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OZET

ISTANBUL’DAKI BUZ HOKEYI OYUNCULARININ BESLENME
ALISKANLIKLARININ INCELENMESI

Aml DEMIRTAS

Antrendrliik Egitimi Anabilim Dali
Hareket ve Antrenman Bilimleri Bilim Dali

Tez Danismani: Dr. Ogr. Uyesi Haluk Sagakli

Subat 2018, 66 sayfa

Insanin sahip oldugu kiiltiirel diizeyler ve maddi imkanlar, spor katiliminda sosyal yonden
katki saglamaktadir. Gereksinimlerden, normlardan davranigsal modellere ve olasiliklara
kadar farkli alanlar ortaya c¢ikar. Bir toplumun c¢ekirdegini olusturan en Onemli
unsurlardan biritizerinde c¢alisilan sporudur. Toplumda hakim olan spor alaninin
incelenmesi, toplum ve kiiltiirli hakkinda Onemli ipuglar1 saglar. Spor, modern
toplumlarda kiiltlirel ve refah diizeyinin bir isareti olarak dnem kazanmis ve sosyal
yasamin her yoniinii etkileyen énemli bir sosyal fenomendir. Ozellikle, geng kusaklar
hem yapici hem de yaraticidir ve toplumsal dayanisma ve dayanigsma, sosyal ve kiiltiirel

gelismeye biiyiik katkida bulunur.

Bu aragtirmanin amaci,Istanbul’daki buz hokeyi oyuncularmin beslenme aliskanliklarinin
incelenmesidir. Dogru beslenme; oOzellikle performansi arttirmada, spor yapmada,
egzersiz sonrasi iyilestirmede ve yaralanmalara karsi korunmada oldukc¢a Onemlidir.
Sporda basari i¢in yeterli ve dengeli beslenme olduk¢a 6nemli olmakla birlikte bunun i¢in
hangi beslenme 6gelerinin dahil edilmesi gerektigini bilmek de 6nemlidir. Sporlarda spor
beslenmesi i¢in 6nemli beslenme kurallar1 birbirine benzemekle birlikte, kullanilan enerji
sistemleri ve gida maddeleri agisindan bazi farkliliklar vardir. Arastirma kapsaminda
ilgili literatiir taranarak buz hokeyi oyuncularinin beslenme aligkanliklari ile ilgili galisma

sunulmaktadir.

Anahtar Kelimeler: Buz hokeyi, sporcu beslenmesi, beslenme aliskanliklari.
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ABSTRACT

INVESTIGATION OF NUTRITION HABITS OF
ICE HOCKEY PLAYERS IN ISTANBUL

Anil Demirtas

Coaching Education Department
Department of Motion and Training Science

Thesis Supervisor: Asst. Assoc. Haluk Sagakli

February 2018, 66 pages

The cultural levels and financial possibilities that humans possess have contributed to
social participation in sports participation. From requirements, norms to behavioural
models and probabilities, different areas arise. One of the most important elements that
constitute the core of a society is the sport that has been worked on. The examination of
the sports field, which is a judge in the society, provides important clues about society
and culture. Sport is an important social phenomenon that has gained significance in
modern societies as a sign of cultural and welfare and affects every aspect of social life.
In particular, the younger generations are both constructive and creative, and contribute
greatly to social solidarity and solidarity, social and cultural development.

The aim of this research is to examine the eating habits of ice hockey players in Istanbul.
Proper nutrition; especially in improving performance, playing sports, improving after
exercise and protecting against injuries. It is also important to know which nutritional
items need to be included in the spore, as well as adequate and balanced nutrition for
success. While important nutritional rules are similar to sport nutrition in sports, there are
some differences in terms of energy systems and food items used. Within the scope of the

research, literature related to ice hockey players' dietary habits is presented.

Key words: Ice hockey, athlete feeding, eating habits.
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1. GIRIS

Saglikli bir yasamin devam ettirilebilmesi i¢in beslenme en énemli hususlarin basinda
gelmektedir. Insanoglunun tiikettigi her seyin yasam fonksiyonlarini dogrudan etkiledigi
yadsinamaz bir gergektir. Ancak giinlimiizde katki maddeleri ile tiretildigi halde kaliteli
ve dogal olarak sunulan ¢ok sayida besinin bulunmasi, saglikli beslenme igin tiikketilmesi
gereken besinler konusunu tartismaya agmistir. Bu iirlinlerin tiikketimini tetikleyen basta

ticret olmak tizere bir¢ok faktor vardir.

Diger taraftan Diinya’da ve Tiirkiye’de biiyiik sektorler haline gelen bircok spor dali
bulunmakta ve sporcularin basari elde etme arzusu giderek artmaktadir. Viicut direnci,
performans ve saglik ile dogrudan iligkili olan spor basarisi, sporcularin beslenme
aliskanliklan, tiikettikleri besinler ve karsilagtiklart sorunlar gibi {izerinde Onemle

durulmasi gereken bazi parametreleri de beraberinde getirmistir.

Takim sporlar1, iki veya daha fazla sporcunun karsilasmada daha iyi performans
gostermeleri i¢in oyun alaninda oynadigi oyunlardir(Fink and Mikesky 2015).Futbol,
Amerikan futbolu, basketbol, voleybol, hentbol, beysbol, buz hokeyi, ¢im hokeyi bu
gruptaki spor drneklerindendir. Bu sporlar, hiz, gii¢, ceviklik ve konsantrasyonun yani
sira fiziksel, zihinsel, teknik ve taktik yeteneklerinin de bir kombinasyonunu gerektirir.
Takim sporcularinin giiglii olma, hizli hareket etme, saldir1 ve atlama yeteneklerinin

olmasi beklenmektedir ( Szczepanska and Spatkowska 2012).

Takim sporlari, belirli araliklarla farkli yogunlukta yapilan faaliyete dayali sporlardir. Her
sporun kendine has Ozelliklerinin bulunmasi sporcularin beslenme ve fizyolojik

ihtiyaglarinda da farkliliklara neden olur (Burke and Deakin 2010).

Fiziksel yetenekler degerlendirilirken viicut yagi (yag kiitlesi / yag yiizdesi), yagsiz kiitle
(FFM), aerobik kapasite (Maksimum oksijen alinimi, VO2 max) ve anaerobik kapasite
testleri gibi viicut kompozisyon parametreleri kullanilir. Ote yandan, uygun beslenme
sporcunun kas kasilmasi ve giiciinii artirirkenayni zamanda antremandan sonraki

rejenerasyonada yardimei olur ( Szczepanska and Spatkowska 2012).

Viicut kompozisyonu performans {izerinde 6nemli bir etkendir. Takim oyuncularinin
(maraton, bisiklet¢i, vb.) dayaniklilik yoniinden viicut kompozisyonlarinda yiiksek yag

yiizdesine sahip olmamas1 gerekir. Tam tersine oyuncularin diisiik yag kitlelerine, yiliksek



kas kitlelerine, ataklarda artan g¢eviklige ve hareketlilige sahip olmalar1 6nemlidir
(Michalsikvd. 2015).

Takim sporlar1 asir1 giic ve yiiksek yogunlukta kas aktivitesi gerektiren sporlardir. Bu
sporlarda gerekli olan enerji “fosfojenikglikoliz”, “anaerobik glikoliz” ve ‘“aerobik
glikoliz” ile saglanmaktadir. Yiiksek yogunluklu faaliyetlerde gerekli olan enerji
anaerobik solunum ile saglanir. Bu sistemde kreatin fosfat (CP) ve adenosintrifosfat
(ATP) yakit kaynagi olarak kullanilir. Anaerobik enerji sistemi atma, atlama, sprint gibi
yiiksek yogunluklu aktivitelerde hizli enerji saglayan bir sistemdir; aerobik enerji sistemi

ise diisiik yogunluklu aktiviteler sirasinda aktiflestirilir (Fink andMikesky 2015).

Tablo 1.1.Takim Sporlarindaki Baskin Enerji Sistemleri

Spor dallar ATP,CPve LA LA ve O2 02
Beyzbol 80 20 -
Basketbol 85 15 -
Cim hokeyi 60 20 20
Buz hokeyi

Forvet-Defans 80 20 -

Kaleci 95 5 -
Amerikan futbolu 90 10 -
Futbol

Kaleci 80 20 -

Orta saha oyuncusu, bek 60 20 20
\oleybol 90 10 -

(Glinay vd. 2006)

ATP-CP: AdenozinTrifosfat, CP:Kreatin Fosfat, LA, O2

Takim sporlarinda egzersizler aralikli yapilmasina ragmen, diizensiz yogunluktadir. Bu
durum kan laktat konsantrasyonunda artigsa neden olur. Aerobik sistem, diisiik yogunluklu
etkinlik esnasinda sadece enerji ihtiyacini karsilamakla kalmaz, ayn1 zamanda iyilesmeye

de katkida bulunur. Iyilesme sirasinda, ATP ve CP'nin her ikisi de degistirilmeli ve

laktakin ¢ikarilmalidir (Fink and Mikesky 2015).

Kaslardaki glikojen c¢ogunlukla yag oksidasyonu ile kullanilir ve takim
sporlarindagenellikle bu sekilde gerceklesir. Yogun egzersizler sirasinda yag
oksidasyonunun ilk kaynag: kasta bulunan triagilgliserol (nétr yag-trigliserid)'diir. Ekip
sporlarindaki protein tiikketiminin enerji iiretimine katkis1 tam olarak agiklanmamakla
birlikte, futbol ve basketbol gibi sporlarda enerji liretimine yiizde 10 katkida bulundugu
bildirilmektedir.



Istanbul’daki buz hokeyi sporcularinin beslenme aliskanliklarnin incelendigi bu
calismada, oncelikle buz hokeyi sporu ile ilgili genel bilgiler verilmis, Diinya’da ve
Tiirkiye’de buz hokeyi tarihi tizerinde durulmustur. Daha sonra beslenme, beslenme
Ogeleri ve sporcu beslenmesi agiklanmis ve spor aktivitelerine katilan sporcularin

performans i¢in tiikettikleri destek besin 6gelerine yer verilmistir.

Uygulama ve analiz boliimiinde ise, 2017 yil1 igerisinde Istanbul’da bulunan buz hokeyi
sporculart igerisinden rastgele 6rnekleme yontemiyle secilen, toplam 216 buz hokeyi

sporcusu ile anket yapilmis ve toplanan veriler SPSS programinda degerlendirilmistir.



2. GENEL BILGILER

2.1 BUZ HOKEYI

Hokey oyunu genis bir yelpazede kullanilan alt1 kisilik ekip arasinda ve buzla kapli bir
alanda oynanmaktadir. Oyun, "Rink" adi verilen beyaz bir buz pateni pistinde oynanir.
Halkanin boyutlari en fazla 61x30 m ve en az 56x26 m'dir. Halka agilar1 7-8,5 m yarigapl
bir daireye yuvarlak olacak sekilde tasarlanmistir. Rink, 1,20 m'den daha asagida
olmamali ve plastikten yapilmis "yan duvarlar" denilen 1.20 m beyaz perdeyle kapl
olmalidir. Yan duvarlarin alt kisminda, 15-25 cm yiiksekliginde sart bir "kickband"
bulunur. Yan duvarlar, 160-200 cm yiiksekliginde koruyucu gozliik ile kaplanmigtir. Buz
hokeyi boylamda bes satira boliiniir. Kale hatti, halkanin iki yaninda alttan 4 m olup ige
dogru 5 ecm. genisligindeki kirmizi ¢izgilerle ayrilir. Rink, "mavi ¢izgiler" denilen, 30 cm
genisligindeki iki ¢izgiyle ii¢ esit par¢aya boliiniir. ilk kalenin dniindeki alan bir takim
tarafindan korunur ve "savunma bolgesi" olarak adlandirilir. Diger kalenin bulundugu
alana "saldir1 bolgesi", iki mavi ¢izginin arasinda kalan alana ise "tarafsiz bolge" adi

verilir.

Pisti iki yartya bolen 30 cm genisligindeki ¢izgiye "orta ¢izgi" denir. Rink'te biri mavi
renk (baslangi¢ noktasi), sekiz kirmizi renk (dort notr alan baslangi¢ noktasi, 4 dalma
alan1 baslangi¢ noktasi) olmak tizere dokuz nokta vardir. Kalenin yan direkleri 1,22 m'dir.
Kalenin i¢ kismi ise 1.83 m yiiksekliktedir. Ust diregin dis ¢ap1 5 cm'dir. Direkler
kirmizidir. Buz hokeyi yarigsmalarinda iki ¢izgi hakemi, iki kale hakemi, bir bagshakem,
birer adet say1, saat ve anons hakemleri bulunur. Yaygin olarak iki yan hakem ve bir de

orta hakem vardir. Orta hakem gol ve cezalara, yan hakem faul ve offsidelara karar verir.
2.1.1 Tarihsel Gelisimi

Tarihgilere gore buz hokeyi yaklasik 500 yildan beri Kuzey Avrupa iilkelerinde oynanan
popiiler bir yaz sporudur. Cim hokeyine benzeyen ve "Bandy" ismi verilen bu oyun kisin
goller ve nehirler dondugunda oynanirmis. Ahsap bilyalar ve s6giit agacinin dallarindan
yapilan sopa ile oynanan oyun; ¢im hokeye benzer hafif koruyucu malzemelerden
olugmakta ve 11 kisi ile oynanmaktadir. Futbol sahasi biiyiikliigiindeki buz sahanin

ortasinda 60x80 orta ¢izgi, 6-7 cm capindaki topun agirligr 60-80 gram, takvimler 3,50,



2,10'luk bir yiikseklikte ve sahanin etrafinda da algak sahalar bulunmaktadir. Bu oyunda
en iyi iilkelerin Rusya, Isvec, Finlandiya ve Kanada oldugu, Rusya'da oynanan bazi
maglarda 60.000 izleyiciye ulastig1 bildirilmektedir. 1900'lii yillarin baglarinda, Rusya ve
Kanada'daki neredeyse tiim Bandy oyuncular1 buz hokeyi oyuncular1 haline gelmislerdir.
Birgok oyuncu iki milli takimda da oynamus, Kanada'da okuyan Ingiliz 6grenciler

Bandy'yi Avrupa'ya buz hokeyi ile birlikte getirmislerdir (Pasli 2001).

1875'te oynanan oyunlardaki kurallarin Rugby kurallar1 oldugu, topun hareket
edememesi, sadece ge¢mesi ve durmasi gibi ilging kurallarin bulundugu belirlenmistir.
Sonralart Rugby kurallar1 kaldirilarak oyuncu sayisi 9’dan 7'ye diisiiriildi. McGill
Universitesi dgrencisi William Robertson ilk buz hokeyi kurallarmi yazan kisidir.
Montreal'de McGill Universitesinin 6grencileri ve aileleri ilk maglarin1 3 Mart 1875

yilinda yapmislardir.

Plastik toplar veya tahta ile oynanan buz hokeyi 1877°de ilk hokeyi pakinin icadiyla yeni
bir oyun aracina kavusmustur. Bir diger ilging not kalelerle ilgilidir. Kaleler sadece
direklerden olustugu icin hem gol olup olmadig1 anlasilmiyor hem de kale arkasinda
meydan gelen yaralanmalar nedeniyle kimse bu kisimda magi seyretmek istemiyordu.
1890 yilinda Francis Nelson bir balik¢1 agin1 bu kalelere takarak bu sorunu giderdi.
1885'de Diinyanin ilk hokey ligi yapilmis, ilk hokey federasyonu da ONTARIO Hokey
Federasyonu olarak 1890'da kurulmustur (Pasli1 2001).

2.1.2 Diinya’da Buz Hokeyi

Kuzey Amerika'dan Avrupa'ya gecen buz hokeyi oyunu, ozellikle soguk Iskandinav
iilkelerinde (Finlandiya, Norveg, Isve¢) ve Rusya'da olduk¢a popiilerdir. 19. yiizyil
ortalarinda Ingiltere’deki okullarda oynanmaya baslayan modern hokey oyunu, takim
sporu haline getirilmek icin okullarin egitim programlarma dahil edilmistir. Ilk hokey
kuliibii 1861 yilinda, Londra’da kuruldugu bildirilmektedir. Hokey &zellikle Ingiliz
ordusu araciligiyla tiim diinyaya yayilan bir spor olmustur. Bu spor dalinda en basarili
iilkeler Pakistan, Hindistan, Hollanda, Arjantin, Almanya, Cin, Avustralya olarak
sayilabilir. [IHF-Uluslararas1 Buz Hokeyi Federasyonu 1908'de kurulmus olup ilk tiyeler
Ingiltere, Fransa, Belgika ve Isvicre'dir (Pasli 2001).

Bayanlar Buz Hokeyi: Diinya tarihine baktigimizda bayanlar 1890'da ilk kez eglence

amacli buz hokeyi oynuyorlardi. Sadece 80 yil sonra Avrupa'da oynandi. Bayan Buz



Hokeyi Diinya Kupasi1 Kanada'dadir. Bayan buz hokesinin yavas ilerlemesinin en biiyiik
nedeni; onlar uygun sayida ve saatte egitim alamadilar. Ik bayan hokey oyunculari etegi
patenleri siiresince 7 kisi oynuyorlardi. Giinlimiizde Kanada ve Amerika'da profesyonel
olarak oynaniyor. Ilk olarak, Mississippi Buz Hokeyi Diinya Kupas1 IIHF'nin katkisiyla
Kanada'da yapilmistir(Pasli 2001).

Diinyanin ilk yapay buz pateni pisti, 1881 yilinda Frankfurt'ta kurulmus, bu tarihten
itibaren de hizla yayilmistir. 1999 verilerine gore; Kanada'nin 3350 kapali buz pateni pisti
ve 450.000 ruhsath sporcu bulunmaktadir. Finlandiya'da 196 kapali ve 38 de agik buz
pisti, 550 kuliip, 57.469 lisansli sporcu bulundugu bildirilmektedir. Benzer istatistiklerin
Rusya, Isve¢ ve Birlesik Devletler'dede oldugu bilinmektedir. Bu nedenle, bu iilkelerde
basari elde etmek ¢ok zor olmayacaktir (Pasli 2001).

2.1.3 Tiirkiye’de Buz Hokeyi

Ik defa 1917'de Ingiliz birlikleri Istanbul'daki donmus sularda buz hokeyi oynayip bu
sporu tanitmaya c¢alistilar. Ancak gergek anlamda ilk ciddi buz hokeyi hareketi, 1983
yilinda Ankara'daki Atatiirk Buz Pisti’nde baslamistir. Tiirkiye'deki ilk buz pateni
karsilagsmast Amerikali bir memur olan Glenn BROWN (Prof. IceHockeyCoach)
tarafindan yonetilmistir. Glenn ve kendisine inanan bir grup ¢ocuk, buz hokeyi dalinda
ilk ciddi ekibi kurmay: basarmislardir.Ilk olarak birka¢ sopa ve siingerlerden kendi
imkanlariyla yaptiklar1 paklar ve koruyucu malzemeler ile calismislar, egitimlerinin bir
kism1 da Ankara Genglik Parki'nin donmus havuzlari iizerinde gerceklestirmislerdir. Bu
takim ilk buz hokeyi magini, 9 Ocak 1988 tarihinde Ankara Atatiirk Buz Pisti’nde 200
seyirci karsisinda -15 derece gibi ¢ok soguk sartlar altinda Istinye Bogazi¢i Buz Hokeyi
Takimi ile oynamistir.Buz hokeyi hakkinda ilk resmi bilgilendirme dosyas1 Glenn ve

ogrencileri tarafindan zamanin spor bakanina sunulmustur (Pash 2001).

Bu olaydan hemen sonra Tarim Kredi Kooperatifleri, Spor Kuliibiine maddi destek
vererek tiim oyuncularin buz hokeyi malzemelerinin Amerika'dan getirilmesini
saglamistir. Bu olayin gergeklestigi siralar buz hokeyi oyununun hi¢ duyulmadig
zamanlardir. Bu ekip 1989 yilinda, olimpik standartlara uygun olarak agilan ilk buz

hokeyi pistinde maglarini1 yaparak bu sporu basariyla tanitmislardir (Pasli 2001).

Ulkemizde buz hokeyinin gelisimi igin atilan en ciddi adim, ilk kez Belpa Buz Pateni

Fabrikasi’nin ¢atis1 altinda agilan buz hokeyi kurslaridir.Glenn BROWN tarafindan



egitilen Fahri PASLI ve Ciineyt KOZAN, bu kurslara baglayarak ilk Milli buz

hokeycilerimiz tinvanin1 kazanmislardir (Pasli 2001).

1993 yilina gelindiginde Ciineyt Kozan 6nderliginde “Cimos Buz Hokeyi Kuliibii”, Fahri
Pasli bagskanligindaki “Yiikselis Koleji”’, Nevzat Dogan ve Serhat Enytice liderligindeki
“Ayse Abla Koleji” ve “Biiyiikk Kolektif Polis Akademisi” hokey oyunculari
yetistirmiglerdir. Boylece lisansli sporcularin sayisinda giderek bir artis yasanmistir.
1989'da ilk resmi ¢alismalar Kayak Federasyonu'nun himayesinde baglamis, "Ocak 1990"
sampiyonasi, iilkemizde buz hokeyinde yapilan ilk ciddi miisabaka olmustur. Bu turnuva
buz hokeyi tanitimina biiyiik katki saglamis, maclar tiim medya kuruluslar tarafindan
yakindan takip edilerek yayinlanmistir. Tanitimin da etkisiyle 2000 yilinda buz hokeyi

ile ilgilenen seyirci sayisinda 6nemli bir artis yasanmistir (Pasli 2001).

