclik durumunda dinlenme halindebile
tilkenebilir. Aktiviteden 2-4 saat Once tiiketilen yiliksek karbonhidratli bir 6giin,
karaciger glikojen depolarini doldurur. Bu 6giinde, gastrointestinal rahatsizlig1 en az
diizeye indirmek i¢in tiiketilecek yiyecek ve igeceklerin, yag (enerjinin yiizde 15-
25°1) ve posa igerigi diisilk ancak protein miktar1 orta diizey olmali ve sporcunun
aligkin oldugu yiyecek ve igecekler segilmelidir. Gozleme, makarna, eriste, pilav iyi
seceneklerden bazilaridir. Mide yanma ve eksimesine neden olabilecegi i¢in; aci,
baharatli ve gaz yapici yiyeceklerden uzak durulmalidir.

Aktivite oncesi dogru beslenme,

e Aktivite siiresince kan sekerinin diismesini onler,

e Kas glikojen depolarini destekleyerek yakit saglar,

e Achg onler,

e Sporcunun kendine olan giivenini artirir.

Yiyecekler, kisileri farkli sekillerde etkileyebildigi igin sporcular, yiyecek ve

igeceklerin etkilerini miisabaka sirasinda degil antrenman sirasinda denemelidir.

Aktivite Oncesi yemek; kolay ve hizli sindirim i¢in karbonhidrat icerigi yiiksek, yagi
az ve kolay sindirilebilen yiyeceklerden olugsmalidir. Kisisel farkliliklar olmakla
birlikte sporcular i¢in miisabaka dncesi yemegin sindirimi ve emilimi i¢in 3 saatlik
stire yeterli olur. Aktivite oncesi yiyecek ve icecek alimu ile ilgili pratik oneriler;

e Yagsiz siit, kahvaltilik tahillar,

e Gozleme, tost, krep,

e Konserve meyve,

35



Az yagli domates soslu makarna,

Firin patates, patates salatasi, sade kumpir,

Az yagli yogurt, meyveli yogurt,

Spor igecekleri (Glines 2013).

2.11.6 Miisabaka/Antrenman Sirasinda Beslenme

Siv1 tiikketimi her tiirlii egzersiz i¢in gereklidir. Bir saatten fazla sliren egzersizlerde,
karbonhidrat tiiketimi de Onem kazanir. Egzersiz aralarinda viicut agirliginin
kilogrami basina saatte 0.7 g veya 30-50 g karbonhidrat alimi, kan sekerini korumaya
ve performansi gelistirmeye yardimei olur. Bu miktar saat basi 2.5 su bardagi (0.6 L)
spor igcecegi veya bir muz veya bir enerji barina es degerdir.Egzersizler bir saatten az
siirdliglinde karbonhidrat alimi yarar saglamadigi gibi zararli da olmaz.Yapilan
arastirmalar,egzersiz sirasinda spor igeceklerinde bulunan miktarlarda (yiizde 6-8 )
karbonhidrat tiiketimini dnerir. Bu igerik, 6zellikle sabah egzersiz yapan ve karaciger
glikojen diizeyleri diisiikk olan sporcular icin ¢ok Onemlidir. Egzersiz Sirasinda
karbonhidrat alimina egzersize basladiktan kisa bir siire sonra baglanmali ve 15-20
dakika araliklarla tiiketilmelidir. Karbonhidrat icerigi; glikoz, glikoz polimeri ya da
glikoz ile fruktozun bilesiminden olusmalidir. TEK basina fruktoz verilmesi ishale
yol agabilir. Karbonhidrat, spor igecekleri veya enerji jellerinden (kiigiik paketler
halinde ve her paket 15-25 g karbonhidrat igerir) saglanir. Egzersiz sirasinda
sodyum ve diger mineraller terleme yoluyla kaybedilir. Egzersizler 1 saatten az
stirdiigiinde, kaybedilen miktarlar saghik veya performansi etkilemez. Ancak 1
saatten fazla siiren egzersizlerde, sodyum iceren igceceklerin tiiketilmesi Onerilir.
Sodyum, igeceklerin tadini ve sporcunun i¢gme istegini artirir, bu nedenle sporcularin
egzersiz sirasinda sodyum tiiketmeleri, su dengelerini korumalarini saglar (Giines

2013).

2.11.7 Miisabaka/Antrenman Sonrasina Beslenme

Egzersiz sona erdiginde viicut; glikojen ve yag depolarini yenilemeye ve kaslarda
protein sentezine yonelir. Egzersiz sonrasi tiiketilen yiyecek ve icecekler, sivi ve

elektrolit kayiplarin1 geri kazandiracak, glikojen depolarini yenileyecek kadar
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karbonhidrat, kas dokularini yenileyecek kadar protein igermelidir. Oncelik,
kaybedilen siviy1 yerine koymaktir. Sade su disinda tiiketilen herhangi bir icecek,

elektrolitlerin geri kazanimina yardimci olabilir.