Uluslararast Buz Hokeyi Federasyonu 1993, 1994 ve 1995 yillarinda sampiyon olan
Ankara Biiyiiksehir Belediyesi takimmi 1993 yilinda Avrupa Sampiyon Kuliip
Kupasi'nda ilk kez iilkemizi temsil etmek tizere davet etmistir. 1998 yilinda bu kupaya
katilan Istanbul Kuliibii Avrupa'da basarili bir mac¢ oynayarak ilk galibiyetimizi
kazanmistir (Pasli 2001).

Ilk antrendrlerimiz 1993 yilinda Uluslararas1 Buz Hokeyi Federasyonu tarafindan
Ankara'da diizenlenen antrendr derslerinde resmi diplomalar almistir. 1994 yilinda
Stoyan BACBAROV, 1997'de Ertug GURHAN buz hokeyinde kalite ve rekabet
yaratmigtir. Ulkemizin ilk buz hokeyi okulunda egitim, Tuncay KILIC onderliginde
devam etmistir. Milli takimimizin en basarili oyuncularindan biri olan Omer Arasan, 4

gol atarak golcii oyunculardan biri olmay1 basarmistir(Pasli 2001).

Gegmisle karsilastirildiginda buz hokeyinde ne kadar ilerleme kaydettigimizi
anlayabiliriz. Ozellikle 2000-2001 sezonunda buz hokeyindeki iyilesme olmasi oyunun
kalitesindeki artigla kendisini agik¢a gostermistir. Takimlar arasindaki rekabette artis
nedeni ile keyifli bir sezonun sonunda Polis Akademisi ve Universite ekibi sampiyon
olmustur. Ukrayna’li0leg MOUDROYV veKanada’liTroy DAVIS sporcularin niteliklerini
ve Bulgar milli takimindan Emil DAMEV ve Stoyan BACBAROV ligdeki basarili
oyuncular gelistirmiglerdir (Pasli 2001).

Artan rekabet ve Milli Takimimizin Yeni Zelanda'ya karsi kazandigi ilk zafer, kuliiplerin
Deniz Toraman, Ertug Gurhan, SergeiKislitsun (Rusya), KostantinMihaylov,



RossenStefanov (Bulgaristan), James Cardone ve ColinDudunsky (Kanada) gibi degerli

isimleri transfer etmesiyle elde edilmistir (Pasli 2001).

Ulkemizin ikinci olimpik buz pisti yillar sonra Kocaeli’nde (1999) acilmistir. Bununla
birlikte bu pist Federasyona baglanmamistir. Ancak, Ankara Biiyiiksehir Belediyesi bu
sporu yayginlastirmaya calisirken, Kocaeli Biiyiiksehir Belediyesi ¢cok fedakar caligsmalar
yaparak, biiyiikk destek vermistir. 12 Subat 2001'de dogal kosullarda buz pateni pisti
agmak icin Erzurum’da calisilmaya baslanmustir. Ulkemizde bayanlarda buz hokey
oynanmasi 1990 yilinda Fahri PASLI 6nderliginle baslamistir ancak fazla gelismemistir.
1998 yili itibariyle, diinyada 80.000 lisansli bayan buz hokeyi oyuncusu bulunmaktadir.

Bu artisin iilkemiz buz hokeyine de yansiyacagi kaginilmazdir (Pasli 2001).

Buz Hokeyi Federasyonu’na kayith 3 seviyede 18 Buz Hokeyi Spor Kuliibii, buna gore
1353’1 erkek ve 900’1 kadin olmak iizere 2253 lisansli sporcu, 722’si erkek ve 308’1
kadin toplam 1030 aktif atlet bulunmaktadir. SuperLeague 1. Ligi, JuniorLeague ve
Women'sLeagues't kuran Buz Hokeyi Federasyonu, sube sayisimi iilke ¢apinda
yayginlagtirmak i¢in miicadele etmekte ve Uluslararas1 Buz Hokeyi etkinliklerine ev

sahipligi yapmaktadir (Pasli 2001).
2.1.4 Olimpiyatlarda Buz Hokeyi

1920 Antwerp Olimpiyatlari'na buz pateniyle birlikte buz hokeyi sampiyonasi da
yapilmistir. Olimpiyat yarismalarindaki buz hokeyi kategorisinde Ingiltere'nin tek
sampiyonlugu 1936'da gerceklesirken, Kanada 1920, 1924, 1928, 1932, 1948, 1952 ve
2002'de 7 sampiyonluk kazanmigstir. Sovyet Sosyalist Cumhuriyetler (SSCB) 1956, 1964,
1972, 1976, 1984 ve 1988’de toplamda 7 sampiyonluk, ABD 1960 ve 1980,isve¢
1994,Cek Cumbhuriyeti 1998'de sampiyonluklar elde etmistir. Olimpik miisabakalardaki
buz hokeyi bayanlar kategorisi ise 1998'de gergeklestirilerek ABD 1998’de, Kanada ise
2002 yilinda sampiyon olmuslardir (Morpa 1990).

2.2 BESLENMENIN TANIMI

Beslenme; bliyiime, gelisme, saglikli ve verimli olmak i¢in gerekli olan enerji ve besin
Ogelerinin en ekonomik bicimde kullanilmasidir. Hayatin her evresinde fiziksel ve
zihinsel agidan saglikli olmanin yolu dengeli bir beslenme ile miimkiindiir. Beslenme,
sagligin korunmasinda oldugu gibi hastaliklarin tedavisinde de énemlidir. Giintimiizde

beslenmenin, kardiyovaskiiler hastaliklar, bir¢ok kanser tiirli, obezite, hipertansiyon,



diyabet, alerjik hastaliklar, osteoporoz ve dis cliriigii gibi bir¢ok kronik hastaligin
onlenmesinde anahtar rol oynadig1 bilinmektedir (Sacgakli 2004).

2.3 BESIN OGELERI

Insanin giinliik yasam faaliyetlerini yerine getirmek igin besinlerden elde edecegi
karbonhidrat, yag, protein, vitamin, mineral, su ve enerjiye ihtiyaci vardir. Organizmanin
canliligint dengeli bir sekilde siirdiirebilmesi viicuda alinan enerji ile harcanan enerjinin
birbiri arasindaki uyuma baghdir. Enerji harcamalarini etkileyen faktorler; bazal
metabolizma hizi, gidanin termik etkisi ve fiziksel aktivitedir (Siielvd. 2006). Ozellikle
sportif faaliyetlerde aktiflesen kaslar ve organizmanin enerji ihtiyact duruma gore farkl
enerji kaynaklar1 ve mekanizmalarla elde edilir. Ornegin, yiiksek siirat ya da efor
gerektigi durumda ani enerji ihtiyact ATP ve yiiksek enerji fosfatlariyla saglanirken;
yiirlime ve hafif kosu gibi diisiik eforlu aktivitelerde enerji aerobik sistemle daha yavas
ve fazla miktarda elde edilmektedir. Bu nedenle kaslar, ihtiyag durumuna gore ti¢ farkl
sistemi de kullanarak enerji ihtiyacini giderirler. “Anaerobik Alaktik”, “Anaerobik
Laktik” ve “Aerobik” olarak adlandirilan ii¢ farkli sistemde islem sirasinda oksijenin
kullanilmast ve yan iiriin olarak laktik asitin ¢ikip ¢itkmamasi gibi farkliliklar vardir.
Oksijenin kullanilmas1 “aerobik”, kullanilmamasi “anaerobik”, islem sirasinda laktik asit

cikmasi “laktik”, ¢tkmamasi ise “alaktik’ olarak isimlendirilir (Tuncel [tarih yok]).
Organizmanin {i¢ temel enerji sistemi su sekilde 6zetlenebilir (Ahmadivd. 2010);

1) Anaerobik alaktik (fosfojen sistem): Bu sistemde, ATP ve CP hizli bir sekilde
kullanilarak enerji elde edilir. Yogun bir egzersiz sirasinda 10-20 saniyekullanilan hizli
bir patlama yapilmasi gereken durumlarda bu sistem devreye girer. Creatine fosfat
yaklagik 3-5 dakika kullanilabilen ATP kaynagidir. Bu enerji sistemi 6zellikle halter

sporu, boks ve giires gibi takim sporculari tarafindan kullanilir.

2) Anaerobik laktik (glikolitik sistem): Bu sistemdeglikojen ve glikozun anaerobik
glikoliz ile parcalanmasiyla enerji saglanmasi temeline dayanir. Laktik asit sistemi acil
ATP ihtiyaglarini karsilamak i¢in ¢aligan bir sistemdir. Bu enerji sistemi de 2-3 dakikalik

stireler i¢in yiiksek stiratte enerji kullanan gii¢ ve takim sporcularinda oldukga aktiftir.

3. Aerobik sistem: Diisiik tempolu islerde kullanilan sistemdir. ATP’nin diisiik bir
tempoda elde edilmesine dayanan bu sistemde karbonhidrat ve yaglar oksijenli ortamda

yakit olarak kullanilmaktadir. Bu sistemle enerji kullaniminda laktik asit ortaya ¢ikmaz,



dinlenme sirasinda da depolanmis ATP yenilenir ve ortamda bulunan laktik asitler de

yakit olarak kullanilmaktadir (Tuncel [tarih yok]).
2.3.1 Proteinler

Protein, viicut gelistirme ve tamir, kas hipertrofisi ve spor performansi i¢in gerekli olan
enzimler i¢in gerekli olan besleyici bir elementtir. Proteinler dokularda meydana gelen
yikimlanmalariniyilestirilmesi, tamir edilmesi ve kas Kkiitlesinin korunmasi igin
gerekliolan maddelerdir(Fink and Mikesky 2015).Takim sporculart yapmis olduklar
miicadele ve faaliyetlerdecarpisma, cilt yaralanmalari, kas yirtilmalarina karsi artan

protein gereksinimlerini karsilanmalidir.

Antrenman Oncesinde ve antrenman sirasinda protein ve karbonhidrat tiiketiminin kas
proteinindeki bozulmayi ve kas hasarini 6nledigi bildirilmektedir. Antrenmandan 6nce 2
g/kg karbonhidrat tiiketen basketbolculara gorel g/kg karbonhidrat + 1 g/kg protein
tiiketenbasketbolcularda kreatinkinazdiizeyinin daha diisiik oldugu bildirilmektedir
(Gentlevd. 2014).

Karbonhidrat ve yaglar varken proteinlerin enerji kaynagi olarak kullanilmasi ¢ok
nadirbir durumdur. Bazi turnuvalar ve uzun siiren karsilagsmalar sirasinda viicut yakit
olarak proteine ihtiya¢ duyabilir. Bu nedenle ekip sporlari sirasinda enerji ihtiyacini
gidecek besin maddeleri ve protein ihtiyaci karsilanmasi gerekir. Viicut agirligi kaybi
hedef alindiginda, kas kiitlesi kaybini 6nlemek igin protein ihtiyaci arttirilmalidir.
Bununla birlikte, agir1 miktarda protein tiiketimi, glikojen depolarinda yeterli doygunlugu
engelledigine dikkat edilmelidir. Aktivite siiresince hem aerobik hem de anaerobik enerji
sistemleri enerji kaynagi olarak kullanildigindan, takim sporcularininmakro
(karbonhidrat, protein, yag) ve mikro besleyici elementleri (vitaminler ve mineraller)

igeren gidalari tiikketmeleri son derece onemlidir (Fink andMikesky 2015).

Takim sporculart i¢in protein ihtiyaci 1.2-1.7 g/kg'dir. Sporcu kas kiitlesinde bir artig
hedefliyorsa 2.5-3.0 g/kg protein tiikketmelidir. Bu protein, yiiksek enerji ihtiyaci olan
sporcular i¢in, toplam enerjinin yiizde 15-20'sine tekabiil etmektedir. 110 kg'lik bir viicut
agirligina sahip bir futbolcu 5500 kilokalori enerji ve 2,5 g/kg protein tiiketirse, protein
ihtiyaci toplam enerjinin yiizde 20'sine tekabiil eder (Fink andMikesky 2015).

Yaralanmalar, aginma, gerilme ve burkulma takim sporlarinda sik gériilen problemlerdir.

Bu problemler protein tiiketimiyle daha kolay bir sekilde giderilebilir. Sporcular, pozitif
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azot dengesini uyarmak ve kas protein sentezini indiiklemek icin yeterli miktarda protein
veya bazi gerekli amino asitleri tiikketmelidir. Atletlerde, aktiviteden 1-2 saat sonra 6 g
esansiyelamino asit tiiketilmesinin kas protein sentezini hizlandirdig1r ve iyilesmeyi

artirdig1 da bildirilmektedir (Fink andMikesky 2015).
2.3.2 Karbonhidratlar

Karbonhidratlar, hem aerobik hem de anaerobik sistemler i¢in ana yakit kaynagi
oldugundan, karbonhidrat yetersizligi performansi olumsuz etkileyen bir durumdur.
Karbonhidrat gereksinimi sporcularin karbonhidrat gereksinimlerindeki fark,
sporcunun konumuna, antrenman siiresine, antrenman siddetine ve viicut agirligina
gore degisse de genellikle 6-10 g/kg/giin karbonhidrat tiiketilmelidir (Fink
andMikesky 2015).

Diyetlerin enerji dagilimi yiizde 55-65 karbonhidrat, ytizde 12-15 protein, <yiizde 30
yag, su ve elektrolitten  olusmalidir = (NikolaidisandTheodoropoulou
2014).Karbonhidratlar atletlerin ana yakit kaynagi olmasina ragmen, ¢ogu sporcu
yetersiz karbonhidrat tiiketir (<yiizde 50-55). Antrenman ve rekabet sirasinda
karbonhidratlarin  ihtiyag seviyesinde alinmamasi1 sporcularin  performansini
diisiirecektir. Kas glikojen depolarinda yeterli doygunlugun olmamasi, 6zellikle uzun

bir futbol maginin ikinci yarisinda bir azalmaya yol acar, (Krustrup vd. 2006).
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Tablo 2.1.Sporcular icin Antrenman/Mag¢ Dénemi Karbonhidrat Gereksinimleri

Toparlanma ve yakit i¢in giinliik
Karbonhidrat gereksinimi (g/kg/giin)

gereksinim
Minimal Hafif antrenman programi
. , _ 3-5 g/kg/glin
siddet (diisiik siddetli)
Orta Orta siddetli egzersiz
5-7 g/kg/giin

yogunluk (1 saat/glin)

Dayaniklilik programi
Yiiksek Y prog

(1-3 saat/giin, orta-yiiksek | 6-10 g/kg/glin
yogunluk _ _

siddetli)

Ekstrem egzersiz
Cok yiiksek

(>4-5 saat/giin, orta-gok | 10-12 g/kg/giin
yogunluk ‘ ‘

yiiksek siddetli)
Yakit gereksiniminde 6zel durumlar

2 mag arasinda [k mag/antrenmandan hemen sonra 1-1.2
Hizl yakat

‘ toparlanmak i¢in 8 saatten | g/kg, ana 6giine kadar bu durum

destegi

az siire varsa tekrarlanmali

1-4 g/kg egzersiz Oncesi

Oyun 6ncesi | Oyun 6ncesi
1-4 saatte

Kisa oyunlar

Orta siireli oyunlar (60-90
30-60 g/saat

Oyun siras1 | dakika) 80-90 /saat
-90 g/saa

Uzun siireli oyunlar (>2

saat)

(Mujika and Burke 2010)
Adolesan kadin voleybolcularinin beslenmealigkanliklari tizerine yapilan bir ¢alismada,
karbonhidrat tiiketiminin (5.4 + 1.0 g/ kg/ giin), yliksek aktiviteli kadinlar i¢in 6nerilen
seviyenin altinda oldugu tespit edilmistir. Bir baska ¢alismada, voleybol yag tiiketiminin
enerji ve karbonhidrat tiikketiminin yiiksek oldugu tespit edilmistir.Takim oyunculari
lizerine yapilan baz1 c¢aligmalarda da sporcularin meyve, sebze ve @ siit

tirinleritiiketimlerininaz oldugug6zlemlenmistir(Szczepanska and Spatkowska 2012).
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Takim sporculari, biitlin tahil iiriinleri, meyveler, sebzeler, diisiik yagl siitler ve bunlarin
ana ve orta Ogelerdeki yemeklerini tiiketerek karbonhidrat ihtiyaglarini
karsilayabilirler. Antrenman oncesi ve sonrasi karbonhidrat agisindan zengin besleme,
hem glikojen depolarin1 doyurmaya hem de aktivite sirasinda kan sekeri tutarliliginin
stirdiiriilmesine yardimci olur. Firsatlar genellikle 6gle yemeginden sonra ve aksam
saatlerinde olur. Bu nedenle, iyi bir kahvalt1 ve 6gle yemegi tiiketilmeli ve mag¢ oncesi
yemeklere dikkat edilmelidir. Sindirimin kolay olmasi i¢in yemekten 3-4 saat Once
beslenmesi ve karbonhidratin zengin, diisiik proteinli ve yagh bir 6giinde tiiketilmesi

gerekir(Fink and Mikesky 2015).

Sporcu beslenme uzmanlari, takim sporculari ig¢in egzersizden 1-4 saat dnce 1-4 g/kg
karbonhidrat ve yiiksek yogunluklu egzersizlerden 1 saat 6nce 30-60 g/saat karbonhidrat
alimimi 6nermektedir. Egzersiz sonrasinda ise 1-1.2 g/kg/saat karbonhidrat + 20-25 g
protein Onerilir (Baker 2014).Kat1 veya sivi karbonhidrat kaynaklart magtan 1.5-2 saat
once tiikketilmelidir. Kat1 karbonhidratlar mag sirasinda bazen sindirim siiresinin uzun
olmasi nedeniyle gastrointestinal sikintiya neden olabilir. Kremasiz siit, kavun, karpuz,

muz en iyi se¢imlerdir (Fink andMikesky 2015).

Takim sporcusu, mag¢ giiniine kadar gecen giin ve saatlerde yapilan beslenme
onerilerine dikkat etmelidir. Aksi takdirde, macin sonuna dogru karbonhidratta
tikenme ve yorgunluk meydana gelebilir. Ayrica, ma¢ sirasinda 6zellikle mag
sirasinda performans azalmasi karacigerdeki glikojen depolarindaki azalma ve kan
sekerinin diigmesinden kaynaklanmaktadir. Futbol ve hokey oyunculari iizerine
yapilan bazi1 calismalar, mag¢ sirasinda karbonhidrat tliketildiginde, sporcunun
kavrayabilme yetenegi ve oyunun hizinin arttifin1 ve yorgunluk siiresinin
geciktirildigini gostermistir. Ekip sporculart i¢in 60-66 g/h (1.0-1.1 g/dakika)
karbonhidrat tiikketilmesi yeterlidir. Bu yaklasik 240-265kcal/sa esdegerdir. Yiizde 6-8
karbonhidrat i¢eren spor igecekleri tiikketildiginde (200-250 ml / 10-15 dakika) yeterli
hidrasyon saglanir ve rekabet sirasinda 60-66 ¢ karbonhidrat elde edilir(Fink
andMikesky 2015).

2.3.3 Yaglar

Yapisinda karbon (C), hidrojen (H) ve oksijen (O) olan yaglar, yag asitleri ve gliserolden

olmusmus organik bilesiklerdir. Yapis1 karbonhidratlara benzese de karbonhidrat ve
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proteinlere gore daha diislik sayida oksijen igermekte ve bu nedenle 2 kat1 kadar daha
fazla enerji ortaya ¢ikarmaktadir. Yaglar yakildiginda koku olugmaktadir. Bunun nedeni
yaglar1 olusturan, 3 karbonlu ve karbon-hidrat 6zelliginde tatlimsi bir organik bilesik
olan, temel yapitaslarindan biri gliserolun, yiiksek 1siya maruz kaldiginda “akrolein” adi

verilen keskin kokulu ve tahrig edicibir maddenin ortaya ¢ikmasidir (Ersoy 2012).

Yaglar1 olusturan yag asitlerinin genel yapisi, uzun ve kuyrukludur. Yaglarin diger bir
yapitast olan yag asitleri, doymus ve doymamis yag asitleri olarak iki gruba
ayrilmaktadirlar. Siniflandirmanin temel belirleyicileri molekiillerinde bulunan karbon
sayist ve c¢ift bag sayisidir. Doymus yag asitleri, ekseriyetle ¢ift sayida karbon (C)
atomundan (4-18 arasi) olusup, atom igerisindeki karbon atomlar1 da bir ya da birden ¢ok
cift bag ile baglanmis olan yag asidi tiiriidiir. Asitlerin i¢indeki karbon sayisi ile dogru
orantili olarak erime noktalar1 degisim gostermektedir. Karbon sayisi artikca erime
noktasi yiikselmektedir. Hayvansal yaglar olarak da adlandirilan doymus yag asitleri oda

sicakliginda genelde kristal halde bulunurlar (Ersoy 2012).

Doymamis yag asitleri ise zincir yapida bir ve/veya birkag ¢ift bag ile baglanmis karbon
atomlarindan (16-20 aras1) ya da ti¢lii doymamis bagdan olusurlar. Genel olarak bitkisel
gidalarda bulunan doymamis yag asitleri, erime noktalar1 da doymus yag asitlerine
nazaran daha disiiktir(Berker 2002).Asagidaki tabloda doymus ve doymamis yag

asitlerinin yapis1 verilmistir.

YAGLAR
S,
i B
Doymus Yaglar DoymamlsyYaglar
(Kat Yaglar) (Swvi Yaglar)
HHHH HEH
B ozl | | 70 i | |
R-C-C-C-C-COOH R—C-C=C-(]3—COOH
| | | i |
H HHH H H
Yag asitleri arasinda Ya%i?:i;laegriv::iij‘rnda
s o Gl Hidrojenle doyurularak
margarin

‘ elde edilebilir.

Sekil 2.1. Yaglarin Siniflandirilmasi ve Yapisi (Yaglarin Cesitleri 2017)
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Insan viicudu igin yaglarin yadsinamayacak bir énemi vardir. Yaglarin énemi genel

olarak soyle sayilabilir(Giines 2016).

1. En yiiksek enerji veren besin kaynagidir. Dolayisiyla enerji sarfiyati gerektiren
fiziksel aktiviteler i¢cin mutlaka tiiketilmesi gerekir. 1 gram yagin yakilmasi ile 9
kalori enerji aciga ¢ikmaktadir.

2. Yagda eriyen vitaminlerin (A, D, E ve K) ¢6ziinmesi ve tasinmasinda 6nemli role
sahiptirler.

3. Viicutta sentezlenemeyen elzem yag asitleri, hayati dneme sahiptirler. Bu asitler,
organlara koruyucu bir tabaka saglamakta olup, fetlis ve bebek gelisimi icin de
gereklidir.

4. Hiicrelerin yenilenmesi, onarilmast ve yeniden iretilmesi i¢in hayati Oneme
sahiptirler. Diger bir ifadeyle yaglar hiicrenin yapitaslaridirlar.

5. Yaglar, karbonhidrat ve proteinlere gore viicutta daha uzun siire kalirlar ve daha uzun

stire tokluk hissiyat1 verirler.
2.3.4 Vitaminler

Vitaminler, tepkimelerinde enzim ve hormonlar gibi aktif dgeler olup, bireyin saglikli
yasamasi, metabolizma sorunlarinin yasanmamasi, sinir sisteminin diizenlenmesi, enerji
olusumu ve diizgiin bir bliylimenin gerceklesebilmesi i¢cin nemli fonksiyonlar tistlenirler.
Vitaminler viicudun kendi isleyisi i¢inde sentezlenemeyene organizmalar oldugundan,
tiiketilen besinler aracilig1 ile disardan alinmasi1 gerekmektedir. Viicutta yeteri diizeyde
vitamin olmamas1 halinde diger besin 6geleri kullanilarak enerji {liretilmesi miimkiin
olmayacak ve viicudun rutin isleyisinde bozulmalar yasanacaktir. Bu nedenle vitaminler,
saglikli beslenme i¢in ciddi 6neme sahiptirler. Bireyin fiziksel aktivite diizeyi, cinsiyeti
ve agirligr gibi faktorler viicudun vitamin ihtiyag diizeyini etkileyen temel etkenlerdir
(Akbaba 2003).

Vitaminlerin bir¢ok grubu bulunmakta ve bu gruplarin her biri insan viicudunda ayri
islevler yiirtitmektedir. Ancak biitiin vitaminlerin insan viicudu i¢in ortak bir kag 6nemi

su sekilde siralanabilir (Saldamli 2007);

e Viicuttaki tepkimeleri diizene sokarlar.
e Hiicrelere metabolik katkida bulunurlar.

e Viicuttaki dokularin ve organlarin saglikli ¢alismasina yardimci olurlar.
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e Iskelet sisteminin saglikl1 bir biiyiime gdstermesi i¢in ¢alisirlar.

o Kisileri hastaliklara kars1 korumada gorev alirlar.

e Kan hiicrelerinin yapiminda ¢alisirlar.

Besin gruplarinin yeterli diizeyde ve diizenli olarak tiiketilmesi halinde viicudun ihtiyaci
olan vitamin ve mineraller de yeteri kadar alinmis olacagindan disardan takviye
alinmasina gerek kalmayacaktir. Bu durum spor aktivitelerine katilan bireyler igin de
gecerlidir. Ancak normalin {izerinde bir tempoyla egzersiz ve antrenman yapan
sporcularin bagisiklik sistemini destekleyen ve kas gevsetici 6zelligi olan bazi
vitaminlerin, enerji sisteminde etkili olan B grubu vitaminlerinin uzman kontroliinde
olmak sartiyla beslenme programlarinda bulunmasinda bir sakinca goriilmemektedir

(Ince 2017).

Vitaminler, yagda ¢oziinen (A, D, E, K) ve suda ¢6ziinen (B ve C) vitaminleri olarak iki
grupta incelenmektedir. Yagda ¢oziinen A, D, E ve K grubu vitaminler, viicuda yaglar
vasitasi ile alinmaktadirlar. Dolayisiyla viicudun ihtiyaci oraninda yag tiiketilmesi 6nem
arzetmektedir. Suda ¢ozilinen C vitamini ve B grubu vitaminler kan dolagimi vasitasiyla
tasinirlar  ve kisa stireli yetersizliklerle miicadele edebilmek {izere viicutta
depolanabilirler. Ancak fazla alinmalari durumunda ihtiyag fazlasi olan kisim, idrar yolu

ile viicuttan disar1 atilmaktadir.
2.3.5 Mineraller

Viicutta su vasitasi ile dolasan mineraller, besinlerin iginde yer alan kalsiyum, klor,
magnezyum, fosfor, potasyum, sodyum gibi maddelerdir (Uzsen 2016). Insan viicudunda
ortalama yiizde 4-6 oraninda bulunan mineraller, gidalarin besleyici degerini arttirmak,
viicuttaki hiicrelerin korunmasi, saglikli kemik, dis ve cilt yapisin saglamak, viicuttaki
stv1 elektrolit dengesini diizenlemek, kalp ritmi ve kan basincin1 dengelemek gibi 6nemli
roller tistlenmektedirler (Diilger 2015).Bireyin tiim canli hiicrelerinde bulunan mineraller
ancak bitkisel ve hayvansal gidalar1 tiikketmek ve su igmek suretiyle viicuda

alinabilmektedirler (Sakar 2009).

Toplamda 90 ve iizeri sayida mineralin varlig1 bilinmektedir. Ancak burada sporcular i¢in
onemleri dikkate alinarak kalsiyum, demir, ¢inko ve magnezyum olmak iizere dort tanesi

agiklanmustir.
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2.3.5.1 Kalsiyum

Insan viicudu igin hayati dneme sahip bu minerallin yiizde 99’u iskelet sisteminde, yiizde
1’1 ise yumusak dokularda ve kanda bulunmaktadir. Bu element, kanin
pihtilagtirilmasinda, dis ve kemiklerin dokusunun yapisini olusturmada, onarilmasinda ve
korunmasinda, kas kontraksiyonunun diizenlenmesinde, hiicre zarmin gegirgenligini
saglamada, sinir iletimi ve kalp kasilmasinda gorev almaktadir. Ayrica hamile kadinlar
icin, bebegin biiylime siirecinde en fazla ihtiya¢ duyulan minerallerden birisidir. Viicut
icin son derece énemli olan bu mineral, siit ve siit liriinlerinde, yagli tohumlarda, kuru
baklagiller ve kuru meyvelerde bolca bulunmaktadir. Kalsiyum tiiketiminin yetersiz
kalmas1 durumunda, kemik ve dislerde bozulmalar, ragitizm ve osteoporoz gibi hastaliklar
goriilebilir. Gereginden fazla tiiketilen kalsiyum ise fosfat ¢cokelmesi sebebi ile bobrek

tas1 olusumuna neden olabilir (Ersoy 2012).
2.3.5.2 Demir

Demirin viicuttaki esas gorevi, akciger ve hiicreler arasinda oksijen taginmasini
saglamaktir. Insan viicudunun yapisinda 4-5 gram dolaymda demir bulunur. Viicuttaki
demirin yiizde 60-70’1 kanda bulunmaktadir. Demir ayrica, bagisiklik sistemi ve biligsel
performans acisindan da biliyilk Ooneme sahip bir mineraldir. Bu mineral, en cok
karacigerde bulunmakta olup, et, yumurta, yagli tohumlar, kuru baklagiller, kuru
meyveler ve yesil yaprakli sebzelerin de iyi birer demir kaynagi oldugu sdylenebilir.
Ancak demir ihtiyacin1 et iirlinlerinden karsilamak daha dogrudur. Ciinkii bitkisel
kaynaklardan saglanan demirin kandaki emilimi yiizde 10’dan diisiikken, hayvansal
kaynaklarda yiizde 10’dan daha yiiksektir. Demir eksikligi durumunda iilkemizde de
yaygin olarak goriilen anemi (kansizlik) probleminin yani sira, halsizlik ve yorgunluk gibi
rahatsizliklar ortaya ¢ikarken, demir aliminin fazlaliginda ise siroz, pankreas sorunlari,
kadinlarda dogum &ncesi bozulmalar ve hormonal bazi dengesizlikler goriilebilir (Oztiirk

2017).
2.3.5.3 Cinko

Birgok enzimin 6nemli bir pargasi olan ¢inko, bazi hormonlarin yapisinda da bulunur ve
ayni zamanda protein ve niikleik asit metabolizmasinda, hiicre ¢ogalmasinda, cinsel organ
gelismesinde ve liremede gorev almaktadir. Dogadaki en 1yi ¢inko kaynaklari, deniz

tirtinleri (6zellikle istiridye), siit, peynir, karaciger, et, yamurta ve yagli baklagillerdir.
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Bir¢cok 6nemli gorevi olan bu mineralin eksikliginde, orta dereceli kansizlik, cinsel
organlarda gelisim eksikligi, kisirlik, eklem problemleri, yogun oranda sa¢ dokiilmeleri

ve de yaralarin iyilesmesinde gecikmeler goriilebilmektedir (Lukaski 2004).
2.3.5.4 Magnezyum

Yetigkin bir insanin viicudunda yaklasik 25 gram dolayinda bulunan magnezyumun,
yiizde 60’1 dis ve kemiklerde, yiizde 26’s1 kas dokularda, geri kalani ise diger dokularda
ve viicut sivilarinda bulunur. Kas ve sinir sisteminin saglikli ¢alismasinda 6nemli islevleri
bulunan magnezyum, ayni zamanda kemik ve dis olusumunda ve bir¢cok enzimatik
reaksiyonda gorev almaktadir. En iyi magnezyum kaynaklari, yesil yaprakli sebzeler,
yagli tohumlar ve kuru baklagillerdir. Bu elementin yetersizliginde, sinir sistemi
iletiminde bozukluklar, biiyiimede durgunluk, sa¢ dokiilmeleri, kas kasilmalar1 ve kalp
atisinda diizensizlikler goriilebilirken, fazlaliginda ise bobrek hastaliklar1 ortaya ¢ikabilir

(Lukaski 2004).
2.4 SPORCU BESLENMESI

Sporcularda performansi etkileyen faktorlerin basinda beslenme gelmektedir. Bu nedenle
beslenme, sporcularin yiliksek diizeyde bir performans yakalayabilmeleri ve bunu
siirdiirebilmeleri i¢in tlizerinde hassasiyetle durulmasi gereken bir konu olarak karsimiza
cikmaktadir. Yeterli ve dengeli bir beslenme grafigi yakalayan sporcular istedikleri
basarty1 yakalama konusunda 6nemli avantaj elde etmis olurlar. Bununla beraber
beslenmesini ihmal eden sporcular ise basariya ulasamayacaklar1 gibi zayif diisen

bagisiklik sistemlerini de enfeksiyonlara karsi koruyamayacaklardir (Oztiirk 2017).

Sporcunun beslenmesinin diizenlenmesinde, yaptig1 spor ¢esidi ve giinliik aktivite diizeyi
dikkate alinarak yeterli ve dengeli beslenmesi amaglanmaktadir. Beslenme
planlanmasinda sporcunun yasi, boyu, kilosu ve beslenme aligkanliklar1 gibi kisisel

ozelliklerin tamami dikkate alinmalidir (Giines 2009).

Sporcularin beslenmesi basta saglikli bir yasam siirmeleri i¢in 6nem arz etmektedir.
Bunun yaninda sporcunun yaptig1 spor ile ilgili yatkinlik diizeyi de énemlidir (Ozdemir
2010).

Sporcularin, beslenme programlarini hazirlarken asagida belirtilen hususlarin tizerinde

hassasiyetle durmalar1 gerekmektedir (Giines 2016).
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e Tiiketilen besin 6gelerinin yeteri diizeyde olmasina dikkat edilmelidir.

e Yapilan spor sinifi dikkate alinarak belli araliklarla gerekli kontrollerinin yapilmasi
ve viicudun yag ve yagsiz kiitle oraninin kontrol altinda tutulmasi gerekir.

e Egzersiz sonrasi toparlanmanin hizli ve saglikli yapilabilmesi i¢in dogru besin
tiikketimi yapilmalidir.

e Sporcu i¢in dnem arzeden viicut sivi-elektrolit dengesi saglanmalidir.

e Egzersiz Oncesi, egzersiz yapildig1 sirada ve sonrasinda yeterli besin alinmalidir.

e Sporcularin s1v1 kayiplarin1 dengelemek i¢in egzersiz 6ncesi, egzersiz yapildigi sirada
ve sonrasinda yeterli s1vi alim1 saglanmalidir.

e Kas ve kemik dokusunu korumak ig¢in besin ¢esitliligi saglanarak, yeterli diizeyde
enerji aliniyorsa, vitamin ve mineral takviyelerine gerek duyulmamalidir.

e Ergojenik yardimlar hakkindaki 6zel yonetmelikler yetersiz oldugundan dikkatli
olunmali; gilivenliginden, etkinliginden ve yasalligindan emin olduktan sonra
kullanilmaldar.

Sporcularin, yaptiklari ig geregince yliksek performans sergiledikleri ve buna bagli olarak

ciddi enerji sarfiyatinda bulunduklar1 bilinmektedir. Dolayisiyla yeteri diizeyde besin

ogeleri tiiketmeye dikkat etmeleri gerekmektedir. Ozellikle fiziksel aktivitelerin yogun
yasandigi donemlerde bu durum daha da hassasiyet kazanmaktadir. Sporcularin
harcadiklar1 enerji ile tiiketmeleri gereken besin miktari, sporcunun yasi cinsiyeti ve
yapmakta oldugu sporun tiiriine goére degisebilmektedir. Sporcularin giinliik ihtiyag
duyacaklar1 kalori ihtiyacinin, normal yetiskin bireylerden2-3 kat fazla olmasi normal
karsilanmaktadir. Yetiskinlerde beslenmenin dengeli olabilmesi ic¢in giinliik alinan
enerjinin yiizde 55-60’1 karbonhidratlardan, yiizde 12-15’1 proteinlerden, yiizde 25-30’u
yaglardan saglanmalidir (Oztiirk 2017).

Sporcularin  beslenmeye ciddi 6nem vermeleri gerekmektedir. Ciinkii beslenme
sporcunun miisabaka, antrenman ve egzersiz performansi ile beraber sagligini,

toparlanma siiresini vb. bilesenlerin tamamini etkilemektedir (Pekcan vd. 2016).

Sporcularin ne diizeyde enerji ve besin tiiketmeleri gerektigi cesitli caligmalarla
belirlenmistir. Cim hokeyinde harcanan tahmini enerji miktar1 8.0kkal/kg/saat ve 545

kkal/s /68 kg oldugu bildirilirken (Ozdemir 2010).
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Tablo 2.2. Erkek Sporcularin Enerji ve Besin Gereksinimleri.

Spor Cesidi Enerji Harcamasi | Protein | Yag (gr.) | Karbonhidrat
K. Kalori) (gr.) (gr.)

Satrang, dama oyunu 2800-3200 96-109 90-103 382-438
Jimnastik, halter, 35004500 | 120-154 | 113-145 | 473-615
atletizm, eskrim

Giires, ytizme, futbol, 4500-5500 154-174 | 145-177 |  615-765

basketbol, voleybol
Bisiklet, kayak,
maraton

5500-6500 174-190 | 177-210 765-920

(Pekcan vd. 2016)
2.4.1 Metabolizmanin Enerji ihtiyaci

Insan, yasamimi devam ettirirken tiikettigi gida ve icecekler araciligi ile viicuda enerji
almakta ve cesitli fonksiyonlar sergilemek suretiyle almis oldugu bu enerjiyi
harcamaktadir. Yasam fonksiyonlarinin devam edebilmesi i¢in belli bir diizen ve denge

icinde viicuda enerji alimi saglanmalidir (Baysal 2012).

Bireyin tiikettigi besinlerin hepsi ayni besin degeri ve kaloriye bir diger deyisle ayni
enerjiye sahip degildir. Dolayisiyla dikkatsiz sekilde besin tiiketmek viicudun ideal yasam
kalitesini diisiiriir. Ornegin gereginden fazla karbonhidrattiiketildiginde viicutta yag
olarak depolanir ve kilo artisina neden olur. Gereginden az enerji alimi ise viicut

dayanikliligin1 azaltacagi gibi zayiflamaya da neden olacaktir (Sevim 2010).

Tiketilmesi muhtemel biitiin besinlerin kalori degerleri ve insan viicuduna olumlu veya
olumsuz etkileri bilinmektedir. Asagidaki sekilde besin piramidi verilmis ve biitiin
besinlerin yer aldigi konum belirtilmistir. Saglikli bir beslenme icin en alt tabakada
verilen besin gruplarinin en fazla tikketilmesi ve ayrica tek bir besin grubuna bagl bir

tilketim aliskanlig1 gelistirilmemesi gerekir (Yiicel 2017).
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Yaglar s Sekerler

WP Ekmek ve tahil grubu

(Yiicel 2017).

Sekil 2.2. Besin Piramidi

e Ekmek ve Tahil Grubu: Bugday, piring, misir, cavdar ve yulaf gibi tahil taneleri ve
bunlardan yapilan un, bulgur, yarma, gevrek ve benzeri iiriinlerden olusan bu grup
zengin besin kaynagidir.

e Sebze ve Meyve Grubu:Genel olarak toprakta yetistirilen, vitamin, kalsiyum,
potasyum, demir, magnezyum vb. mineraller bakimindan zengin olan bir gruptur.

e Siit Grubu:Siit ve siit liriinlerinden olugan bu grup protein, mineral vitamin (B2, B12)
kalsiyum anlaminda zengindir. Siit, yogurt, peynir vb. iirlinler 6rnek olarak verilebilir.

e Et, Yumurta ve Kuru Baklagiller Grubu: Bu grup 6zellikle protein bakimindan
cok zengindir. Ayrica birinci sinif protein bulunduran besin 6geleridir. Yumurta,
tavuk, et ve et lirlinleri, balik, yagl tohumlar, mercimek, nohut, fasulye, bakla,
bezelye, boriilce ve soya fasulyesi, findik, susam, ceviz, aygicegi ve fistiklar gibi
tirlinlerden olusmaktadir.

Ozellikle spor yapanlarda viicudun enerji ihtiyacinin tespit edilmesi ve dengelenmesi

onemli bir konudur. Sporcunun, ihtiyact olan enerjiyi saglayacak besinleri tiiketmesi,

yorgunluk, sakatlik, hastalikla miicadele ve toparlanma siiresinin kisalmasi gibi bir¢ok

konu ile yakindan iliskilidir. Bu nedenle, viicuda gerekli olan karbonhidrat, protein, yag

ve sivi yeterli miktarda alinmali, bdylece yapilan spora uygun saglikli bir yasam

stirdiiriilmeye calisilmalidir. Sporcular i¢in higbir besin kaynagi tek basina miikemmel

besleyicilikte degildir. Dolayisiyla dengelenmis bir beslenme programi ve yeterli
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miktarda sivi tiiketimi ile en 1iylyi yakalamaya c¢alismak dogru bir yaklasim
olacaktir(Pekcan vd. 2016).

2.4.1.1 Karbonhidrat ihtiyaci

Karbonhidratlar saglik a¢isindan oOnemli bir gida olup, gilicli bir enerji
kaynagidirlar. Karbonhidratlar; yogunlugu yiiksek olan (>yiizde 65-70 VO2) aerobik
dayaniklilik egzersizleri icin temel yakit olarak kullanilmaktadir. Sporcular i¢in en
onemli enerji kaynaklarindan biridir. Her karbonhidrat igeren besin ayni enerjiyi
vermemektedir. Karbonhidratlar, kompleks ve basit olmak iizere iki grupta incelenirler.
Sporcular agisindan kompleks olan karbonhidratlar daha 6n planda tutulmaktadir.
Sindirimi ve kan sekerine etkisi, basit karbonhidratlara gdre daha uzun
stirenkomplekskarbonhidratlar, giinliik tiiketilen karbonhidrat miktarinin yiizde 85’ini
olusturmalidir (Pehlivan 2017).