Sporcunun antrenman sonrast hemen yemek yemesinin gerekliligi ya da hangi
yiyecek ve icecekleri tiikketecegi, egzersizin siiresi, siddeti ve bir sonraki egzersizin
ne zaman yapilacagina baglidir. Eger glikojen depolar1 tiikenmemisse, Sporcu
kendini a¢ hissedene kadar yemek yemeyebilir. Eger glikojen depolar: tiikenmisse,
maksimum performans: saglamak icin ne kadar siire sonra yemek yenecegi bir
sonraki egzersizin zamanmna baglidir. Dogru zamanlama yapildiginda, egzersiz
sonrast karbonhidrat alimi, aktiviteden 24 saat sonra kas ve karaciger glikojeninin
geri kazanimini saglayabilir. Bu nedenle sporcular, geri kazanimi maksimum diizeye
cikarmak icin aktiviteden sonraki ilk 30 dakika i¢inde yiiksek karbonhidrat igeren
yiyecek ve igecek tiiketmeli, 6 saat siiresince iki saat araliklarla bu uygulamayi
tekrarlamalidir. Ideal olarak, tiiketilen yiyecek ve icecekler 1.0-1.5 g/kg karbonhidrat
saglamalidir. (70 kg bir sporcu igin, 70-100 g karbonhidrat ). Iki dilim yagsiz kek ve
1 kase meyve salatast bu miktarda karbonhidrat saglar. Karbonhidratin cesidi,
glikojen sentezini etkiler. Glikoz ve sukroz ayni derecede etkilidir fakat tek bagina
fruktoz daha az etkilidir. Glikojenin yeniden sentezini destekleyen bu uygulamalar,
bir sonraki giin tekrar aktiviteye katilacak sporcular igin kritik bir 6neme sahiptir.
Eger sporcunun glikojen depolarmi geri kazanmasi i¢in bir sonraki yiiksek siddette
egzersize kadar bir ya da daha fazla giinii varsa, bu uygulama gerekli degildir. Bu
durumda, 24 saat i¢inde karbonhidrat saglanabilir ve alim zamani énemli degildir.
Eger kisi, spor salonunda 30-60 dakika egzersiz yapiyorsa, geri kazanim igin
zamanlamaya gerek yoktur ve enerjinin yaklasik yiizde 55’inin karbonhidrattan
saglandigi normal bir diyet enerji i¢in kullanilan glikozu geri kazandirir ve bir

sonraki giin viicut tekrar egzersize hazir hale gelir.

Egzersiz siiresince asir1 terleme, viicuttaki su ve suda ¢oziinen minerallerin dnemli
Olclide kaybina ve performansin azalmasina yol agabilir. Bu nedenle egzersiz 6ncesi,
siras1 ve sonrasli terle kaybedilen mineralleri de iceren spor igecekleri gibi iceceklerle

su ve elektrolit destegi yapilmasi gerekir. Egzersiz sirasinda viicuttan su kaybi,
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ortamin sicakligi, nemi ve yiiksekligine gore saatte 0.5-1.2 L iken, sira dist
ortamlarda >2 L’ye ¢ikabilir. Su kaybi viicut agirligimin yiizde 2’sini astiginda,

performans olumsuz yonde etkilenebilir (Ersoy 2016).
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3. MATERYAL VE YONTEM

Farkli liglerde oynayan takimlar rastlantisal yOnteme gore belirlenmistir.
Aragtirmada 12-16 yas grubu voleybol sezonunda farkli lig kategorisinde yer alan
takimlarda aktif olarak amatdr voleybol oynayan toplamda 100 voleybolcu denek
gurubu olugsmustur. Hazirlanan ve uygulanan ankette, anket sorular1 daha Once
yapilmis bilimsel calismalardan yararlanilarak ve uzman kisilerin goriisii alinarak
voleybolcularin, beslenme bilgilerini tespit etmek lizere hazirlanmistir. 4 kisisel bilgi
sorusu ve 21 beslenme aligkanligi sorusu olmak iizere toplam 25 sorudan olusan
anket formu kullanilmistir. Deneklere oncelikle anketle ilgili agiklamalar yapilacak,
anketler sporcu yoneticileri araciligiyla veya dogrudan sporculara dagitilip,
doldurulduktan sonra da aynmi yolla kontrol edilerek toplanmasi saglanacaktir.
Denekler, sorulara dikkatli ve giivenilir bilgiler vermeleri konusunda uyarilacaktir.
Veri analizinde SPSS 15.0 kullanilmistir. Yas, boy, viicut agirlhigi ve beden kitle
indeksi bilgileri i¢in minimum, maksimum, ortalama ve standart sapma betimsel
istatistikleri ile; sporcularin beslenme bilgi durumlar1 frekans ve yiizde tablolar ile
verilmistir. Beslenme bilgi diizeylerinin yas gruplarina gore karsilastirmasinda ki
kare analizinden yararlanilmistir. Anlamhilik diizeyi 0,05 (p<0,05) olarak alinmustir

(Arslan 1995).
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4. BULGULAR

Tablo 4.1. Sporcularin yas, boy ve viicut agirliklarina ait betimsel istatistikler.

Min. Maks. Oort. SS
Yas (yil) 12 18 15,70 1,28
Boy (cm) 160 207 180,86 8,87
Viicut agirhigt (kg) 47 88 69,52 8,67
Beden kitle indeksi 17,11 24,90 21,16 1,61

Arastirmaya katilan sporcularin yas ortalamasit 15,70£1,28; boy ortalamasi
180,86+8,87 cm; viicut agirligi ortalamast 69,52+8,67 kg ve beden kitle indeksi
21,16x1,61 kg/ m? olarak bulunmustur.

Tablo 4.2. Sporcularin beden kitle indeksine gore dagilimi

Beden kitle indeksi N %
Zayif 2 2,0
Normal 94 94,0
Fazla kilolu 4 4,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 2’si zayif, ylizde 94’1 normal, yiizde 4’1 fazla

kiloludur (http://beslenme.gov.tr/index.php?page=55).

Tablo 4.3. Sporcularin 6grenim durumlarina gore dagilimi

Ogrenim durumu N %
Ortaokul 12 12,0
Lise ve dengi 88 88,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 12’si ortaokul, yiizde 88’1 lise ve dengi okulda

Ogrenim gormektedir.
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Tablo 4.4. Sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumuna gére dagilimi

Sporcu beslenmesi konusundaki bilgi durumu n %
Yeterli 66 66,0
Yeterli degil 34 34,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 66’s1 sporcu beslenmesi konusundaki bilgisini

yeterli gormektedir.

Tablo 4.5. Sporcularin sporcu beslenmesi konusundaki bilgi kaynaklarina gore
dagilimi

Sporcu beslenmesi konusundaki bilginin alindig1 kaynak n %

Antrenor 19 19,0
Diyetisyen 10 10,0
Yazili ve gorsel medya 36 36,0
Kitap 11 11,0
Arkadas, yakin ¢evre 24 24,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 19°u sporcu beslenmesi konusundaki bilgiyi
antrendrlerden, yiizde 10’u diyetisyenden, yiizde 36’s1 yazili ve gorsel medyadan,
yizde 11’1 kitap vb. kaynaklardan, yiizde 24’1 arkadas, yakin c¢evreden aldigini
belirtmistir.

Tablo 4.6. Sporcularin yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basari arasindaki
iligkiye iliskin goriislerine gore dagilimi

Yeterli ve diizenli beslenme ile sporda basar1 arasindaki

iliskiye iliskin goriisler n %
Yakindan iligkilidir 90 90,0
Miskisi yok 10 10,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 90’1 yeterli ve diizenli beslenme ile sporda

basar1 arasinda iliski oldugu goriistindedir.
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Tablo 4.7. Sporcularin giine mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat etme durumuna

gore dagilimi

Giine mutlaka kahvalti ile baslamaya dikkat etme durumu n %
Evet 82 82,0
Hayir 18 18,0

Arastirmaya katilan sporcularin ylizde 82’si gline mutlaka kahvalt1 ile baslamaya

dikkat etmektedir.

Tablo 4.8. Bir voleybolcunun giinliik ortalama ka¢ 6giin yemek yemesi gerektigine

iligkin goriislere gore dagilim

Bir voleybolcu giinliik ortalama kac¢ 6giin yemek yemelidir? | n %
2-4 6giin 25 25,0
4-6 6giin 75 75,0

Arastirmaya katilan sporcularin yilizde 25°1 bir voleybolcunun giinliik ortalama 2-4

0giin, yiizde 75’1 giinliik ortalama 4-6 68iin yemek yemesi gerektigi goriisiindedir.

Tablo 4.9. Sporcularin 6giin atlama durumuna gore dagilimi

Ogiin atlama durumu n %
Evet 30 30,0
Hayir 70 70,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 30’u 6giin atlamaktadir.
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Tablo 4.10. Sporcularin alkol kullanma durumuna gore dagilimi

Alkol kullanma durumu n %
Evet 4 4.0
Hayir 96 96,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 4’1 alkol kullanmaktadir.