Dengeli ve yeterli karbonhidrat tiiketimi sporcularin performansint 6nemli Olglide
etkilemektedir. Sporcular uygulayacaklar1 beslenme programlar1 igerisinde, zengin
karbonhidrat iceren besinlerin yer almasi ile performanslarmi 1,5-2 kat daha yukari
cekebilirler. Hayatin rutin akis1 igindeki bireylere nazaran spor ugrasisi igindeki
bireylerin daha fazla karbonhidrat tiiketmeleri gerektigi bir ger¢ektir. Sporcunun viicut
agirhigina bagl olarak karbonhidrat tiiketim diizeyi, antrenman veya miisabaka dncesi ve
sonras1 degisim gostermektedir. Antrenman, egzersiz ve ya miisabakadan 3-4 saat
oncesinden kilo basina 6-10 gram, antrenman, egzersiz ve ya miisabakadan sonraki ilk
30 dakika i¢inde yine kilo basi 1-1,5 gram karbonhidrat tiikketimi ideal goriilmektedir
(Dunford 2006).

“Karbonhidratlarin, glikojen depolarina destek olmast ve kan sekeri
diizeyinde etkili olmasi sebebiyle sporcular tarafindan yetersiz tiiketimi,
sporcu performansint olumsuz etkilemekte olup, kaslarda dinlenme ve
venilenmeyi de geciktirmektedir. Egzersiz sonrasi alinan yiiksek glisemik
indeksli bir karbonhidrat, anabolik evrede insiilin salimiminin ve kas
dayanmikliligimin arttirilmasimi, protein sentezinde gorev alarak kaslarda
iyilesme stiresinin kisaltilmasini ve de kas yogunlugunun arttirilmasini
saglamaktadir. Arastirmacilar, antrenman sonrast karbonhidratlar ile

birlikte alinan bir suplementin, karbonhidrat ile birlikte alinmayan bir
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suplemente nazaran yiizde 38 oraminda daha hizli protein sentezi
gerceklestirdigini soylemislerdir. Dolayisiyla, daha hizli kas gelisimi igin
karbonhidrat ve proteini birlikte tiiketmek gerektigini soylemekte sakinca
yoktur” (Oztiirk 2017).

2.4.1.2 Protein ihtiyaci

Yapilan egzersize bagli olarak meydana gelen kas hasarlarinin onarilmasinda, viicudun
mikroplara kars1 direncinde, dokularin onariminda ve enerji saglamada sporcuya destek
olan besinlerdir. Tiiketilmesi gereken protein miktarini cinsiyet, yas, egzersiz siddeti,
stiresi ve tiirii, enerji alimi1 ve karbonhidrat ¢esidi gibi faktorler etkiler. Egzersiz siiresince
proteinlerin enerjiye katkist c¢ok azdir(yilizde 2-5 oraninda). Sadece uzun siireli
egzersizlerde 6zellikle de dalli zincire sahip olan aminoasitlerin enerjiye katkisi (ylizde

2-5 oraninda) artmaktadir (TiptonandWitard 2007).

Diinya Saglik Orgiitiine gore, bireylerin viicut agirligina ve yapilan egzersiz veya sporun
agirligina bagl olarak protein tiikketim diizeyi degismektedir. Normal bir bireyin kilo
basia 1 gram protein tiikketimi gerekirken, spor yapan kisilerde bu oran 2 grama kadar
cikabilmektedir. Protein tiikketimi, hafif egzersizlerde kilogram basina 0,8-1 gram, orta
siddetli egzersizlerde 1-1,5 gram, agir egzersizlerde 1,5-2 gram diizeyinde olmalidir. Spor
yapanlar iizerinde pozitif etkisi fazla olan protein, dengeli tiikketimden uzak, gereginden
fazla tiiketildiginde, kas gelisimine etki etmeyip viicutta adipoz dokuda birikerek yag

seklinde depolanacagi bilinmelidir.
2.4.1.3 Yag ihtiyac

Vitaminleri (A, D, E, K) yapisinda ¢oziindiirerek organizmada kullanilmalarini saglayan
yaglar, sporcu diyeti i¢cin olduk¢a Onemlidirler. Ancak yag tiiketimine dikkat etmek
gerekmektedir. Yag orani yiiksek besinler fazla tiiketildiginde karbonhidrat tiiketimi
azaldigindan, performansin olumsuz etkilenmesine neden olabilmektedir. Viicut agirligi
en alt diizeylerde olan sporcularda bile, uzun soluklu egzersizleri tamamlayacak kadar

yag deposu bulunur (Fink and Mikesky 2015).
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Viicutta bulunan glikojen depolarinin tiikenmesini geciktirerek sporcuya enerji veren
yaglar, performans i¢in 6nem arz ederler. Ancak giinliik alinan besin 6gelerinin en fazla

yiizde 30’u yaglardan olusmalidir.

“Uzmanlara gére yaglardan giinliik olarak saglanan enerjinin, yiizde
10’u doymus, yiizde 10°u ¢oklu doymamus Ve yiizde 10 u tekli doymamug
yag asitlerinden saglanmalidir ** (Oztiirk 2017).

2.4.1.4 Sivi ihtiyac1

Insan viicudu igin biiyiik 6neme sahip olan su, viicutta diizenleyici ve dengeleyici besin
Ogelerine sahiptir. Metabolizmay1 diizenler, viicut 1sisin1 ayarlar, tiikiirik ve mide
salgilan ile yiyeceklerin sindirimini kolaylastirir, spor aktivitelerinde kaslarda olusan
1sty1 emerek ter yolu ile viicuttan uzaklastirilmasini saglar, eklemlerin kayganligini
saglayarak doku ve organlart korur, akciger ve bobreklerin temizlenmesinde aktif rol

tistlenirler (Sakar 2009).

Maksimum performans i¢in 6nemli hususlardan biri de viicut 1sisidir. Spor aninda kan
dolagimi hizlandigindan viicut 1sisinin yiikselmesi dogal bir siirectir. Ancak artan 1s1
viicuttan uzaklastirilarak uygun diizeyde viicut 1sis1 yakalanmadigi zaman risk
olusturabilmektedir. Egzersiz sirasinda olusan 1s1 miktar1 her 5-8 dakikada bir viicut i¢
1s1s1nin artmasina neden olur. Is1 uzaklastirilmazsa, orta yogunluktaki egzersizin 15.-30.
dakikasinda viicut 1sisinin Sliimciil diizeye yiikselebilecegi sdylenebilir. Burada sivi
tiiketiminin 6nemi ortaya ¢ikmaktadir. Tiiketilen sivi sayesinde kan akimi arttirilarak

viicuttaki 1sinin uzaklagtirilmasi saglanabilir (Ersoy 2016).

Viicut 1s1s1 dinlenme halinde 37°C’de iken, egzersiz sirasinda metabolik 1s1 iiretimi ve
sivi kaybi ile 38-40°C’a kadar ¢ikmaktadir. Terleme yoluyla 1sinin viicut ylizeyinde
buharlagsmasi saglanarak, viicut 1sisinin artmasi onlenir (Sakar 2009). Sivi kayb1 viicut
1s1sinin yiikselmesine, asirt sivi tiiketimi ise viicut agirliginin artmasina neden olarak
performans diigiirebilmektedir. Bu yiizden yeterli ve dengeli siv1 tiikketimi 6nem arz

etmektedir.
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2.4.2 Yeterli ve Dengeli Beslenmenin Onemi

Beslenmeye oOnem verilmesi az veya c¢ok miktarda besin tiiketilmesi olarak
algilanmamalidir. Aksine gereginden az veya fazla besin 6gelerinin tiiketilmesi gelisim
bozuklugu, ruhsal ve fiziksel sorunlara yol agabilmektedir. Dolayisiyla yeterli ve dengeli

beslenmeye 6nem verilmelidir.

Yapilan arastirmalarda dengeli ve diizenli beslenme ile mutluluk, saglik ve is verimliligi
arasinda pozitif bir iligki oldugu ortaya konulmustur. Beslenmeye gerekli 6nemi vererek
dengeli ve diizenli beslenen bireylerin, bu hususu goz ardi eden bireylere gore saglik
mutluluk ve is veriminde daha onde olduklar1 sdylenebilir. Diinya genelinde is
goremezliklerin artmasini, sagliksiz ve mutsuz bireylerin ¢ogalmasini beslenme

aligkanliklarindan bagimsiz olarak diisiinmek dogru degildir (Strauss 1986).

Saglikli ve uzun yasamak, viicudun normal standartlara uygun gelismesi, ruhsal ve
fiziksel yapiin korunmasi ile miimkiin olabilmektedir. Bu hususlarin gerektigi gibi
saglanabilmesi ise ancak yeterli ve dengeli beslenme ile miimkiindiir. Arzu edilen
standartlarda olmanin temel kosulu kabul edilen yeterli ve dengeli beslenme, besin
Ogelerinin sagladig: yararlardan maksimum diizeyde faydalanarak, yarattiklar: zarara da
minimum diizeyde maruz kalmayi ifade etmektedir. Bir bagka sdylemle yeterli ve dengeli
beslenme, ihtiya¢g duyulan enerji ve gii¢ i¢in besin 6gelerinden faydalanirken, saglik
durumunun korunmasi, gecici ya da kronik herhangi bir yan etkiye ugranmamasina

yonelik, beslenme davranis bi¢cimi olarak ifade edilebilir (Baysal 1998).

Diinya saglik orgiitii yeterli ve dengeli beslenme i¢in tiiketilmesi gereken besinlerin alt
ve {ist smirin1 vermistir. Insan sagligi icin olduk¢a &nemli olan bu veriler asagidaki

tabloda gosterilmistir (Oztiirk 2017).
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Tablo 2.3. DSO Besin Ogeleri Kullanim Sinirlar1 Onerileri.

Faktorler

Alt Sinir

Ust Siir

Doymus Yag Asitleri

Enerjinin %01

Enerjinin %10’u

Coklu Doymamis Yag Asitleri

Enerjinin %3’

Enerjinin %7’si

Diyetle Alinan Kolesterol

O mg/giin

300 mg/glin

Toplam Yag

Enerjinin %15’i

Enerjinin %30’u

Kompleks Karbonhidratlar

Enerjinin %50’si

Enerjinin %701

Diyet Posasi

16 g(glin

24 g/giin

Toplam Diyet Posas1 Olarak

27 g/giin

40 g/giin

Rafine Sekerler

Enerjinin %01

Enerjinin %151

Toplam Karbonhidrat

Enerjinin %55’i

Enerjinin %75’i

Protein Enerjinin %10’u Enerjinin %15’i
Tuz - 6 g/giin

(Oztiirk 2017)

Tablo 2.4dikkatli incelendiginde goriilecegi gibi, DSO’ye gore temel beslenme kaynagimni
karbonhidratlarin olugturmasi gerekmektedir. Bireyin giinliik enerji ihtiyacinin ylizde 55
ile yiizde 75 araligindaki kisminin karbonhidratlardan karsilanmasi, toplumda temel besin
kaynaginin proteinler olduguna iliskin kanaatin dogru olmadigin1 géstermektedir. Yine
DSO’ye gore giinliik tiiketilen toplam yaglarin {ist sinir1 enerji ihtiyacinin yiizde 30’ unu
gecmemelidir. Giinliik tiiketilmesi Onerilen tuz miktarina dikkat edildiginde tuzun
hipertansiyon, mide kanseri gibi ciddi hastaliklara sebebiyet verdigi gercegini ortaya

dokmektedir. Ancak bu Onerilerin tavsiye niteliginde oldugunu da unutmamak gerekir.

DSO’niin tavsiyeleriyle rtiisen diger bazi veriler de Amerikan Kalp Dernegi Komitesi
tarafindan saglikli beslenme regetesi olarak sunulmaktadir. Bu Oneriler asagida tablo

halinde sunulmustur (Oztiirk 2017).
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Tablo 2.4. Amerikan Kalp Dernegi Komitesi Saghikl Beslenme Onerileri.

Hedef Oneriler

Saglikli Beslenme Diizenleri | Tiim besin  gruplarindan  besinler igeren
(meyveler, sebzeler, tahillar, az yagli ve yagsiz
kahvaltilik {tiriinler, kiimes hayvanlari, yagsiz
etler) genis cesitlilikte bir diyet tiiketin.

Yeterli, asir1 olmayan besin alimi saglamak
amaciyla porsiyon sayisi ve bliyiikliiglinii kontrol
edin.

Uygun Viicut Agirlig Enerji alimi1 ve enerji gereksinimlerini esitleyin.
Agirlik  kaybi isteniyorsa, enerji alimi ve
harcanmasinda uygun degisiklikler gergeklestirin
(6rnegin; fiziksel aktivite artirimt).

Kalori yogunlugu ve seker igerigi yiiksek
besinleri kisitlayin.

Istenilen Kolesterol Profili Doymus yag, kolesterol ve trans yag icerigi
yiiksek besinleri kisitlayin.

Sebzeler, balik, kuru baklagiller ve yagh
tohumlardan gelen doymamis yaglari kullanin.

Istenilen Kan Basinc1 Saglikli viicut agirlifinda bulunun.

Sistolik<140 mm/Hg Sebze, meyve, az yagl ve yagsiz kahvaltilik
driinlerin yer aldigi genis cesitlilikte bir diyet
tilketin.

Diyastolik<90 mm/Hg Sodyum alimimi kisitlayin.

Alkol alimmi kisitlayin.

(Oztiirk 2017)

Amerikan Kalp Dernegi Komitesinin Onerileri incelendiginde asagida ozetlenen

tavsiyelerin ¢ikarilmasi yanls olmayacaktir (Oztiirk 2017).

“Toplam tiiketilen yag orani, viicudun enerji ihtiyacini karsilamak icin alinan
kalorinin ytizde 30’unu karsilamali,

Tiiketilen toplam yag orani i¢inde doymus yag orani, yiizde 10’u gegmemeli,
Ginliik kolesterol alim1 300 mg iistiine ¢itkmamali,

Kolesterol tiiketimi tahil, balik, sebze, kuru baklagiller ve yagli tohumlardan
yapilmali,

Giinde 2400 mg’dan fazla sodyum alinmamali,

Erkekler giinliik iki, kadinlar ise bir bardaktan fazla alkol tiiketmemeli,
Haftada en az 2 kere balik ve deniz mahsulleri tiiketilmeli,

Giinde en az 5 kere meyve ve sebze tiiketilmeli,

Giinde 6 kez tahil tirtinleri tiikketilmeli,
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e Az yagh ve yagsiz kahvalti liriinleri tiiketilmeli,

e Diizenli olarak egzersiz yapilmali,

e Giinde en az 30 dakika yiiriiyiis yapilmali”

Gerek DSO tarafindan gerekse de Amerikan Kalp Dernegi Komitesi tarafindan iizerinde
hassasiyetle durulan diizenli ve dengeli beslenmenin, ¢ok énemli oldugu goriilmektedir.
Diizensiz ve sagliksiz beslenme insan viicudu i¢in fiziksel, ruhsal ve psikolojik olarak
bazi hastaliklara adeta davetiye ¢cikarmaktadir. Yetersiz ve dengesiz beslenmenin birgok

nedeni vardir. Bunlardan bazilar1 soyle sayilabilir (Isiksolugu 2003).

1. Bireylerin ekonomik durumlarindan kaynakli besin degeri yiiksek gidalarin
tilkketilememesi veya niifus artisindan kaynakli kisi bast besin harcamasinin azalmasi,

2. Bilimsel arastirmalarin yetersizligi, teknolojik gelismelerden faydalanamama gibi
nedenlerden dolay1 iriinlerde istenilen verimin elde edilememesi veya yeterince
verimli besin tretilememesi,

3. Bireylerin i¢inde yasadiklar1 toplumun kiiltiirlerinden etkilenerek yanlis beslenme
aliskanliklar1 edinmelert,

4. Doganin kirletilmesinden kaynakli olarak besin degeri yiiksek, dogal {iriinlere
ulasilamamasi ve bunlarin yerine katkili tirtinlerin tercih edilmesi,

5. Toplumda beslenme bilgisinin yetersizligi,

6. Hizli, ucuz ve kolay elde edilebilen Fast-food {iriinlerin tiiketiminin artmasi,

7. Toplumda yemek 6giinlerine gereken 6nemin verilmemesi,

Yukarida siralanan nedenlerden kaynakli olarak viicudun besin ihtiyaclarinin yeteri

diizeyde karsilanamamas1 veya asir1 besin tiiketimine bagli olarak bazi besin §gelerinin

viicutta depolanmasi, yetersiz ve diizensiz beslenmeyi dogurmaktadir. Dolayisiyla

yetersiz ve diizensiz beslenmeyi, bireyin sadece eksik besin almasi olarak tanimlamak

dogru olmaz. Kisinin siibjektif 6zelliklerine gore degisebilen ve viicudun gereksinimi

kadar enerji alinmamasi seklinde tanimlamak daha dogru olacaktir. Bu durumda fiziki

gelisim tam olamayacag gibi beyin ve zeka gelisimi de istenilen diizeyde olmayacaktir

(Baysal 2012).

Goriildiigi tizere bireyi beden, ruh, psikoloji, zeka vb. birgok yonden etkileyen dengesiz

ve sagliksiz beslenmenin mutlaka 6niine gegilmelidir.
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Yetersiz veya dengesiz beslenme “beden kitle indeksi” (BKI) aracihign ile
oOlgiilebilmektedir. Viicut agirliginin (kg olarak), boy uzunlugunun (metre olarak)
karesine boliinmesi yoluyla hesaplanan (kg/m?) bu teknik sayesinde degerlendirmeler
yapilabilmektedir. BKi’ye gore elde edilen verilere dayanarak yapilan smiflandirmalar

asagidaki tabloda verilmistir (Hacioglu 2014).

Tablo 2.5. BKi’ye Gore Agirhgin Simrlandirilmas: ve Komorbidite Riski.

Siniflandirma BKi (kg/m2) | Komorbidite riski

Diisiik kilo <18,5 Diistik (ancak diger klinik sorunlar artar)
Normal kilo 18,5-24,9 Orta derecede

Preobez 25-29.9 Artmus risk

|. Derecede Obez 30-34,9 Orta derecede artmis

I1. Derecede Obez 35-39,9 Siddetli

I1l. Derecede Obez | >40 Cok siddetli

(Hacioglu 2004)

2.5 SPORCULARDA BESLENMEYI DESTEKLEYEN URUNLER

Beslenme destek {iriinleri, sporcunun antrenman veya miisabaka adaptasyonunu ve
performansini artirmayi, verimini yiikseltmeyi amaglayan ayrica antrenman veya
miisabaka sonrasinda toparlanmay1 hizlandiran tiim besin tirlinlerini tanimlamaktadir.
“Ergojenik yardimcilar” olarak da adlandirilan bu iiriinler, kaslarin giliclendirilmesi,
onarilmasi ve direncinin artirilmasi, yag kitlelerinin azaltilmasi, sporcunun oksidanlar ve
laktik asit gibi maddelerin zararlarindan korunmasi ve miisabaka sonrasinda
toparlanmanin hizlandirilmas1 amaciyla kullanilmaktadir. Destek iirtinlerinin bir kismi
serbest olarak kullanilabilinirken, bir kismi ise yasaklanmis olup “doping” olarak

adlandirilmaktadir (Kog 2014).

Kullanim amaglarina gore beslenmeyi destekleyen iirlinler dort ana grupta

toplanmaktadir. Bunlar agagidaki tabloda belirtilmistir (Kog 2014).
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Tablo 2.6.Kullamim Amacina Gore Beslenme Destek Uriinleri.

URUN GRUBU ACIKLAMA

Kas Gelistirici
Destek Uriinleri

Genellikle kuvvet sporcular1 kullanmaktadirlar.
. Agirlik kazandirici 6zellige sahiptirler.

Kas gelisimine takviye olarak tiiketilmektedirler.

Agirhik Azaltic
Destek Uriinleri

Genellikle kuvvet sporcular1 kullanmaktadirlar.
. Agirlik azaltic1 6zellige sahiptirler.

Her gegen giin kullanim1 daha da artmaktadir.

1
2
3
4. Kreatin ve amino asitler gibi protein bazli iiriinlerdir.
1
2
3
1

Performans Spor dali fark etmeksizin hemen hemen tiim spor
Gelistirici Destek gruplarindaki sporcular tarafindan kullanilmaktadir.
Uriinleri 2. Performans artirici etkiye sahiptir.

Genel Saghg 1. Spor dali fark etmeksizin hemen hemen tiim spor
Gelistirici Destek gruplarindaki sporcular tarafindan kullanilmaktadir.
Uriinleri 2. Saglikli kalabilmek i¢in antrenman, egzersiz veya

miisabakalarin yogun oldugu dénemlerde kullanimi
tercih edilmektedir.