Tablo 4.11. Sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat etme

durumuna goére dagilimi

Antrenman oOncesi ve sonrasi beslenmeye dikkat etme

durumu n %
Evet 85 85,0
Hayir 15 15,0
Arastirmaya katilan sporcularin ylizde 85’1 antrenman Oncesi sonrast

beslenmesine dikkat etmektedir.

Tablo 4.12. Sporcularin antrenman Oncesi ve sonrasi sivi alimmna dikkat etme

durumuna goére dagilimi

Antrenman oncesi ve sonrasi sivi alimma dikkat etme

durumu n %
Evet 71 71,0
Hayir 29 29.0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 71’1 antrenman oncesi ve sonrasi sivi alimina

dikkat etmektedir.

43




Tablo 4.13. Miisabaka Oncesi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilecegine
iligskin goriislerin dagilimi

Miisabaka oncesi agirhikh olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir? n %

Karbonhidrat igerikli 24 24,0
Protein igerikli 61 61,0
Vitamin igerikli 15 15,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 24’1i miisabaka Oncesi agirliklt olarak
karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini; yiizde 61°1 protein igerikli,

yiizde 15’1 vitamin igerikli yiyeceklerin tiikketilmesi gerektigini belirtmistir.

Tablo 4.14. Miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyeceklerin tiiketilecegine
iligkin goriislerin dagilimi

Miisabaka sonrasi agirhikh olarak hangi yiyecekler tiiketilmelidir? n %

Karbonhidrat igerikli 17 17,0
Protein igerikli 39 39,0
Vitamin igerikli 44 44,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 17’si miisabaka sonrasi agirlikli olarak
karbonhidrat icerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini; ylizde 39’u protein

icerikli, yiizde 44’1 vitamin igerikli yiyeceklerin tiiketilmesi gerektigini belirtmistir.

Tablo 4.15. Sporcularin miisabaka 6ncesi sivi tiikketme durumuna gore dagilim

Miisabaka oncesi siv1 titketimi n %
0,5 litre ve daha az 20 20,0
1-2 litre 71 71,0
2-4 litre 9 9,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 71’1t miisabaka oOncesi 1-2 litre sivi

tikketmekte; ylizde 20’si 0,5 litre ve daha az, ylizde 9’u 2-4 litre s1v1 tilkketmektedir.
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Tablo 4.16. Sporcularin miisabaka sonrasi siv1 tilkketme durumuna gore dagilimi

Miisabaka sonrasi sivi tiikketimi n %

0,5 litre ve daha az 40 40,0
1-2 litre 44 44,0
2-4 litre 16 16,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yilizde 44’ miisabaka sonrast 1-2 litre sivi

tilketmekte; ylizde 40’1 0,5 litre ve daha az, yiizde 16’s1 2-4 litre siv1 tiiketmektedir.

Tablo 4.17. Sporcularin miisabaka sonrasi sporcu igecegi vb. destek bir i¢ecek

titketme durumuna goére dagilimi

Miisabaka sonrasi sporcu icecegi vb. destek bir icecek

tiketme durumu n %
Evet 2 2,0
Hayir 98 98,0

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 44’ miisabaka sonrasi 1-2 litre sivi

tilketmekte; yiizde 40’1 0,5 litre ve daha az, yiizde 16’s1 2-4 litre s1v1 tiiketmektedir.

Tablo 4.18. Sporcularin diizenli olarak destekleyici iriinler kullanma durumuna

gore dagilimi

Diizenli olarak destekleyici iiriinler kullanma durumu n %
Evet 5 5,0
Hayir 95 95,0

Arastirmaya katilan sporcularin yilizde 5’1 diizenli olarak destekleyici iiriinler

kullanmaktadir.
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Tablo 4.19. Yiiksek karbonhidrat igeren besinlere iliskin goriislerin dagilimi

Hangisi yiiksek karbonhidrat iceren besinlerdendir? n %
Ekmek, piring, muz, patates, baklagiller 89 89,0
Yumurta, findik, ceviz, siit, yogurt 6 6,0
Havug, 1spanak, marul, patlican, domates 5 50

Aragtirmaya katilan sporcularin yilizde 89’u ekmek, piring, muz, patates ve
baklagillerin yiiksek karbonhidrat iceren besinler oldugunu; ylizde 6’s1 yumurta,
findik, ceviz, silit ve yogurdun, yiizde 5’1t havug, ispanak, marul, patlican ve

domatesin yliksek karbonhidrat igeren besin oldugunu belirtmistir.

Tablo 4.20. Yiiksek protein igeren besinlere iligskin goriislerin dagilimi

Hangisi yiiksek protein iceren besinlerdendir? n %

Elma 11 11,0
Tavuk 78 78,0
Baklava 11 11,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 78’1 tavugun yiiksek protein iceren besin
oldugunu; yiizde 11’1 elmanin, yiizde 11’1 baklavanin yiiksek protein igeren besin

oldugunu belirtmistir.

Tablo 4.21. En son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin goriislerin dagilimi

En son yemekle miisabaka arasinda kag saat olmahdir? n %
1-2 saat 35 35,0
2-4 saat 57 57,0
4-6 saat 8 8,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 5’si en son yemekle miisabaka arasinda 2-4
saat olmasi gerektigini; ylizde 35’1 1-2 saat, yiizde 11°1 8’1 4-6 saat olmas1 gerektigini
belirtmistir.
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Tablo 4.22. Miisabakadan oncesi son yemege iligskin goriislerin dagilimi

Miisabakadan oncesi son yemek hangisi olmahdir? n %
Sulu, kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler 58 58,0
Bol yagli ve enerjisi yiiksek yiyecekler, tatlilar 9 9,0
Sebze yemekleri ve meyve cesitleri 33 33,0

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 58’1 miisabakadan oncesi son yemegin sulu,
kolay sindirilir, posasiz ve az yagli yiyecekler olmas1 gerektigini; yiizde 9’u bol yagh
ve enerjisi ylksek yiyecekler, tatlilar, yiizde 33’1 sebze yemekleri ve meyve gesitleri

olmasi gerektigini belirtmistir.

Tablo 4.23. Miisabaka oncesi agirlikli olarak hangi yiyecek tiiketilecegine iliskin
bilgi durumunun yasa gore karsilagtirilmasi

XZ

Yas Yanhs Dogru p
15 yas n 21 3
% 87,5 12,5
16 yas n 39 17
0,48 0,490
% 69,6 30,4
17 yas n 16 4
% 80,0 20,0

Miisabaka oOncesi agirlikli olarak tiiketilmesi gereken yiyeceklere iliskin bilgi

durumu, sporcularin yasina gore anlamli farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4.24. Miisabaka sonrasi agirlikli olarak hangi yiyecek tiiketilecegine iliskin

bilgi durumunun yasa gore karsilagtirilmasi

Yas Yanhs Dogru X? p
15 yas n 18 6
% 75,0 25,0
16 yas n 46 10
2,99 0,084
% 82,1 17,9
17 yas n 19 1
% 95,0 50

Tablo 4.25. Miisabaka Oncesi sivi tiiketimine iliskin bilgi durumunun yasa gore

karsilastirilmasi
Yas Yanhs Dogru X? p
15 yas n 2 22
% 8,3 91,7
16 yas n 5 51
2,57 0,109
% 8,9 911
17 yas n 4 16
% 20,0 80,0

Miisabaka Oncesi sivi tiiketimine iliskin

bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 4.26. Miisabaka sonrasi sivi tiikketimine iligkin bilgi durumunun yasa gore

karsilastirilmasi
Yas Yanhs Dogru X? p
15 yas n 8 16
%% 33,3 66,7
16 yas n 34 22
v 507 03 6,22 0,013
17 yas n 14 6
%% 70,0 30,0
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Miisabaka sonrasi sivi tiiketimine iliskin bilgi durumu, sporcularin yasmna gore
anlamli farkhilik gdstermektedir (X%=6,22; p<0,05). 15 yasindaki sporcularin
miisabaka Oncesi sivi tiiketimine iligkin dogru cevap orani (yiizde 66,7), 16 yas
(yiizde 39,3) ve 17 yasindaki (ylizde 30,0) sporcularin dogru cevap oranindan
anlamli diizeyde daha ytiksektir.

Tablo 4.27. Yiiksek karbonhidrat igeren besinlere iliskin bilgi durumunun yasa gore
karsilastirilmasi

Yas Yanhs Dogru X? p

15 yas n 2 22
% 8,3 91,7

1oy " ° >t 1,37 0,241
% 8,9 91,1

17 yas n 4 16
% 20,0 80,0

Yiiksek karbonhidrat iceren besinlere iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlaml farklilik gostermemektedir (p>0,05).

Tablo 4.28. Yiiksek protein igeren besinlere iliskin bilgi durumunun yasa gore

karsilastirilmasi

Yas Yanhs Dogru X? p

15 yas n 7 17
% 29,2 70,8

16 yas n 10 46

Y 0,17 0,685

% 17,9 82,1

17 yas n 5 15
% 25,0 75,0

Yiiksek protein igeren besinlere iligkin bilgi durumu, sporcularin yasina gore anlaml

farklilik gostermemektedir (p>0,05).
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Tablo 4.29. En son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin bilgi durumunun
yasa gore karsilastirilmast

Yas Yanhs Dogru X? p
15 yas n 15 9
% 62,5 37,5
16 yas n 22 34
4,88 0,027
% 39,3 60,7
17 yas n 6 14
% 30,0 70,0

En son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina
gore anlamli farklilik gdstermektedir (X?=4,88; p<0,05). 16 yas (yiizde 60,7) ve 17
yasindaki (ytizde 70) sporcularin en son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin
dogru cevap orani (ylizde 66,7), 15 yasindaki sporcularin (yiizde 37,5) dogru cevap

oranindan anlamli diizeyde daha yiiksektir.