Eklem agrilarini azaltici etkiye sahiptir.
Sporcularin performansinda olumlu etkiye sahiptirler.

Bir¢ok kronik hastalifa karst Onleyici gorev
gormektedirler.

(Kog 2014)
Bircok beslenme destek iiriiniinden bahsedilebilir. Bunlardan 6nemli goriilen protein

tozlari, L-karnitin, kreatin, glutamin, arjinin ve enerji igecekleri asagida agiklanacaktir.
2.5.1 Protein Tozlar:

En ¢ok bilinen ve tercih edilen besin destek tiriinleri arasinda yer almaktadir. Her kalitede
bulunabilen bu iirliniin besin degeri yiiksek olanlarmin tiiketilmesi, sporcunun
performansina katki sagladig: gibi iskelet kaslarinin gliglenmesi ve onarilmasina destek
olmaktadir. Ayrica yogun tempolu donemlerde, miisabaka veya antrenmanlardan sonra

kullanilmasinin toparlanmay1 olduk¢a hizlandirdig: sdylenebilir.

Bir diger goriise gore protein tozlarinin performansa herhangi bir etkisi yoktur. Kaslarda
meydana gelen hasarlar1 onarmakta, kas gelisim ve giiclenmesine katki saglamakta ve

miisabakalardan sonra geri doniisiimii hizlandirmaktadir. Bazi protein tozlarinda
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nandrolon adi verilen ve spor miisabakalarinda kullanimi yasaklanan madde
bulunmaktadir. Dolayisiyla sporcularin bu takviyeyi almadan dnce gerekli arastirmay1

yaparak almalar1 ve bu konuda dikkatli olmalar1 gerekmektedir (Oztiirk 2017).
2.5.2 L-Karnitin

L- karnitin, kalp ve iskelet kasinda bulunan bir bilesik olup, egzersiz sirasinda yag
yakimini hizlandirmak ve sporcularda dayaniklilig1 arttirmak amaciyla kullanilmaktadir.
Diger taraftan bu bilesik, serbest yag asitlerinin mitokondriden gecisini hizlandirarak,
glikojen depolarinin daha uzun kullanilmasini ve dolayisiyla da egzersiz siiresinin
uzamasini saglamaktadir. Bazi arastirmalarda ise L-karnitin kullaniminin yag yakimina
ve sporda dayanikliligin artmasma yonelik herhangi bir etkisinin olmadigi iddia

edilmektedir (Semsek vd. 2001).
2.5.3 Kreatin

Antrenman veya miisabakalardan sonra hizli toparlanma saglayarak kaslar1 onarma ve
giiclendirme etkisi olan kreatin sporcular tarafindan sik¢a kullanilmaktadir. Viicutta
enerji iretimine katki saglayan bu triiniin, aktif spor yapanlarda yorgunluk erteleyici
etkisi bulunmaktadir. Ancak mide bulantisi, kramp, kilo alimi, sindirim sistemi
dengesizlikleri ve bobrek yetersizligi gibi yan etkileri de olabilmektedir. Uzun siireli

kullaniminin etkileri tartisilmaya devam etmektedir (Sirin ve Yalgin 2003).
2.5.4 Glutamin

Kas dokularinda yer alan aminoasitler igerisinde glutamin aminoasidinin orani yiizde 60
dolayidadir. Protein sentezini tetikleyen glutamin, kas gelisimi agisindan da son derece
onemli olup, kas dokularindaki yenilenmeyi hizlandirmak amaciyla egzersiz sonrasi
ogiinde alinmalidir. Ayrica glutamin hakkinda yapilanbazi arastirmalar bu aminoasidin,
egzersiz oncesi alindiginda hiicre hacmini arttirdigini ve glikojen sentezini simiile ettigini
gostermistir. Diger taraftan immiin sistem hiicreleri i¢in de biiylik 6nem tasiyan bu
aminoasit, yogun spor yapan kisilerde seviye olarak azalmakta ve eksikliginde de iist
solunum yolu enfeksiyonlarina sebep olabilmektedir. Glutamin, et, tavuk, siit, peynir,
fistik ve fasulyede yiiksek oranda bulunmaktadir. Asir1 dozda kullanilmasinda amonyak

artisina bagl olarak zehirlenme yapabilmektedir (Oztiirk 2017).

31



2.5.5 Arjinin

Sporcularca kullanilmasi yasak olmayan diger bir destek iiriinii arjinindir. Bu iiriin kan
akisin1 hizlandirmak amaciyla kullanilmakta ve kan damarlarin1 genisletmektedir.
Genisleyen damarlar araciligi ile oksijen ve besinlerin hizli taginmasin1 saglamakta ve
yorgunluktan sonra kaslarin toparlanmasina yardimci olmaktadir. Bu ergojenik yardimci
ayrica, aminoasit liretiminde, karbonhidrat metabolizmasinin hizlandirilmasinda ve de
karbondioksit ve laktik asit gibi metabolik yan iirlinlerin uzaklastirilmasinda goérev
almaktadir. Bu yardimcinin, viicuda giinliik 10 gramdan fazla alinmas1 gastrointestinal

sikintilara sebep olabilmektedir.
2.5.6 Enerji icecekleri

Icerdigi maddelerden dolay: enerji saglayarak sporcularin performansina katki saglayan
iceceklerdir. Enerji i¢eceklerinin igerdigi seker orani fazla oldugundan yogun miisabaka
veya antrenman donemlerinden sonra kullanimi tavsiye edilmemektedir. Enerji

icecekleri, bir saat ve lizeri siiren aktivitelerde performansi yiizde 12 arttirmaktadir.

Enerji icecekleri yerine tercih edilebilecek bir diger icecek tiirii de sporcu igecekleridir.
Kaybedilen sivinin geri kazanilmasini, kaslarda glikojen sentezini, su ve glikoz emilimini
saglamakta ve dayanikliligi artirmaktadir. Bu icecekler, viicuda sodyum desteginde
bulunarak idrar ile atilan su kaybmi ve dolayisiyla da viicudun susuz kalmasini
engellemekte olup, karbonhidrat destegi saglayarak da immiin sisteme olan baskilanmay1
azaltmaktadirlar. Ideal sporcu iceceginde, yiizde 5-8 oraninda karbonhidrat, 460mg/litre

sodyum, 3-5mmol/litre potasyum bulunmalidir (Oztiirk 2017).
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3. MATERYAL VE YONTEM

3.1 ARASTIRMA MODELI VE HIPOTEZLER

Istanbul’daki buz hokeyi oyuncularinin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla
gergeklestirilen bu aragtirma tarama modelinde yiiriitiilmiistiir. Tarama modeli, arastirma
kosullarin1 herhangi bir miidahalede bulunmadan evren veya 6rneklem iizerinde detayli
bir arastirma ylriitilmesine dayali olarak yiriitilen bir model &zelligi

gostermektedir(Karasar 2016).
Aragtirmamizin hipotezleri sunlardir:
H1: Kadin ve erkeklerin 6giin atlama durumlari anlamli farklilik gostermektedir.

H2: Kadin ve erkeklerinalkol ve sigara kullanma durumlarianlamli farklilik

gostermektedir.

H3: Kadin ve erkeklerin s1vi alimlari, s1v1 tiiketim miktarlar1 ve susuzluk hissetme

durumlarianlamli farklilik gostermektedir.

H4: Kadin ve erkeklerin beslenmelerine dikkat etme, yeterli beslendigini

diistinme ve ge¢ vakitlerde yemek yeme durumlar1 anlamli farklilik gostermektedir.

H5: Kadin ve erkeklerin aligverislerde satin aliman maddelerin son kullanma

tarihlerine dikkat etme durumlari anlamli farklilik géstermektedir.

H6: Kadin ve erkeklerin destekleyici liriin kullanim durumlari anlamli farklilik

gostermektedir.
3.2 EVREN VE ORNEKLEM

Arastirmanin evrenini, 2017 yil1 igerisinde Istanbul’daki buz hokeyi yapmakta olan
sporcular olusturmustur. Arastirmanin 6rneklemini ise evren igerisinden basit rastgele
ornekleme yontemiyle Segilen toplam 216buz hokeyi sporcusu olusturmustur. Basit
rastgele ornekleme, evrenin tamami igerisinden 6rnekleme alinan birimlerin se¢iminin

tamamen rastgele yapildig1 6rnekleme yontemidir(Tuna 2016).
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3.3 VERILERIN TOPLANMASI

Arastirmanin verileri yapilandirilmig 6zellik gosteren veri toplama anketi araciligiyla
arastirmaci tarafindan toplanmistir. Aragtirmaci tarafindan hazirlanan ankette toplam 24

soru yer almistir. (Ek-A.1)
3.4 VERILERIN ANALIZi

Verilerin analizinde nicel analiz yontemlerine basvurulmustur. Bunun i¢in ortalama,
standart sapma gibi tanimlayici istatistik yontemlerive Kkategorik verilerin farklilik
analizlerinde kullanilan ki-kare testi kullanilmistir. Farkliliklarin tespiti i¢in anlamlilik

diizeyi p<0,05 ve giiven aralig1 yiizde 95 olarak kabul edilmistir.
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4. BULGULAR

4.1 KATILIMCILARIN TANITICIOZELLIKLERI iLE ILGILi BULGULAR

Tablo 4.1. Katimcilarin Cinsiyet ve Yas Gruplarina Gore Dagilinm

Degisken Grup n n%
Cinsiyet Kadin 60 27,8
Erkek 156 72,2
7-10 Yas 15 6,9
11-20 Yas 94 43,5
21-30 Yas 83 38,4
Yas Grubu
31-40 Yas 17 7,9
41-50 Yas 5 2,3
51-60 Yas 2 0,9
Toplam 216 100

Istanbul’daki buz hokeyi oyuncularinin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilen arastirmamiza, 60’1 (yiizde 27,8) kadin ve 156’s1 (ylizde 72,2) erkek
olmak iizere toplam 216 sporcu katilmistir. Yas ortalamalar1 X=21,37 olan katilimcilarin
15’1 (ylizde 6,9) 7-10 yas, 94’1 (yiizde 43,5) 11-20 yas, 83’1 (ylizde 38,4) 21-30 yas, 17’si
(yiizde 7,9) 31-40 yas, 5’1 (yiizde 2,3) 41-50 yas ve 2’si (ylizde 0,9) 51-60 yas arasinda
yer almaktadir(Tablo 4.1.).

Tablo 4.2. Katihmcilarin Agirhik, Boy ve Beden Kitle indeksine iliskin Istatistikler

Olcii Agirhk (kg) Boy (m) BKi
Ortalama (X) 67,30 1,67 22,86
Medyan 67,00 1,69 22,27
Mod 60 1,60 22,04
Standart Sapma 19,48 0,16 4,95
Minimum 22 1,24 14,27
Maksimum 120 1,97 40,86
Ranj 98 0,73 26,59

Ayrica, katilimcilarin agirlik ortalamalar1 67,30+19,48 kg, boy ortalamalar1 1,67+0,16 m
ve beden kitle indeksi (BKI) ortalamalar1 22,86+4,95°tir. Tablo 4.2’de katilimcilarin

agirlik, boy ve beden kitle indeksine iliskin istatistikleri detayli olarak verilmistir.
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4.2 BESLENME ALISKANLIKLARI iLE ILGILI BULGULAR
4.2.1 Ogiin Atlama Durumu

Tablo 4.3°de katilimcilarin 6giin atlama durumlar cinsiyete gore detayli olarak verilmis

ve cinsiyete gore anlamli farklilik bulunup bulunmadigi ayrica belirtilmistir.

Tablo 4.3.0giin Atlama Durumunun Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet Farkhihk
S* | Cevap Kadin Erkek Toplam
Ki-Kare Sd p
ni{ % | n| % | n | %
Evet 41168,3| 110 | 70,5 | 151 | 69,9
1 0,098 1 0,754
Hayir 19 (31,7 | 46 | 29,5| 65 | 30,1

Kahvalti 30| 73,2| 67 |609 | 97 | 449 Hiicrelerin %20’sinden

2 Ogle B 10 | 24.4 | 38 | 345 | 48 | 22.2 fazlasinda beklenen deger
Yemegi ’ ' ’ 5°ten kiigiik oldugu igin
Aksam 11241 5 | 45| 6 | 28 hesaplanamamuistir.
Yemegi ’ ’ ’

Yorgunluk |13 |24,5| 42 |30,4| 55 | 25,5

3 | Halsizlik 30 (56,6 65 |47,1| 95 | 44,0 1,390 2 0,499
lelfat 10189 | 31 |22,5| 41 | 19,0
azlig

*Soru 1: Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu?
Soru 2: Ogiin atliyorsaniz genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz?

Soru 3: Kahvalti yapmadiginizda hangi sorunla karsilagiyorsunuz?

Buna gore, kadmlarin yiizde 68,31, erkeklerin yilizde 70,5’1 olmak iizere katilimcilarin
yiizde 69,9’u (n=151) 6giin atlamaktadir. En fazla atlanan 6giin yiizde 44,9 (n=97) ile
kahvaltidir. Kahvaltiy1 cevap 6glin atlayan kadinlarin yiizde 73,2’si, erkeklerin ise yiizde
60,9’u atlamaktadir. Kahvalt1 yapilmadiginda karsilasilan sorun olarak en fazla cevabi
yiizde 44 (n=95) ile halsizlik almistir. Kadinlarin yiizde 56,6’s1, erkeklerin yiizde 47,1°1
kahvalt1 yapmadiklarinda halsizlik yasadiklarini bildirmislerdir.

Ayrica, yapilan ki-kare testi sonucunda kadinlarin ve erkeklerin 6giin atlama
durumlarinin anlamhi farklilik gdstermedigi goriilmiistiir (p>0,05). Dolayistyla HI

hipotezi reddedilmistir.
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Tablo 4.4.0giin Atlama Durumunun Yas Gruplarina Gére Incelenmesi

7-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51-60
S* | Cevap Yas Yas Yas Yas Yas Yas
n| % n % n % n % | n % n %
Evet 640067 |71,3|57|68,7|14|824|5|100,0 |2 |100,0
1
Hayir 9160027287 |26|313| 3 (176|0| 00 |0O]| 0,0
Kahvalt1 41571146 (68,7|35|625| 9 |643|1| 20,0 |2 100,0
, |O8le 3[429|17|254(19/339|5 (3574|800 |0| 00
Yemegi
Aksam 0/00|4|60|2[36|01]00]|0] 00 [0] 00
Yemegi
Yorgunluk |2 |20,0 |27 (31,816 (219 | 7 [438 2| 40,0 |1| 50,0
3 | Halsizlik 41400140471 (43589 | 5 (31,32 | 40,0 |1 50,0
DI"S 440018212 14192 | 4 [250|1] 200 |0 00
azlhig

Buna gore, yasin artmasi ile birlikte sporcularin 6glin atlama oranlarinin arttig
goriilmustiir. 7-10 yas arasinda yiizde 40 olan 6giin atlama oran1 giderek artmaktadir. 31
yas lizerinde sporcularin tamami 6giin atlamaktadir. 41-50 yas haricindeki gruplarin
tamaminda en fazla atlanan 6gilin ylizde 57,1-64,3 arasindaki oranlarda olmak {izere
kahvaltidir. Ancak, 41-50 yas grubundaki sporcularin ylizde 80’1 6gle yemegini
atlamaktadir. Kahvalt1 yapilmadiginda karsilagilan en biiyiik sorun olarak ise 31-40 yas
disindaki tiim gruplarda halsizlik gosterilmistir. 31-40 yas grubundaki sporcularin ise

yiizde 43,81 yorgunluk yasamaktadir.

Ogiin atlama durumlarinin yas gruplarina gore anlamli bir farklilk gdsterip
gostermediginin tespiti amaciyla ki-kare testi yapilamamustir. Bunun nedeni, veri
setindeki hiicrelerin yiizde 20’sinden fazlasinda beklenen degerin 5’ten kii¢iik olmasidir

(Biiyiikoztiirk 2011).
4.2.2 Alkol ve Sigara Kullanma Durumu

Tablo 4.5’de katilimcilarin alkol ve sigara kullanma durumlar cinsiyete gore detayli
olarak verilmis ve cinsiyete gore anlamli farklillk bulunup bulunmadigi ayrica

belirtilmistir.
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Tablo 4.5.Alkol ve Sigara Kullanma Durumunun Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet Farkhihk
S* | Cevap Kadin Erkek Toplam Ki- S
n| % [ n| % | n % Kare g
Evet 3150126 |16,7| 29 | 134
1 5,074 1 0,024
Hayir 57 (95,0130 |83,3|187| 86,6
Her giin 11333 4 (154 | 5 2,3
3-4 giinde Hiicrelerin %20’sinden
2 bir 0100} 6 1231| 6 2,8 fazlasinda beklenen deger
Haftadabir | 1 [333| 8 |308| o | 42 | °'tenkicikolduguicin
hesaplanamamustir.
Ayda bir 1333 8 (308 9 4,2
Evet 21 (350 41 | 263 | 62 | 28,7
3 1,609 1 0,205
Hayir 39 (65,0115 |73,7|154| 71,3
Her giin 18 | 85,7 | 38 | 92,7| 56 | 259
3-4 giinde Hiicrelerin %20’sinden
4 | bir 21951 2 49 4 19 fazlasinda beklenen deger
Haftadabir | 1 | 48 | 0 |00 | 1 | 5 | >'tenkicikolduguicin
’ ' ' hesaplanamamustir.
Ayda bir 0/00| 1|24 1 5

* Soru 1: Alkol kullaniyor musunuz?

Soru 2: Alkol aliskanliginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?

Soru 3: Sigara kullantyor musunuz?

Soru 4: Sigara aligkanliginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?

Buna gore sorulara cevap verenler arasinda, kadinlarin yiizde 5’1, erkeklerin yiizde 26’s1

olmak tizere katilimcilarin yilizde 13,40 (n=29) alkol kullanmaktadir. Alkol kullanimi

daha ¢ok haftada bir (ylizde 4,2) ve ayda bir (yiizde 4,2) yapilmaktadir. Ayrica, soruyu

cevaplandiran kadinlarin yiizde 35’1, erkeklerin yiizde 26,31, toplamda sporcularin ise

yiizde 28,7s1 sigara kullandiklarini belirtmistir. Toplamda sporcularin yiizde 25,9’unun

her giin sigara kullandi1g1 goriilmiistir.

Ayrica, yapilan ki-kare testi sonucunda kadinlarin ve erkeklerin hem alkol hem de sigara

kullanma durumlariin cinsiyete goére anlaml farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05).

Erkeklerin sigara ve alkol kullanim oranlar1 kadinlara gére anlamli olarak daha fazladir.

Dolayisiyla H2 hipotezi kabul edilmistir.
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Tablo 4.6.Alkol ve Sigara Kullanma Durumunun Yas Gruplarina Goéreincelenmesi

7-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51-60
S* | Cevap Yas Yas Yas Yas Yas Yas
n| % | n % n % n % | n % n %
Evet 0100|443 [17/205| 6 (3531|200 |1/ 500
1
Hayir 15100 | 90 | 95,7 | 66 | 795 | 11 | 64,7 | 4| 80,0 | 1| 50,0
Hergin | 0]00]0[00|0|00/|0/[00]|0| 00 |0] 00
g;fg“nde 0/00|0]00]|3[176| 1| 25 (0| 00 |1]1000
2 Haftada
bir 0/00/0]00]| 423525 (0] 00 [0] 00
Aydabir | 0| 00| 2 |100|5 |294| 1| 25 |1|1000|0/| 00
Evet 0100|2189 |5 [128| 2 |117/0] 00 [0| 00
3
Hayir 0/00|9|81,1|34[871|15(882|2| 400 |2|100,0
Hergiin | 15|100 | 85| 91,3 |49 (590 | 2 [11,8|3| 600 | 0| 0,0
glf ginde | 5 | 55 0| 00 lo]o00o|o0lo00lol 00 0] 00
4 t'jifﬁada 0/00| 7|75 |30|361|15(882 21200021000
Aydabir |0]00|1|11|3|88|0]00|0| 00 |0] 00
Evet 0/00/0]00|1]29|0|o001l0| 00 [0] 00

* Sorular Tablo 4.5’de verilmistir.

Buna gore, 21-40 yas araligindaki sporcularin sigara kullanim oranlarmin diger yas

gruplaria gore daha fazla oldugu goriilmiistiir. Soruya cevap veren katilimcilardan 21-

30 yas araligindakilerin yiizde 20,5°1, 31-40 yas araligindakilerin yiizde 35,3’i sigara

kullandigini bildirmistir. Diger taraftan, en fazla oranda alkol kullanim oranina sahip olan

yas grubu yiizde 18,9 ile 11-20 yas grubu olmustur. Bu grubu yiizde 12,8 ile 21-30 yas

grubu izlemistir.