Tablo 4.30. Miisabakadan onceki son yemege iliskin bilgi durumunun yasa gore
karsilastirilmasi

XZ

Yas Yanhs Dogru p
15 yas n 7 17
% 29,2 70,8
16 yas n 25 31
2,31 0,154
% 44,6 95,4
17 yas n 10 10
0% 50,0 50,0

Miisabakadan oOnceki son yemege iligkin bilgi durumu, sporcularin yasima gore

anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05).
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5. TARTISMA VE SONUC

Bir sporcunun iyi bir performans gosterebilmesinde beslenmenin énemli rolii oldugu
stiphesizdir. Sporcu beslenmesi, sporcuyu ileri gotiirmek basarili olmasini saglamak
ve kendisine saglikli bir sekilde spor yapma firsati vermek demektir. Fakat sporcu
ancak yaptigi sporun gerektirdigi besin Ogelerini almasiyla yeterli ve dengeli
beslenmis olur. Spor uzmanlarina gore; spor sagligi korumakta ve iyilestirmektedir.

Ayrica sporcu diyeti, en uygun diyet olarak diistiniilmektedir.

Cocukluk ayn: zamanda temel yeme alisgkanliklarinin yerlestigi bir dénemdir. ileri
yaglarda karsilasilan saglik problemlerinin bir ¢ogu cocukluk ve genglik donemi
beslenmeye bagli olarak gelisebilmektedir. Boylelikle fiziksel aktivite géz Oniine
alinmaksizin, uygun beslenme programi izlenmesi yalnizca iyi bir gelisim i¢in degil;

saglikli bir gelecek i¢in de gecerlidir.

Bizim yapmis oldugumuz anket de ise, Sporcularin yas, boy ve viicut agirliklarina ait
betimsel istatistikler, Sporcularin beden kitle indeksine gore dagilimhilar,
Sporcularin 6grenim durumlarina gore dagilimi, Sporcularin sporcu beslenmesi
konusundaki bilgi durumuna gore dagilimi Sporcularin sporcu beslenmesi
konusundaki bilgi kaynaklarna gore dagilimi, Sporcularin yeterli ve diizenli
beslenme ile sporda basar1 arasindaki iligskiye iliskin goriislerine gore iliskin
goriislere gore dagilimi, Sporcularin 6glin atlama durumuna gore dagilimi dagilimi
Sporcularin gline mutlaka kahvalti ile baglamaya dikkat etme durumuna gore
dagilimi1 bir voleybolcunun giinliik ortalama ka¢ 6glin yemek yemesi gerektigine
bakilarak sporcularin diizenli ve sporun beslenmeyle dogrudan etkili oldugunun

bilincinde olup &giinlerine ve dogru beslenmeyle bilingli oldugu saptanmustir.

Bu arastirmada amator dilizeydeki voleybolcular {izerinde yapilan arastirma
sonucunda deneklerin beslenme aligkanliklarinda olmasi gerekenden daha dikkatsiz
ve 6zen gosterilmedigi dikkat cekmektedir. Yapilan arastirmada voleybol kuliibiiniin
beslenme programlarini hazirlayan bir uzman bulunmadigi sonucu ortaya ¢ikmistir.

Sporcularin beslenme diizeyine gerekli hassasiyeti gostermedigi ama diger birgok
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alanlara veya yatirimlara biiylik paralar harcayan bu kuliiplerin beslenme uzmanina
gerek duymamalarini, bu spora profesyonel agidan yaklasmadiklarina baglayabiliriz.
Sporcunun performansinda beslenmenin 6nemi herkes tarafindan kabul edilir bir

gergektir.

Sporcularin yas, boy ve viicut agirliklarina ait soru sorulmus ve sporcularin yas
ortalamas1 15,70+1,28; boy ortalamasi 180,86+8,87 cm; viicut agirligr ortalamasi
69,52+8,67 kg ve beden kitle indeksi 21,16+1,61 kg/m2 olarak bulunmustur (Tablo
4.1). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 2’si zayif, ylizde 94’i normal, yiizde 4’1
fazla kiloludur (Tablo 4.2). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 12’si ortaokul,
yizde 88’i lise ve dengi okulda 6grenim gormektedir (Tablo 4.3). Arastirmaya
katilan sporcularin yiizde 66’s1 sporcu beslenmesi konusundaki bilgisini yeterli
gormektedir (Tablo 4.4). Benzer olarak; Siiel ve Sahin (2006) sporcularin yiizde
62,5’inin, sporcu beslenmesi bilgi durumunu yeterli gérmektedir. Akil (2007)
sporcularin yiizde 54,1’inin, Sivrikaya (2006) yiizde 76,6’sinin, Goral vd (2006)
yiizde 50’sinin, Pulur ve Cicioglu (2001) yiizde 40’min, Senel vd (2004) yiizde
42,5’inin, Giiler vd (2004) yiizde 35,4 tinlin sporcu beslenmesi ile ilgili bilgi kaynagi
olarak Antrenodrlerini gosterdiklerini belirtmistir. Arastirmaya katilan sporcularin
yiizde 19’u sporcu beslenmesi konusundaki bilgiyi antrenorlerden, yiizde 10’u
diyetisyenden, yiizde 36’s1 yazili ve gorsel medyadan, ylizde 11°’i kitap vb.
kaynaklardan, ylizde 24’1 arkadas, yakin ¢evreden aldigini belirtmistir (Tablo 4.5).
Arastirmaya katilan sporcularin ylizde 90’1 yeterli ve diizenli beslenme ile sporda
bagar1 arasinda iligki oldugu gorisiindedir (Tablo 4.6). Arastirmaya katilan
sporcularin yiizde 82’si giine mutlaka kahvalti ile baslamaya dikkat etmektedir
(Tablo 4.7). Arastirmaya katilan sporcularin yilizde 25’1 bir voleybolcunun giinliik
ortalama 2-4 6giin, yiizde 75’1 gilinlik ortalama 4-6 6giin yemek yemesi gerektigi
goriisiindedir (Tablo 4.8). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 30’u 6giin
atlamaktadir (Tablo 4.9). Arastirmaya katilan sporcularin  yiizde 4’4 alkol
kullantyorken yiizde 96’s1 alkol kullanmamaktadir (Tablo 4.10). Arastirmaya katilan
sporcularin ylizde 85’1 antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmesine dikkat etmektedir
(Tablo 4.11). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 71’1 antrenman dncesi ve sonrasi

stvi alimina dikkat etmektedir (Tablo 4.12). Antrenman Oncesi tiiketilmesi gereken
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stvi miktart ile ilgili bulgular literatiirde Onerilen miktardan fazla bulunmustur ve
diger calismalarin bulgulart ile benzerlik gostermemektedir. Fazla sivi alimi ile
olusan hiper hidrasyon, miisabaka esnasinda idrarin gelmesi riskini artiracak ve
performansi olumsuz etkileyecektir. Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 24’i
miisabaka oOncesi agirlikli olarak karbonhidrat igerikli Yyiyeceklerin tiiketilmesi
gerektigini; yiizde 61°1 protein igerikli, yiizde 15’1 vitamin igerikli yiyeceklerin
tiikketilmesi gerektigini belirtmistir (Tablo 4.13). Bu ¢alismayla benzer olarak, Arikan
ve Sanlier (2006) tarafindan yapilan ¢alismada sporcularin yiizde 81,8’inin; Bilgi¢ vd
(2002) tarafindan yapilan calismada sporcularin yiizde 76,5’inin karbonhidrath
yiyecekleri dogru bildigini saptanmigtir. Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 17’si
miisabaka sonrasi agirlikli olarak karbonhidrat igerikli yiyeceklerin tiiketilmesi
gerektigini; yiizde 39’u protein igerikli, ylizde 44’ vitamin igerikli yiyeceklerin
tiketilmesi gerektigini belirtmistir (Tablo 4.14). Arastirmaya katilan sporcularin
yiizde 71’1 miisabaka oncesi 1-2 litre siv1 tilketmekte; yiizde 20’si 0,5 litre ve daha
az, yizde 9u 2-4 litre sivi tiketmektedir (Tablo 4.15). Arastirmaya katilan
sporcularin yiizde 44’1i miisabaka sonras1 1-2 litre siv1 tiilketmekte; yilizde 40’1 0,5
litre ve daha az, yiizde 16’s1 2-4 litre siv1 tiiketmektedir (Tablo 4.16). Javandel ve
Berahmandpour, yaptiklar1 ¢alismada, mag¢ giinii kahvaltida, 6gle yemeginde ve
magtan 10-15 dk once fazladan sivi alinmasi gerektigini belirtmislerdir (Javandel ve
Berahmandpour 2007). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 44’ miisabaka sonrasi
1-2 litre siv1 tiiketmekte; yiizde 40’1 0,5 litre ve daha az, yiizde 16’s1 2-4 litre sivi
tilketmektedir (Tablo 4.17).