Hem alkolhem de sigara kullanma durumlarinin yas gruplarina gére anlamli bir farklilik

gosterip gostermediginin tespiti amaciyla ki-kare testi yapilamamistir. Bunun nedeni, veri

setindeki hiicrelerin ylizde 20’sinden fazlasinda beklenen degerin 5’ten kiigiik olmasidir

(Biiyiikoztiirk 2011).
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4.2.3S1vi Alim ve Susuzluk Hissetme

Tablo4.7’de katilimcilarin sivi alimi ve susuzluk hissetme durumlari cinsiyete gore
detayli olarak verilmis ve cinsiyete gore anlamli farklilik bulunup bulunmadig: ayrica

belirtilmistir.

Tablo 4.7.S1v1 Al ve Susuzluk Hissetme Durumunun Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet Farklhihk

S* | Cevap Kadin Erkek Toplam

Ki-Kare | Sd p
n| % n % n %

Evet 10 | 16,7 | 84 | 53,8 | 94 | 43,5
1 24,370 | 1 | 0,000
Hayir 50 83,3 | 72 | 46,2 | 122 | 56,5

0,5 litrevedahaaz | 6 |10,0| 36 | 23,1 | 42 | 194

0,5-1 litre 26 | 43,3 | 64 | 410 | 90 | 41,7
2 8,475 3 | 0,037
1-2 litre 17 | 28,3 | 44 | 28,2 | 61 | 28,2

2 litreden fazla 11(18,3| 12 | 7,7 | 23 | 10,6

Evet 58 1 96,7 | 117 | 75,0 | 175 | 81,0
3 13,228 | 1 | 0,000
Hayir 2 13339 250 41 | 19,0

* Soru 1: Antrenman stiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?
Soru 2: Miisabaka oncesi ne kadar sivi tiketirsiniz?

Soru 3: Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?

Buna gore sorulara cevap verenler arasinda, kadinlarin yiizde 16,7’si, erkeklerin yiizde
53,8’1 olmak {lizere katilimcilarin yiizde 43,5’1 (n=94) antrenman siiresince sivi alimina
dikkat etmektedir. Sporcularin yiizde 41,7’si 0,5-1 litre, yiizde 28,2°si 1-2 litre, ylizde
19,4’1 ise 0,5 litre ve daha az s1v1 tiiketmektedir. Ayrica, sporcularin yiizde 81’1 miisabaka
sonrasinda susuzluk hissetmektedir. Ayrica, yapilan ki-kare testi sonucunda kadinlarin ve
erkeklerin s1vi alimlarinin, sivi tikketim miktarlarinin ve susuzluk hissetme durumlarinin
cinsiyete gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Dolayisiyla H3 hipotezi

kabul edilmistir. Erkekler sivi alimina daha fazla dikkat etmektedirler. Ancak, cevap
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veren katilimcilar dikkat alindiginda kadinlarda susuzluk hissetme oraninin anlamli

olarak daha fazla oldugu tespit edilmistir.

Tablo 4.8.S1vi Alimi ve Susuzluk Hissetme Durumunun Yas Gruplarina Gore
Incelenmesi

11-20 21-30 31-40 41-50 51-60

S* | Cevap 7-10 Yas Yas Yas Yas Yas Yas
ni % |[n| % |[n| % |[n| % ([n|] % |n| %

Evet 15| 100 | 46 | 48,9 | 28 |33,7| 2 | 11,83 | 60,0 | 0| 00
' Hayr 0|00 |48|51,1|55|663|15|882|2 40,0 |2 |1000
gfhggf"e 6 |40,0|10|106|16|193| 9 |529|1(200|0| 00
05-1llitre | 7 | 46,7 |42 |447|30|361| 7 |41,2|2|400 2] 1000

* Noiwe | 2 13,3 (32| 340(26(313| 0| 00 |1]200|0| 00
]?a'ziltfde” 0/00|120[10611]133| 1|59 |1]200]|0]| 00
Evet 10 | 66,7 | 77 | 81,9 | 70 | 84,3 | 14 | 82,4 | 2 | 40,0 | 2 | 200,0

’ Hayr 51333|17|18,1(13|157| 3 | 17,6 |3 |600|0| 0,0

* Sorular Tablo 4.7°de verilmistir.

Buna gore, s1vi alimina en fazla oranda (ylizde 100) dikkat eden sporcularin 7-10 yas
grubunda yer aldig1 goriilmustiir. Ayrica, en fazla oranda (yiizde 100) susuzluk hisseden
sporcular 51-60 yas grubunda yer almaktadir. Bu grubu yiizde 84,3 ile 21-30 yas, ylizde
82,4 ile 31-40 yas grubu izlemistir.Sivi alimi ve susuzluk hissetme durumunun yas
gruplarina gore anlamli bir farklilik gosterip gostermediginin tespiti amaciyla ki-kare testi
yapilamamistir. Bunun nedeni, veri setindeki hiicrelerin ylizde 20’sinden fazlasinda

beklenen degerin 5’ten kiigiik olmasidir (Biiyiikoztiirk 2011).
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4.2.4 Miisabaka Oncesi Yiyecek Tiiketimi

Tablo 4.9.Miisabaka Oncesi Yiyecek Tiiketiminin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Kadin Erkek | Toplam

Sorular*
n % | n| % n %

Miisabaka oncesi karbonhidrat icerikli yiyecek
tilkketiyor musunuz?

Miisabaka Oncesi protein icerikli yiyecek tiiketiyor
musunuz?

Miisabaka 6ncesi vitamin igerikli yiyecek
tilkketiyor musunuz?

Miisabaka dncesi yag igerikli yiyecek tiiketiyor
musunuz?

Planli olarak karbonhidrat yiiklemesi yaptimizmi? | 1 | 1,7 | 31199 | 32 | 14,8

26 | 43,379 |50,6 | 105 | 48,6

41 168,381 |51,9 122 |56,5

231383 (35|224 | 58 | 26,9

5183|1064 | 15| 69

*Evet cevabi veren katilimci sayisin1 gostermektedir.

Tablo4.9 incelendiginde, miisabaka oncesinde kadinlarin ve erkeklerin en fazla oranda
(yiizde 68,3 ve yiizde 51,9 olmak iizere) protein igerikli yiyecekler tiikettikleri
goriilmistiir. En az tiikketilen yiyecekler ise kadinlarda yiizde 8,3 ile erkeklerde yiizde 6,4
ile yag olmustur. Toplamda ise, sporcularin yiizde 56,5’i protein, yiizde 48,6’s1
karbonhidrat, yiizde 26,9’u vitamin ve yiizde 6,9’u yag igerikli yiyecek tiiketmektedir.
Ayrica, sporcularin yiizde 14,81 karbonhidrat yiiklemesi yaptigini belirtmistir.

Tablo 4.10.Miisabaka Oncesi Yiyecek Tiiketiminin Yas Grubuna Gore incelenmesi

g 7-10 Yas | 11-20 Yas | 21-30 Yas | 31-40 Yas | 41-50 Yas | 51-60 Yas
n % n % n % n % n % n %
1 /9600 |44 | 468 |42 | 506 | 7 | 412 | 2 | 40,0 | 1 | 50,0
2 | 6| 400 | 57| 606 | 48 | 578 | 8| 471 | 2| 400 | 1 | 50,0
3 (1] 67 |21 | 223 |26 | 313 |7 | 412 | 1| 200 | 2 100
4 10| 00 6 6,4 7 8,4 2 | 118 | O 0,0 0 0,0
512133 |19 20,2 | 9 | 108 | 1 59 1] 200 | O 0,0

*Sorular Tablo 16°da verilmistir.

Buna gore, karbonhidrat ve vitamin igerikli yiyeceklerin en fazla oranda tiiketildigi yas
gruplar1 yiizde 50,6 ve yiizde 31,3 olmak iizere 21-30 yas grubudur. Protein igerikli
yiyecekler en fazla oranda bu yas grubunun yiizde 60,6’s1 olmak iizere 11-20 yas
grubundaki sporcular tarafindan tiiketilmektedir. Yag icerikli yiyecekler ise 31-40 yas

grubundaki sporcularin yiizde 11,8’inde olmak iizere bu grupta tiiketilmektedir. Ayrica,
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en fazla oranda (yiizde 20,2) karbonhidrat yiiklemesi 11-20 yas grubu tarafindan
yapilmaktadir.

4.2.5 Ogiin Dis1 Icecek Tiiketimi

Tablo 4.11.6gﬁn Dis1 Icecek Tiiketiminin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Kadin Erkek Toplam

Sorular*

n| % | n | % n| %
Ogiin disinda igecek olarak kola tiiketiyor 35583 | 64 [190| 99 | 458
musunuz?
Ogiin disinda igecek olarak meyve suyu tiiketiyor | ; 5 21,7| 41 |122| 54 | 25
musunuz?
Ogiin disinda igecek olarak su tiiketiyor 56 |93,3|111 329|167 | 77,3
musunuz?
Ogiin disinda i¢ecek olarak gay - kahve tiiketiyor 23383 | 43 | 12,8 | 66 | 30,6
musunuz?

*Evet cevabi veren katilimer sayisint gostermektedir.

Tablo4.11 incelendiginde, 6giin disinda kadinlarin ve erkeklerin en fazla oranda (ylizde
93,3 ve yiizde 32,9 olmak lizere) su tiikettikleri goriilmiistiir. En az tiiketilen igecekler ise
kadinlarda yiizde 21,7 ile erkeklerde ytizde 12,2 ile meyve suyu olmustur. Toplamda ise,
sporcularin yiizde 77,3’iisu, ylizde 45,8’ikola, yiizde 30,6’s1 ¢ay-kahve ve yiizde
25’imeyve suyu tiikketmektedir.

Tablo 4.12°de katilimcilarin 6giin dis1 icecek tiikketimi ile ilgili sonuglar yas grubuna gore

detayl olarak verilmistir.

Buna gore, kola ve sutiiketiminin en fazla oranda yapildig: yas gruplari yiizde 53 ve yiizde
81,9 olmak tizere 21-30 yas grubudur. Meyve suyu tiikketimi en fazla oranda 7-10 yas
grubundadir. Bu gruptaki sporcularin yiizde 33,3°{i meyve suyu tiiketmektedir. Cay kahve
tiiketiminin ise en fazla oranda yapildig grup yiizde 60 ile 41-50 yas grubudur.
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Tablo 4.12.0giin Dis1 icecek Tiiketiminin Yas Grubuna Goére Incelenmesi

. 7-10 Yas | 11-20 Yas | 21-30 Yas | 31-40 Yas | 41-50 Yas | 51-60 Yas
> ni| % n % n % n % n % n %
11000 |48 | 511 |44 | 530 | 5 | 294 |2 | 400 | O 0,0
2 |5 (33327 | 287 |20 | 241 | 2 | 118 | O 00 |0 0,0
3112|800 |70 | 745 | 68 | 819 | 13 | 7655 | 2 | 40,0 | 2 | 100,0
4 10|00 |16| 170 |30 | 361 | 15| 882 | 3| 60,0 | 2| 1000

* Sorular Tablo 4.11°de verilmistir.
4.2.6 Ogiin Dis1 Yiyecek Tiiketimi

Tablo 4.13’de katilimcilarin 6giin dis1 yiyecek tiiketimi ile ilgili sonuglar cinsiyete gore

detayl olarak verilmistir.

Tablo 4.13.0giin Dis1 Yiyecek Tiiketiminin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Kadin Erkek | Toplam
Sorular*

ni % | n| % n | %
Ogiin disinda yiyecek olarak biskiivi tiiketiyor 14 (233 |35 224 | 49 | 227
musunuz?
Ogiin disinda yiyecek olarak ¢ikolata tiiketiyor 55917 |70 | 44.9 | 125 | 57.9
musunuz?
Ogiin disinda yiyecek olarak tost tiiketiyor 3253369 | 442|101 | 468
musunuz?
Ogiin disinda yiyecek olarak meyve tiiketiyor 1321770 | 449 | 83 | 384
musunuz?

*Evet cevabi veren katilimer sayisint gdstermektedir.

Tablo4.13 incelendiginde, 6giin disinda kadinlarin ve erkeklerin en fazla oranda (yiizde

91,7 ve yiizde 44,9 olmak iizere) cikolata tiikettikleri goriilmiistiir. En az tiiketilen

yiyecekler ise kadinlarda ylizde 23,3 ile erkeklerde yiizde 22,4 ile biskiivi olmustur.

Toplamda ise, sporcularin yiizde 57,9 u¢ikolata, yiizde 46,81 tost, yiizde 38,4’ iimeyve ve

yiizde 22,7’si biskiivi tilketmektedir.
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Tablo 4.14.0giin Dis1 Yiyecek Tiiketiminin Yas Grubuna Gére incelenmesi

. 7-10 Yas | 11-20 Yas | 21-30 Yas | 31-40 Yas | 41-50 Yas | 51-60 Yas
> ni % n % n % n % n % n %
11| 67 |23 | 245 (23| 277 | 2 | 118 | O 00 |0 0,0
2 |4 26,7 |49 | 521 |60 | 723 |11 | 647 | O 0,0 1| 500
3 |5|333 |40 | 426 |43 | 518 | 9 | 529 | 2| 400 |2 | 1000
4 | 8| 533 |40 | 426 | 28 | 337 | 3 | 176 | 3 | 60,0 | 1| 500
* Sorular Tablo 4.13de verilmistir.

Buna gore, biskiivi ve ¢ikolata tiiketiminin en fazla oranda yapildigi yas grubu ylizde 27,7
ve ylizde 72,3 olmak iizere 21-30 yas grubudur. Tost tiikketimi en fazla oranda 31-40 yas
grubundadir. Bu gruptaki sporcularin yiizde 52,9’u tost tiiketmektedir. Meyve
tiiketiminin ise en fazla oranda yapildig1 grup ise yiizde 60 ile 41-50 yas grubudur.

4.2.7 Beslenmeye Dikkat Etme ve Yeterli Beslenme

Tablo 4.15’de katilimcilarin beslenmelerine dikkat etme ve yeterli beslenme durumlari
cinsiyete gore detayli olarak verilmis ve cinsiyete gore anlamli farklilik bulunup

bulunmadigi ayrica belirtilmistir.

Buna gore sorulara cevap verenler arasinda, kadinlarin yiizde 8,3’1, erkeklerin ylizde
49,4’ olmak tlizere katilimcilarin yiizde 38’1 (n=82) beslenmesine dikkat etmektedir.
Yeterli beslendigini diisiinenlerin orani kadinlarda yiizde 13,3; erkeklerde yiizde 41°dir.
Toplamda ise sporcularin yiizde 33,371 yeterli beslendigini diistinmektedir.

Aksam geg¢ vakitte yemek yiyenlerin orani kadinlarda yiizde 15; erkeklerde yiizde
43,6’dir. Toplamda ise sporcularin yiizde 35,6’s1 aksam gec vakitte yemek yemektedir.
Yine sorulara cevap verenler arasinda, kadinlarin ytizde 36,7’si1, erkeklerin ylizde 50°si
olmak tizere katilimcilarin ylizde 46,3’ (n=100) aldiklar1 maddelerin son kullanma

tarihlerine dikkat etmektedir.

Ayrica, yapilan ki-kare testi sonucunda kadinlarin ve erkeklerin beslenmelerine dikkat
etme, yeterli beslendigini diisiinme ve ge¢ vakitlerde yemek yeme durumlarinin cinsiyete
gore anlamli farklilik gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05). Dolayisiyla H4 hipotezi kabul

edilmistir. Oranlarin tamami erkeklerde daha fazladir. Alinan maddelerin son kullanma
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tarihlerine dikkat etme ise farklilik gostermemistir (p>0,05) (Tablo 4.15). Dolayisiyla HS

hipotezi reddedilmistir.

Tablo 4.15.Beslenmeye Dikkat Etme ve Yeterli Beslenmenin Cinsiyete Gore
Incelenmesi

Cinsiyet Farkhhk
S* | Cevap Kadin Erkek Toplam
Ki-Kare | Sd p
n % n % n %
Evet 5 83 | 77 | 494 | 82 | 38,0
1 30,969 1 | 0,000
Hayir 55| 91,7 | 79 | 50,6 | 134 | 62,0
Evet 8 | 133 | 64 | 410 | 72 | 333
2 14,954 1 | 0,000
Hayir 52 | 86,7 | 92 | 59,0 | 144 | 66,7
Evet 9 | 150 | 68 | 436 | 77 | 356
3 15,440 1 | 0,000

Hayir 51 | 85,0 | 88 | 56,4 | 139 | 64,4

Evet 22 | 36,7 | 78 | 50,0 | 100 | 46,3
4 3,098 1 | 0,078
Hayir 38 | 63,3 | 78 | 50,0 | 116 | 53,7

* Soru 1: Antrenman dncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
Soru 2: Yeterli beslendiginizi diigiiniiyor musunuz?
Soru 3: Aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyor musunuz?

Soru 4: Aligveris aldiginiz maddelerin son kullanma tarihlerine dikkat eder misiniz?

Buna gore, beslenmesine en fazla oranda dikkat eden (ylizde 86,7) ve yeterli beslendigini
diigiinen (ylizde 66,7) sporcularin 7-10 yas grubunda yer aldig1 goriilmiistiir. Ayrica, en
fazla oranda (ylizde 80) aksam geg vakitlerde yemek yiyen sporcular 41-50 yas grubunda
yer almaktadir. Aldig1 maddelerin son kullanma tarihine en fazla oranda dikkat edenler

ise 51-60 yas grubu sporculardir. Bu gruptakilerin tamami buna dikkat etmektedir.
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Tablo 4.16. Beslenmeye Dikkat Etme ve Yeterli Beslenmenin Yas Gruplarina Gore

Incelenmesi
7-10 11-20 21-30 31-40 41-50 51-60
S* | Cevap Yas Yas Yas Yas Yas Yas
nf% |n| % |n| % |n| % |n| % |[n| %
Evet |13|86,7 |40 | 426 |23 |27,7| 4 |235|2 | 400 |[0O| 00
. Hayr | 2 (133 |54 | 574 60| 723 |13 | 765 |3 | 60,0 | 2| 100,0
Evet |10|66,7 |37 |394 |21 |253| 2 118 | 1| 200 |1 | 500
’ Hayir | 5 | 33,3|57 | 60,6 |62 | 747 |15|882 |4 | 80,0 | 1| 50,0
Evet 5333129309 31373 | 7 |42 |4 | 800 |1]| 500
’ Hayir | 10| 66,7 | 65 | 69,1 | 52 | 62,7 | 10 | 58,8 | 1 | 20,0 | 1 | 50,0
Evet |13 86,739 |415 |36 |434 | 7 (412 | 3| 60,0 | 2| 100,0
) Haywr | 2 [ 13,3 |55 | 58,5 |47 | 56,6 |10 | 588 | 2 | 400 |0 | 00

* Sorular Tablo 4.15’de verilmistir.

Katilimcilarin  beslenmelerine dikkat etme ve yeterli beslenme durumlarinin yas
gruplarina gore anlamli bir farklilik gésterip gostermediginin tespiti amaciyla ki-kare testi
yapilamamistir. Bunun nedeni, veri setindeki hiicrelerin ylizde 20’sinden fazlasinda

beklenen degerin 5’ten kiiciik olmasidir (Biiyiikoztiirk 2011).
4.2.8 Destekleyici Uriin Kullanim

Tablo 4.17°de destekleyici tiriin kullanim durumlart cinsiyete gére detayli olarak verilmis

ve cinsiyete gore anlamli farklilik bulunup bulunmadig: ayrica belirtilmistir.

Buna gore sorulara cevap verenler arasinda, kadinlarin ylizde 25’1, erkeklerin yiizde
25,6’s1 olmak tizere katilimcilarin yiizde 25°1 (n=55) destekleyici iirtin kullanmaktadir.
Sporcularin yiizde 18,5°1 bu triinleri kendi iradesi ile kullandigin1 belirtmistir. Bu oran

erkeklerde yiizde 62,5; kadinlarda ise yiizde 100 olmustur.

Ayrica, yapilan ki-kare testi sonucunda kadinlarin ve erkeklerin destekleyici iiriin
kullanim durumlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik gostermedigi goriilmiistiir

(p>0,05). Dolayisiyla H6 hipotezi reddedilmistir.
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Tablo 4.17.Destekleyici Uriin Kullaniminin Cinsiyete Gore Incelenmesi

Cinsiyet Farkhhk

S* | Cevap Kadin Erkek Toplam

Ki-Kare | Sd p
n % n % n %
Evet 15| 25,0 | 40 | 25,6 | 55 | 25,5

1 0,009 1 10,923
Hayir 45| 75,0 | 116 | 74,4 | 161 | 74,5
Antrendr 0] 00 6 150 6 | 28
Kondisyoner 0] 00 2 |50 2 |09

2 7,734 3 10,052
Kendi iradem 151100,0 | 25 | 62,5 | 40 | 185
Beslenme uzmani | 0 0,0 7 |175| 7 3,2

* Soru 1: Diizenli sekilde destekleyici iiriin suplementleri altyor musunuz?

Soru 2: Enerji suplementleri kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi?