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 5’1 diizenli olarak destekleyici iriinler
kullanmaktadir ( Tablo 4.18). Yillardir sporcular ek protein alimmin kas
performansini arttirdigina inanmakta, beslenme uzmanlar1 ve fizyologlar ise optimal
sporcu performansi i¢in ek proteinin gerekli olup olmadigini tartismaktadirlar
(Giirsoy 2001). Swirzinski ve arkadaslar1 futbolcularin yiizde 31’inin ilave spor
besini kullandigini bulmuslardir (Swirzinski 2000). Ayca ve Ciloglu’nun futbolcular
tizerine yaptiklar1 bir calismada 127 futbolcunun yiizde 37’si protein tozlari,
aminoasidler ve spor igeceklerini kullanmaktadirlar (Ayca 1997). Giiner, R. ve

arkadaglari, vitamin ve antienflamatuar ilacglarin sporcular tarafindan yogun bir
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sekilde kullanildiklarin1 ancak yasakli maddelerin kullanilmadigin1 saptamislardir

(Gtiner 1996).

Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 89’u ekmek, piring, muz, patates ve
baklagillerin yiiksek karbonhidrat iceren besinler oldugunu; ylizde 6’s1 yumurta,
findik, ceviz, silit ve yogurdun, yiizde 5’1t havug, ispanak, marul, patlican ve
domatesin yiiksek karbonhidrat igeren besin oldugunu belirtmistir (Tablo 4.19).
Arikan ve arkadasinin yaptiklar1 ¢alismada, sporcularin yiizde 81,8’1 karbonhidrat
icerikli yiyecekleri dogru bilmislerdir. Bilgi¢ ve arkadaslari da sporcularin, yiizde
23,5’inin karbonhidratli yiyecekleri yanlis bildigini saptamislardir (Bilgi¢c 2002).
Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 78’1 tavugun yiiksek protein iceren besin
oldugunu; yiizde 11’1 elmanin, yiizde 11’i baklavanin yiiksek protein igeren besin
oldugunu belirtmistir (Tablo 4.20). Arastirmaya katilan sporcularin yiizde 5’si en son
yemekle miisabaka arasinda 2-4 saat olmasi gerektigini; ylizde 35’1 1-2 saat, yiizde
11’1 8’1 4-6 saat olmasi gerektigini belirtmistir (Tablo 4.21).

Aragtirmaya katilan sporcularin yiizde 58’1 miisabakadan oncesi son yemegin sulu,
kolay sindirilir, posasiz ve az yagl yiyecekler olmas1 gerektigini; yiizde 9’u bol yagh
ve enerjisi yiiksek yiyecekler, tatlilar, yiizde 33’1 sebze yemekleri ve meyve c¢esitleri

olmast gerektigini belirtmistir (Tablo 4.22).

Miisabaka oOncesi agirlikli olarak tiiketilmesi gereken yiyeceklere iliskin bilgi
durumu, sporcularin yasina gére anlamh farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo
23). Miisabaka sonrasi agirlikli olarak tiiketilmesi gereken yiyeceklere iligkin bilgi
durumu, sporcularin yagina gore anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo
24). Miisabaka oncesi sivi tiikketimine iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlamli farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo 4.25).
Miisabaka sonrasi sivi tiiketimine iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlamli farkhlik gdstermektedir (X%=6,22; p<0,05). 15 yasindaki sporcularin

miisabaka Oncesi sivi tiiketimine iligkin dogru cevap orani (yiizde 66,7), 16 yas
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(yiizde 39,3) ve 17 yasindaki (ylizde 30,0) sporcularin dogru cevap oranindan
anlamli diizeyde daha yiiksektir (Tablo 26).

Yiiksek karbonhidrat iceren besinlere iligkin bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlaml1 farklilik gostermemektedir (p>0,05) (Tablo 4.27).

Yiiksek protein igeren besinlere iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina gére anlaml

farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo 4.28).

En son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina
gore anlaml farklilik gostermektedir (X2=4,88; p<0,05). 16 yas (yiizde 60,7) ve 17
yasindaki (ytizde 70) sporcularin en son yemekle miisabaka arasindaki siireye iliskin
dogru cevap orani (ylizde 66,7), 15 yasindaki sporcularin (yiizde 37,5) dogru cevap
oranindan anlamli diizeyde daha yiiksektir (Tablo 4.29).

Miisabakadan onceki son yemege iliskin bilgi durumu, sporcularin yasina gore

anlaml farklilik géstermemektedir (p>0,05) (Tablo 4.30).
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