Tablo 4.18.Destekleyici Uriin Kullamminin Yas Grubuna Gére incelenmesi

7-10 11-20 21-30 31-40 | 4150 | 51-60
S* | Cevap Yas Yas Yas Yas Yas Yas
n % n % n % n % |n| % |n %
Evet 31200|16|170(28/337| 6 [353|2/400/0]| 00
1
Hayir 12 180,0|78|83,0|55|663|11|64,7|3|60,0|2]1000
Antrendr 11333 3(188|/ 1|36 |1/167|0| 000/ 00
Kondisyoner | 0 | 00 | 0 | 00 | 1|36 | 0|00 (1]500(0| 0,0
2 -
Kendi 2 1667| 7 |438[25(893|5 [833|1/500/0/| 0,0
iradem
Beslenme 0100|6375/ 1|36[0]00|0]00]0]| 00
uzmani

Buna gore, destekleyici iiriin kullanim oraninin en fazla oldugu yas grubu yiizde 40 ile

41-50°dir. En az kullanim oraninin oldugu grup ise yiizde O ile 51-60 yas grubu olmustur.

Ayrica, yas gruplariin tamaminda katilimcilar en fazla oranda bu iirtinleri kendi iradeleri

ile kullandiklarini belirtmislerdir. Destekleyici tiriin kullanim durumlarinin yas gruplarina

gore anlamli bir farklilk gosterip gostermediginin tespiti amaciyla ki-kare testi

yapilamamigtir. Bunun nedeni, veri setindeki hiicrelerin ylizde 20’sinden fazlasinda

beklenen degerin 5’ten kiicilik olmasidir (Biiyiikoztiirk 2011).
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5. TARTISMA VE SONUCLAR

Sportif faaliyetlerde basarili olmanin yolu secilen spor alanina uygun fiziksel yapiya
sahip olmak ve bilimsel tekniklerle calistiriimaktan gegmektedir. Anatomik ve fizyolojik
standartlara sahip olan bireylerin sportif faaliyetlerde basarili olabilmesi i¢in oncelikle
yeterli ve dengeli beslenmesi gerekir. Aksi takdirde antrenmanlar ve miisabakalarda
cabukyorulma, performans diisiikliigii ve oyundan diisme goriilecektir. Sporcularin
beslenmesi i¢in dnemli beslenme kurallar1 birbirine benzese de her spor alaninda farkl
gidalara ya da beslenme destek tiriinlerine ihtiyag duyulmaktadir. Bu tez ¢alismasinda da,
Istanbul’daki buz hokeyi oyuncularinin beslenme aliskanliklar1 ve besin destek iiriinleri
kullanip kullanmadiklar1 belirlenmistir. Bu amag¢ dogrultusunda uygulanan anket
verilerinden elde edilen demografik sonuglara gore ¢alismamiza katilan toplam 216
sporcunun yaklasik dortte birinin kadin ve dortte tigliniin erkek, yas ortalamasinin 21
(yaklasik yiizde 80’1 11-30 yas)ve BKI ortalamalarmin ise 22,86 oldugu belirlenmistir.
BKI ortalamalarina goére normal kiloda olan katilimcilarin yaklagik yiizde 75’inin geng

erkeklerden olustugu sdylenebilir.
Ogiin atlama ile ilgili degerlendirmeler;

Istanbul’da faaliyet gosteren hokey sporcularmin beslenme aligkanliklarmin tespitine
yonelik verilerimiz “Bir sporcu olarak giin atladiginiz oluyor mu?”, “Ogiin atliyorsaniz
genellikle hangi 6glinii atliyorsunuz?” ve “Kahvalti yapmadiginizda hangi sorunla
karsilasiyorsunuz?” sorularina verilen cevaplardan elde edilmistir. Yapilan analizler
sonucundabuz hokeyi oyuncularinin yaklasik yiizde 70’inin 6giin atladig1, yani yaklagik
olarak yiizde 30’unun ii¢ ana 6giin tiiketme aligkanligina sahip oldugu belirlenmistir.
Ayrica, yapilan analizlerde cinsiyetin (kadinlarda yiizde 68; erkeklerde yiizde 71) 6giin
atlama tizerine 6nemli bir etkisi olmadig1 da saptanmistir.Sporcularin yaklasik yarisinin
kahvaltiyr atladigi, yasin artmasina bagli olarak kahvalti yapmama oranmin arttigi,
kahvaltiy1 atlayan sporcularin ylizde 75’e yakininin kadin sporcular olsa da erkek ve
kadin arasinda istatistiksel bir farklilik olmadig1 bulundu. Bu sonuglara gére giine enerjik
bir bigimde baslamanin sartlarindan olan kahvaltiyr buz hokeyi sporcularinin yaklasik
yarisinin yapmamasi onemli bir beslenme problemi olarak goriilmelidir. Sporcularin
kahvalt1 yapmadiklarinda karsilastiklarien biiyiik sorununhalsizlik olmasi da buz hokeyi

sporunda performansi olumsuz etkileyecegi sdylenebilir.
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Sporcularin ana 6giin tilketme durumlarinin arastirildigi ¢alismalarda; Ankara ilindeki
veteran atletlerde yiizde 50 (Giiven vd. 2009), milli sporcularda yiizde 86 (Goktas 2010),
giirescilerde ylizde 77,2 (Kog¢ 2014), milli buz hokeycilerde yaklasik yiizde 70 (1/3)
(Yiicel 2017) ana 6giin tiiketme aligkanligi oldugu bildirilmektedir. Ayrica, Yiicel (2017),
milli takim hokey sporcularinin yiizde 10’unun hi¢ ana 6giin tiketme aliskanliginin
olmadig1, ana dgiine ek olarak ara 6giin tiiketenlerin oraninin ise yaklasik yiizde 70 (1/3)
oldugunuda bildirmistir. Giiven vd. (2009) atletlerde en ¢ok atlanilan 6giiniin 6gle yemegi
oldugunu bildirirken; Saygin vd. (2009) yaptiklar1 bir ¢alismada “amator futbolcularin
biiyiik kisminin giinliik 6giinlerden birini atlarken (yiizde 72,5), profesyonel futbolcularin
cogunlugunun ise 6giin atlamadiklar (ylizde 55,8); 6giin atladigin1 soyleyenlerin yiizde
57,7’sinin kahvalt1 6gliniinii atladiklarin1 belirlemistir. Arikan ve Sanlier (2006) da
tenisgilerinylizde 68,1’inin 6glin atladiklarini, atlanan bu ogiinlerin yiizde 58,6’sinin
sabah kahvaltist oldugunu bildirmislerdir. Erol vd. (2010),11-14 yas erkek
basketbolcularin yiizde 92,2’sinin {i¢ 6glin yemek yediklerini basketbolcu geng
sporcularin yiizde 6,2’sinin her zaman 6giin atladiklari, atlanan 6giiniin de daha ¢ok sabah

ve 6gle 0giinii oldugunu tespit etmislerdir.

Calismamizda da Istanbul’da buz hokeyi yapan sporcularm yiizde 70’inin &giin atladigi,
ana oOgiin tikketme aligkanlhiginin yaklasik ytizde 30 gibi ¢ok diisiik bir oranda oldugu
belirlendi. Ayrica, buz hokeyi sporcularin daha ¢ok kahvaltiyr atladiklar1 da tespit
edilmistir. Yukaridaki milli sporcularda yapilan arastirmalara gore ¢alismamizda gok
diisiik diizeyde ana 6giin tiiketme aliskanliginin bulunmasi belki de katilimcilarin milli
takim gibi bir sorumluluk altinda olmamasi ve hedeflerinin ¢ok yliksek olmamasindan

kaynaklanabilir.
Alkol ve sigara kullanimu ile ilgili degerlendirmeler;

Buz hokeyi sporcularinin alkol ve sigara kullanim oranlarini belirlemek amaciyla “Alkol
kullantyor musunuz?”, “Alkol aligkanlhiginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?”,
“Sigara kullamiyor musunuz?”, “Sigara aliskanhi§iniz varsa ne kadar sik
kullantyorsunuz?” sorularina verdigi cevaplar incelendiginde yiizde 13’tintingenellikle
haftada bir veya ayda bir alkol tiikettigi, yiizde 29’unun genellikle her giin sigara
kullandiklar1 belirlenmistir. Alkol kullananlarin kadinlarda ytizde 5, erkeklerde yiizde 26,
sigara kullananlarin ise kadinlarda yiizde 35, erkeklerde iseyiizde 26 oldugu tespit
edilmistir. Istatistiksel analizlerde erkeklerin sigara ve alkol kullanim oranlarinin

kadinlara gore anlamli derecede fazla oldugu tespit edilmistir. Ayrica, 21-40 yas
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araligindaki sporcularin sigara kullanim oranlarinin diger yas gruplarina gére daha fazla
oldugu, en fazla oranda alkol kullanim oranina sahip olan yas grubununise 11-20 yas
araligindaki sporculardan olustugu saptanmistir. Tespit edilen yiiksek oranlar bunlarin
tiikketildigi yas gruplar1 6zellikle sporcu bireyler diisiiniildiigiinde olduk¢a olumsuz

sonuclar doguracagini géstermektedir.

Yapilan ¢aligmalara gore 6zellikle sigara kullanimi bireylerin aerobik giicliniin yani sira
anaerobik giictinii de olumsuz etkilemektedir. Bir yildan az siiredir sigara bagimliligi olan
insanlarda bile fiziksel performansin 6nemli derecede distiigii ifade edilmektedir
(Fubukavd. 1993). Giiven vd. (2009), Ankara ilindeki veteran atletlerle ilgili
aragtirmalarinda  katilimecilarin =~ hi¢  birisinin  alkol tiikketmedigini ve sigara
kullanmayanlarinda yiizde 93.8 oraninda oldugunu bildirirken;Giimiis (2013)’e gore
agirlik sporu ile ilgilenen sporcularinyiizde 43,5°i sigara, yiizde 16,9’u ise alkol; Saygin
vd. (2009)’a gore deamator futbolcularinylizde 54,2°si sigara, ylizde 48,3l alkol,
profesyonel futbolcularinylizde 25,4°l sigara, yiizde 42,1°i de alkol kullanmaktadir.
Saygin vd. (2009), ¢alismalarinda profesyonel futbolculardan her giin sigara igenlerin
yiizde 73,8,haftada bir alkol tiikketenlerin yiizde 27,5 oldugunu bu oranlarin amatérlerde
sirastyla yiizde 86,2 ve yilizde 47,4 olarak bulundugunu bildirilmektedir. Ayrica,
futbolcularin sigara kullanimi ile ilgili diger ¢alismalarda da yiizde 54,2 (Goral 2008),
yiizde 55,2 (Atamtiirkvd. 2007) veortalama 23 yaslarindaki amator futbolculardayiizde
41,5 (Yildirim vd. 2011) oraninda sigara kullanildig: ifade edilmistir.

Calismamizda buz hokeyi sporcularinin yiizde 13’iinilin genellikle haftada bir veya ayda
bir alkol tiikettigi ve yiizde 29’unun genellikle her giin sigara kullandiklar1 g6z Oniine
alindiginda futbolcular, agirlik sporu yapanlara gére daha az oranda kullandiklar1 ancak

veteran atletlere gore ¢ok fazla kullanima sahip olduklar1 anlagilmaktadir.
Sivi alimi ve susuzluk hissetme ile ilgili degerlendirmeler;

Calismamizda sivi alimi ve susuzluk hissetme ile cinsiyet ve yas degiskenleri arasindaki
iliskiyi belirlemek i¢in “Antrenman siiresince sivi alimina dikkat eder misiniz?”,
“Miisabaka Oncesi ne kadar sivi tiiketirsiniz?”, “Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder
misiniz?” sorularma verilen cevaplar degerlendirildiginde kadinlarin yiizde 17’sinin,
erkeklerin yiizde 54’{iniin toplamda katilimcilarin yiizde 44’iinlin antrenman siiresince
sivt alimina dikkat ettigi belirlenmistir. Bu sonuglara gore erkeklerin kadinlardan daha

fazla sivi alimina dikkat ettikleri anlasilmaktadir. Sporcular tiikettikleri sivi miktarinin
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genellikle 0,5-1 litre arasindaoldugu,sporcularin yiizde 81’inin de miisabaka sonrasinda
susuzluk hissettigi saptanmistir. Ayrica, kadinlarin ve erkeklerin sivi alimlarinin, sivi
tikketim miktarlarinin ve susuzluk hissetme durumlarinin cinsiyete gore anlamli farklilik
gosterdigi goriilmiistiir (p<0,05).Diger taraftan, sivi alimina en fazla oranda dikkat eden
sporcularin7-10 yas grubunda, en fazla oranda susuzluk hisseden sporcularin ise 51-60

yas grubunda bulundugu belirlenmistir.

Bireylerin viicudunda meydana gelen sivi kaybinin viicut agirliginin yiizde 1’1 kadar bile
gerceklesmesi, egzersiz performansini 6nemli derecede etkileyen 6nemli bir durumdur.
Viicut agirhiginin yiizde 5’inden fazla sivi kaybi ise ¢alisma verimininyiizde 30 diismesine
sebep olabilir (Paker 1996). Bu kadar 6nemli olan s1v1 tiikketimi ve sivi kaybinin etkileri
ozellikle agir kondisyon ve takim sporlart ile ugrasan sporcular tarafindan ¢ok fazla
bilinmedigi yapilan ¢aligmalardan anlasiimaktadir. Ornegin, miisabakadan kag saat dnce
su i¢ilmesi gerektigi ile ilgili yapilan bir arastirmada toplam 307 sporcudan bireysel spor
yapanlarin yiizde 9,9’u 3 saat once, yiizde 52,7’si 1 saat once, yiizde 37,4’i 15 dakika
once su icilmesi gerektigini ifade etmislerdir. Diger taraftan takim sporu yapanlarin ise
yiizde 2,3’1linilin 4 saat 6nce, ylizde 13,9’unun 3 saat once, ylizde 33,8’inin 1 saat dnce,
yiizde 50,0’sinin 15 dakika once su icilmesi gerektigine yonelik diisiinceleri oldugu
belirlenmistir. Yapilan analizlerde arastirmacilar takim sporu yapanlara gore bireysel spor
yapanlar lehine istatistiksel anlamlilik oldugunu saptamiglardir.Bunun nedeni ise takim
sporlartyla ugrasanlarin sadece isine odaklandig1 beslenme ve sivi1 tiikketimleriyle ilgili
direktiflerin diyetisyenlerce yapilmasina baglamislardir (Bozkurt ve Nizamlioglu
2005).Sporcularmag giinii kahvalti, 6gle yemegi ve magtan 10-15dk once fazladan sivi
alinmasi gerektigine inanmaktadir (JavandelandBerahmandpour 2007). Ozmerdivenli ve
Karacabey (2002), voleybolcularda yiizde 12, basketbolcularda ise yiizde 24’lik bir
oranda sporcunun antrenman ve mag sonrasinda su igtiklerini bildirmektedir. Bilgi¢ vd.
(2002)’e gore sporcularinylizde 84,3’ miisabaka oncesi 0,5 litre ve daha az sivi
tilketmekte,ylizde 88,2’si miisabaka sonras1 da susuzluk hissetmektedirler. Antrenman
ve miisabaka oncesinde alinan sivi miktari giirescilerde 0-500 ml (Kog 2014) milli buz
hokeyi sporcularinda 500-1000 ml arasinda bulunmustur (Yicel 2017). Ayrica
sporcularin yaklasik ylizde 80’inin sivi alimina dikkat ettikleri ve antrenman veya
miisabaka sonrasinda da alinan sivi miktariin 1000 ml’den daha fazla oldugu

bildirilmistir (Yiicel 2017).
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Calisgmamizda buz hokeyi yapan sporcularin yaklasik yiizde 50’sinin sivi tliketimine
dikkat etiklerini sdyleseler de mag¢ sonrasinda yiizde 81’lik bir oranda susuzluk
hissetmeleri daha az su tlkettiklerini gostermektedir.Ayrica bu ¢alismada geng
sporcularin yagllara gore erkeklerin de kadinlara gore su tiiketimine daha fazla dikkat
ettikleri ve daha az susadiklari tespit edilmistir. Calismadaki siv1 tiikketimi verilerimizin
Bilgig vd. (2002) ile uyumlu, Yiicel (2017) nin antrenman ve miisabaka dncesi verilerine

gore ise daha diisiik oldugu belirlenmistir.
Miisabaka oncesi yiyecek tiikketimi ile ilgili degerlendirmeler;

Meslegi sportif faaliyet gostermek olan bireylerin basarili olabilmesi birgok faktorle
birlikte dengeli ve bilingli beslenmeye énem vermesi gerekir. Ozellikle takim sporlari ile
ugrasan sporcularin egzersize uygun enerji alimina, enerjinin besin &gelerine
dagilimindaki dengeye, karbonhidrat tiiketimine, egzersiz Oncesi ve sonrasi tercih
edilecek besinlere, yeterli sivi alimina dikkat etmesi gerekir. Bununla birlikte bir¢ok
sporcunun onerilen dengeli beslenme ve sivi tilketimi konusunda yetersiz bilgiye sahip
oldugu ve dengesiz bir beslenme programi uyguladiklari anlasiimaktadir (Paker
1990).Ancak, Saygmn vd. (2009) yaptiklari bir ¢alismada profesyonel futbolcularin
tamaminin, amatorlerin ylizde 92,5’inin miisabaka oncesi son yemegini 3-4 saat once
yemeleri sporcularin beslenme zamani konusunda bilgili oldugunu diisiinmektedir. Aym
calismada profesyonel ve amatdr futbolcularin biiyiik ¢ogunlugunun giinde 3-4 6giin
yemek tiikettikleri, miisabaka Oncesi yiyecek olarak da karbonhidrat igerikli besinleri
tercith ettiklerini bildirilmistir. Milli hokeycilerin beslenme davraniglarini inceleyen
Yiicel (2017), hokey sporcularinin yarisindan fazlasinin antrenman ve miisabakadan
ortalama 3-4 saat 6nce daha ¢ok protein zengini gidalar ve daha az da karbonhidrat ve
vitaminden zengin gidalari tiikkettiklerini belirlemistir. Diger yandan Goktas (2010) milli
sporcularin yiizde 89,9’unun, Kog¢ (2014) ise giirescilerin yiizde 42,2’sinin
karbonhidrattan zengin gidalar tiikettigini bildirmektedir.

Calismamizda ise buz hokeyi oyuncularinin miisabaka dncesinde hem kadinlarda hem de
erkeklerde en fazla tiiketilen yiyeceklerin protein icerikli yiyecekler, en az tiiketilen
yiyeceklerin ise yag oldugu saptanmistir. Yasa gore yiyecek tiirii karsilastirmasinda
karbonhidrat ve vitamin igerikli yiyecekleri en fazla 21-30 yas, protein icerikli yiyecekleri
en fazla 11-20 yas ve yag icerikli yiyecekleri ise en fazla 31-40 yas grubundaki
sporcularin tercih ettigi belirlenmistir. Bu sonuglarin Yiicel (2017)’in verileriyle uyumlu,

Saygin vd. (2009),Ko¢ (2014) ve Goktas (2010)’in verileriyle uyumsuz oldugu

53



goriilmektedir. Ayrica gidalarin tercihinde 6zellikle yas degiskenin 6nemli oldugu,
genclerin protein, orta yaglilarin karbonhidrat, yasl sporcularin ise daha ¢ok yagh

yiyeceklere yoneldikleri de tespit edilmistir.
Ogiin dis1 yiyecek ve igecek tiiketimi ile ilgili degerlendirmeler;

Sporcularin aktif faaliyet gdstermeleri nedeniyle giinlilk ana Ogiinlerden baska ara
Ogilinlere ve 6glin dist yiyecek ve iceceklere ihtiyaci diger bireylere gore daha fazla
olabilmektedir. Bu ihtiya¢ ¢cogu zaman enerji kaybi, su kaybi1 ve viicudun daha fazla besin
gereksiniminden dogabilmektedir. Sporcularin 6&iin dis1 yiyecek ve igecek tiiketimlerine
yonelik Saygin vd. (2009) yaptiklar1 bir¢alismada profesyonel futbolcularin yiizde
60,8’inin meyveyi, yiizde 26,3’liniin ¢ikolatay1, ylizde 7,9’unun tost ve yiizde 5’inin
biskiiviyi daha fazla tiikettikleri belirlenmistir. Ayrica, amator futbolcularin dayiizde
49,2’sinin meyveyi, yiizde 32,5’inin gikolatayi, yiizde 6,7’sinin tost ve yiizde 11,7’sinin
ise biskiiviyi 6giin dis1 olarak daha fazla tiikettikleri saptanmistir. Giimiis (2013) de
agirlik sporuyla ilgilenen sporcularla ilgili arastirmasinda sporcularin yiizde 9,1’inin
seker, yilizde 20,5’inin tathlar, yiizde 12,5’inin kek-pasta, yiizde 13,6’smin ¢ikolata,
yiizde 15,9’unun kuruyemis, yiizde 28,4 {inlin ise meyveyi 6giin dis1 tiikettikleri tespit
etmistir. Ayrica bu sporcularin su disinda en fazla tiikettikleri igeceklerin sirasiyla yiizde
37,5’inin cay-kahve, yiizde 22,7’sinin kolali igecekler, ylizde 21,6’simnin meyve suyu,
yiizde 10,2’sinin diger i¢ecekler, yilizde 8’inin de ayrani tercih ettikleri de ifade edilmistir.

Calismamizda hem erkek hem de kadin buz hokeyi oyuncularmin 6giin disinda
tiikettikleri iceceginen fazla su, en az ise meyve suyu oldugu belirlenmistir.Iceceklerin
yasa gore dagilimi incelendiginde 21-30 yasin en fazla kola ve suyu, 7-10 yasin meyve
suyunu, 41-50 yas grubundaki sporcularin ise en fazla ¢ay-kahveyi tercih ettikleri
saptanmistir. Hem erkek ve hem de kadin buz hokeyi oyuncularinin 6giin disinda en fazla
tiikettikleri yiyecegin ¢ikolata,en az tiiketilen yiyecegin ise biskiivi oldugu, cinsiyetin bu
acidan etkisiz bir degisken oldugu bulunmustur. Yasa gore kati yiyeceklerin tercihi
incelendiginde 21-30 yasin biskiivi ve ¢ikolata, 31-40 yasin tost, 41-50 yas grubundaki
sporcularin ise en fazla oranda meyve tiikettikleri tespit edilmistir.Saygin vd. (2009)
profesyonel futbolcularda, Giimiis (2013) de agirlik sporu ile ilgilenenlerde en fazla
meyvenin tercih edildigini bildirirken arasgtirma bulgularimiza goére buz hokeyi

sporcularinda en fazla tercih edilen yiyecek ¢ikolata olmustur.

Beslenmeye dikkat etme ve yeterli beslenme ile ilgili degerlendirmeler;
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Hizli bliylime ve gelisme ¢aginda olan adolesanlar basta olmak iizere diger sporcularin
da performanslari i¢in diizenli beslenme aligkanlig1 kazanmasi, enerji ve besin dgelerini
yeterli dlizeyde igeren bir diyetle beslenmesi gerekir. Adolesan sporcular, giinliik egzersiz
icin 3 ana, 3 ara 6giinden olusan beslenme programi uygulamali ve 6zellikle antrenmanin
hemen sonrasinda yiiksek kalitede karbonhidrat ve protein kaynaklarini tiiketmelidirler
(Desbrowvd. 2014). 611 erkek ve 634 kiz adolesan sporcu iizerinde yapilan bir ¢aligmada
erkeklerin yiizde 65’1 giinde 3 ana 6giin tiikettikleri ve enerjiyi en fazla ara 6giinlerde
aldiklar1 belirlenmistir. Erkeklerin yiizde 26’sinin enerji kaynaginin 6giin aralarinda
atistirmalik yiyeceklerden sagladigi, bu gruptakilerin diizenli kahvalti yapanlara gore
daha az mikro besin, daha fazla siikroz ve alkol tiikettikleri bildirilmektedir (Sjoberg vd.
2003).Saygin vd. (2009) da profesyonel futbolcularin yiizde 78,3’{iniin, amator
futbolcularin ise yiizde 44,2’si yeterli diizeyde beslendiklerini belirlemistir.
Arastirmamiza katilan hokey sporcularinin yiizde 38’inin, kadinlarin yiizde 8,3’{inlin
erkeklerin ise yaklasik yiizde 50’sinin beslenmesine dikkat ettigi belirlenmistir. Bu

sonuclara gore hokeycilerin futbolculara gore cok az 6nem verdikleri s6ylenebilir.

Calismamizin diger verilerine gore ise yeterli beslendigini diisiinenlerin orani kadinlarda
yiizde 13; erkeklerde yiizde 41, toplamda ise sporcularin yiizde 33’1 yeterli beslendigini
diisiinmektedir. Sporcularin ancak {icte birinin yeterli beslendigini diistinmesi olumsuz
bir durum oldugu soylenebilir. Ayrica, yeterli ve diizenli beslendigini diislinenlerin
erkekler lehine anlamli ve daha fazla oldugu belirlenmistir. Diger taraftan aksam geg
vakitte yemek yiyenlerin kadinlarda yiizde 15, erkeklerde yiizde 44 toplamda ise yiizde
36 olmas1 sporcularin beslenmelerine dikkat etmemelerinin bir gostergesi olarak
degerlendirilmistir. Erkekler beslenmelerine daha fazla dikkat ettigini bildirse de ge¢
vakitte daha fazla yiyecek tiikettikleri sonucunun ¢ikmasi bu konuda objektif bir sekilde
cevap vermedikleri anlamina gelebilir. Ayn1 degerlendirme kadin hokeyciler iginde
sOylenebilir. Beslenme ile yas arasindaki iliskinin incelenmesinde ise beslenmesine en
fazla dikkat eden ve yeterli beslendigini diisiinenlerin 7-10 yas sporcular, en fazla oranda
aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyen sporcularin 41-50 yas, aldig1 maddelerin son kullanma
tarihine en fazla oranda dikkat edenlerin ise 51-60 yas grubundaki sporcular oldugu da

tespit edilmistir.
Destekleyici tiriin kullanimu ile ilgili degerlendirmeler;

Sporcular ve &zellikle asirt giice ihtiya¢ olan sporlarla ugrasan bireylerin antrenman

sirasinda genellikle sivi sekilde glikoz kullanmalar1 kas glikojeninin ekstra kullanimina
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engel olarak kan glikoz seviyesinin azalmasini geciktirecektir. Miisabaka sirasinda
kandaki glikozun yavas yavas azalmasi magin sonlarina dogru asir1 bir yorgunluga ve
performans diisiikliigline neden olacaktir. Bu nedenle sporcular kaslarin ihtiyaci olan
sekeri yiizde 4-8 karbonhidrat igeren soliisyonlarla her 15-20 dakikadabir 150-350ml
miktarda azar azar tiiketerek saglayabilir (Ersoy 2001). Karbonhidrat icerikli soliisyonlar
ozellikle bir saatten uzun ve kesintisiz devam eden bisiklet, maraton gibi spor dallariyla
birliktebuz hokeyi, futbol, tenis gibi kesintilerle devam eden siddeti yiiksekegzersizlere
de faydali olabilmektedir (Paker 1996).

Bellvd.(2004), 13-19 yas arasi adolesanlarda en ¢ok alinan besin desteginin yilizde 42
vitamin/mineral icerikli ylizde 13,5 protein toz ve tabletler, en az da enerji vericilerden
olustugunu bildirmistir.ScofieldandUnruh (2006) de ¢esitli spor dallarindan 139 adolesan
sporcununyiizde 22,3’iiniin besin destegi kullandigini,en ¢ok kullanilan besin desteginin
yiizde 23,7 protein tozlari, ylizde 19,4 vitamin/mineral, ylizde 16 oraninda da kreatin
gelmektedir. Ayrica, adolesan erkeklerin kizlara gére 6nemli derecede besin destegi
kullandigr  bildirilmistir  (ScofieldandUnruh  2006). Sporculardan besin destegi
kullananlarin 11-14 yas grubu basketbolcularda yiizde 22,9 (Erol vd. 2010), milli buz
hokeycilerde yiizde 21,5 (Yiicel 2017), giires¢ilerde yiizde 26,1 (Kog¢ 2014), amator
futbolcularda yiizde 25, profesyonel futbolcularda yiizde 55,8, (Saygin vd. 2009),elit
sporcularda yiizde 55,7 (Yarar 2010), milli sporcularda yiizde 71,5 (Goktas 2010) oldugu
bildirilmektedir.

Calismamizda hem kadin hem de erkek buz hokeyi sporcularinin yiizde 25’inin besin
destegi kullandigi, destekleyici iirlin kullananlarin yasa gore dagiliminda ise en fazla
kullanan yas grubunun 41-50 yas grubu oldugu hi¢ kullanmayanlarin ise 51-60 yas grubu
sporcular oldugu belirlenmistir. Caligma sonug¢larimizin Yiicel (2017), Kog (2014), Erol
vd. (2010) bulgularina yakin oldugu gériiliirken, profesyonel futbolcular, elit sporcular
ve milli sporculara gore ¢ok diisiik seviyede oldugu tespit edilmistir. Ayrica, sporculardan
kendi iradeleriyle besin destek iiriinlerini kullananlarin oran1 amatér futbolcularda ytlizde
33,3, profesyonel futbolcularda yiizde 65,7 (Saygin vd. 2009),futbolcularda yiizde 59,8
oldugu ifade edilmistir (Goralvd. 2010), Calisma verilerimize gore ise buz hokeyi
sporcularinin yaklasik yiizde 20’sinin besin destek {iriinlerini kendi istekleri ile

kullandiklar1 bu oranin futbolculara gore diisiik oldugu belirlenmistir.

Istanbul’daki buz hokeyi oyuncularmin beslenme aliskanliklarinin incelenmesi amaciyla

gerceklestirilen ¢calismamiza yaklasik olarak dortte biri kadin ve dortte {i¢ii erkek olmak
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lizere toplam 216 sporcu katilmigtir. Katilimcilarin yas ortalamasi 21°dir ve yaklasik

yiizde 80’i 11-30 yas grubunda yer almaktadir. Ayrica, katilimcilarin BKI ortalamalari

22,86 olarak normal kilolu bulunmustur. Calismamizda elde edilen sonuclar ve Oneriler

ise su sekilde siralanabilir:

Aragtirmamiza katilan hem kadin hem de erkek buz hokeyi oyuncularmin yaklasik
yiizde 70’inin 6&iin atladigi, atlanilan 6&iinlin daha ¢ok kahvalti olduguve yasa gore
O0glin atlamanmn arttigt  belirlenmistir. Sporcularin  kahvaltt yapmadiklarinda
karsilastiklar1 sorunun halsizlik olmasi ve 6giin atlamanin ¢ok yiiksek olmasi sporcu
performansini etkileyeceginden antrendr ya da yoneticilerin sporculara 6gilin
atlamamalar1 konusunda baski uygulamasi gerekir.Ogiin atlamanin bir diger
sebeplerinden bir ise buz hokeyi tesislerinin belirlemis oldugu antrenman ve
miisabaka saatlerinin ge¢ olmasi sporcularin;toparlanma evresi, kaliteli uyku ve
beslenme diizeninin bozulmasina yol actig1 belirlenmistir. Bu noktada yoneticilerin
izerlerine diisen gdrev sporcularin daha iyi sartlarda antrenmana ve miisabakaya
cikmalarmi saglamak olmalidir. Hokey sporcularinin neden 6glin atladiklarinin
belirlenmesi adina soruna yonelik ¢ozlimlerin iiretilmesi igin ayrintili bilimsel

arastirmalara ihtiyag vardir.

Buz hokeyi sporcularindan kadinlarin yiizde 5°1, erkeklerin ylizde 26’s1 olmak tizere
katilimcilarin ylizde 13’1 daha ¢ok haftada bir ve ayda bir olmak iizere alkol;
kadinlarin yiizde 35’1, erkeklerin yiizde 26’s1, toplamda sporcularin ise yiizde 29’u
¢ogunlukla her giin olmak iizere sigara kullanmaktadirlar. Sporculardan en fazla
sigara kullananlarin 21-40 yas, en fazla alkol kullananlarin ise 11-20 yas grubu oldugu
tespit edilmistir. Tespit edilen yliksek oranlar ve tiiketildigi yas gruplar1 goz oniine
alindiginda sportif faaliyetlerde meydana gelebilecek performans diisiikliigii ve
basarinin etkilenecegi aciktir. Bu nedenle alkol ve sigaranin zararlar1 ve basariya

etkisinin sporculara bilimsel verilerle anlatilmas1 gerekir.

Hokey sporcularinin daha c¢ok 0,5-1 litre arasinda sivi tiikettikleri, miisabaka
sonrasinda sporcularin ylizde 81’inin susuzluk yasadigi, kadinlarin ylizde 17’si,
erkeklerin yiizde 54 {inlin antrenman siiresince sivi alimina dikkat ettikleri, 6zellikle
yasli sporcularin sivi tiikketimine dikkat etmedikleri belirlenmistir. Dolayistyla,
ozellikle kadin sporcularin sivi alimina dikkat etmesi konusunda uyarilmasi ve sivi
tiketiminin faydalar1 anlatilmalidir. Viicuttaki yiizde 5’inden fazla sivi kaybinin
yizde 30’a yakin bir performans disiikliigiine sebep olacagi tiim sporculara
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anlatilarak miisabaka Oncesi ve aralarinda yeterli oranda sivi tiikketmeleri

saglanmalidir.

Hem erkek hem de kadin buz hokeyi oyuncularinin miisabaka dncesinde en fazla
tiikettikleri yiyeceklerin protein igerikli yiyecekler oldugu, karbonhidrat ve vitamin
igerikli yiyecekler en fazla 21-30 yas, protein igerikli yiyeceklerin en fazla 11-20 yas
ve yag icerikli yiyeceklerin ise en fazla 31-40 yas grubundaki sporcular tarafindan
tiiketildigi belirlenmistir. Sporcularin miisabaka sirasinda ¢abuk yorulmamalari i¢gin
viicutta enerji depolarinin yeteri yogunlukta olmasi gerektigi anlatilmalidir. Bu
yiizden miisabakalardan Once daha c¢ok karbonhidrath yiyecekler tiiketmeleri,
miisabaka aralarda yiizde 4-8’lik karbonhidrat igeren sivilari tiiketmelerinin mag
sirasinda daha az yorulmalarini saglayacagi ve performanslarini artiracagi anlatilmali

ve bilimsel verilerle inandirilmalidir.

Hem erkek hem kadin buz hokeyi oyuncularinin 6giin disinda en fazla tiikettikleri
yiyecegin ¢ikolata,en az tiikettikleri yiyecegin ise biskiivi oldugu; 21-30 yas
sporcularin biskiivi ve gikolatayi, 31-40 yas sporcularin tost yemeyi, 41-50 yas
sporcularin ise en fazla meyve tiikettikleri belirlenmistir. Bu sonuglara gére buz
hokeyi sporcularinin toplumsal algi olan yasa gore beslenmeyi devam ettirdikleri
anlagilmaktadir. Bu nedenle 6zellikle sportif faaliyetlerden sonra enerji ihtiyacini
giderecek besinleri tiiketmeleri gerektigi diizenli beslenme aligkanliginin faydalari

anlatilmalidir.

Arastirmamiza katilan sporculardan kadinlarin yiizde 8,31, erkeklerin yaklasik ylizde
50’sinin beslenmesine dikkat ettigi; yeterli beslendigini diisiinenlerin ise kadinlarda
yiizde 13 erkeklerde yiizde 41 oldugu belirlenmistir. Diger taraftan aksam geg vakitte
yemek yiyenlerin kadinlarda yiizde 15 ve erkeklerde yiizde 44 oldugu da tespit
edilmistir. Bu durumda 6zellikle hem beslenmesine dikkat edenlerin hem de gece ge¢
vakitlerde yiyecek tiiketenlerin erkeklerde fazla olmasi birbiriyle ¢elisen bir sonug

ortaya ¢ikarmaktadir. Bu nedenle ileride yapilacak
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calismalarda bu celigkinin ortaya ¢ikmamasi i¢in daha belirleyici ¢ok sayida soru ile
daha giivenilir sonuglar elde edilebilir.

Beslenmesine en fazla oranda dikkat eden ve yeterli oranda beslendigini diislinen
sporcularin 7-10 yas grubunda, aksam ge¢ vakitlerde yemek yiyen sporcu oraninin en
fazla 41-50 yas grubunda yer aldig1 belirlenmistir. Sporculara yas arttik¢a kilo alma ve
sportif faaliyetlerde verimsizlesmenin artacagi hatirlatilarak diizenli ve dengeli
beslenmenin spor hayatlarin1 uzatabilecegi, ge¢ vakitlerde yenilen Ozellikle
karbonhidratli yiyeceklerin kiloyu arttiracagi anlatilmalidir.

Buz hokeyi oyuncularinin destekleyici tirin kullanim oranlar1 kadin ve erkeklerde ayni
oranlar olmak iizere yilizde 25'tir. Yani dort sporcudan biri destekleyici iiriin
kullanmaktadir. Sporcularin yaklasik 5'te biri bu triinleri kendi iradesi ile kullandigini
belirtmistir. Destekleyici {iriin kullanim oraninin en fazla oldugu yas grubu 41-50 yas
grubu olmasi diisiindiiriictidiir. Bu yas grubunun performansi arttirmak i¢in enerji veren
yiyecek ve igeceklerin kullanmalar1 gerektigi algisi yaratilmis olabilir. Bu yiizden
destekleyici tirlinlerin sporcuya zarar vermeyecek nitelikte ve yasak olmayanlardan belirli
olanlarda, sadece belirli zamanlarda alimimnin sportif basariya etkili olabilecegi aksi
takdirde onemli saglik problemlerine yada sportif faaliyetlerden men edilmeye kadar

gidecegi sik sik ifade edilmelidir.

Istanbul'daki buz hokeyi oyuncularmin beslenme aliskanliklarmin incelenmesi amaciyla
gerceklestirilen c¢alismamizin sonucunda genel olarak buz hokeyi oyuncularinin
beslenme aliskanliklarinin iyi diizeyde olmadigi sonucuna ulasilmistir. Her ii¢ sporcudan
en az ikisi en fazla kahvalt1 olmak iizere 6gilin atlamakta, biri gogunlukla erken yaslarda
ve her giin olmak {izere sigara kullanmaktadir. Ayrica, sporcularin yaklasik yarisi
beslenmesine dikkat ettigini ve yeterli beslendigini diigiinse de protein, karbonhidrat gibi
besin tiirleri, su ve meyve suyu gibi igeceklerin tiiketiminde 6nemli sorunlar oldugu
dikkat cekmektedir. Diger taraftan sporcularin yarisindan fazlasi antrenman siiresince sivi
alimma dikkat etmemekte ve neredeyse tamami miisabaka sonrasinda susuzluk
hissetmektedir. Dolayisiyla yonetici, antrendr ve beslenme uzmanlarr gibi sorumlular
tarafinda sporcularin beslenme aligkanliklarinin tyilestirilmesi i¢in c¢esitli ¢alismalar

yiiriitiilmelidir. Bu konuda 6zellikle spor yoneticilerine 6nemli gérevler diismektedir.
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EK A.1 -Anket
ANKET EKLER

1-Bir sporcu olarak 6giin atladiginiz oluyor mu?
( )Evet () Hayir
Cevabimiz evet ise asagidaki soruyu cevaplayimiz, cevabiniz hayir ise 3. Soruya
geciniz.
2-Ogiin atlryorsaniz genellikle hangi 6giinii atliyorsunuz?
()Kahvalt1 () Ogle yemegi () Aksam yemegi
3- Kahvalt1 yapmadiginizda hangi sorunla karsilagiyorsunuz?
()Yorgunluk () Halsizlik () Dikkat azlig1
4- Alkol kullaniyor musunuz?
()Evet () Hayrr
Cevabimniz evet ise asagidaki soruyu cevaplaymiz, cevabimz hayir ise 6. Soruya
geciniz.
5- Alkol aligkanliginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?
() Hergin () 3-4gindebir () Haftadabir () Aydabir
6- Sigara kullantyor musunuz?
() Evet () Hayrr
Cevabiniz evet ise asagidaki soruyu cevaplayiniz, cevabinmiz hayir ise 8. Soruya
geciniz
7- Sigara aligkanliginiz varsa ne kadar sik kullaniyorsunuz?
() Hergin () 3-4gilindebir () Haftadabir () Aydabir
8- Miisabaka sonrasinda susuzluk hisseder misiniz?
() Evet () Hayrr
9- Antrenman siiresince s1vi alimina dikkat eder misiniz?
() Evet () Hayrr
10- Miisabaka oncesi ne kadar siv1 tiikketirsiniz?
() 0,5 litrevedahaaz() 0,5-11t() 1-21t() 2 litreden daha fazla
11- Miisabaka Oncesi hangi tiir yiyecekleri tiiketirsiniz?
() Karbonhidrat igerikli () Protein icerikli () Vitamin igerikli () Yag icerikli

12- Antrenman Oncesi ve sonrasi beslenmenize dikkat eder misiniz?
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() Evet () Hayrr

13- Planli olarak karbonhidrat yiiklemesi yaptiniz mi1?

() Evet () Hayir

14- Ogiin disinda icecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?

() Kola() Meyvesuyu () Su () Cay-Kahve

15- Ogiin disinda yiyecek olarak hangilerini daha ¢ok tiiketiyorsunuz?
() Biskiivi () Cikolata() Tost () Meyve

16- Yeterli beslendiginizi diistiniiyor musunuz?

() Evet () Hayrr

17- Aksam geg vakitlerde yemek yiyor musunuz?
() Evet() Hayrr

18- Aligveris aldiginiz maddelerin son kullanma tarihlerine dikkat eder misiniz?
() Evet () Hayrr

19- Diizenli sekilde destekleyici iiriin (vitamin, mineral, karbonhidrat, aminoasit

tabletleri,

Sporcu igecekleri, dogal gidalar v. b ) suplementleri aliyor musunuz?

() Evet () Hayrr

Cevabiniz evet ise asagidaki soruyu cevaplayiniz.

20- Enerji suplementleri kullanmaniz kim tarafindan 6nerildi?

() Antrenér () Kondisyoner () Kendiiradem () Beslenme Uzmani
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